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Introduccién

A veces resulta extrafio para una madre el oir decir que
el embarazo "llena a la mujer de belleza y de divinidad", pero
desde luego, a poco receptiva que seas, y a poco carifio con
que recibas la noticia de tu nuevo estado, te daras cuenta de
que algo muy fuera de lo corriente empieza a suceder en tu in-
terior.

Estamos acostumbrados a comentarios del tipo: "fulanita
estd embarazada y menganita también" ... como sucesos muy norma-
les; aunque son siempre un acontecimiento. Nos encontramos tan
familiarizados con dicho suceso que, sin damos cuenta, hemos
perdido mucha de la sensibilidad y percepcién hacia él. Hemos
leido (y oido) tantos y tantos libros que nos cuentan todo lo
que pasa, todo lo que se siente, todos los cambios que van ocu-
rriendo en el nifio v en la madre, todas las posturas que hay
que ir haciendo, hasta cémo respirar, cémo dormir ... , que lo
primero que hace una mujer al quedarse embarazada es aprendér-
selo todo para luego llevarlo a la préctica, y se nos ha olvi-
dado completamente que somos también "instinto", como los ani-
males, y que como tales deberiamos responder perfectamente al
nuevo estado, aun sin haber leido nada; de hecho las mujeres
"salvajes" aunque no sepan leer tienen hijos. Generalmente los
tienen mejor que las llamadas "madres civilizadas", ya que pa-
ra ellas es un hecho totalmente natural, asi como para noso-
tras es un hecho que casi parece enfermizo, una especie de mar-
tirio no exento de cierta dosis de horror y miedo.

Si por un momento nos olvidamos del entorno, de todo lo
que se sabe: adelantos, libros, médicos ... , y nos miramos a no-
sotras solas con el nifio, seqguro que nuestra actitud seria mu-
cho mas entera, mucho mas segura y decidida, méds autosuficien-
te de lo que es actualmente. Con todos estos avances hemos con
seqguido hacer de la embarazada un ser indefenso, débil y estu-
pido, que cree estar perdido si se queda solo.

Por supuesto que la nueva tecnologia nos ha beneficiado
en parte, en tanto que ha permitido una mayor consciencia de



nuestra verdadera naturaleza; pero de otro modo nos ha perjudi-
cado al remitimos a un estado casi de invalidez personal.

Todos los animales tienen a sus hijos sin grandes histo-
rias, ni bombos ni platillos; muchos van en rebafio y cuando
les 1llega la hora a las madres, se tumban, tienen a su hijo, y
al poco rato se juntan con el resto del grupo; asi el elefanti-
to pesa al nacer 250 kgs. y enseguida la madre vuelve a su vi-
da normal. De esta manera ocurre con todos, ni se sienten en-
fermos ni invélidos ante este suceso, todo entra a formar par-
te del juego de la vida.

Por supuesto que nuestro fisico y nuestra mente no estan
tan bien conservados como los de los animales y por eso, anda-
mos tan despistados, mucho mas que ellos, hasta el punto de no
saber adoptar la posicién adecuada para "parir".

Es evidente que todo lo que se lee y se sabe nos viene
bien en cuanto que hemos perdido nuestro propio instinto y ne-
cesitamos poco a poco ir recuperandolo. No obstante no olvide-
mos que "en la mujer estd todo lo necesario para tener de una
forma plenamente satisfactoria un hijo".

La total inactividad en la que vivimos (trabajos senta-
dos, televisioén, .. ) hace que los misculos de nuestro cuerpo
estén blandos y no soporten un pequefio esfuerzo. No pensemos
que necesitamos medicamentos sin los cuales estamos perdidos.
Estos sobran si trabajamos sobre nuestro cuerpo y nuestra men-
te con ejercicios apropiados.

También es importante ingerir alimentos sanos que nos
beneficien a nosotras y al nifio ya que en ellos van gran par-
te de las sustancias con las que él se ird formando. Si fuma-
mos, si bebemos alcohol, si tomamos medicamentos, le intoxi-
camos y aunque nuestro hijo sea aparentemente normal, su inte-
rior, su sistema nervioso estard alterado. Mas adelante habla-
remos con mas detalle. Si tu, te alimentas bien, ademéds de
sentirte mas fuerte y mas alegre, ayudaras a que tu hijo se
forme de una manera mas equilibrada.

Para tu mente es importante que mires de frente tu nue-
vo estado, y sientas realmente lo que sucede, y ello es fran-
camente bonito: la vida te ha elegido para que a través de ti
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y en ti, se forme una persona que tendrd que vivir en la tie-
rra que le corresponda y las situaciones que se le presenten.

Pocas veces una mujer se da cuenta de este hecho tan
césmico y bello, y generalmente la primer reaccién al saber
que esta embarazada es:

-Tengo que ir al médico.
-Tengo que comprar este y aquel libro.
-Tengo que comprar este vestido

Son cosas que estan bien, pero lo mads importante es to-

mar consciencia del suceso. Estar embarazada es estar llena

de energia (dos vidas en una), rebosante de felicidad y llena
de gracia. Te han elegido para cuidar y formar a una persona
hasta que ella esté lista para soltarse de ti y hacer su vida.
No pienses que ese ser que viene lo hace para hacer "tu vida"
sino la suya, sélo que hay un tiempo en el que te necesita y
te da la oportunidad de que puedas amar y entregarte, olvidan-
do tu "yo" tan importante hasta ahora.

La mujer tiene en el hecho de ser madre una maravillosa
ocasioéon para desarrollarse como ser femenino con su ternura y
comprensién, y realizar asi su papel en la tierra . Ser madre
es de las cosas mas dificiles, sobre todo hoy en dia en que
la mujer deja a su hijo desde los tres meses al cuidado de
otras personas "para realizarse como persona" -a su modo de
ver-. Mas bien se escapa de aquello que, aunque mas costoso,
es justamente lo que le va a ayudar a realizarse. Es mas facil
dejar al nifio al cuidado de otras personas que ocuparse dia a
dia de él.

Esta es la realidad, y se comprende por la terrible in-
satisfaccién que hay en nuestras vidas, lo cual nos hace inca-
paces de entregamos a los demds, ya que tenemos un gran afan
de saciamos a nosotros mismos. Es una excusa para dejar al
nifio el decir que trabajando nos vamos a realizar. Estaria
bien que nos diéramos cuenta de que nos evadimos de lo que pa-
rece un esfuerzo cansado y pesado. Sin embargo, a medida que
te vas metiendo en la nueva historia de vivir tu vida junto a
su vida, se va haciendo algo precioso y llega un momento en
que ya no es ese esfuerzo costoso que supone un trabajo, sino
un juego delicioso, en el que ves que tu amor y ternura van
creciendo cada vez mas.
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Es importante recordar que s6lo eres un canal por el que

el nifio 1llega a la tierra para hacer su vida. No le exijas que
haga lo que tu tienes pensado para él, sino ayudale a que rea-
lice su propio papel a su tiempo.

Si dejas que el espiritu de tu hijo se desarrolle libre-

mente podrds comprobar que pronto te superard y alcanzaréa
lugares que tU ni siquiera conoces, pero esto no serd causa de
miedo o tristeza para ti, sino que sera motivo de alegria al
ver a una persona encontrandose a si misma.

Un padre, una madre, siempre quieren dominar a su hijo

para que haga lo que ellos quieran, cuando ni siquiera han lle-
gado a un estado de minima claridad y felicidad. Asi que, ;a
dénde quieres dirigir a tu hijo?, ;acaso sabes dénde se despe-
ja la ignorancia? Si es asi, sabrds que tu papel al tener un
hijo es simplemente dejar que é1 haga su propio camino por muy
distinto que sea del tuyo.

Asi, al quedarte embarazada, piensa que tienes ante ti

toda una oportunidad (quizads la mas grande) de aprender a vi-
vir sin miedos, sin conceptos ni morales, pues tendras que de
jar que tu hijo sea como él es. Aunque no te guste mucho ten-
dras que aceptarlo, sea 'rebelde', sea 'obediente' ... y ayu-
darle a crecer con todas 'sus cosas'. Si le dejas al cargo de
otras personas, éstas le hardn obedecer sus normas morales y
no le serviréan de ayuda sino que frenaradn su evolucién, y ni
siquiera se parardn un momento a conocer cémo es tu hijo, co-
mo siente, coémo funciona... no tienen ganas ni tiempo, y a él
le costard mucho mas el crecer libremente.

Tener un hijo se convierte en uno de los acontecimien-

tos mas maravillosos de nuestra existencia. Por un momento se
deja en tus manos a una persona para que la cuides y la ames
hasta que se valga por si misma.

Se dice que el embarazo y la lactancia estropean el

cuerpo quitadndole belleza, sin embargo cuando un embarazo se
lleva con plenitud, con agrado, con vitalidad, con aceptacioén
(no resignacién), y mas tarde se da de mamar al nifio por lo
menos seis meses, el cuerpo y la mente adquieren un punto cul-
minante en su desarrollo.
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La madre debe dar a luz conscientemente, viendo y sin-
tiendo todo el parto, esto le hard vivir mads claramente su pa-
pel como mujer.

Existe un concepto equivoco de la maternidad. Estd de mo-
da el decir: "los hijos atan, asi que yo me abstengo". Los hi-
jos no atan, sino tu propia mente y tus propios deseos. Tener
hijos es una experiencia de consecuencias incalculables si se
vive plenamente, sélo que a veces resulta dificil aceptar lo
que la vida nos presenta.

Hay muchos embarazos que empiezan, acaban, y la madre
apenas se ha relacionado con su bebé. Esto es bastante corrien-
te ya que se piensa que el nifio en el vientre "no se entera"
de nada o de muy poco, que no puede sentir. Pero esto es erré-
neo ya que si cualquier madre se relaja respirando tranquila-
mente y sin ideas en la cabeza, quedandose en blanco, puede
captar una gran comunicacién con su hijo y ver que no sblo
ella es capaz de amarle, sino que también el bebé puede hacer-
le notar su amor, devolviéndole esas sensaciones tan tiernas
que a veces se sienten.

Realmente se puede llegar a conocer al bebé antes de
que éste salga de su globo, pero tenemos tantas ocupaciones
que pocas veces nos paramos a sentir al ser que vive en nues-
tro interior.

El nifio recibe perfectamente cuando t@ estéds amandole,
cuando pones tus manos en el vientre y se crea una onda que
muchas veces es tan fuerte que te hace soltar unas lagrimas
de gozo y plenitud. Va desarrolldndose dia a dia y, si lo vas
sintiendo, te sorprenderd ver la cantidad de momentos precio-
sos que podréis vivir juntos. Cuando el nifio nazca no serd un
desconocido y sonreiréis al veros. Si hemos hecho las cosas
con amor, ternura y atencién todo sera mas cdlido y armonioso.

Permitamos que los nifios puedan ser libres y felices, y
gocemos juntos del juego de la vida, cuya Unica naturaleza es
amor y felicidad.
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Preparacién psicolégica

La mujer alcanza en la maternidad su mas alto grado de
equilibrio y desarrollo fisico. El embarazo y el parto no soé-
lo no constituyen una pesada carga para el cuerpo sino que
renuevan y revitalizan los 6rganos, dejando de ser un peligro
para la salud y la belleza de la mujer, si se acomoda a la hi-
giene naturista.

Para que esta afirmacidén pueda realizarse es importante
que disfrutes en el momento de la concepcidén de una salud op-
tima de una constitucidén fisica perfectamente adecuada para
cumplir tu papel. De esta forma el parto serd facil y répido,
y lejos de fatigar tu cuerpo podras conservarlo en perfecto
estado fisico hasta una edad muy avanzada.

No obstante la vida de todos los dias, los errores en
la higiene, la alimentacién, el ejercicio fisico hacen que
las cosas pasen de otra manera: el parto es temido y doloro-
so; las caderas se ensanchan, la silueta se hace més volumino-
sa, el pecho cae, llega la fatiga y la debilidad, te sientes
invadida por el abatimiento siquico... S6lo seran eliminadas
estas lacras de la civilizacién si cada futura mamé prepara
el momento del nacimiento aprendiendo a utilizar al maximo
sus recursos fisicos.

15



Todo nifio deberia nacer naturalmente en su casa y no ro-
deado de gritos, de personas desconocidas, con su madre aton-
tada por los anestésicos, permitiendo que la respiracidn pul-
monar sustituya a la nutricidén umbilical cortando el corddn
al cabo de unos minutos. Sobre todo es preciso comprender que
la més alta ayuda que se puede aportar al hijo que va a nacer
es el cumplimiento de los principios que rigen en la naturale-
za y no la preocupacioén por las zapatillas azules o el borda-
dito de la cuna.

La maternidad feliz estd determinada esencialmente por
la forma de vida de la pareja durante los afios anteriores.

La concepcidén de un nifio ha de ser un acto consciente y
no un accidente, por lo que es importante la preparacién fisi-
ca y siquica. Es necesario, por tanto, atender a la salud de
la futura madre corrigiendo en este periodo de preparacién al
embarazo cualquier alteracidén que pueda no sdélo dificultar el
embarazo sino impedir el nacimiento de una criatura sana.

Es imprescindible que comprendamos que la posibilidad
de traer al mundo un nifio sano es el privilegio de toda mujer
de constitucién normal que tenga la voluntad suficiente para
sequir las reglas de vida natural. Cualquier mujer en estas
condiciones puede acercarse sin ninglin temor a la maternidad.

Ser madre no es un deber. Es una eleccién consciente y
un placer. Es mantener una profunda relacién con el nifio.

No debes olvidar que tan importante como tu salud fisi-
ca es tu equilibrio mental y emocional, lo que te permitird
afrontar la situacién de una manera positiva y participar de
forma activa y feliz durante todo el embarazo.

Es fundamental vuestra actitud ante el hecho de ser pa-
dres, y llegar a comprender que el nifio vendra a través de
vuestro cuerpo, pero no para vosotros. No eres tu quien da
la vida, sino la vida es quien te toma y pasa a través de ti.
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REPRODUCCION

— r————— S W“

Organos de reproduccién

Los 6rganos fundamentales de reproduccién son:

a) En la mujer: La vulva o parte externa, la vagina que
es el canal tubular que conduce al interior del vientre, la
matriz o Gtero donde se desarrolla el nifio, las trompas y los
ovarios.

Los ovarios son dos 6rganos del tamafio y forma de una
almendra y se encuentran en el bajo vientre a cada lado de la
matriz. Cada mes uno de los ovarios prepara un Ovulo que es
un huevo sin fecundar, que mads tarde dara lugar al futuro ni-
flo. E1 évulo preparado (maduro) sale del ovario por una de
las trompas, que son unos conductos con esta forma que van de
cada ovario a la matriz.

b) En el hombre: Los testiculos, las vesiculas semina-
les, la préstata y el pene.

Los testiculos son dos o6rganos en forma de huevo alarga-
do, que se encuentran en una bolsa llamada escroto, debajo
del pene. En ellos se forman los espermatozoides, que son el
equivalente masculino del évulo femenino.
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Los espermatozoides pasan por unos conductos a las vesi-
culas seminales, y al salir de ellas se unen a un liquido se-
gregado por la proéstata formando el semen o esperma. Durante
la eyaculacioén este liquido sale al exterior por el pene.
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ESPERMATOZOIOE

Fecundacién

Esta se realiza cuando los espermatozoides del semen
masculino depositado en el fondo de la vagina suben por la
matriz y las trompas, y se encuentran con el évulo que pro-
viene del ovario. Los espermatozoides tienen una especie de
cola con la que se mueven para alcanzar su objetivo. Ambos,
espermatozoide y 6vulo, son necesarios para la fecundacién,
la cual se realiza en las trompas.

Un espermatozoide alcanza al 6vulo y se une con él for-
mando la primera célula del nuevo ser. Esta célula va crecien-
do al dividirse, rdpidamente, y en esta primera fase presenta
una forma parecida a un huevo; es el cigoto.
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FECUNDACTION

El cigoto baja por las trompas a la matriz, donde se
adapta a su pared y comienza a absorber sustancias nutritivas
de ésta. Es el llamado anidamiento. Comienza entonces el emba-
razo en el Gtero de la madre. Con el tiempo la matriz se va -
adaptando al feto en su crecimiento. Sus paredes flexibles y
musculosas se lo permiten. Igualmente todos los 6rganos cerca-
nos se mueven adaptandose a los cambios.

Si no hay fecundacién, el évulo llega a la matriz y se
pierde junto a la sangre y mucosa de ésta, que ha ido crecien-
do durante el mes para preparar sus paredes a un posible emba-
razo. Es la menstruacién. Comienza entonces un nuevo ciclo
con la maduracién de otro évulo.
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Incompatibilidad en la pareja. Factor RH

En la sangre del 85% de las personas de raza blanca
existe una sustancia denominada factor RH. Se dice que los
que la tienen poseen sangre del tipo RH positivo y los que no
la tienen factor RH negativo.

El Gnico caso en que la pareja puede tener problemas
con el factor RH es cuando el hombre es RH + Y la mujer RH -
Se determina mediante un andlisis de sangre.

En este caso el primer hijo nace normal, pero después
del nacimiento el organismo de la madre suele crear anticuer-
pos contra el factor RH que ha sido introducido en su cuerpo
a través de su hijo y que lo considera sustancia extrafia.

Existe una gran probabilidad de que en los siguientes
embarazos el feto se vea afectado por los anticuerpos creados
por la madre en anteriores embarazos y el nifio salga afectado
por ellos. También hay peligro de aborto.

¢Nifio o nifa?

La diferenciacién sexual viene marcada por los cromoso-
mas sexuales, XX para el sexo femenino y XY para el masculi-
no. Aproximadamente hasta el dia 40 de gestacién no existe di-
ferenciacién sexual. Es a partir de este momento que segin la
constitucién cromosémica la gbénada primitiva elabora una sus-
tancia que induce su propia diferenciacién en testiculo (ca-
riotipo XY) o en ovario (XX), dando como resultado que al na-
cer estaran presentes los O6rganos genitales externos y conduc-
tos excretores.
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Sintomas de embarazo

Existen muchos pequefios detalles que te pueden hacer
pensar que estds embarazada. Los primeros sintomas empiezan a
llenarte de duda, te encuentras nerviosa e irritable, a la
vez que hay mayor cansancio, a veces tienes molestias y pare-
ce que va a bajar la regla, pero cuando el retraso es ya con-
siderable (10 dias) puedes empezar a sospechar un posible em-
barazo y a hacerte un analisis.

Al principio del embarazo hay una sensibilidad extrema
en los pechos, que aumentan mucho de volumen, como prepara-
cién al desarrollo de los conductos y glandulas que después
del nacimiento te permitiran alimentar a tu hijo con tu pro-
pia leche. Los pezones se endurecen, se vuelven mas 0SCUrOS.
Mas adelante ya hablaremos del cuidado del pecho.

(8
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Es normal que la futura mama orine mucho, como conse-
cuencia del mayor funcionamiento de los rifiones. Ello provoca
-sobre todo en los primeros meses- un mayor deseo de liquidos
y frutas, verduras frescas, etc. A medida que el nifio crece,
y cuando desciende, hay una mayor presién en la vejiga, que
produce la sensaciéon de que estd llena, pero se orina en pe-
quefia cantidad.

Si siques una dieta natural y equilibrada, con abundan-



tes vegetales que proporcionan celulosa, para favorecer la mo-
vilidad intestinal, es dificil que el estrefiimiento se manten-
ga. En los primeros meses puede haber una cierta alteracién,
de carédcter Unicamente mecédnico, pues el mayor volumen del
Utero presiona el intestino. Para favorecer el movimiento son
importantes los paseos, la respiracién, los bafios, etc.

Se asocian mucho los vémitos y las nduseas al embarazo,
pero comiendo lo adecuado no tendrian que presentarse. Aunque
a veces en algunas madres el cambio hormonal que se produce
afecta considerablemente, produciéndose los vémitos. Pueden
crearte una ansiedad hacia los dulces, que alivian momentéanea-
mente, pues a corto plazo restablecen el equilibrio de azlcar
en la sangre. Para evitarlos es conveniente ingerir alimentos
energéticos en tomas frecuentes y reducidas (almendras, nue-
ces, ciruelas secas...) Otra medida para favorecer las diges-
tiones y evitar la acidez son las cataplasmas de arcilla.

Durante todo el embarazo notaras mayor fatiga y cansan-
cio, también observards como aumenta la necesidad de horas de
suefio. Es normal debido a la sobrecarga del organismo, pero
ello no implica el llevar una vida sedentaria. El aire regene-
ra; es importante que respires bien y profundamente, que pa-
sees, y que cuando vayas a descansar te relajes y te abando-
nes.

El cansancio excesivo puede ser debido a una carencia
de vitaminas y minerales que si no se vigila puede provocar
una anemia. Por ello, es importante adecuar la dieta.

Estas alteraciones se refieren Unicamente a los cambios
fisicos, pero desde el principio notaréds que todo tu ser se
ha revolucionado, que algo empieza a cambiar en ti. Si acep-
tas que la vida se ha servido de ti, que la magia del ser se
manifiesta una vez mads y te implica, todo cambia, tu hijo es-
t4 ahi para eso. Observa su desarrollo, su proceso en tu in-
terior y te ayudara a esclarecer muchas cosas de ti misma,
te mostrard tu fuerza y tus limitaciones, y por el hecho de
vivir un nuevo misterio de la vida estards més cerca de la
Existencia.

No hay nada como "una buena madre". Tan sélo desea a tu
hijo, crece con él.
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La consciencia de este maravilloso proceso que se abre
a ti, hacen absurdos la duda y el miedo.

Tu vida cambia, ¢;por qué negarte a ello? A lo largo de
los meses que el nifio vive en ti podrds observar como aumenta
tu sensibilidad, como nuevas oportunidades de apreciar la
existencia de forma distinta se manifiestan. Un bebé es total-
mente auténtico si le dejas serlo, 'pareceun Buda, obsérvalo,
su coherencia es total, respétalo y aprended juntos.

Desarrollo del bebé en la madre

El 6vulo fecundado tiene un desarrollo muy rapido y com-
plejo. En la fase prenatal la vida se desarrolla a una veloci-
dad vertiginosa, la formaciéon de células que mas tarde necesi
tard meses o incluso afios tarda ahora sbélo unos minutos o
unas horas.
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Los diversos aparatos, sistemas, sentidos, se van dife-
renciando en él, especializéndose y creando poco a poco el or-
ganismo.

Dentro de la matriz, y adherida a una de sus paredes,
hay un o6rgano llamado placenta al que el nifio estd unido por
el cordon umbilical. A través de la placenta el bebé se ali-
menta por las sustancias nutritivas que difunde la sangre de
la madre y elimina sus deshechos hacia la circulacién mater-
na. El nifio se encuentra en la cavidad amnidética, que como
una bolsa llena de liquido 10 envuelve.

Al principio el embrién tiene la forma de un pequefio
disco, poco a poco sus células se van viendo en grupos, for-
mando los misculos, nervios ... Hacia el 20° dia el circulo
pierde su forma hasta quedar ovalado. La médula espinal se
va formando y la futura cabeza empieza a crecer.

En la cuarta semana empieza a formarse el corazén, que
inicia unos movimientos de contraccién parecidos a las palpi-
taciones, que constituirdn los futuros latidos cardiacos.

En el segundo mes el embrién constituye un esbozo de to-
dos los oOrganos que le faltan. Comienzan a desarrollarse las
extremidades y la cara empieza a definirse, apareciendo los
agujeros donde iradn los ojos, oidos, boca... El canal de la
médula espinal se cierra completamente, y las circunvalacio-
nes del cerebro se dibujan.

Al principio del tercer mes los érganos sexuales se dife-
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rencian y aparecen las cuerdas vocales. La cara va volviendo-
se mas humana y los brazos crecen mas deprisa que las pier-
nas. Los primeros movimientos empiezan débilmente.

En el cuarto mes el coraz6bn empieza a palpitar méds ra-
pido que el de un adulto, el higado comienza a funcionar y
los rifiones inician su funcionamiento vertiendo orina en el
liquido amnioético. En la cabeza aparecen los primeros cabe-
llos.

Hacia el quinto mes, el nifio comienza a mover los bra-

z0s y plernas y la madre siente como nunca la presencia del
ser que lleva en su seno.

El feto se vuelve mas sensible, capaz de oir ruidos,
intenta deglutir y sus pulmones se desarrollan mas, aunque
no lo suficiente como para respirar. Por eso un nifio de cin-
co meses no puede sobrevivir por falta de desarrollo pulmo-
nar.

En el sexto mes, dedica su desarrollo fundamentalmen-
te a los misculos, aumentando el numero de movimientos. En
esta etapa ya duerme y despierta, adoptando diversas posi-
ciones.

Desde el séptimo mes son los nervios los que se desarro-
1lan de manera especial. El nifio ya no mueve tan sélo los bra
z0s y pilernas sino todo el cuerpo. Los ojos se abren aunque
la pupila estéd recubierta todavia de membrana.

Hacia el octavo mes el aparato intestinal, higado, ri-
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fiones etc., estan preparados para funcionar, las membranas
de los ojos desaparecen y el nifio estd preparado para la vi-
da en el exterior.

En el noveno mes tiene una capa de sebo que protege su
piel, sus ufias han crecido y el ntUmero de sus movimientos es
de cerca de 200 por dia. Ha llegado el momento en que puede
enfrentarse al mundo exterior en condiciones favorables.

Después del sexto mes el nifio tiene posibilidad de vi-
vir con muchos cuidados y ayuda artificial. Cuanto mayor es
el tiempo de permanencia en el vientre, mayores son las po-
sibilidades de vida.

El nifio debe nacer a los nueve meses, y pesar mas de

2,5 kg. Si pesa menos se considera prematuro. El peso normal
es de 3,25 kg. para los varones y de 3 kg. para las hembras.
No debe envidiarse un peso mayor.

El saco gestacional estd repleto de liquido amniético y
dentro de é1 el nifio flota con gran facilidad. La relacién en-
tre el tamafio del nifio y la cavidad amnidtica no es la misma
a lo largo del embarazo. En la primera mitad aumentan los dos
progresivamente, por lo que el nifio goza de gran libertad de
movimientos, pero a final del embarazo el volumen del nifio au-
menta mds rapidamente que el de su habitaculo, lo que signifi-
ca que poco a poco se ira restringiendo el espacio en que pue
de desenvolverse.

En la actualidad, gracias a la ecografia, podemos obser-
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var los movimientos embrionarios. Los desplazamientos empie-
zan siendo muy leves y el momento en que se comienzan a perci
bir depende de la sensibilidad de cada mujer. Lo primero que
sentirds es como una bola dura y pesada en el bajo vientre,

que un dia parece palpitar, y cada vez palpita mds y més ... ya
empieza la magia, a partir de ahora puedes sentir moverse al
nifioc en tu interior, primero como una burbuja que se desplaza
sus movimientos no son todavia coordinados y si toca la pared
uterina todo su cuerpo se estremece.

A partir del quinto mes aparecen los movimientos hacia
lo desconocido para palpar e investigar, si su mano coincide
con la boca ya no la retira, sino que busca el dedo y lo chu-
pa, si encuentra el cordén lo agarra.

Cuando el nifio cambia de postura, pero no de lugar, no-
taras como patadas que corresponden a movimientos bruscos de
las extremidades.

También sentirds movimientos pequefios, pero activos,
que se van sucediendo y corresponden a los desplazamientos de
lugar.

Por ecografia se sabe que cuando percibes un movimiento
ritmico, como pulsaciones, el nifio tiene hipo y su pared toréd-
cica se desplaza répida y bruscamente.

Todos estos movimientos alternan con periodos de reposo.
iCuantas veces estando embebida en tu trabajo é1 reclama tu
atencidén, se mueve, y le sientes mads aun. Exprésale tu amor,
dile que lo quieres, ahora estd tan cerca y toda tu vida re-
percute en él!

Los movimientos de tu hijo te llenan de alegria, te ha-
cen sonreir y volver al interior, te recuerdan de nuevo el se-
creto de vida que esta contigo.
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Alimentacién durante el embarazo

El régimen alimenticio es fundamental durante el embara-
zo, dado que la formacién del organismo del nifio y el equili-
briode la madre dependen en gran parte de ello.

Hay tres problemas bésicos a evitar:

1°- Alimentaci6n téxica. Tu organismo estd sobrecargado

en el embarazo. Un exceso de toxinas aumenta el trabajo de

los 6rganos de eliminacién, se produce un gasto innecesario

de energia que se podria encauzar en otro sentido y que reper-
cute desfavorablemente en el desarrollo de un nifio sano. Para
evitarlo procura consumir los alimentos mas limpios y en la
forma mas natural posible. Todo exceso de condimentos produce
residuos.

2°- Alimentacién deficiente. Provoca carencias como ane-

mia, desmineralizacién, falta de alguna vitamina... Para que
no ocurra damos una pauta de la alimentacién a sequir.

3°- Sobrealimentacién. Hay que tener en cuenta que todo

exceso alimenticio hay que eliminarlo, por lo que se sobrecar-
ga tu organismo de forma similar a cuando se ingieren téxicos
aunque sin las consecuencias nocivas intrinsecas a estos.
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Uno de los errores fundamentales que comete la madre du-
rante su embarazo es la sobrealimentacidén (comer para dos).
Las consecuencias son todo tipo de alteraciones digestivas y
problemas sicosomdticos.

Las fermentaciones, acidez gastrica,... son el camino ha-
cia los medicamentos tan perjudiciales para la madre y el ni-

no.

Otros sintomas como palpitaciones, insuficiencia respi-
ratoria, boca amarga, fatiga, debilidad, hinchazén de pier-
nas, varices, etc, derivan de la sobrealimentacidén. Se come-
ten estos errores al no conocer las leyes de la vida y la sa-
lud.

Una madre alimentada naturalmente no tendrd vértigos;
partos dolorosos; falta de leche; insomnio, que afecta tam-
bién al niflo; irritabilidad y mal humor; etc, sintomas que
las madres que se nutren inadecuadamente presentan a lo largo
de todo el embarazo.

Debido al pan, harina, arroz y az(car blancos que la ma-
dre ingiere, aparece la acidez gastrica, que junto con un au-
mento de los gases intestinales producidos por las fermenta-
ciones presionan el vientre hasta el punto de llegar a adelan
tar el parto una o dos semanas.

También puede producirse una dilatacidén excesiva del G-
tero, por un exceso de liquido amnidtico (debido a sobreali-
mentacién) .

El régimen alimenticio de la futura madre es de suma im-
portancia, tanto para ella misma como para el bebé. Esto es
asi porque todos los elementos de la alimentacién pasan a la
sangre y es en la sangre de la madre donde el nifio encuentra
los alimentos que necesita para su desarrollo, de tal forma
que si la madre ingiere en su alimentacidn productos téxicos
(tabaco, alcohol, etc) el nifio recibe su parte con todas las
consecuencias que esto implica: nacimiento antes de tiempo,
debilidad, etc, etc; y si la alimentacidén es pobre en vitami-
nas el nifio puede salir anémico o incluso darse un aborto.
Por otro lado, durante este periodo ciertas partes de
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la anatomia de la mujer (Gtero y senos) sufren un desarrollo
mayor, ademas de que se forman tejidos nuevos, por lo que una
buena alimentacién ayuda a este proceso natural. Por eso la
alimentacioéon durante el embarazo no sélo ayuda al crecimiento
del bebé sino también al mantenimiento y desarrollo del orga-
nismo de la madre.

Elementos basicos del régimen natural

Dentro del régimen alimenticio normal deberemos tener
en cuenta cuatro elementos basicos que son:
1) - Alimentos que proporcionan azlcares, grasa y prote-
inas.
2) - Sustancias minerales.
3) - Vitaminas.
4) --Liquidos.

1) - Los alimentos que proporcionan aztcares o glucidos,
elementos que dan energia rapidamente se encuentran en la

miel, azucar de cafla (sin refinar), cereales, frutos deseca-
dos (d&tiles, pasas... ), legumbres, judias, guisantes, frutas,
etc.

- Las grasas o lipidos son elementos que almacenan
energia de reserva. Se encuentran en la mantequilla, aceite,
derivados lacteos, frutos oleaginosos (aceitunas, avellanas,
almendras), etc. Muchas veces las grasas son mal toleradas en
el embarazo, por lo que hay que tomarlas de la forma m&s natu-
ral posible: como mantequilla fresca, aceite sin freir...

- Las proteinas son necesarias para el mantenimiento

y la formaciéon los tejidos; se encuentran en las legumbres,
frutos secos(almendras, avellanas, nueces, etc), cereales,
pan, levadura, saja, semillas germinadas.
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2) - Las sustancias minerales. Hay que evitar el aporte

de minerales medicamentosos, ya que este es suficiente con
una alimentacidén equilibrada y con crudos abundantes. Ademas
hay que tener en cuenta los equilibrios entre minerales: cal-
cio/magnesia, sodio/potasio... pues los aportes excesivos de
uno de ellos crean deficiencias en el otro. Asi, una dosis
excesiva de calcio puede depositarse en el pulmén, articula-
ciones, arterias, y provocar una anemia casi total de sili-
cio.

Los minerales mds importantes son:

-Calcio: Es necesario para la formacién de los huesos
del bebé y mantenimiento de los de la madre. También juega un
papel importante en la transmision nerviosa, por lo que su dé-
ficit en el embarazo puede producir en la madre calambres y
retorcijones. Se encuentra en la leche, en los derivados léac-
teos: queso, requesdn, yoghourt... No es bueno excederse en
los alimentos calcicos, pues podria osificarse demasiado la
cabeza del bebé y dificultarse el parto.

-Hierro: Es necesario para aumentar los glébulos rojos
evitando problemas de anemia, frecuentes en el embarazo. Se
encuentra en los cereales, espinacas crudas, pasas, ciruelas,
almendras, orejones, algas, manzanas.

-Cloruro sbédico o sal: Necesaria para multiples funcio-

nes en el organismo. La cantidad requerida para el cuerpo es
de unos 10 gramos diarios. Esta dosis es facilmente obtenida
con una alimentacién que incluya vegetales crudos, no siendo
necesario afiadirles sal. El exceso de esta puede ocasionar di-
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versos trastornos como: retencién de liquidos, falta de elas-
ticidad muscular, trastornos renales, etc.

Otras sustancias minerales como el magnesio, yodo, azu-
fre y. fésforo, también indispensables en una dieta equilibra-
da, se obtienen sin problemas llevando una alimentacidén nor-
mal y correcta.

3) - Las vitaminas. Durante el embarazo es muy importan-

te absorber una cantidad suficiente de vitaminas, de las que-
el bebé y la madre tienen una muy gran necesidad. Las vitami-
nas intervienen en todos los procesos orgdnicos regulando su
funcionamiento. Acttan al igual que las hormonas en cantida-
des muy pequeflas. Es preciso consumir los alimentos crudos,

que conservan integras las vitaminas. Las mas necesarias son:

Vitamina A

Necesaria para el desarrollo general, sobre todo de 1la
piel y los ojos del nifio. Debe tomarse con las vitaminas D y
e para obtener una asimilacién correcta. Se encuentra en las
zanahorias crudas, lechuga, verduras, orejones, berros, alba-
ricoques, espinacas, queso, etc.

Vitamina B

Importante para un buen funcionamiento nervioso, muscu-
lar y del aparato digestivo. Previene las nduseas de la madre
y su tendencia a retener liquidos. La deficiencia de esta vi-
tamina puede aumentar el riesgo de infecciones vaginales y la
tendencia a la irritabilidad y agotamiento. Se encuentra prin-
cipalmente en los cereales, sobre todo en la cascarilla que
los recubre, legumbres, levadura de cerveza, trigo germinado.
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Vitamina C

Es necesaria para una buena circulacién sanguinea por
los vasos, por lo que es buena para las madres con problemas
del factor RH (impediria una rotura de vasos sanguineos en el
momento del parto) y para prevenir infecciones y evitar pro-
blemas de encias. Se encuentra sobre todo en las frutas corno
lim6n y naranjas, pimiento verde, perejil y la col verde cru-
da.

Vitamina D

Es fundamental para la fijaci6n de calcio en el organis-
mo, su carencia produce raquitismo. El cuerpo la fija gracias
a los rayos ultravioletas provenientes del sol en la zona de
la piel. Se encuentra sobre todo en la yema de huevo y en los
derivados lacteos.

Vitamina E

Es la llamada vitamina de la fecundidad. Adem&s de au-
mentar ésta, es buena para el tono muscular de la madre y pa-
ra todos los tejidos que se estiran. Se encuentra en el trigo
germinado, pan integral, zanahoria cruda, guisantes, etc.

Vitamina K 2

Actta como un buen purificador para eliminar las toxi-
nas del cuerpo de la madre. Ayuda también a la buena coagula-
cién sanguinea. Se halla en la saja, la alfalfa y en todas
las verduras.

4) - Los liquidos. Para las madres embarazadas son con-
venientes para eliminar las toxinas del organismo e impedir
las deshidrataciones. Es preciso consumir abundantes crudos,
zumos de frutas y agua cuando se tiene sed.
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Posibles alteraciones

1.- Exceso de alimentacidn

Ninguna embarazada debe sobrealimentarse, para no produ-
cir alteraciones digestivas. Tanto las palpitaciones como la
insuficiencia respiratoria, fatiga, debilidad, hinchazén de
piernas, pies, varices, pesadez mental y emocional, etc pue-
den derivarse de la sobrealimentacién.

El aumento excesivo de peso en el embarazo hace propen-
sa a la mujer a problemas en los senos y después del parto a
la llamada fiebre puerperal.

2.- Nauseas

Son debidas a alteraciones hormonales sobre todo en el
primer trimestre del embarazo. Para evitarlas conviene hacer
una buena alimentacién, rica en frutas y alimentos crudos,
bien masticados.

3. - Nervios

Son producidos por un exceso de toxinas o complicacio-
nes emocionales. Se evitan haciendo un buen descanso, elimi-
nando todos los excitantes (café, té, azlcar blanca) y sobre
todo al eliminar el estrefiimiento, causa de multiples trastor-
nos.

4.- Palpitaciones

En el embarazo, el corazén y los rifiones ven incrementa
do su trabajo a causa del aumento de liquido corporal, debido
al desarrollo hormonal. Es muy conveniente practicar ejerci-
cios de respiracién profunda, al aire libre, para consequir
una buena oxigenacién de los tejidos y un mejor rendimiento
de los érganos.

5.- Alteraciones renales

Debidas a la sobrecarga del sistema renal. En el caso
de debilidad en la funcidén de eliminacién de los rifiones, su-
cede que no se eliminan bien todos los deshechos. En estos ca-
sos es aconsejable hacer una alimentacién muy limpia, rica en
frutas y crudos, bafios tibios, reposo, y evitar la sal en las
comidas.

6.- Hinchazén de piernas

Son debidas al aumento de liquido corporal y una mala
eliminacién renal.
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7.- Estrefiimiento

Es una alteracién bastante frecuente debida al creci-
miento de la matriz y compresiéon del recto. Es muy importante
evitarla. Para ello conviene practicar un ejercicio de yoga
llamado 'yoga-mudra' (sentarse sobre los talones y apoyar la
frente en el suelo estando bien relajada), unas cuatro veces
al dia, para ayudar a elevar el utero hacia adelante y empu-
jar el recto hacia afuera. Ademds, la alimentacidén serd a ba-
se de frutas maduras y verduras. Si en dos dias no sé evacua,
ponerse una pequefla lavativa de agua tibia y aceite de oliva.

8.- Desmineralizacién - Anemia

Se produce por malos habitos alimenticios, en exceso o
por defecto, por abuso de condimentos, falta de masticacién o
insalivacién, exceso de alimentos acidificantes -carne, hue-
vos- y falta de alcalinizantes -frutas y hortalizas-. Para
combatirla, no tomar minerales, ni vitaminas medicamentosas
(pueden producir una osificacidén excesiva del esqueleto del
feto y de la pelvis de la madre), sino:

-Abundante cereal: arroz, copos de avena...

-Semillas germinadas: trigo, alfalfa, soja, etc

-Levadura de cerveza, germen de trigo.

-Frutos secos: almendras, avellanas, etc.

-Derivados lacteos: queso fresco , cuajada, kefir ...

-Preparados dietéticos de hierro biolégico.

-Zumos de zanahoria, manzana, remolacha, espinaca, dien-

te de leon, berros, etc.

-Semillas de sésamo, Tamari.

Combinar reposo (dormir ocho horas) con ejercicio.

Es conveniente practicar ejercicios respiratorios, e hi-

giene. Tomar el sol en la columna.

9.- Hinchazén y agrietamiento excesivo de los senos ha-

cia el final del embarazo

Suele ser signo de sobrealimentacién y exceso de bebi-
das y se agrava con las lociones tonificantes y otras.

10.- Acidez

Evitar las comidas abundantes o fuertes. Hacer varias
comidas (4 6 5) de menor cantidad. Reposar sobre el costado
izquierdo después de comer. Paseos frecuentes. Tomar infusién
de salvia y aplicar cataplasma de arcilla en el abdomen.
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-No-deben faltar:
-Ensaladas crudas con hojas verdes y raices ralladas:

lechuga, escarola, espinaca, diente de lebn, berros, zanaho-
ria, remolacha, rabanos ... O bien, zumos combinando:
manzana - zanahoria - lechuga - diente de ledn

manzana - espinaca - yoghourt

Afiadir cebolla (a gusto) cruda, aceitunas negras, una cucha-
radita de trigo germinado o germen, o soja germinada, o al-
falfa germinada, tomate (sin abusar), patata cocida, frutos
secos, etc.

Condimentar con aceite crudo, evitando la sal y el vinagre
que se pueden sustituir por el limon.

Cereales abundantes: (4-5 veces semana, algo menos en vera-
no). Arroz integral, mijo, trigo, copos de avena...

Se pueden condimentar con gomasio y tamari sin abusar.

-Frutas del tiempo: evitando tomar la fruta después de las
comidas, se puede combinar con los derivados léacteos (yo-
ghourt, kefir... ) y en forma de Kollath, Muesli, que forman
desayunos muy completos.

-Verduras cocinadas (2-3 veces por semana).

-Legumbres (1-2 veces por semana)

-Derivados lacteos (4-5 veces por semana). No conviene abu-

sar para que no produzcan una calcificacion excesiva, pero

son necesarios para mantener una buena flora intestinal.

-Evitar:

Carnes y pescados, vinagre, sal, condimentos, excitantes
(café, té, alcohol, tabaco, etc).

AzGicar blanca.
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Perejil los Ultimos meses.

Alimentos fritos y de lata.

Deben abandonarse también las infusiones siguientes:
valeriana, milenrama, tomillo, raiz de algoddén, hierba tara,
gramma, verbena, artemisa, poleo, hierba de San Juan. Ya que
estas hierbas pueden estimular las contracciones uterinas y
provocar el aborto. Por la misma razén se evitara el perman-
ganato de potasio y el cornezuelo de centeno.

-Sustituir :

cereal blanco por cereales integrales

harinas blancas - harinas integrales

azlcar blanca - miel

pan blanco - pan integral

leche - derivados lécteos

vinagre - limén

sal de mina - sal marina

-Afladir:

Frutos secos (almendras, nueces, avellanas, pifiones... ), 10-

12 por dia -(grasa natural y minerales).
Frutos desecados (orejones, ciruelas negras, datiles, higos,

peras, etc) -(azlcar y minerales).
Semillas germinadas (alfalfa, trigo, soja... ) -(vitaminas y
minerales).

Algas (hierro, calcio).
Tres huevos por semana.
Polen.

-Aportes:

Conviene vigilar el calcio, el magnesia y el hierro.

El calcio podemos absorberlo de los derivados lacteos, fun-
damentalmente: yoghourt, kefir, requesén, quesos frescos,
gruyere. Aunque una semana al mes se puede realizar de la
forma que sigue:

En un vaso se coloca un huevo cubierto con zumo de li-
mén. Se deja durante dos dias y al tercer dia se saca el hue-
va y se toma el liquido, apartando la espumilla de la super-
ficie y removiendo; El segundo dia se coloca otro huevo para
tomarlo al cuarto dia, y asi sucesivamente.

El magnesio se encuentra en los frutos secos, germen de tri-
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go, pan integral. No suele ser necesario tomar un aporte ex-
tra, pero si se nota fatiga excesiva, dolores articulares,
anemia, etc, durante una semana al mes se tomaran dos vasos
al dia de la siguiente manera:

Disolver un sobre de sal de magnesia en un litro de
agua. Tomar medio vaso y afladir al otro medio, zumo de 1li-
mon.

-Consejos:

1°) Adecuar la alimentacién a la estacién. En verano aprove-
char para tomar més fruta y ensaladas crudas; en invierno
mas cereal.

2°)Cenar temprano para dormir con el estdémago vacio.

3°) Comer despacio. Reposar 5-10 minutos después de comer,
echada sobre el costado izquierdo -(evita la acidez y mejora
las digestiones).

4°)Es preferible comer menos cantidad, repartida en mas co-
midas.

5°) Los Ultimos meses se puede tomar una infusién de salvia,
una vez al dia.

6°)Hervir las verduras con muy poca agua, la imprescindible
-y el menor tiempo posible. Usar el agua de coccidén para so-
pas y caldos, si se desea, con un poco de limén antes de la
comida.

7°) Asequrarse de la calidad de la comida.

8 °)El consumo de alcohol, tabaco y drogas hace que el nifio
se intoxique en proporcién directa a la cantidad consumida.
9°) Consumir poco azlicar, pues es desmineralizante. Preferir
las frutas, la miel, el polen, etc.

10°) Vigilar el aumento de peso desde el principio. El aumen-
to no debe ser superior a 9-10 kgs. en total.
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Relaciones sexuales durante el embarazo

A este respecto hemos oido todo tipo de teorias: unas
que dicen que no hay ningin problema en que se tengan, otras
que si los hay ... Desde luego, para toda mujer estd bien cla-
ro que en estos nueve meses el estado siquico cambia completa
mente y se hace mucho mas introvertida, més reservada, mas
suave y lenta, y mucho més sensible; suele suceder que la em-
barazada se siente afectada por cosas que antes le pasaban de-
sapercibidas y llora méas frecuentemente que de costumbre; es-
to es algo que el compafiero debe saber para tener méds comprén
sién y delicadeza.

La mujer es mucho més sensible a la ternura en estos me-
ses, y siente la necesidad de que su pareja comparta, un poco
al menos, el bebé que lleva en las entrafias. Cuando ese bebé
ha sido querido por ambos y no se presenta como un error de
calculo o una nueva carga en el futuro de la familia, todo
puede desarrollarse en un ambiente de amor, comprensién, has-
ta el momento del nacimiento en que, al ser testigo del parto
comparte el sudor y la alegria con la madre y estrecha los la-
zos emocionales que les unen.

El siquismo del hombre, mas débil, se siente facilmente
culpable de la carga que ha puesto en el vientre de su pareja
y facilmente reacciona huyendo de este testimonio vivo, y ale-
jandose de la casa y de la mujer (sobre todo si es muy tradi-
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cional en su concepto del hombre y de la mujer) para distraer-
se o divertirse. Asi, el amor, si es que existia, acaba por
ahogarse en la soledad, y aunque vivan juntos nunca sus mira-
das podran cruzarse abiertamente.

De igual modo, hay un cambio en cuanto a desear una re-
lacién sexual, pues el cuerpo adopta un estado como de 'reti-
ro', utiliza su energia para la formacién del nuevo ser y dis-
minuye el deseo de relacién asi como otras tantas cosas: la
actividad fisica se modera y todo va mas dirigido hacia den-
tro que hacia fuera.

En caso de tener relaciones sexuales es importante que
estas sean suaves y no violentas y hasta el SOmes, teniendo
cuidado los dos primeros meses en los que el nifio se va asen-
tando en el GUtero. A partir del 5° mes todas las relaciones se-
xuales debieran quedar excluidas. Buena parte de las complica-
ciones del parto, de hemorragias o dolores en el bajo vientre
estan originados en esta situacién.

Cabria sefialar las presiones sicolégicas y amenazas que
muchos hombres dirigen a sus mujeres para que, a pesar de sus
deseos, permitan el contacto sexual. Esta situacién sicoloégi-
ca de presién que sufre la futura madre puede provocar una
reaccién siquica profunda que le haga rechazar de su vida las
relaciones sexuales o puede desarrollar un odio encubierto ha-
cia la pareja que le ha hecho sentirse 'violada' legalmente.

En la naturaleza ninguna hembra animal admite el acerca-
miento sexual del macho cuando estd encinta, pero ciertamen-
te sus costumbres amorosas (sus periodos de 'alta') son muy
distintas de las humanas. De cualquier manera, hoy se recono-
cen y han sido investigadas las consecuencias que la relacién
amorosa puede tener sobre el feto humano: la presencia de un
exceso hormonal en su sangre y la excitacidn que esto produ-
ce.

Es bonita una historia de una tribu en la que las muje-
res al quedarse embarazadas dejaban de tener relacién sexual,
y entonces cogian una flor y se la ofrecian a su mejor amiga
para que durante esos nueve meses su marido tuviera relacidn
sexual con ella. Es un simbolismo de libertad y carifio, lleno
de sencillez y naturalidad.
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Yoga para embarazadas

La constitucién fisica de la madre ha de estar perfecta-
mente adecuada para el embarazo, y de esta forma el parto, le-
jos de fatigar su cuerpo, serd facil y répido.

Sin embargo, los errores en la higiene, en la alimenta-
cién y la carencia de ejercicio fisico, hacen que las cosas
sucedan de otra manera: el parto es temido y por tanto doloro-
so, las caderas se ensanchan y la silueta se espesa. Para eli-
minar estas lacras de la civilizacidn, la futura mamd ha de
preparar el nacimiento de su hijo aprendiendo a utilizar al
médximo sus recursos fisicos. Para ello hay que entrar en con-
tacto con nuestro cuerpo y conocer sus posibilidades, asi se
despierta una intuicidn especial que hace sentirte mas préxi-
ma a tus raices, a tu ser y mantener una actitud positiva,
alerta y calmada.

Elige un lugar para tu sesién de yoga, un sitio templa-
do, bien ventilado, tranquilo, que te agrade, tuyo, si fuera
posible al aire libre mucho mejor. Dedicate ese tiempo. Las
asanas te haradn comprender no sb6lo con la cabeza, sino con to-
do tu ser, dejando de luchar, aceptando. Lo que parecia sufri-
miento, dificultad, se transforma. Sélo el miedo, la ignoran-
cia de tu organismo, produce contraccién y dolor, atiende a
la respiracién en cada momento y reldjate alli, poco a poco,
donde estés, sin quemar etapas. Repite las mismas posturas ca-
da dia, siguiendo el mismo orden, y cada dia se haréd de nuevo.
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Si se realizan unas posturas adecuadas, respiraciones
profundas y el descanso necesario, permitido por una buena re-
lajacién, podemos activar la circulacién, tonificar los miscu-
los abdominales y dorsales, miembros inferiores, y desblo-
quear la columna vertebral. En consecuencia se activa la moti-
lidad intestinal, requléndose el estrefiimiento, aumenta la re-
sistencia fisica, la alegria de vivir, la energia y la salud
en general.

Es fundamental:

-Fortalecer el cinturdén abdominal.

-Desarrollar los misculos de la espalda y piernas.
-Flexibilizar la columna vertebral.

-Desarrollar la caja toracica.

No se trata tanto de consequir un fuerte desarrollo mus-
cular, sino mas bien tonificar los misculos. Todo el sistema
muscular debe ser capaz de contraerse y relajarse a voluntad,
para permitir la f&cil expulsién del nifio.

EJERCICIOS FISICOS (ASANAS)

Dentro de los ejercicios fisicos veremos algunas postu-
ras de yoga que cumplen las misiones de tonificar y flexibili-
zar los misculos que actlan en el parto.

Algunas de estas asanas estan modificadas para que, cum-
pliendo sus fines, se adecuen mejor al estado fisico de la fu
tura mama.

A lo largo de toda la tabla hay que evitar:
-Forzar la zona lumbar.
-Presionar el feto.

-Realizar torsiones que provoquen presién abdominal.
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A) Apertura dorsal:

Pies a la altura de los hombros, enlazar las manos
detréds. Con los brazos estirados y los omoplatos lo mas jun-
tos posible. Inspirar arriba e ir bajando hacia la horizon-
tal. La cabeza metida y los brazos muy rectos, sin arquear
la columna. Repetir tres veces.

B) Flexiones laterales:

Pies juntos, brazo izquierdo pegado al cuerpo, y
brazo derecho en alto, vertical, pegado a la oreja derecha.
Caer lentamente hacia la izquierda. Cambiar los brazos y re-
petir el ejercicio hacia el otro lado. Repetir dos veces.

2°) TRIANGULO

Piernas separadas mds o menos un metro. En un principio
los dos pies hacia el frente, paralelos y al inspirar se le-
vantan los brazos a la horizontal.

Hacia la derecha:

Girar el pie derecho hacia fuera y flexionarse, mante-
niendo las piernas rectas, intentando con la mano derecha lle
gar hasta el pie derecho. Los dos brazos forman una vertical,
y la cabeza gira hasta quedar mirando la mano izquierda. Man-
tenerse durante 10-12 respiraciones. Volver a la posicién ini-
cial y repetir el ejercicio hacia el lado izquierdo.
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3°) FLEXIONES LATERALES: ATRAS, ADELANTE.

Son variaciones del triangulo, que durante el embarazo
se realizan modificadas para no presionar el feto.

Posicién inicial:

A) Pies paralelos, piernas abiertas més o menos un me-
tro, el tronco erguido, brazos flexionados hacia atras, manos
juntas lo mds alto posible (a la altura de los omoplatos).
Inspirar, y al expulsar flexionarse lentamente hasta la hori-
zontal manteniendo la espalda recta. Inspirar de nuevo hacia
la vertical, y sobrepasarla flexionando hacia atréas, sin for-
zar las lumbares. Espirar al volver a la posicién inicial.

B) Hacia la derecha: Girar el pie derecho hacia fuera.
Inspirar y flexionarse, expulsando, hacia el pie, pero sin pa-
sar la horizontal. Al inspirar de nuevo se sube y se flexiona
hacia atréas. Se expulsa al volver a la vertical.

C) Hacia la izquierda.
4°) APERTURA INGUINAL EN EQUILIBRIO

Pierna izquierda flexionada y pierna derecha estirada
hacia atréas, el peso se apoya en toda la superficie de la
planta del pie. El tronco erquido, con los omoplatos lo més
junto posible y los brazos sueltos hacia el suelo. Respirar
6-10 veces.
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Hay que tener cuidado en este ejercicio de no forzar
las lumbares, lo que sucede cuando el tronco se echa excesiva
mente hacia atréas. Cambiar las piernas y repetir.

5") PADDTTASANA

Piernas bien abiertas, los dos pies en la misma linea,
las manos un poco més adelantadas. La espalda recta en la ho-
rizontal. Respirar 6-10 veces.

6°) ARDHA-BHUJANGASANA (MEDIA COBRA)

Pierna derecha flexionada sobre el suelo, el taldn en
la ingle del otro lado. La pierna izquierda estirada hacia
atrads y totalmente apoyada en el suelo. El tronco bien ergui-
do, los brazos sueltos hacia el suelo. Respirar 10-12 veces y
cambiar las piernas repitiendo el ejercicio.

También, en este ejercicio, no hay que forzar el tronco
excesivamente hacia atrads, lo que cargaria el trabajo lumbar.
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7%) ESTRELLA

Pies juntos, separados unos 50 centimetros del cuerpo,
las manos se enlazan debajo de ellos. El tronco va cayendo
lentamente con la barbilla erguida hasta que, si es posible,
llegue a tocar el suelo. En cada expulsién se relaja bien to-
do el cuerpo y el tronco desciende poco a poco. No forzar, no
intentar llegar abajo, observar la respiracidén y relajarse.
Mantenerse 20 respiraciones.

8%) POSTURA DE EQUILIBRIO SOBRE TOBILLOS Y RODILLAS

Los pies se apoyan juntos sobre los bordes externos y
se aproximan lo més posible al cuerpo, en un principio las ma-
nos estédn detras del tronco, cerca de las nalgas, y nos levan-
tamos en equilibrio sobre los pies. En una segunda etapa, las
manos se colocan en el suelo delante del cuerpo, cerca de los
pies, y cuando ya no sea necesario apoyamos en ellas, nos
mantenemos en equilibrio sobre los pies. Respirar 12-15 veces.

9%) YOGA DANTA ASANA (POSTURA DEL BASTON DEL YOGUI)

Sentada en el suelo, los pies juntos lo mas cerca posi-

ble del cuerpo, las manos agarran los pies. La espalda erqgui-
da y la zona lumbar bien metida. Hacemos presién en la zona
inguinal. Respirar 20 veces.

10°) RANA

Pies separados lo més lateralmente posible. Piernas
bien abiertas, con los codos se presionan las rodillas hacia
atrads. La espalda lo més recta posible. Las manos enlazadas
en el pecho. Mantenerse 20 respiraciones.
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11°) HASTHA PADASANA (EJERCICIO PARA ESTIRAR PIERNAS Y
BRAZOS)

Sentada en el suelo, piernas bien separadas, las manos
resbalan hacia los tobillos. El tronco bien erguido. Mantener
se de 10 a 12 respiraciones.

12°) JANU SIRASANA

Pierna derecha estirada, pierna izquierda flexionada
con el pie izquierdo cerca del perineo. El brazo derecho a lo
largo de la pierna derecha hasta coger el tobillo. El tronco
cae hacia la derecha lo mas recto posible. El brazo izquierdo
por encima y por fuera de la cabeza hasta tocar el pie dere-
cho.

13°) EL GATO

En el suelo, nos apoyamos sobre las piernas y la palma
de las manos.

Al inspirar curvamos la espalda hacia abajo y levantamos
bien la cabeza. Respirar lenta y profundamente unas 20 veces.
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14°) GATO ESTIRADO

Pies juntos, rodillas separadas. Dejamos resbalar el
tronco hasta apoyamos sobre el pecho y que los brazos queden
bien estirados.

15°) VARIANTE DEL PUENTE

Tumbada en el suelo, los brazos extendidos a 10 largo
del cuerpo, y los pies apoyados junto a las nalgas, con las
piernas encogidas. En cada respiracién levantamos la pelvis
arqueando la espalda.
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16°) GIROS DE PELVIS

Echada en el suelo, con los pies apoyados en éste a
unos 20 centimetros de las nalgas, las manos debajo de la nu-
ca. Giramos la pelvis hasta apoyar las dos piernas en el sue-
lo (sin levantar los pies). Primero a un lado y luego al
otro. 10 veces a cada lado.

17°) FORTALECIMIENTO ABDOMINAL

49



A) De rodillas. El tronco recto, y los brazos siguiendo
su linea, vamos cayendo hacia atréds hasta formar angulo de 45
grados, después volvemos a la vertical.

B) Tronco apoyado en el suelo, los brazos palma arriba
a lo largo del cuerpo. La cabeza erguida y las piernas levan-
tadas hacia la vertical. Mantenerse de 6 a 10 respiraciones.

C) TIJERAS: Echada en el suelo, hacer movimientos de ti
jeras con las piernas rectas, muy despacio, 1 a 12 movimien-
tos.

18°) LA VELA

El peso apoyado sobre los codos, hombros y nuca, deja
libres las cervicales. La cabeza cerca del externén, el tron-
co vy las piernas en la vertical. Respirar 15 veces.
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19°) HALASANA

De la vela, dejamos caer las piernas juntas hacia atrés
y el tronco se mantiene recto, las piernas nunca bajan mas de
lo que éste permita, no presionar el vientre, para ello se de-
jan uno o dos cojines en el suelo que nos sirvan de apoyo.

20°) EL PEZ

Echada en el suelo, sacar el pecho y meter la cabeza,
que se apoya en el suelo, quedando el tronco arqueado. Peso
repartido en las nalgas, los codos y la cabeza. Respirar de
10 a 12 veces.
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21°) TORSIONES

Cuidando de no presionar el vientre. Pierna derecha re-
cogida, pierna izquierda por encima de ella hasta que el pie
se apoya en el suelo. Giro del cuerpo hacia la derecha, para
ello hacer presién con el codo izquierdo en la rodilla iz-
quierda y con el brazo derecho en el suelo.

22°) CAMA

De rodillas con las piernas abiertas: 1°- Nos levanta-
mos entre las piernas. 2°- Vamos dejando caer el cuerpo hasta
echamos en el suelo e introducimos los brazos bajo los rifio-
nes, en el arco que queda en la espalda.

En los tltimos meses, si es mads cémodo, se puede intro-
ducir un cojin a la altura de las cervicales y dorsales.

Relajacién

La relajacién es la técnica para eliminar la tensidn
nerviosa y el miedo.

La postura en los primeros meses es tendida boca arri-
ba. Se pueden colocar unas almohadillas debajo de la cabeza,
rodillas y antebrazos, siempre buscando la comodidad, pero la
cabeza no debe quedar demasiado alta.

En los tltimos meses del embarazo el vientre pesa bas-
tante y suele ser mejor colocarse de lado, apoyando el vien-
tre en el colchén. La pierna y el brazo del lado alto dobla-
dos hacia adelante.

La respiracioéon debe ser tranquila, sin esfuerzos y todo
lo posible en el vientre, moviendo el pecho lo menos posible.
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Los misculos relajados deben estar blandos y flojos.
Primero se repasa mentalmente todo el cuerpo fijandose en los
musculos y en sus tensiones, y procurando aflojarlas.

La relajacién se puede empezar por las piernas e ir as-
cendiendo. Debe concentrarse la atencién en los musculos y
aflojarlos, dejarlos sueltos. Puede ser conveniente contraer-
los primero o levantar algunos miembros y luego dejarlos
caer.

Cuesta bastante aprender a relajar bien el pecho y la

espalda. En la cara hay muchos misculos que suelen estar con-
traidos, sobre todo en relacién con los ojos, la boca y mandi-
hulas.

Cuando se ha terminado con el cuerpo, hay que dar otro

repaso por si se ha vuelto a contraer algin musculo.

Hay que poner atencién en la distensién de los grupos
musculares: cabeza, pecho y hombros, abdomen, brazos y pier-
nas. Al terminar quedad receptivas, sintiendo la circulacién
de energias en la superficie y el interior del cuerpo, a la
vez que 0s sentis presentes en la respiracién.

Pranayama

S6lo mediante una adecuada respiracién puede controlar-
se la relajacién adecuada, y una vez llegado el parto es fun-
damental saber respirar bien. Basta fijarse en las dificulta-
des que suelen tener las mujeres embarazadas con la respira-
cién (ahogos).

Los fundamentos se basan en la respiracioéon completa,
realizada conscientemente, sin olvidar la respiracién costal,
que en estos momentos de dificultades abdominales debe traba-
jarse diariamente para lograr la tonificacién de toda la caja
toracica. A nivel energético, y por su papel revitalizador,
la purificacién de nadis es un ejercicio imprescindible duran-
te el embarazo. No debemos olvidar que el feto se alimenta a
través de la sangre de la madre, que debe ser rica en oxigeno.

Cada mafiana y tarde, después del tercer mes, se realiza
r4 la respiracién completa (inspirar hinchando el abdomen,
las costillas y las claviculas, y expulsar bajando las clavi-
culas, las costillas y el abdomen), con retenciones de aire
al lleno y al vacio. Estas retenciones deben ser progresivas,
comenzando por 10 seqgundos al lleno y 5 al vacio, durante el
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tercer mes, para pasar a 20 al lleno y 10 al vacio en el sex-
to, y por ultimo alcanzar los 30 sequndos al lleno y 15 al va-
cio en el noveno mes de embarazo. Estos ritmos si se practi-
can a diario, a pesar de ser fuertes, pueden ser alcanzados.

En los cuatro Gltimos meses es necesario insistir en
'Bastrika' o respiracioéon completa acelerada. Boca arriba o
sentadas, respirar por la nariz de 40 a 60 veces por minuto.
Hacerla con precaucioén para evitar mareos. Al terminar, hacer
una pequefla retencién y descansar, calmando el ritmo respira-
torio.

Meditacién
Sentada, con la columna bien recta, o echada boca arri-

ba, cantar OM, concentrdndote sobre la criatura que llevas
dentro.
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Déjate invadir por una intensa sensacién de paz y armonia.
Realiza esto durante 10 minutos y luego queda en silencio,
sintiendo una comunicacién emocional con ese hijo o hija que
vVa a nacer.

El nifio pronto escuchard el OM. Se ha probado médica-
mente que en los Ultimos meses de embarazo el nifio oye soni-
dos teniendo como fondo los latidos del corazén. El OM pro-
rundo, vibrando en la caja toracica llegard hasta él llevan-
do la vibracién de amor que le comunicais.

Precauciones durante el embarazo

Durante los tres primeros meses, periodo vital en la
formacién del feto, hay que evitar especialmente los medica-
mentos, drogas y todo tipo de habitos perjudiciales para el
nuevo ser. Esto exige una actitud activa y consciente por tu
parte desde el primer momento.

Entre las drogas méas frecuentes se halla la nicotina
del tabaco, el alcohol, los barbituricos, estimulantes, hor-
monas, antibiodticos... Todos estos productos pasan en mayor
0 menor proporcion al feto a través de la placenta, produ-
ciéndole diversos trastornos, que mas tarde incidiréan en una
mayor debilidad y menor peso del recién nacido. Desde el pri-
mer sintoma de embarazo, suspender toda medicacion.

Se evitaran especialmente las exploraciones médicas
realizadas con Rayos X, por el peligro de malformaciones so-
bre el feto.

Al caminar hay que procurar hundir el abdomen y 'escon
der' las nalgas. No hay que hundir la espalda. Estas postu-
ras ayudan a evitar un peso excesivo en las vértebras lumba-
res. Por la misma razén, al agacharse, no doblarse por la
cintura, sino més bien flexionar las rodillas. También se so-
lucionaréan estos problemas usando zapatos de tacdén bajo y pla
no.

Otras precauciones a tener en cuenta serdn: evitar los
bafios frios en rio o mar, pueden producir una reaccién dema-
siado fuerte. Asi como los calores excesivos: saunas, tempe-
raturas sofocantes, etc.
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Para controlar y prevenir las anemias, se realizaran
andlisis de glébulos rojos, sobre todo a partir del cuarto
mes.

Asimismo, y con mayor frecuencia en los ultimos meses,
han de llevarse a cabo andlisis regulares de albimina y azl-
car en orina.

Sin un consejo especifico de una persona competente no
se ha de ayunar durante mas de 24 horas en el embarazo.

Intentar evitar todo contagio de enfermedades infeccio-
sas: gripes, paperas, sarampioén, tifus, rubeola... También el
uso de tintes para el cabello y maquillajes, por los produc-
tos téxicos que contienen, lo mismo que algunas sales de ba-
fio.

Higiene durante el embarazo

Es fundamental tomar por lo menos un bafio genital dia-
rio para fortalecer la musculatura del perineo, mejorar el
riego sanguineo en el bajo vientre, aumentar la elasticidad
de los huesos y articulaciones y fortificar todos los miscu-
los que luego intervendran en el parto.

Practica: sentarse encima de un bidé o jofaina de agua
fria, y durante 10-15 minutos frotar el abdomen con una es-
ponja hacia la zona genital. El resto del cuerpo puede perma-
necer vestido.

Las compresas de arcilla en el abdomen fortalecen toda
la musculatura de esa zona, desinflaman los intestinos de po-
sibles alteraciones, transmiten energia y todas las propieda-
des naturales. Por eso la arcilla debe cogerse del monte y no
de una tienda en la que lleva meses recogida.

El bafio de frotacidén deberd hacerse diariamente, pues
aumenta el riego sanguineo de todo el cuerpo, ayuda a la eli-
minacién de toxinas por los poros de la piel, y sobre todo da
vigor al organismo proveyéndolo de defensas.

Practica: frotar el cuerpo con uno o dos guantes de
crin en seco, y después entrar por unos instantes a la ducha
de agua fria.

Es muy conveniente andar, tomar el sol en todo el cuer-
po, y respirar profundamente al aire libre, en contacto con
la naturaleza.
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Concepcidén de un ser de luz

En la mds lejana antiquedad, cuando las Iniciaciones de
Eleusis y de Mithra alcanzaban la cumbre de las posibilidades
humanas de conocimiento, existia una compleja iniciacién rela-
cionada con la venida al mundo de seres excepcionales, y se
cree que tanto Maria y José como todos los padres de los gran-
des avatares pasaron por una etapa semejante cuando menos.

En esta iniciacién, la pareja se retiraba durante Un
aflo a meditar y a purificar sus cuerpos a través de la dieta,
el ayuno y la respiracién. Su relacién iba profundizéndose
psiquica y espiritualmente, en un estado corto muy semejante
a alguna de las iniciaciones téntricas que atn hoy se reali-
zan. Durante estos afios eran preparados para la comprensién
mas alta de las leyes del universo y para la apertura de sus
espiritus hacia lo divino.
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Aunque fuera una pareja religiosamente valida, sus rela
ciones nunca provocaban la emisién seminal, ya que uno de los
objetivos esenciales era la energetizacién y luminosidad (a
través de movimientos, ejercicios respiratorios y de concen-
tracidén relacionados con el Kundalini-Yoga) del semen masculi
no.

Cuando todo esto se habia logrado, dedicaban a Dios el
nifio que iban a concebir y durante treinta dias intensifica-
ban su propio trabajo de purificacién psiquica. Mas tarde,
los astrélogos determinaban el dia que armonizaba mejor con
sus propias cartas astrales y el momento césmico més propicio
para la concepcién.

El acto amoroso se realizaba a la luz del dia, en con-
tacto con la naturaleza en muchos de los casos y después de
este momento la castidad de la pareja volvia a ser total, de-
dicédndose integramente a su camino espiritual y a la transmi-
sién de vibraciones de amor y paz hacia el bebé que la madre
llevaba en su vientre. Mas adelante, este nacimiento se consi-
deraba virginal, como el de una docena de seres excepcionales
cuyas propias tradiciones los consideran asi (Buda, Lao-Tse,
Zarathustra, Pitdgoras, Mahavir... ).

El dia de su nacimiento, fuera cual fuera, se adecuaba
a la Fiesta Dionisiaca del 25 de Diciembre, que es el momento
en que Virgo aparece en el horizonte y se decia de ellos que
"eran nacidos de una virgen".
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Gran calma, silencio,

tus acompafiantes repiten suavemente el OM
sonido que vibra en toda la habitacién

y tl experimentas el lento descenso

la calma con que todo transcurre.

Con una fe total en la vida

dejas que la naturaleza actle en ti

y te aporte en cada momento

aquello que necesitas.

Olvida todo,

tiempo y espacio.

Observa tu cuerpo

un suceso coésmico estd teniendo lugar en él.

No pierdas la calma

estate alerta pues pase lo que pase
sabrds qué hacer en cada momento.
S6lo una espera paciente

un estar presente.

Es un instante eterno,

todo se paraliza,

hay una explosién

y el universo entero

se manifiesta ante tus ojos:

s6lo tu hijo y tu estadis alli.

Ese ser que mora en tu interior

comienza a descender desde, el mismo vientre de Dios
para ser recibido por tus ansiosos brazos.

——p
s

¥
.
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Introduccién

Hasta mediados del siglo XX el parto representaba una
causa de terror y de angustia para las joévenes madres. A cau-
sa del elevado indice de mortandad, las mujeres llegaban a la
hora del parto recordando el "Parirds con dolor" que le ha-
bian repetido desde nifia.

El miedo y el nerviosismo junto a una vida no natural
son las causas principales de los trastornos del embarazo y
los dolores del parto. Ademés de ello, en nuestra civiliza-
cién el parto ha estado acompafiado de dolores y sufrimientos,
y esto ha llegado a vincularse en nuestra mente de tal forma
que se considera al parto como una enfermedad. Sin embargo,
es la tensién nerviosa y el miedo lo que provocan durante el
parto contracciones anormales que lo hacen doloroso.

Cuando una mujer sabe exactamente lo que estd sucedien-
en su cuerpo, apenas siente miedo. De esta forma, si ella
estd serena puede relajarse y siente menos dolor. Si estd sa-
na y se ha preparado durante el embarazo para un parto natu-
ral, apenas tendra dolor.

Pero el parto no es una tarea que atafie a la mujer sola
sino que incluye al hombre también. El padre puede ayudar a
la mujer a mantener el correcto ritmo respiratorio, controlan-
do su grado de relajacioéon y efectuando algunos masajes.

Hay que hacer hincapié en que la mujer aprenda a relajar

los distintas partes de su cuerpo por separado, asi podrad man-
tenerse relajada incluso en las contracciones fuertes. Si ha-
ce falta se dan unos buenos gritos para relajar la tensién y
se puede ir explicando cémo se siente el dolor, intentando

ser consciente en cada instante.

Existe una clara diferencia entre un nacimiento normal
y un nacimiento sin violencia. En la actualidad el nacer ha
entrado a formar parte de este mundo consumista, veloz y meca-
nizado, que nos lleva a una dependencia colectiva de la que
muy pocos podemos huir. Ahi tenemos la Seguridad Social o la
clinica particular en la que la madre y el nifio son tan sélo
numeros, donde los nacimientos se producen a una velocidad
vertiginosa, por tanto sin los deseados cuidados ni con la ne-
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cesaria tranquilidad. Las necesidades de tiempo y dinero son
mds importantes que el nifio.

Han pasado nueve meses que se suelen llamar "de espera"
pero en realidad ha sido un tiempo en el que se ha vivido ese
maravilloso embarazo, ese estado tan elogiado por muchos y
tan lleno de gracia divina, que mas que una espera se puede
decir que es una vivencia increible, llena de ternura.

Cuando faltan 10 6 15 dias se puede notar que el nifio
va descendiendo hacia el lugar del que luego saldré, hacia la
parte baja, y va cogiendo posiciones.

Es realmente emocionante sentir junto al nifio esa prepa-
racién para la salida, para los dos es una experiencia fuerte
como una explosién de energia inmensa. Los dos os vais prepa-
rando fisica y siquicamente para que ese momento se realice
de la forma més natural y amorosa, para que sea fuerte pero
suave, 1intenso pero relajado... para saber dejar a la propia
naturaleza que haga su juego de la forma adecuada y no poner
obstaculos a ese proceso lento y maravilloso que es el naci-
miento. No creas que en esos dias, al igual que durante todo
el embarazo, no puedes relacionarte con el pequefio; todo lo
contrario, en estos momentos de preparacién la relacién ha de
ser intensa por ambas partes. A poco que hayas aprendido a re-
lajarte, a respirar profundamente y a centrarte en el nifio
sin nada fijo en la cabeza, simplemente sintiendo lo que alli
hay, lo que alli sucede, podréds descubrir cosas hermosas. Po-
drds sentir que el nifio intuye lo que va a suceder y para él
también es algo increible, pues de repente dejard su "cueva
protectora" para exponerse a todo este exterior con todos los
cambios que ello implica.

Son momentos para estar muy relacionada con é1, sentir
que estéais unidos y que juntos vais a dejar que suceda el na-
cimiento. Son momentos para estar mas relajada que-nunca, me-
ditando, paseando, viviendo esos Ultimos dias tan acogedores,
tan intimos. Hay momentos de intenso gozo, que te hacen bai-
lar con los brazos abiertos, girando, mirando a lo alto, lle-
na de plenitud. Hay momentos de serenidad meditativa, en los
que parece que cogidos de la mano los dos vais viendo acercar
se ese delicioso atardecer en el que os podréis mirar y acari-
clar por primera vez.
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Se vive muy superficialmente 'un embarazo', mas bien no

vive casi nada, pues por 10 general la madre piensa: "aho-

ra a esperar que pasen los nueve y ya esta, y mientras voy ha-
ciendo cosas". Por supuesto no hablo de que tiene que ser un
tiempo totalmente estdtico, pero si de atencién a su estado,
de esta forma ella también se verd beneficiada a través de

las muchas y variadas sensaciones que podra percibir.

Es importante en estos Ultimos dias no dejar que el mie-

do, la angustia y la insequridad se vayan aduefiando de la si-
tuacién, pues eso mismo se le transmite al nifio credndose un
clima poco relajado.

Unos dias antes, con variaciones, se desprende el tapdn
mucoso y esto es ya un aviso del parto inminente, de forma

que da tiempo de preparar todo. Muchas veces la mujer no se
entera de este desprendimiento del moco, que a veces va mez-
lado con un poco de sangre. También se puede romper la 'Bol-
sa de aguas' en la que el nifio ha estado sumergido los nueve
meses antes del parto, aunque la mayoria de las veces se rom-
pe empezado este. De todas formas esto estd sujeto a variacio-
nes segun cada mujer.

Y por fin llega el dia del nacimiento, y empiezan las
contracciones, primero suaves, que poco a poco se van hacien-
do mas fuertes. Al principio la mujer no protesta, pero gene-
ralmente cuando éstas son més fuertes empieza a ponerse ner-
viosa y a perder el control, a respirar desordenadamente y a
chillar a destiempo. Oyéndose a veces exclamaciones de este
tipo: "me quiero dormir", "me quiero morir", "que me aneste-
ien", "que se acabe ya!", y cosas por el estilo. Por supues-
to que es una experiencia fuerte, pero puedo asegurar que
cuando la mujer dice esas cosas estd diciendo: "no acepto es-
te dolor, no lo quiero, es demasiado", y al rechazarlo ocurre
lo siguiente: cuando ves que va a llegar la préxima contrac-
cién la estéds esperando con angustia y te pones rigida, en lu
gar de relajarte para tomar energia, con lo cual ésta se vuel-
ve dolorosa, y es agotador el estar soportdndola hasta que se
acabe. Todo esto sucede al no aceptar esa contraccion.

Si adoptas una actitud pasiva, de querer dormirte y no
enterarte de nada, el parto puede prolongarse mucho mas, y
hasta he podido ver que las contracciones pueden llegar a dis-
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minuir; y esto es peligroso. La mujer tiene que poner toda su
energia en estos momentos y estar despierta.

Si cuando estds relajada comprendes que se esta abrien-
do 'la salida' para el pequefio, aceptas esa contraccidn que
por supuesto es fuerte, la vives muy conscientemente, ésta
cambia, no es dolorosa sino perfectamente aguantable, e inclu-
so puedes ir gozando viendo y sintiendo como se va abriendo
tu cuerpo para dejar salir a esa deliciosa personita; un nue-
VO Ser va a empezar una etapa en la tierra, y tu eres el ca-
nal por el que ha de salir, abandbnate a ello, todo irad mejor
y podréds sentir la alegria, la gracia y la energia. Si te re-
sistes habrd sufrimiento, ya que el cuerpo va a sequir a pe-
sar de todo, pero con la diferencia de que si hay oposicioén
tendra que luchar contra ella.

La mujer tiene una gran capacidad de entrega, y es aqui
donde debe ponerla a tope, olvidadndose de si misma y viviendo
lo que estd sucediendo. También para él se trata de 'un via-
je', una experiencia increible aparece de repente a un nuevo
medio. Todo puede hacerse muy suavemente, al ritmo impuesto
por vuestra propia naturaleza, mds que 'haciendo algo' dejan-
do que 'se haga'.

El nifio te indicaréd cuanto debes empujar, sin pasarte
ni en poco ni en mucho.

El momento mas fuerte es el final de la 'dilatacién',
cuando ya va a comenzar la 'expulsién', es decir, el paso es-
ta abierto y el bebé tiene simplemente que deslizarse hacia
fuera; en ese momento en que se empieza a empujar el placer
puede ser inmenso y estds deseando que llegue la siguiente
contraccibn para sentirlo de nuevo. Puede ser una experiencia
totalmente cédsmica en que la fuerza que se crea es asombrosa,
lo domina todo, te invade y sientes que ni te ves a ti ni a
los demés, tan sélo la deliciosa realidad corno una bomba de
energia. En verdad el parto puede ser tan distinto a como es
vivido habitualmente que merece ser experimentado.

Las madres primerizas, sobre todo, tienen la costumbre
de tumbarse en la cama ensequida, mucho antes de lo que debie-
ran hacerla, ya que esta postura no favorece la dilatacién y
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ademds hace 'dormirse' muchas partes del cuerpo. Lo mejor es
pasear cuanto se pueda, respirando aire fresco, y s6lo acos-
tarse cuando ya las contracciones sean fuertes (las tUltimas
de dilatacién: "El ponerse agachada -'en cuclillas' - con las
rodillas separadas y agarrandose a la cama ayuda a la dilata-
cién y hace que las contracciones sean menos dolorosas. Tam-
bién la postura del gato y la de relajaciéon (ver tabla de yo-
ga) son beneficiosas.

De todas formas la mujer debe disponer de espacio para
ir tomando distintas posturas hasta encontrar las que mas le
gusten, vy no limitarse a estar tumbada en la cama esperando a
que el médico diga algo. Por lo general, esto sélo se puede
hacer en casa, pero habria que intentarlo donde fuera, sin
verglienzas ni temores.

65



Elementos necesarios para el parto natural

Preparad una habitacién tranquila, muy limpia, con una
temperatura alta, y procurad que la luz no sea excesiva -evi-
tar luces directas-.

Debe haber un ambiente de silencio y calma, con misica
de fondo o con la vibraciéon del OM; los gritos y ruidos de
las personas que suelen rodear a las madres en nada se pare-
cen a los ritmos fisioldégicos que el nifio tenia como acompa-
flantes en su anterior morada, aquellos formaban parte de su
seqguridad, estos -sin embargo- le manifiestan un violento
nuevo mundo.

El entorno ha de ser agradable a la madre y lo méds ade-
cuado posible para recibir al nifio sin que el cambio -que de
por si es bastante brusco- se le haga hostil; para ello ha de
reinar la serenidad, que ayudard a la madre a mantenerse mas
consciente y al nifio a que no sienta una atmésfera enrareci-
da. Cuando las personas que estan presentes saben relajarse y
estar atentas, la madre se siente bien atendida y puede reali-
zar-su papel de forma total.

-Mejor una cama bastante dura con un hule cubierto por una sa-
bana bajera y varias toallas limpias.

-A medida que se ensucien las toallas podéis cambiar las por
otras limpias, en total necesitareis unas 12.

-Un juego de sédbanas limpias para hacer la cama cuando el par-
to termine.

-Una toalla muy fina, puede ser de hilo, para secar al nifio.
-Varias bolsas de plastico para ir guardando las toallas su-
cias y otros elementos que desechéis:

-Un termémetro para la temperatura del agua.

-Un reloj para controlar las contracciones y su duracién.

-Un aparato para la misica de fondo.

-Jabén o solucién desinfectante (para las personas que ayudan
y para la higiene de la madre).

-Jarra O pera para enemas.
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Cepillo de ufias para los ayudantes.

Guantes estériles y de goma.

Alcohol.

Gasas esterilizadas.

Una tijera esterilizada.

Pinzas quirtrgicas.

Grapas hemostédsicas o hilo de sutura de seda.

Esponjas naturales.

Bafiera para el niflo.

Peso.

Arcilla en polvo para el cordén.

Pistero para que beba la madre en cualquier posiciédn.

Pera para succionar la mucosidad en la nariz y boca del nifio.
Un vaso de agua destilada y un limén para limpiar con unas go-
tas de zumo los ojos del nifio.

Una mesa para vestir y asear al nifio.

Desarrollo del parto

Al final del embarazo la futura madre ha aumentado su
peso normal entre 7 y 9 kilos.

En la segunda o tercera semana anterior al parto, el ni-
flo comienza a descender (descenso del abdomen) y encaja la ca-
beza entre los huesos de la pelvis, dando mayor facilidad a
la madre para respirar.

El primer signo del parto es la salida de moco sanguino-
liento por la vagina. Significa la rotura y expulsién del ta-
pén del cuello uterino.

Los tiempos fundamentales del parto son distintos segun
se tomen como referencia las variaciones del feto o de la ma-
dre.

En el caso del feto se consideran cinco tiempos:
1°) Reduccidn

2°) Encajamiento(durante el cual la parte fetal que se
presenta se introduce en la excavacién pelviana).
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3°) Descenso y rotacién interna.

4°) Desprendimiento (durante el cual la cabeza fetal pa-
sa por el estrecho inferior de la pelvis y comisura

de la vulva).

5°) Rotacién externa.
Estos tiempos son los mismos cualquiera que sea la

presentacion del feto.

En el caso de la madre se consideran tres tiempos:

1°) Premonitorio o periodo de aviso: la embarazada nota
unos sintomas caracteristicos que indican la inmi-
nencia del parto, las llamadas contracciones preli-
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minares que se acompaflan de sensaciones dolorosas
débiles y sin ritmo.

2°) Dilatacién: empieza con las contracciones regulares
y termina cuando se ha abierto totalmente el orifi-
cio externo del cuello del Gtero. Al iniciarse las
contracciones se desprende el tapén mucoso del cue-

llo v comienza a agrandarse el didmetro del orifi-

cio hasta hacerse lo suficientemente grande para

que la bolsa de las aguas que protege al feto se

rompa y el liquido amnidtico salga al exterior, por

la vulva.

Las contracciones que normalmente se presentan al prin-
cipio cada media hora y duran 10-15 segqundos, se convierten
en mas frecuentes y mas fuertes cada vez.

En este periodo el cuello del ttero se dilata, pero no
permite atn el paso de la cabeza aunque las contracciones per-
miten que la cabeza llegue hasta la base de la pelvis.

Lo que debe hacer la madre en la dilatacién

Al empezar el parto se debe vaciar la vejiga y los in-
testinos. Se puede administrar un enema con medio litro de
agua tibia y dos cucharadas de aceite de oliva.

Asimismo puede tomar una ducha de agua tibia, permane-

ciendo de pie, para que el agua resbale y no exista la posibi
lidad de infeccién al penetrar agentes externos por vagina.
También es aconsejable una buena limpieza de los genitales ex-
ternos y cara interna de los muslos con jabdén o solucidén des-
infectante.

Conviene estar de pie y andar con cierta energia en el
periodo entre dos contracciones. Cuando éstas se producen ca-
da 5 6 10 minutos o se hacen molestas, la madre puede acostar-
se en la posicidén de relajamiento.

Mientras dura la contraccién, y sea verdaderamente mo-

lesta, se practicard la 'respiracioén jadeante', manteniéndose
relajada.



Respiracion

Jadeante

Una vez pasada la contraccidén hacer varias respiracio-
nes completas y luego relajarse, y respirar abdominalmente.

Se pueden presentar molestias, temblores, nauseas o su-
dores que son normales.

También se puede sentir necesidad de empujar, aunque
aun no es el momento. Todavia hay que permanecer pasiva sin
irritar el Gtero. La salida atn no esta abierta.

Si se tiene sed témese zumo de fruta (no de limdn) o
caldo de verdura. No tomar leche.

Si la contraccién es muy fuerte, el dar un grito es to-
talmente correcto para eliminar la tensidn, pero que sea un
grito natural, no histérico.

Es mejor que las manos de la madre se agarren a la cabe-
cera de la cama para poder crisparlas sin contraer los otros
musculos, aunque ella misma buscara su postura.

En cuanto rompa aguas se puede echar y colocarse en una
posicidén comoda, generalmente sobre el lado con las piernas
relajadas. Si tiene dolores en los rifiones, se le masajea la
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columna (con circulos alrededor de las vértebras). También
puede sequir de pie.

Cuando tenga que empujar lo hard como si fuera a orinar
y no como si fuera a vaciar sus intestinos, lo que retrasaria
el parto.

La dilatacién termina cuando las contracciones se pre-
ntan cada minuto mas o menos y en series de 10 6 12.

Periodo de expulsiédn

Empieza cuando se completa la dilatacién del cuello ute-
rino y dura hasta que nace el nifio.

Cuando la dilatacién llega al madximo se abre y se empie-
za a ver su cabeza. 'La salida esta abierta'.

En el trabajo de expulsién actian la musculatura lisa
del ttero y la prensa abdominal.

Si estd echada el mecanismo de salida es tanto mas fa-
cil cuanto m&s plana es la superficie sobre la que se encuen-
tra, ya que la zona lumbar reposa lo m&s llana posible.

Para aumentar la efectividad de las contracciones pue-
den ponerse al alcance de la madre algunas cuerdas pasadas
por los barrotes de la cama o agarrarse a ellos empujando con
fuerza hacila atrés, no tirando de ellos.

La expulsioén suele ser rapida, por lo general aparece
primero la cabeza, gira y sale un hombro, después de un segun-
do giro el otro y finalmente lo hace el resto del cuerpo con-
facilidad.

Lo que debe hacer la madre en la expulsion

Es importante que la madre respire profundamente al em-
pezar la contraccién y retenga el aliento durante ésta, apre-
tando con fuerza.
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En los intervalos entre contracciones conviene que se
relaje y que respire profundamente. Si no hay relajacién to-
tal, al pasar la cabeza del nifio por el perineo, la madre tie-
ne la impresién de que algo se rompe; esto dura muy poco, pe-
ro es desagradable. No debe tensarse, es mejor continuar las
respiraciones abriendo esta vez la boca para ello.

Durante el parto es preciso que se concentre en la zona
donde se aplica el esfuerzo. Conviene hacerlo en el fondo de
la matriz, mejor que en las paredes abdominales.

Es normal que crea que no va a poder realizar el esfuer-
z0 necesario para el parto cuando se ve en la situacidn, pero
esto se consigue superar ya que todo el proceso se realiza de
forma natural.

Para esta etapa se pueden adoptar diversas posturas y
es la madre la que debe encontrar de forma instintiva la posi-
cién mas favorable para ayudar a las contracciones de expul-
sién del utero:

1) En la cama echada procurando que el tronco esté le-
vantado (colocar debajo de la madre varios cojines para ello)
y con las rodillas flexionadas y las piernas encogidas, de es
ta forma al apretar se mantiene la barbilla cerca del ester-
nén.

2) En cuclillas hasta la coronacidn.

Para la persona que ayuda

Es muy importante la actitud, que ha de ser tranquila vy
centrada en lo que se estd haciendo. Es preciso actuar con se-
guridad y atender todas las necesidades de la madre. Deben de-
sinfectarse manos y antebrazos, y colocarse guantes.

Cuando se inician las contracciones conviene poner unos
cuatro litros de agua a hervir durante 20 minutos y preparar
todo lo necesario para el parto.

Se puede poner el enema y preparar la ducha.

Procurar mantenerse sereno, vigilando la respiracién y
el relajamiento de la madre.
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Medir las contracciones y el tiempo entre ellas. En las
contracciones el vientre se pone duro y se nota al tacto.

En los periodos entre contracciones intentar que la ma-
dre descanse. No se le debe administrar comida, si desea algo
de beber puede tomar zumo de frutas o caldo de verduras.

Si la madre nota presioén en la parte baja de la espalda
conviene hacer unos ejercicios para ello o bien masajes, o
compresas de agua caliente.

Ha de protegerse el perineo frenando la cabeza del nifio
aunque no demasiado.
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La mano derecha coge el perineo a 1 cm. aproximadamente
del borde con los dedos pulgar e indice abarcando la cabeza.
La mano izquierda se aplica sobre la parte saliente de la ca-
beza y requla el ritmo de salida. De esta forma, la cabeza
del nifio atraviesa muy despacio la parte inferior de la vagi-
na y de la vulva, y asi se permite que su tejido se dilate po
CO a poco y no se desgarre. -

Cuando el nifio esta saliendo se debe tener cuidado de
sujetarlo fuertemente pues suele estar resbaladizo al tacto.
En ningln momento debe tirar de él hacia fuera.

Una vez que el bebé estd fuera el ayudante lo deposita-
r4 rapidamente sobre el vientre de su madre sin tocar su cor-
dén umbilical, que no debe ser cortado hasta que no deje de
latir. Al cesar las pulsaciones de este, después de 5-10 minu-
tos del parto, se puede pinzar y cortar. Para ello puede uti-
lizar un hilo de seda estéril, hacer un nudo a unos 7 6 10 cm
del anterior y cortar entre ambos con una tijera desinfectan-
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te. Después de unas horas puede hacerse otro nudo en el cor-
don, més prieto ya que disminuye su grosor durante el primer
dia.

Si en algln momento el cordén se rompe hay que ligarlo
(pinzar o anudar) cerca del nifio para que no se desangre el
bebé.

Posteriormente se coloca sobre la madre al nifio envuel-
to en una manta muy fina para que se establezca un contacto
sensorial y sea el propio bebé el que busque y encuentre el
pecho de la madre y succione.

El mamar ayuda al Gtero a recobrar su posiciéon y a ex-
pulsar la placenta porque se desencadena la liberacidén de
oxitocina, hormona de la madre que provoca contracciones ute-
rinas.

Antes de nacer el bebé, la madre realizaba todas las
funciones por él (respirar, comer, limpiar su sangre...) pe-
ro después el nifio se independiza y estd por primera vez en
disposicion de beber por si mismo de la fuente de la vida.

Si el cordén es cortado de inmediato, el cerebro es do-
blemente privado de oxigeno y el cuerpo reacciona comenzando
a respirar bruscamente.

Si por el contrario tardamos en cortarlo, el cerebro es
doblemente oxigenado y el paso se da lenta y calmadamente,
sin violencia. La caja toradcica del nifio se comprime al maxi-
mo, hasta el momento en que viene la dilatacidén, que va unida
a su primer grito.

Una vez fuera el bebé, comienza la fase del alumbramien-
to con la salida de la placenta.
Expulsidén de la placenta

La placenta se desprende y es expulsada al exterior de-
bido a las contracciones del utero. Ello ocurre en los 15 6
30 minutos siguientes al nacimiento.
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No hay que tirar del cordén para que salga la placenta.

Al desprenderse debe ser examinada cuidadosamente, ya
que si queda algin resto en el interior de la madre podria
producir hemorragias o infecciones.
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NACER

Al nacer el nifio es preciso que grite pero no que llo-
re. Después del primer grito, que en ocasiones se repite, hay
una pausa, nos azoramos y entonces vienen los cachetes y los
golpes, o los mas nuevos sistemas de vitalizaciOn. Sin embar-
go, si nos abstenemos de intervenir confiando en el cordOn um-
bilical, veremos como la respiracibn se restablecera por si
sola. Solo cuando el cordén deje de latir podra ser secciona-
do.

La primera entrada de aire en los pulmones es muy impor-
tante y su falta puede producir la anoxia, esta insuficiencia
puede provocar una lesidén cerebral irreversible. Es preciso
que el nifio no se vea privado de oxigeno y esta oxigenacidn
queda asegurada por dos vias: las pulmonares y el cordédn umbi-
lical.

Durante 4 6 5 minutos por término medio el recien naci-
do realiza el paso oxigenado por dos conductos, pasando de la
placenta a los pulmones sin violencia. Por esto, apenas se le
oye llorar.
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La clave se encuentra en estar calmado y actuar despa-
cio. Quien no sea capaz de experimentar esta lentitud en el
propio cuerpo no puede comprender lo que es este tipo de na-
cimiento.

El extremo cortado del corddon se puede limpiar con zu-
mo de limén, luego lo espolvoreamos con arcilla seca y lo cu-
brimos con una gasa limpia, sujetdndola con una venda sin
apretar. Esta operacidén se repite varias veces al dia, sobre
todo si se ha mojado de orina, hasta que el corddén esté cica-
trizado y se desprenda.

Cogemos al bebé, mejor del cuerpo (nalgas y espalda),
no de la cabeza que permanece extremadamente sensible, y lo
mantenemos siempre horizontal hasta que vamos irguiéndolo po-
CO a poco y nos ocupamos de él. Limpiamos bien sus vias respi-
ratorias aspirando sus secreciones, mucosidades, y parte del
liquido amniético que lleva consigo, con una gasa o pera de
goma.

Después de un rato se puede bafiar al bebé procurando no
desprender de é1 el manto que le cubre llamado Vernix Caseoso
Esta sustancia le protege del ambiente exterior y le favorece
la adaptacién a la temperatura ambiente, al mismo tiempo el
Vernix Caseoso va a ser su alimento durante los dos primeros
dias, su piel lo va a ir absorbiendo.

Hay que preparar agua a unos 38° y dejar al nifio que du-
rante unos 5-10 minutos se mueva libremente y goce del agua,
se evitard el cambio brusco de medio en la salida, por lo que
se harda de esta un juego: movimientos verticales del nifio ha-
cia arriba, y otra vez al agua, de nuevo arriba y al aqua
se le envuelve en una toalla caliente y fina, después se le
viste.

Ademds aplicamos al bebé dos gotas de limén en cada ojo
Son imprescindibles para limpiarlos y evitar asi las frecuen-
tes conjuntivitis que el recién nacido puede contraer a su pa-
so por el conducto vaginal. Si a pesar de las gotas de limén
los ojos tienen pus o estan rojos, se sigue afladiendo durante
tres dias, y a partir del cuarto se reemplazaran por dos go-
tas de leche materna, directamente del pecho, en el &ngulo ex-
terno del ojo.
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Seqguidamente lo pesamos, medimos y vestimos; lo acosta-
mos en una cuna dejandolo reposar sobre el costado derecho
procurando que sus caderas queden algo mas elevadas.

iQué siente el nifio al nacer?
El llanto del recién nacido es un simbolo de dolor.

¢Como evitarle al nifio la tortura de su primer contacto
con el mundo?
-Los potentes focos y proyectores se deben de eliminar,
consideran perjudiciales para los ojos del nifio. La luz de-
be ser minima y en aumento lento y progresivo.

- El ruido de voces fuertes afecta al nifio. Los ruidos
tendian que transformarse en murmullos.

- La piel del nifio acostumbrada a las mucosas uterinas
debe encontrar en su primer contacto la piel de la madre. El
nifio debe colocarse sobre el vientre de ésta, boca abajo.

- Es importante para sosegar al recién nacido realizar
los movimientos viscerales por medio del masaje en sustitu-
cién de las 'ondas peristdlticas' que é1 ha experimentado du-
rante tantos meses.

- Un aspecto a destacar es la aceptacién del nifio. La
acogida prestada por el ambiente, el amor que fluye es capta-
do por él y es uno de los aspectos mas importantes para su
posterior desarrollo. Elimina de esta forma los conflictos y
la agresividad que son productos del miedo y la insequridad.

Cinco grandes cambios tienen lugar en la vida del nifio
en el momento de nacer:

1°) La respiraci6én - El bebé al llegar al mundo lanza

un grito, es la seflal de buen funcionamiento de sus pulmones,
pero también de su futura vitalidad. La rapidez del grito es
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de una importancia capital, cada segundo de retraso significa
la asfixia de varias células nerviosas que el nifio no podra
rehacer.

2°) La circulacién - Durante la vida intra-uterina tie-

ne una sola circulacién. A partir del nacimiento los pulmones
comienzan su papel de oxigenacién de la sangre y la circula-
cién ya es doble.

3°) La temperatura ambiente - El pasa bruscamente de 37

grados a una temperatura ambiente de unos 22°, es preciso dis-
minuir todo lo posible esta diferencia calentando la cuna y
evitando las corrientes de aire. También la Vernix Caseosa
ayuda a aislarle del frio.

4°) El medio ambiente - El feto vive en una atmésfera

donde todos los ruidos, golpes, cambios son disminuidos, en-
sordecidos por el liquido amniético. Es necesario tener al re-
cién nacido en un ambiente tranquilo, sin mucha luz, sin gri-
tos de admiracién y sin continuos transportes de los brazos

de la familia a la cuna y viceversa.

5°) La nutricién - No se pueden olvidar las leyes natu-
rales en este terreno, los principios elementales deben ser
recordados.

Parto sin dolor

Es el derecho, privilegio y deber de cada mujer normal
dar a luz sin dolor. En toda la naturaleza el nacimiento esté
rodeado de placer y belleza.

El dolor uterino no es sino la interpretacidén de la mu-
jer a sus sensaciones: el miedo que siente provoca una ten-
sién neuro-muscular que agrava el dolor.

A pesar de la media docena de técnicas diferentes, to-
das ellas estéan de acuerdo en los siquientes puntos:

-respiracion acelerada por la boca

-ejercicio fisico (sobre todo yoga)

-relajamiento

-armonia emocional de la futura madre
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Es necesario insistir sobre la importancia de la medita-
cién en un momento en que la sensibilidad del cuerpo aumenta
considerablemente.

La finalidad de los ejercicios fisicos es dar agilidad

a los misculos y a las articulaciones que tienen una funcién
muy importante en el momento del parto. También enseflan a la
mujer encinta a relajarse en el intervalo de las contraccio-
nes uterinas y a encontrar las posiciones de relajamiento ma-

ximo.

Es posible aconsejar la respiracion profunda con relaja-
cién (inspirar antes de la contraccioéon y expulsar lentamente
durante ella) como un medio mds eficaz que la respiracidén ja-
deante. La respiracioén acelerada exige mucha energia "que la
madre necesitara luego en la etapa de expulsién, y es mejor

no utilizarla a menos que sea absolutamente necesario.

La madre puede comer sin limitaciones, segln su apetito
después de un suceso tan agotador a nivel muscular. Para qui-
ar el estrefiimiento es necesario beber zumos de frutas. No
olvidar el germen de trigo que ayudard a la bajada de la le-
che.

Si ha existido un desgarro del perineo, que se evita
con una episiotomia a tiempo, espolvorear arcilla encima del
desgarro, si es grande poner cataplasmas de arcilla ininte-
rrumpidamente a partir del tercer dia y durante una semana,
con lo que la cicatriz sera lo suficientemente eldstica como
para un préximo nacimiento.

Cuidados que siguen al parto

Después del parto es preciso vigilar a la madre todavia
durante dos horas, periodo en que la hemorragia puede tener

lugar, aunque es muy raro en una madre de buena salud y miscu-

los elasticos. Para evitar las hemorragias la madre debe repo-
ner en la cama, con las caderas algo mas elevadas que la cabe-
za, y también se le pueden aplicar compresas de agua fria es-
curridas en el bajo vientre; la zona se recubre enseguida de
pafios calientes, y algunos minutos mds tarde la madre siente
un calor agradable bajo la compresa. Los mejores resultados
se obtendran repitiendo la operacién cada hora y media o dos
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horas, salvo las de suefio.

Existe un método que usaban los egipcios para las hemo-
rragias que consiste en poner una bolsa de algoddén con dos ki-
logramos de arena encima del bajo vientre, asi este peso com-
prime, adapténdose a la forma del tGtero, deteniendo la hemo-

rragia.
Complicaciones
A).- A veces no se rompe la bolsa de las aguas y el ni-

o sale envuelto en ella. En este caso, con romperla suavemen-
te con los dedos y limpiar al nifio basta.

B) - En el caso de que se trate de un parto miltiple el
proceso es similar y los nifios salen uno tras otro. Puede co-
nocerse el parto multiple porque después de haber nacido un
nifio el abdomen sigue abultado.

C) - Si el nifio tarda mucho en respirar, se muestra
inerte al nacer, o no da sefiales de vida, debe practicarsele
la respiracién artificial. Para ello se hara lo siguiente:

1) - Limpiar bien la boca y la nariz.

2) - Colocar al nifio de costado con la cabeza mas baja
que el cuerpo.

3) - Estimular al nifio sujetandole los pies entre los
dedos de una mano y golpeando las plantas de los
pies con los dedos de la otra.

4) - Si no reacciona: la persona que realiza la reanima-
cién debe cubrir con su boca la boca y la nariz
del nifio y soplar suavemente muy poca cantidad de
aire (suele bastar con la que cabe en los carri-
1los)

5) - Si a los dos minutos no respira y no tiene pulso
comenzar con el masaje cardiopulmonar:

6) - Colocar al nifio boca arriba, desnudo y sobre una
superficie dura.

7) - Poner dos dedos de una mano sobre el esterndn en
linea con los pezones. Los dedos no deben moverse
de esta posicién.

8) - Presionar con suavidad pero firmeza hundiendo el
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esternén unos dos centimetros y medio al ritmo de
dos veces por segundo. Intercalar dos alientos ca-
da 15 presiones.

D) - Otro caso problematico es cuando el nifio presenta
las nalgas en lugar de la cabeza al final de la dilatacién.
Se debe dejar que las nalgas y el tronco salgan esponténeamen-
te sosteniéndolos al salir.

La cabeza suele aparecer sola, pero si a los tres minu-
tos no lo ha hecho debe crearse una entrada de aire a la vagi-
na, apartando con los dedos las paredes cerca de la nariz del
nifio para que éste no se ahogue.

E) - Si lo primero que aparece es el cordédn umbilical,
hay peligro de que el nifio se ahogue. Deben sequirse los si-
guientes pasos:

-Elevar las caderas de la madre con una toalla arrolla-

da.

-Meter la mano en la vagina y empujar suavemente al ni-

fio hacia dentro unos 7 cms. Procurando no presionar la

parte blanda de la cabeza del nifio.

-No intentar poner en su sitio el cordédn.

F) - Cuando aparece primero un brazo o una pierna, o el
parto se retrasa mas de 20 minutos después que las contraccio-
nes se suceden cada dos o tres minutos, o se trata de un naci-
miento prematuro, debe consequirse asistencia médica. En es-
tos casos el tiempo es muy importante, la serenidad y la cal-
ma imprescindibles.

ABORTO

Es la expulsién del feto y la placenta durante la prime
ra mitad del embarazo. Se llama aborto esponténeo, si sucede
dentro de las primeras 28 semanas. Si la vagina sangra existe
cierta posibilidad de que se dé el aborto. En general éste se
produce antes de 14 semanas. La causa es a veces una enferme-
dad padecida por la madre, como hipertensién, afecciones rena-
les, trastornos de la glandula tiroides, diabetes, fiebre al-
ta, rubeola. Pero mayormente se trata de la conclusidén natu-
ral de un mal proceso de desarrollo.

El aborto mas adelante puede ser debido a debilidad del

83



cuello uterino, que no puede mantenerse cerrado durante las
contracciones. Si ello es detectado el ayudante colocard jun-
to a la cerviz uterina una tira de nylon para darle mayor re-
sistencia.

PREMATURO

Cuando el nifio nace antes de tres semanas de la fecha
prevista.

El nifio precisa en este caso cuidados especiales hasta
alcanzar 2,2 Kgs. de peso. Su alimentacién serd el mayor pro-
blema: via nasal mediante un delgado tubo hasta el estémago,
hasta que sea capaz de mamar normalmente. Causas: psicoldgi-
cas, hipertensién, crecimiento fetal lento, vida no natural,
derrame en la placenta.

CRECIMIENTO RETARDADO

Causas: hipertensioén, disfunciones en la placenta.
El crecimiento fetal se retrasa en los Ultimos meses. No es
algo problemdtico: el nifio no es menguado en su vitalidad y
recupera prontamente su normal ritmo de desarrollo.

PARTO DE FETO MUERTO

Se da mas alld de las primeras 28 semanas. No es muy co-
rriente. Causas: casi siempre se trata de complicaciones en
el desarrollo, al factor RH a veces, y otras a un fallo de
placenta (toxoplasmosis).

Una cesadrea a tiempo puede salvar al nifio.

HEMORRAGIAS CERCA DEL PARTO
Son indicio de un grave problema, casi siempre de ori-
gen en la placenta.

Caso extremo: placenta previa, junto al cuello del tte-
ro, habrd que recurrir a la operacidén de cesarea. Caso de he-
morragia accidental: la sangre procede de uno de los vasos de
alimentacidén, no suele presentar problemas, pero en caso de
complicaciones puede ser necesaria la cesdrea.

PARTO RETRASADO
El nifio permanece en el Utero por més de 40 semanas,
desde el primer dia del Gltimo periodo menstrual. Es necesa-
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rio provocar el parto caso de que las reservas alimenticias
de la placenta se estén agotando.

Problemas ante un embarazo accidental

Se puede producir ansiedad cuando no se desea la llega-
da del que va a nacer. Existen diferentes razones: salud defi-
ciente, relaciones conyugales defectuosas, demasiados nifios,
depresiones o trastornos siquicos.

También pueden actuar diferentes miedos: miedo de tener
un nifio malformado o deficiente mental, miedo de que nazca
muerto o de morir ella misma, miedo de los dolores o de una
posible intervencién quirGrgica, lo que es muy comin: miedo a
las relaciones sexuales durante el embarazo.

La toma de consciencia del nuevo nacimiento y su acepta
Clon, la preparacién para ello y la buena relacién entre la
pareja suelen actuar como maravillosos tranquilizantes ante
estas situaciones.

Parto en cuclillas

La observacioéon del parto en mujeres de una tribu del
Amazonas asombrdé a la ginecologia mundial, al comprobar que
la mujer en cuclillas y sujetada de los hombros por el padre
daba a luz sin desgarros.

Posteriormente pudo comprobarse como las mismas mujeres,

al dar a luz en un hospital cercano en la postura habitual
del parto, tumbadas en la cama, sufrian desgarros o les era
necesaria la episiotomia.

Esto hace pensar que el parto en posicién de cuclillas
puede resolver en gran numero de casos la desagradable episio-
tomia.

Esta postura unida a bafios genitales, gimnasia apropia-
da durante el embarazo y masaje genital dilatador durante el
parto, pudiera completar este intento de hacer del momento
del nacimiento una fiesta sin cortes.
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Hay poca experiencia, pero pronto tendremos datos y es-
tadisticas que confirmen si la raza no ha degenerado lo sufi-
ciente, si aln hay ungran porcentaje de posibilidades de ha-
cer un parto natural en su totalidad.
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Recién nacido

Una vez que haya salido el pequeflo, que con tanto énfa-
sis empujaba, cuando parece que todos dicen: jya estd! como
si algo hubiera terminado, en ese momento, por primera vez,
lo puedes tomar y mirar, recostarlo en tu cuerpo desnudo y ro-
dearlo con tus brazos, cerrar los ojos y volar con él, sin-
tiendo ese amor tan silencioso entre los dos, esa caricia tan
suave y hermosa, ese reconocimiento de ambos, per fin os po-
deis mirar y sonreir. El bebé reconocerd tu respiracioén, el
sonido de tu corazén, tu carifio y tu calor, y poco a poco se
ird relajando, iré tomando confianza en su nuevo 'estar' y no
le parecerd algo totalmente nuevo, no se sentird perdido ni
angustiado, ni solo, sino que se recostard sobre ti y dira:
'se estéd bien' y se dormird tranquilo y contento.

Recuerda: en tus manos estd hacer que él se sienta asi.
No dejes que nadie te prive de ese contacto vital, sobre todo
por tu niflo.

Si has tomado consciencia durante el tiempo que le has
llevado contigo, de lo que él necesitaba para poder crecer y
estar a gusto esos 9 meses, seguro que ahora no te cuesta na-
da sequir cuidandole, ya que como verads ahora estd en tus ma-
nos, ¢l se te ofrece completamente abierto y te dice: 'mirame
y amame, cuidame, quiero que tu lo hagas, yo confio en ti'.

Le empezards a dar leche, a lavarlo y a vestirlo, a aca-
riciarle y a abrazarle, a mirarle, y viviréis juntos algo her-
maso.

Recuerda también que es una personita iqual que tq,
igual, iqual pero en pequefio, no creas a la gente cuando dice
"ahora no se entera de nada... ya crecera", y dejan pasar tan-
to tiempo sin vivirlo que luego tratan de recuperar algo que
no vuelve.

No creas que por el hecho de que tu hijo se ponga abier-
tamente en tus manos, puedes hacer de él1 lo que quieras. El
se abre a ti para que le ames, no para que hagas de él el mo-
delo que te gustaria que fuese, él va a ser lo que tenga que
ser, ya que has de saber que no es tuyo como si lo hubieras
comprado, simplemente se te ofrece la oportunidad de contem-
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plar y cuidar una expresién mas de la Vida; si es asi todo se
rad precioso, si no... habrd frustracién y sufrimiento en am-
bos.

¢Acaso no basta a una madre ver crecer a su hijo sano vy
feliz? ;Qué més se puede pedir? No somos 'maestros' de nues-
tros hijos. Estemos abiertos el uno al otro y aprendamos jun-
tos lo que sea necesario, sin leyes, sin normas, sin actitu-
des que lo Unico que hacen es impedir que el rio lleve su cau-
ce suelto y alegre, le ponen barreras y lo hacen desbordar.

Las normas las ponen los que no habiendo aprendido a vi-
vir y a sentir que la vida es en si misma armonia, por miedos
hacen de ésta una jaula y quieren meter a todos para sentirse
'seguros' .

Confia en la vida que late ahora en tu hijo, eso es to-
do, no creas que ahora no es nada y mafiana sera 'alguien', te
decimos que no, no hay meta que alcanzar, ni alguien que ser;
ya se es todo, no lo sabemos y nos pasamos la vida luchando
por ser 'algo', por llegar a ser, y simplemente ya somos.

Dejemos nuestros ideales, modelos, normas, esquemas por
una vez en la mesilla y lancémonos a vivir y a dejar vivir lo
que tenga que ser vivido.

Respeta a tu hijo y todo ira bien.

Por supuesto que es una entrega, una dedicacidén practi-
camente total, pero ;no merece la pena? muchas madres dicen:
"es que no vivo 'mi' vida, me absorbe totalmente", bueno,
cacaso no es increible poder dedicar tu atencidén a algo tan
precioso tan lleno de vida?, ;acaso eso no es tu vida?, ¢por
qué fragmentarla? Siempre queremos hacer algo distinto de lo
que el presente nos trae y siempre vamos por delante de todo
sin paramos a sentir y a vivir simplemente.

La vida no es 'hacer muchas cosas'... Por eso cada vez
menos madres viven con sus pequefios esos momentos de infancia
tan maravillosos, y los llevan a escuelas y guarderias para
ellas 'poder hacer su vida'. ;No sabes que tu vida ya esta he-
cha? Sin embargo hay mucha prisa, ansiedad, angustia y sufri-
miento motivados por madres que en su dia "no pudieron ocupar
se" de sus hijos.
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Bano

Ya que generalmente la madre no puede bafar al nuevo pe
quefio, pues aun la placenta sigue dentro de ella, estaria
bien que pudiera verle poniendo la bafierita cerca de ella, y
asi no perderse las expresiones de calidez, placer y confian-
za que se ven en la cara del bebé.

Este disfruta y se queda silencioso tratando de captar
lo que pasa, donde estd, escuchando a su alrededor... Es im-
portante cogerlo suavemente y tenerlo en el agua sin movimien-
tos bruscos ni gritos, es mejor observarlo y decirle cositas,

sonidos que le den confianza.

No pensar que el decir 'suavemente' significa como co-
ger un pastel de nata, la suavidad no quita la seguridad, no
se trata de hacerlo todo milindroso... sino con atencién vy
cuidado, para esto hay que saber captar la sensibilidad del
nifio y llevarle a su gusto.

El agua templada a 37°C y abrigandole enseguida, pues
pasa frio y no estd acostumbrado todavia a reaccionar, ya que
su centro termorrequlador (calor y frio) no estd atn maduro y
tardard algln tiempo en estarlo.

Cuantos menos productos se usen para el bebé, mejor,
pues préacticamente todos van quitando defensas a la piel. Hay
jabones naturales que pueden ir bien. No uses colonias (el al-
cohol se absorbe por la piel). Para las escoceduras suele fun-
cionar el aceite de almendras dulces y arcilla en polvo, mez-
clando ambos productos se puede hacer una pomada de aplica-
cién facil.

Para que cicatrice el ombligo se puede limpiar con zumo

de 1limén, espolvorear arcilla y tapar con una gasa de algodon.

En cuanto puedas baflarte con el nifio, hazlo, pues es al-
go que le encantard, disfruta mucho, y a ti también te qusta-
ra.

90



Ropa

Es conveniente usar ropa de algodén o de lino, sobre to-
do la que estd en contacto directo con la piel, ya que la fi-
bra sintética libera cargas de electricidad por frotamiento
contra la epidermis y puede provocar irritacidén cuténea e in-
cluso alguna alteracién nerviosa, de todas formas el algodon
es mas suave para el bebé. Cuidado con los pléasticos, sobre
todo los primeros dias, pues pueden producir muy facilmente
una irritacién e impiden una transpiracioén normal.

La piel tiene como funcidén, entre otras, la de regular
la temperatura interior del cuerpo en relacién a la del exte-
rior, por eso si la tapamos en exceso y con prendas sintéti-
cas no puede realizarla adecuadamente y los resfriados son
mas faciles de coger.

Es importante que la ropa no aprisione determinadas par-
tes del cuerpo, pues impide la circulacidén normal de la san-
gre; la ropa floja beneficia la normal transpiracioéon de la
piel: tomar oxigeno y expulsar gases. Si hay que usar ropa im-
permeable, que sea amplia.

Se trata de dejar al nifio lo mas coémodo y libre posible,
por eso si no hacen falta vendas, lazos, imperdibles, mejor.
Al nifio le gusta estar suelto, con facilidad para moverse; po-
drds comprobar que cuando estd desnudo, sin frio, disfruta mu-
cho vy no le agrada demasiado vestirse.

Es muy fécil hacerle unos bombachos coémodos y amplios,
que generalmente no se encuentran, pero tl misma te puedes di-
vertir haciéndolos y poniéndoles mufiecos...
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No es cosa de llevar al nifio vestido 'muy mono', sino a
gusto, con colores alegres. Al principio los tonos suaves de
siempre estan bien: verde, azul, rosa, blanco ... pero poco a
poco puedes ponerle cosas de colores vivos que le divierten y
le 1llaman la atencidén, no colores serios como el azul marino,
gris, marrén, verde oscuro, etc.

Deja que tu hijo se ensucie jugando, no le pongas cosas
que te disguste que se rompan o manchen, se practica: lo nor-
mal es que el nifio se revuelque por los suelos, se limpie en
el pantaldn... no le pongas barreras.

Lava la ropa sin lejia y con el jabdén mads natural posi-
ble.

En los pies le puedes poner patucos de lana al princi-
pio y luego zapatitos, pero que no sean duros o rigidos, pues
asi no pueden mover los pies a gusto, ni realizar el juego
del tobillo libremente, pudiendo crear problemas.

El calzado ha de ser mas amplio que prieto. Les gusta
mucho ir descalzos, y cuando veas que no hay posibilidad de
enfriarse o pincharse, debes dejarle ir descalzo. Andando des-
calzo sobre la hierba se absorbe energia a través de los pies
y ademas se estimulan puntos de las plantas cuyos efectos son
muy beneficiosos: hace desprenderse la electricidad estatica,
causa de enfermedades y nerviosismos; por eso les gusta ir
descalzos, y al estar en la planta del pie representados to-
dos los drganos del cuerpo, si se estimula ésta todo el cuer-
po se revitaliza.

Si tienes que ponerle gorros, sea verano O invierno,
que sean cémodos y no vayan ajustados.

Es importante, siempre que se pueda, poner al nifio des-
nudo al sol, pues estimula la formaciéon de vitamina D en la
piel, necesaria para la asimilacién del calcio y el manteni-
miento del equilibrio mineral calcio-fésforo.

En invierno sobre todo, que van tapados, el dia que sa-
le el sol le puedes remangar los pantalones y la camisa todo
lo que puedas sin que se enfrie, y aprovechar unos cuantos ra-
yos que le irédn de maravilla. Al principio la exposicién al
sol debe ser poco a poco: al comienzo unos cinco minutos y au-
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mentar lentamente a 10 minutos, luego 15 minutos... cuidando
de que no se irrite la piel ni la cabeza. Una vez morenos, el
peligro es menor.

Los nifios en casa se ahogan, necesitan salir al aire,
al sol... asi se recargan de energia y luego comen y duermen
mejor.

A veces hay que dejar la casa sin hacer por sacarles a
pasear, pero eso es mas importante y no habria que dejar de
hacerla.

Habitacidn

Al principio, de 3 a 6 meses, el bebé duerme contigo,
hasta que poco a poco se va acostumbrando a su nueva forma de
vida. Mira siempre que el aire del cuarto sea puro, renovando-
lo siempre que haga falta, pues la atmésfera cargada -en lu-
gar de beneficiar- quita mucha energia, y si a veces el nifio
estd nervioso y no sabes por qué, al airearlo se calma. Si es
un cuarto soleado, mejor; pero que nunca tenga mucho calor,
que esté templado.

No pongas cosas que no pueda tocar o que sean de valor,
el cuarto debe estar a su disposicién con paredes faciles de
limpiar, que pueda tirar cosas tranquilamente. Antes, sobre
todo, se hacian cuartos del nifio a gusto de los padres; pero
resulta que el cuarto es para el nifio y él tiene otra, forma
de vivir y de hacer las cosas.

Los colores tenues estédn bien pero poniendo posters o
dibujos alegres, con méviles, muflecos y juguetes.

Para relajar a los nifios demasiado nerviosos, puedes po-
ner una bombilla azul; este color tiene esa propiedad.

Sueio

Para el nifio es tan importante la nutricién como el dor-
mir a fin de que su salud sea total y su desarrollo armonioso.
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Las 2 6 3 primeras semanas duerme practicamente todo el
dia, ya que utiliza toda su energia para, poco a poco, ir de-
sarrollando todo su cuerpo, que en los primeros dias se cansa
con cualquier movimiento. Su estado normal es la somnolencia,
incluso muchas veces no se despertarad cuando le toque comer y
sequird durmiendo, en este caso no le despiertes, estad claro
que necesita mas dormir que comer en ese momento. Si se llega-
ra a retrasar mucho o tienes que despertarlo, hazlo muy suave-
mente, con caricias y susurros, sin asustarlo.

Cuida de que su suefio se haga sin ruidos ni luces, los
cuales impedirdn que sea profundo.

El nifio suele coger un ritmo de comidas y suefio que,
por lo general, no varia de un dia para otro. Respétalo.

Ponle una cunita confortable con la base de madera, un
colchéon que no sea blando, pero tampoco duro, y orientada ha-
cia el norte; esto te puede parecer una tonteria, pero no lo
es. A veces, un nifio que llora al cambiarle la direccién de
la cuna al norte, suele callarse.

Lactancia natural

A veces, aln sin haber cortado el corddén ya le debes po-
ner a mamar y veras con que afan se agarra, para él es algo
necesario que le gratifica plenamente su ansia de chupar, le
sacia el hambre le satisface afectivamente. Por eso, dar pe-
cho es lo mas completo y natural, pues cumple muchas funcio-
nes a la vez:
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1)- Se evita la hipoglucemia (bajada de azlcar).

2)- Se estimula la contraccién de la matriz para expul-
sar la placenta y luego ayudar a que vuelva a su
forma normal.

3)- Proporciona unas buenas defensas contra: infeccio-
nes, alergias y enfermedades infantiles del bebé.

La lactancia natural constituye la mejor prevencion
contra las infecciones e intoxicaciones.

Casi todas las mujeres pueden dar el pecho, siendo el
medio apropiado e inexcusable para nifios débiles, prematuros
y aquellos que tienen trastornos digestivos.

En cuanto a composicién, la leche materna es en general
la mas adecuada para el hijo, asimismo hay que recordar que
la leche es una de las vias de eliminacién de f&rmacos ingeri-
dos por la mujer (antibidéticos, bromuros, sulfamidas, anticon-
ceptivos, diuréticos, alcohol, nicotina, cafeina, vitaminas.)

Las vitaminas y minerales de la leche de la madre depen-
den de la dieta que se mantuvo durante el embarazo. Las vita-
minas C, D y el hierro son indispensables para el crecimiento.
El aporte de vitamina C se obtiene a partir del zumo de fru-
tas frescas.Para poder asimilar més facilmente la vitamina D
es conveniente la exposicién al sol o al aire libre del nifio.
A partir del cuarto mes conviene administrar alimentos que
sean ricos en hierro, como copos de avena, manzanas, verduras
0 huevos.

No son necesarios los aportes vitaminicos suplementa-
rios, sabiendo las importantes alteraciones originadas por so-
bredosis de minerales y vitaminas (renales, hepdticas).

Cémo y cuando dar de mamar

Aunque puedes darle de mamar en cualquier posicién, la
mas comoda para dar el pecho es tendida o sentada y sostenien-
do al nifio entre tus brazos, elige la que mejor te vaya a ti.

-Acerca el bebé a ti hasta que su mejilla toque tu pe-
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cho, vy el pezdn esté cerca de su boca; el reflejo natural del
nifio sera volverse hacia el pezdén y comenzard a mamar. Asegu-
rate de que tenga la nariz libre para poder respirar.

-Cuando quieras quitarle del pecho, puedes conseguir
que deje el pezén metiéndole los dedos por los lados de la bo
ca y retirarlo.

-En el caso de que el bebé tenga problemas para coger
el pezbn, aprieta con la mano para que salga un poco de leche
y el bebé pueda probarla, esto creard en él el impulso de em-
pezar a mamar.

-Poned cuidado para que no se infecten los pezones (aun-
que ello no alterard la leche) con una higiene constante y me-
ticulosa.

Debes limpiar la nariz del bebé con la mano para que no
respire por la boca (acrofagia) y llore después de comer.

Dale pecho cada vez que te lo pida. Al principio ya sa-
bes que no hay leche sino calostro, cuya riqueza alimenticia
es muy grande y ayuda al bebé a eliminar el meconio, que son
unas heces oscuras que duran unos dos dias, y ademds es un pu-
rificador natural de los intestinos del nifio.

No sé si te has parado a observar la maravilla que es
que tu propia sangre se convierta en una leche tan blanca, pa
ra que puedas ofrecérsela a tu bebé, a veces parece todo un
milagro y pienso que por algo hace la naturaleza esta maravi-
1la, sequro que es justo lo que el bebé y tl necesitdis.
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Ademés, dandole pecho se establece cada tres horas més
0 menos esa relacioéon afectiva tan deseada por tu hijo: vuel-
ves a acaricilarle, a mirarle ... cada tres horas él vuelve a
sentir esa sequridad que tu le das, ese calorcito, ese sonido
tan familiar de tu corazén que le satisface enormemente.

Si no hay pecho, es mas facil que vaya de mano en mano

y te asequro que manos como las de la madre, no hay. Simple-
mente porque la madre es consciente de la delicadeza y sensi-
bilidad de su bebé. Tu sabes que no le puedes mover bruscamen-
te porque se asusta, sabes que debes cogerle suavemente pres-
tando atencidén a su ritmo de adaptacién a los cambios... tus
manos conocen lo que tienen que hacer y el nifio conoce tus ma-
nos, pero no las demés.

Cuida de que el nifio no se encuentre con personas que
no saben sentir sus necesidades (silencio, armonia, suavidad)
pues esto le pone intranquilo y comerd y dormird peor.

Lo ideal es que el nifio te vacie del todo un pecho an-
tes de pasarlo al otro, pues hay dos cosas que estimulan la
produccién de leche: A) el vaciado total del pecho, B) la mis-
ma succién que estimula la hipéfisis.

Si ves que el nifio se queda con hambre, debes revisar
tu leche y tu alimentacidén, y en Gltimo caso al bebé. Mas ade-
lante hablaremos del régimen que es conveniente para el nifio
cuando la leche que le das resulta insuficiente.

De vez en cuando le das agua, sobre todo si es verano;
yo sabes que los nifios se deshidratan con facilidad. Hay que
hacer todo con calma y confianza, todo es normal, natural, y
va haciéndose solo y en armonia.

Durante los meses de lactancia, por lo general, no sue-
le haber menstruacion y aunque asi fuera, esto no afectard pa-
ra nada a la leche.

La posibilidad de un nuevo embarazo esta disminuida, pe-
ro no es anulada. Si esto llegara a ocurrir habria que cesar
la lactancia pues seria un desgaste excesivo para ti.

Cuando ocurre la 'subida' de la leche, por lo general el
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pecho se pone hinchado y tirante, los primeros dias hay hasta
un exceso de leche que a veces resulta molesto y hay que sa-
carla. Puedes usar un sacaleches, o bien tU misma con las ma-
nos (a veces duele un poco) apretando el pecho de la base ha-
cia el pezdén. Son unos dias un poco molestos, pero se pasan
rgpidos.

No tengas corrientes de aire, pues el pecho se puede en-
friar mds facilmente que en una situacién normal.

Hemos visto muchisimas veces a la madre dando de mamar
y casl siempre comete el mismo error, pues se pone en 'mala
postura', en la que no puede ni mucho menos relajarse, sino
que a medida que pasan los minutos se va poniendo inquieta y
nerviosa, pues estd en mala posicién y esto el bebé lo nota.

Normalmente el bebé no tiene necesidad de nada mas que
la leche de su madre durante las primeras semanas de su vida.

A continuacién presentamos un cuadro orientativo sobre
el empleo del tiempo a partir del tercer dia, adaptandolo
siempre a los deseos del nifio.

6 h. - Primera toma (antes si es necesario)
10 h. - Segunda "
14 h. - Tercera "
18 h - Cuarta "
22 h - Quinta "

Inconvenientes de una lactancia no natural

A)- Con leche animal
B)- Con leche vegetal

A)- Normalmente, en Occidente, la leche de vaca se usa
como principal sustituyente de la leche materna. Esto trae
consigo una serie de problemas que pasamos a enumerar:

1)- Debemos tener en cuenta que "los animales tienen un
ritmo de crecimiento més répido que los seres humanos", por
lo tanto las proporciones de los componentes necesarios son
muy distintos, asi habrad que modificarlos segin necesidad del
bebé.
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2)- La leche de vaca tiene tres veces mas de componen-
tes proteinicos que la leche materna. Esto es perjudicial por-
que esta sobrecarga proteica tiene que eliminarse en el bebé
por medio de vias fecal y renal, vias que no estan todavia lo
suficientemente desarrolladas en él.

3)- En la mujer, la cifra de lactoalbimina-caseina es
ideal para formar el coagulo lacteo y favorecer la digestibi-
lidad. En la leche de vaca la cifra de caseina es muy elevada
y neutraliza la acidez gastrica, favoreciendo la infeccidn, a
su vez los codgulos léacteos son gruesos y mal digeridos por
el bebé.

4)- Las proporciones de sales minerales son mucho més
elevadas en la leche de vaca, asi como el contenido en fésfo-
ro y calcio produciendo descompensaciones hidrosalivas con
los consiguientes cuadros de deshidratacién y sobreexceso en
el estimulo de las gléndulas paratiroides y excrecciédn urina-
ria excesiva de fésforo. Estos problemas son los causantes de
las famosas tetanias durante la primera semana de vida.

De todo lo dicho sacamos la conclusién de que la leche
animal no se parece a la materna més que en algunos rasgos
muy generales.

El Dr. Beltheil dice: "El uso inadecuado de la leche de
vaca ocasiona un gran esfuerzo en los rifiones que se acerca
al punto critico de la seguridad. Muchos bebés se acomodan,
pero la menor alteracidén o fragilidad renal en los tejidos o
en el sistema neurovegetativo les exponen a alteraciones se-
rias. S6lo el nifio alimentado con el pecho de su madre es nor-
mal y no tiene alteraciones biolégicas".
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Sin embargo; a veces la madre no tiene leche suficiente
(casi siempre defecto de vida, de herencia, medicamentos... )
y aln entonces debe seguir dando al bebé aunque sea una ra-
cién minima de 10grs. cada vez, sobre todo si el bebé tiene
menos de 4 meses. El nifio es puesto al pecho al principio de
cada comida y termina con biberon.

También un parto dificil puede originar que no haya le-
che en quince dias pero esto es peligroso. Un nifio sin leche
materna corre mayor riesgo de morir que un bebé normal.

El mental del bebé probablemente serda afectado por la
leche animal que ingiere. Imaginemos una vaca alimentada con
leche humana, casi seguro que no resistiria 20 dias. La leche
de vaca es muy rica en proteinas (dobla su peso en 50 dias y
el nifio en 180) de aqui que la urea sanguinea sea tres veces
mayor que en el bebé de pecho (fatiga renal). Tiene mucha ca-
seina (grandes necesidades de agua) y muy poca lactoalbimina
y lactoglobulina (que necesita poca agua). Como el 90% de la
leche de vaca es caseina (55% leche de la madre) esto da lu-
gar a costipados. Por otra parte sus moléculas son muy comple-
jas lo cual produce la formacidén de acido clorhidrico y una
muy larga digestidn, problemas siquicos, céleras, lloros, etc
porque cualquier régimen posterior serd digerido muy pronto y
el bebé se sentird mal, con el estémago vacio y un exceso de
dcido. Como la leche de vaca tiene poca cistina, es necesario
gran cantidad para asegurar un desarrollo armonioso. El higa-
do se altera con el exceso de grasa y el eczema es el primer
signo de fatiga hepatica. S6lo las leches semidescremadas in-
dustrialmente parecen ayudar, pero estan muertas, ya no hay
vida en ellas, y esto produce nerviosismo patoldégico en los
nifios. Eso sin referirse a las sales minerales y a las vitami-
nas...

En cuanto a la leche vegetal, en China se daba a los
huérfanos leche de soja. La leche de almendras es demasiado
rica en prétidos y en grasas, y por eso se digiere mal, crea
una insuficiencia hepéatica.

La mejor leche artificial es la de tipo integral a la
que -como es pobre en lipidos- se ha afladido una pequefia can-
tidad de leche de almendras.
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El bebé puede desde el primer mes tomar leche de trigo
si se ha acostumbrado con zumos de zanahoria, frutas y cocido
de legumbres. Su Unico problema es el exceso de fésforo que
frena la utilizacién del calcio. Por ello no puede darse en
todas las comidas y debe alternarse con los jugos de frutas
que neutralizan el fésforo excedente. Asi el esqueleto del pe-
quefio crece en buen estado, la fontanela cierra entre doce y
quince meses y los dientes crecen sin defectos. Dé cualquier
forma, como debe cocerse el trigo para hacer la leche, la vi-
lamina C y otras se pierden, otro argumento m&s para introdu-
rir los zumos de frutas y zanahoria. También es necesario com-
plementar la alimentacién (cistina y metionina) con un poco

de leche cuajada o yoghourt.

Casos en que la madre tiene poca leche

Por otra parte, las madres que tengan poca leche es ne-
cesario que combinen las tomas de leche del nifio con un régi-
men vegetariano adecuado especialmente para é1. Ademéds seréd
necesario actuar rapido comenzando por tomar alimentos que es-
timulen la formacidén de leche, como castafias, almendras, leva-
dura de cerveza, germinados de alfalfa acompafiados de infusio-
nes de anis y albahaca.

Caso de que esto no surtiera efecto pronto seria necesa-
rio ponerse en contacto con alguien que a base de homeopatia,
acupuntura o digitopuntura pudiera estimular la produccidn

lactea.

Si el nifio no tiene posibilidad de tomar leche se le de-
be dar:

Segundo dia: Zumo de zanahoria con agua para asi poder
sustituir al calostro.

Tercer dia: Zumo de zanahoria y de naranja ligeramente
diluido en agua, la toma de estos zumos debe de ir siempre se-
parada.

En adelante: Zumo de uva, de tomate o de manzana, abun-
dando en los primeros quince dias el zumo de zanahoria. Des-
pués del quinceavo dia se puede tomar biberones de cocido de
verduras. Antes de cada biberdn de cocido o de zumo de verdu-
ras, conviene dar tres cucharadas de cuajada o bien leche de
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vaca, lo mas natural que se pueda, en caso de no poder conse-

guir buena leche se utilizara leche en polvo. A partir del

tercer mes aumentar a seis cucharadas.

Casos en que la madre no tiene leche

CUADRO PARA ALIMENTAR AL BEBE

&h 9h 12h 15h 18h 21h
ler dia 20grs. de agua y miel agua y miel agua y miel
2°dia 24grs:  12grs.agua 12 A 127 12 A 12 &
12grs.ZZ 12 2Z 1222 §2 2% 12 ZZ
3er dia 25grs. 13grs. agua 13 IN T3ZN T3 A T3 A 13 IN
) 12grs. ZZ 12 A 12 A 12 21 12 22 12 A
4% dia 35grs: 18grs. Z¢ 18 IN 18 ZF 18 ZZ 18 ZF 1822
17grs. A 17 A 17 A 17 A 17 A 17-A
S%dia 45grs:  23grs, Z7 23 ZU 25 ZE 23 .ZF 237U o ZF 23 71
y 22grs. A 22 A 22 A 22 A 22 A 22 A
6°cia 55 grs: 28grs. ZZ 287U o ZIT 28 ZF 28 7L 28ZU o IT 28 ZZ
27grs. A 27 A 27 A 27 A 27 A 27 A
7°dia 70grs: 35grs. ZZ 35 200 IT 35 ZF a9 bk 352U o LT 35 2%
35 grs A 35 A a5 B 35 A 35 A 35 A
80dia gogrs‘ 45 grs‘ (2] 45 LN 45 ARLAS 45 ARLN} 45 LA 45 e
45 grs' " 45 (A2 45 mn 45 "N 45 " 45 mer
15dias 100gr. 2/3 ZZ 273 €L 2/3 ZF 213 72 273 CL 23 T2
1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A
1 mes 110grs. 2/3 IZ 2/3 LT 2/3 CL 2/3 ZF 215 LT 2/3 CL
1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A 1/3 A
2°mes 120grs. 3/4 IZ 3/4 LT 3/4 CL 3/4 IF 374 LT 3/4 CL
1/4 A 1/4 A 1/4 A 1/4 A 1/4 A 1/4 A
3 rnes 130grs. LK) e igual o e Y ey igllal 0
Ty s e o puré ClaI'O 0 onn e sy puré c]aro
4 mes 140grs. - " v " 0 "
5 mes 150grs. 4/5 77 4/5 LT 4/5 CL 4/5 ZF 4/5 LT 4/5 CL
1/5 A 1/8 A 1/5 A 1/5 A 1/5 A 1/5 A
C puré espeso 0 puré espeso
6°mes 150grs. 77 LT CL ZF LT CL
7 mes ---igual quc el 6°mes--- .
8°mes 150grs. ZF comida ZF comida CL
sélida séloda espeso

ZZ - Zumo de zanahoria
ZT - Zumo de tomate

ZF - Zumo de frutas
LT - Leche de trigo
ZU - Zumo de uva

IN - Zumo de naranja
CL -

Cocido de verduras o legumbres
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Desde el Primer Mes: Dos biberones de leche de trigo,
un zumo de zanahoria, un zumo de frutas, dos biberones de co-

cido de verduras y tres cucharadas de cuajada.

En cada biberén se aflade media cucharadita de miel a
partir del cuarto dia y una cucharadita de leche de almendras
a cada biberoén de leche de trigo.

Mastitis

Comienza con endurecimiento de la mama afectada, dolor
y hasta fiebre que deberd ser atendida rapidamente con cata-
plasmas calientes de requesén puestas sobre el pecho, cambidn-
dolas cada seis horas y si se puede ayudar con homeopatia, ha-
cerlo ensequida. Es mucho lo que se juega y nosotros hemos
visto como se solucionan estos problemas como frenadores de
la hip6fisis, y se evitan tratamientos fuertes que privan al
nifio de ese placer, de esa necesidad.

Alimentacién de la madre que da pecho

Igual que en el embarazo la madre lactante se alimenta-
ra prestando mucha atencién, pues el pequefio debe recibir lo
necesario para su crecimiento de forma equilibrada.
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Pr4cticamente la alimentacién es igual que la del emba-
razo, con la diferencia de que hay alimentos que favorecen la
formacién de leche y otros que no; estos conviene conocerlos.

Favorecen:

Castaflas, nata sin azlcar (cruda) a la que se puede afla-
dir miel, almendras crudas, levadura de cerveza, germinados
de alfalfa, infusiones de anis y albahaca, no olvidar de co-
mer granos integrales: arroz, trigo ... asi como de tomar pro-
ductos léacteos: yoghourt, queso, etc.

No favorecen:

Los alimentos amargos, como las alcachofas, los pican-
tes. No abusar de las especias. Desde luego el alcohol, el ta-
baco y demds drogas.

En un sélo dia se puede notar la disminucién de la le-
che, cuando por ejemplo se come poco, se duerme poco y Se es-
tad nerviosa. Asi es importante, descansar bien y no abusar de
fiestas nocturnas, evitar sitios cerrados y con humos (sobre
todo de tabacos) ya que se acumulan muchas tensiones aparte
del ambiente toéxico.

Estar tranquila, sin discusiones y haciendo de la lac-
tancia un acto agradable, amoroso y lleno de ternura.

Generalmente la madre lactante come mds a menudo que lo
normal.

En estos tiempos en los que parece que apenas hay leche
para "nuestros cachorritos" no debemos despistamos con dejar
de hacer las cosas (alimentos, descanso...) bien hechas ya
que en un momento puede ir desapareciendo la leche y recorde-
mos que no hay nada mejor para el bebé.

Destete

Consiste en la educacién del bebé a aceptar otro alimen-
to que no sea la leche materna.

Generalmente se lleva a cabo de forma progresiva entre
el séptimo y el noveno mes. Empezar sustituyendo una por una
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las distintas mamadas pero esta vez ya por fruta machacada.

Este periodo es bastante delicado pero debe poderse su-
perar facilmente.

El destete comienza con la primera bebida de agua fres-
ca dada al nifio y sigue progresivamente por etapas, hasta la
Ultima toma de leche materna.

Una madre en buena salud, que se alimenta correctamente
y reposa suficiente, puede alimentar de 6 a 8 meses a su hijo.
Después puede comenzar a introducir leche de vaca para reem-
plazar la suya.

Antes de este cambio es preciso habituar al nifio a to-
mar jugos de frutas y legumbres, y a masticar cortezas de pan.
El secreto del éxito consiste en comenzar por pequeflas canti-
dades cuando el bebé es todavia pequefio e irlas aumentando
progresivamente. Introducidas de esta forma, las legumbres
vienen a ser una parte normal del régimen infantil.

El primer alimento introducido es el jugo de naranja
muy diluido o el de uva madura. Al bebé le gusta y lo digiere
facilmente. E1 fin de estas tomas es aportar un suplemento de
vitaminas y sales minerales, sobre todo vitamina e y hierro.

Desde el punto de vista sicolégico es un momento muy de-
licado ya que supone un cambio en la vida del nifio. Su madre
ya no le proporciona su alimento habitual, sino que le ofrece
alimentos de gusto fuerte que molestan sus mucosas y ademas
exige una digestidén mds larga o mds intensa.

Si no es bien llevado un destete puede frustrar a un in-
dividuo para el futuro. Un destete bien llevado ha de ser len-
to. De modo que hay que inducir al bebé a que se dé cuenta de
que beber del biberén es mas facil que chupar del pecho. Asi
llegaréd a rechazar el pecho por si mismo y no podrad acusar a
su madre de abandonarlo.

Hay que tener en cuenta que un destete tardio puede ser
muy peligroso. Fisicamente el nifio no encuentra todos los ele-
mentos necesarios para su crecimiento y para paliar esto toma
leche en grandes cantidades, con lo que se convierte en un
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glotén. Utiliza algunas reservas (hierro entre otras)y se de-
bilita.

Aunque se ha considerado la edad del destete cuando em-
piezan a salir los dientes, hay nifios que sin embargo recla-
man otra cosa hacia los cinco o seis meses. Estos nifios han
pasado la edad mental lactante y seria perjudicial dejarlos
en un estadio que no les corresponde.

Por Gltimo habria que decir que es preferible no comen-
zar el destete en época de calor ya que los peligros de com-
plicaciones digestivas graves son mayores.

HASTA LOS DOCE MESES

A la maflana

100 grs. de zumo de frutas y algunas frutas secas dul-
ces en remojo durante 24 horas, bien troceadas, o un pequefio
hervido de datiles o de platano (bien maduro) o algun puré de
fruta.

Al mediodia

Unas pocas hortalizas picadas finamente y cocidas al va-
por. En algunos casos se les puede afiadir un poco de patata.
Es posible sustituir este plato por manzana rallada o al hor-
no con un poco de nata; si se quiere, utilizar un poco de
miel para endulzar.

A la tarde

Un jugo de zanahorias o de alguna fruta. De no ser asi,
se le puede dar un poco de zanahoria cocida del corazén de
alguna alcachofa.

A la noche

Algin jugo, puré de hortalizas (pasado por el pasa puré)
o zumo de fruta fresca con alguna pieza cruda.
Como resumen se puede decir que hasta los 18 meses los nifios
se alimentan de leche materna, cuajada, muy ocasionalmente le-
che de vaca, jugos y purés de frutas, frutas secos dulces, za-
nahoria, alcachofa, remolacha (en menor cantidad), tomate, ce-
bolla, calabacin, berenjena, calabaza. Teniendo un poco de
cuidado al introducir hortalizas con hojas.
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A PARTIR DE LOS DOCE MESES

Desde esta edad debe procurarse reducir el ntmero de co
midas.

Desayuno

150 grs. de zumo de frutas o puré de frutas, algin fru-
to desecado o hervido de datiles, leche de trigo y dos tosta-
das de pan integral con un poco de nata, mantequilla o miel.

Merienda

Alguna fruta y una tostada de pan con nata, algunas ga-
lletas o pasta hecha con harina semi-completa (no dulces o
pasteles). Cuatro datiles u ocho avellanas o almendras.

Comida mediodia o noche

1- Una fruta, un yoghourt o 180 grs. de cuajada
Cuatro hojas de lechuga y cuatro aceitunas negras
Dos o tres cucharadas de puré de verduras
Una tostada de pan integral con miel, o tres datiles
0 cinco almendras

2- Una taza de ensalada de frutas
Un tomate en ensalada
Un huevo (una vez por semana)
Tres cucharadas de compota de frutas con miel

3- Una fruta y cuatro hojas de lechuga
Una taza de verduras
Un yoghourt o un poco de cuajada

4- Una fruta
Tres cucharadas de hortalizas ralladas con aceite
Dos o tres cucharadas de verduras cocidas
Cuarenta gramos de galletas caseras (harina semi-com
pleta).

Cocido de leqgumbres y puré. Un litro de agua, una zana-
horia con piel si es de cultivo bioldgico, un nabo, un puerro
tres o cuatro hojas de ensalada verde, una pequefia hoja de co-
liflor, una cebolla, una rama de apio, un diente de ajo, un
tomate pequefio, cuatro vainas de guisantes, seis alubias ver-
des, una patata.

0 bien, a partir de los dieciséis meses aumentando vy
agregando ciertos alimentos.

Ejemplo: dos cucharadas soperas de trigo, lentejas, co-
pos de avena, alubias (mejor frescas), arroz, guisantes, ceba-
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da. Hervirlo durante dos horas.

Hasta los quince meses sélo el cocido, luego ir afladien-
do legumbres, muy lentamente. También un poco de aceite o man-
tequilla cruda.

Leche de trigo Cocer trigo molido y disuelto en aqua,

una cucharada de trigo por cada mes de edad hasta los cuatro
meses, cuatro cucharadas de cuatro a seis meses, y cinco cu-
charadas a partir de los seis meses.

Disolver y poner al bafio maria de 15 a 30 minutos. Co-
lar, no enfriarlo mucho y afiadirle miel.
En cada biberdn afiadir una cucharilla de leche de almen-
dras.

A los cuatro meses es ya un hervido ligero.

A los ocho meses no al bafio maria, sino directamente.

Leche de almendras Rallar finamente 30 grs. de almen-

dras sin pelar y hacerlas pasta al mortero. Afladir poco a po-
co 60 grs. de agua tibia, colar en tela. S6lo sirve para 24
horas y no se puede guardar. Para un postre o cocido de trigo
se puede sustituir por el puré de almendras del comercio.

-El yoghourt casero es mejor.
-El zumo de frutas frescas de la estacidén (en caso de
no conocer su origen, lavarla con agua tibia y pelarla a pe-
sar del valor bioldgico de la piel).
-Espesar la sopa con pan integral seco, trigo molido...
-Afladir algo de perejil, ajo, cebolla.

Control del peso en el niiio

Durante los primeros gias se produce una pérdida fisio-
légica de 50 a 150 grs. diarios. Hacia el 10° dia se recupera
el peso que tenia al nacer y después aumenta. Los primeros
tres meses aumenta 200 gramos semanales. El cuarto mes algo
mis. E1 5° mes se dobla el peso. Al afio se triplica y a los 2
afios se cuadriplica.
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Alimentacién del nifio de 2 afios en adelante

DESAYUNO

Vamos a sefialar varias combinaciones y sobre ellas la
madre ird viendo cual le sienta mejor al nifio, o incluird va-
riaciones segln sus observaciones.

1- Malta o tisana, o dendelio (diente de lebn, prepara-
do para tomarlo como la malta), con leche y miel.
Pan integral con mantequilla.

Manzana o pera.

2- Compota de manzana y pera o s6lo de una fruta, mez-
clada con copos de avena hervidos en leche y pasados
por el pasa-purés.

En la compota, se pueden poner alternando por dias,
un pufiado de:

- Higos

- Uvas pasas

- Ciruelas pasas

- Datiles
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3- Arroz integral cocido. Se le aflade gomasio.
Manzana o0 pera.

4- Trigo cocido. Se le afiade alguna salsa suave.
Manzana o pera.

5 - Papilla de Gofio de maiz con una cucharadita de le-
che de almendras.
Manzana o pera.

COMIDA

En todas las comidas tiene que haber una ensalada, en

la que variaremos los ingredientes. Asi:

-Lechuga, zanahoria, aceitunas negras, un poco de cebo-
11a.

-Lechuga, remolacha, idem. idem.

-Lechuga, rabanos, idem. idem.

-Lechuga, tomate, idem. idem.

-Escarola, en vez de lechuga, y mezcldndola como ella.
-Achicoria, en vez de lechuga y escarola.

-Nabos crudos, darlos de vez en cuando.

-Perejil, poner un poco algun dia.

Se condimenta con aceite de:

-sésamo

-oliva, y con sal marina

-maiz

Se afiade dos veces por semana un germinado de:
-alfalfa

-saja

-trigo

(Alternando uno de ellos cada vez que se ponga)

El otro plato puede variar entre:

-Puré de verdura con patata. Dos dias a la semana.
-Puré de legumbres con poca patata. Un dia o dos a la
semana.

-Pisto.

- Croquetas de Mijo.

-Arroz integral cocido.

-Soja.

-Macarrones integrales.

-Huevo. Una o dos veces por semana. Si se quiere se
puede prescindir.

110



Almendras o

Pifiones, o

Avellanas, o

Nueces -un pufiado al dia-

-Usar sésamo o gomasio en los platos que se quiera.

MERIENDA

-Bocadillos de pan integral con:
-queso
-membrillo
-nata cruda con mermelada
-Fruta del tiempo.

CENA

No tiene que ser pesada, para poder descansar mejor.
Se pueden hacer zumos de:

-Manzana con zanahoria.

-Manzana con lechuga.

-Manzana con achicoria.

-Manzana con zanahoria y con nabo.

-Manzana con zanahoria y con espinacas.

-Se puede cambiar la manzana por pera.

Luego variar entre:

-Puré suave.

-Sopa de ajo, hecha con pan integral, poco aceite y
poco ajo.

-Yoghourt con algln cereal y miel.

-Sopa de fideos, hecha con caldo de verduras.
-Algun pastel integral casero.

-Papilla de algun cereal con leche de almendras.
-Arroz integral con leche.

-Una o dos veces por semana se puede dar algas, una vez
crudas y otra cocidas (con algin puré). Hay algas para
crudo y otras para hervido.

-Gomasio: no dar antes de los dos afios.

EN INVIERNO

-No abusar de crudos (ensaladas y frutas), y dar mas ce-
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real y raices (zanahoria, rabano, nabo, etc).

-Reducir el uso del tomate al minimo, y si se hace fri-
to, no mezclarlo con los cereales (macarrones) pues se
produce una radpida fermentacién al combinarse los dos,
y esto da lugar a que los catarros se produzcan mas fa
cilmente.

-No tomar frutas tropicales: pifia, platano... o tomar
muy poco.

EN VERANO

-Se toman més crudos y frutas.

-La madre tiene preferencia a la hora de ver qué es lo
que sienta mejor al nifio, y tratar de poner su imagina-
cién y dedicacién en las comidas.

-Se nota una comida que estéd hecha con detalle y calor,
y apetece mas tomarla. Si se pone carifio, todo sabe me-
jor y, poco a poco, se van ocurriendo nuevos platos,
aunque no vengan en los libros, y se puede disfrutar
haciéndolos.

Alimentos no aconsejables para el nifio
AZUCAR

El azlcar blanca refinada se introduce en un sinfin de
productos, empezando por los potitos de los bebés. Los peque-
flos se hacen adictos al azlcar blanca, uno de los mayores ve-
nenos para la salud en nuestro tiempo.

SAL

En pequefias dosis es inmediatamente eliminada por el su-
dor y la orina. A grandes dosis se retiene en tejidos y flujo
sanguineo provocando hipercloremia, porque le hace eliminar
en exceso por la piel. Hay que tener en cuenta que sobre todo
afecta al nivel de nervios y tejidos del cerebro.

Mientras hay energia vital y las glandulas endocrinas
estan en perfecto estado, es eliminada por la piel y el rifién
pero cuando estas vias de eliminacidén son ineficaces ocurre
que:

a) Higado, rifiones o piel, manifiestan alteraciones de
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funcionamiento.
b) Puede aparecer albimina, glébulos rojos y pus en la
orina (sintoma de obstruccidén renal).

LECHES MATERNIZADAS

Estas implican el 50% o més de reacciones alérgicas en-
tre nifios sensibles.

Ejercicios fisicos para el bebé

Quizas o0s parezca un poco raro y prematuro oir hablar
de la gimnasia yoga del recién nacido, pero los resultados ob-
tenidos son lo suficientemente halagadores como para animar a
las madres a que la pongdis en practica.

Una vez mas se requiere de tu atencidén y ternura para
ir haciendo sentir al bebé su propio cuerpo entre risas y
bienestar, y de esta forma él mismo ird dandose cuenta de lo
que es 'estar bien' en sentido fisico, y de cémo ésto mismo
le ayuda a estar bien en general.

Una persona acostumbrada a hacer yoga, tiene conscien-
cia de su cuerpo, y por lo tanto sabe sentir cuando éste estd
en armonia y cuando no.

Del mismo modo, el nifio que desde pequefio empieza a ju-
gar con ejercicios semi-completos serd alguien que mas tarde
tendrd mucha facilidad para conocer su cuerpo y ponerlo en ac-
cién, con un dominio sobre él maravilloso, tendrd una columna
vertebral bien formada, con sus misculos en forma y conservan-
do su flexibilidad.

Asi pues, es una base sobre la que el nifio se ira ha-
ciendo adulto y le servird para toda su vida.

Para el nifio no hay ningin peligro por supuesto en nin-
guno de los ejercicios, y menos aun cuando se empieza poco a
poco, sin mantenerle inmévil en las distintas posturas, hasta
que él se vaya acostumbrando y sus misculos se vayan adecuan-
do.
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Generalmente los padres tienen prisa para que su bebé
levante y sujete su cabecita, para que se siente, para que an-
de, y a veces cometen grandes errores forzando los musculos
que autn no estédn preparados para esas acciones y dando lugar
a desviaciones de columna y piernas, para ello ponen al nifio
en taca-tacas, silla de ruedas, o le atan para sujetarlo...
un sinfin de barbaridades debidas a la ignorancia.

El nifio es el que marca su propio ritmo de acomodacién
a las distintas posturas, y tu papel es observarle, y contri-
buir con tu ayuda a que vaya haciendo todo lo mejor posible.

Asi pues, estos ejercicios le irdn dando poco a poco la
base sobre la que él ird moviéndose en su desarrollo, y ade-
més le benefician en el funcionamiento de su organismo:

-Los musculos se van formando y aprovechan el oxigeno y las
substancias nutritivas que llevan en abundancia los vasos
sanguineos, que con estos ejercicios se llenan facilmente.

-Los mecanismos de intercambio de substancias de la sangre se
hacen més rapidos, ya que hay mas calor producido.

-Se evitan muchas desviaciones de columna, asi como los tipi-
cos pies planos.

-Se moviliza la circulacién, que generalmente, al estar el
bebé demasiado estédtico, tiene tendencia a estacionarse, fa-
cilitando asi la formacién de focos infecciosos: neumonia,
etc, hecho que al estar el nifio mids fuerte y resistente, es
mds dificil que se produzca.

-Al movilizar la circulacidén se eliminan més féacilmente los
productos de desecho, evitando las intoxicaciones.

No se empezaran los ejercicios hasta los tres meses, se
colocara al nifio en una mesa en la que la madre llegue bien a
todas las esquinas, y se apoyara contra una pared para mas
tranquilidad. Se pondrd algo blando: manta, toalla, encima.

Las mejores horas son a la maflana o como mucho a media
tarde, que es cuando el nifio estd mas despejado, con mds ener-
gia y disfruta mas del juego. A la noche, ya cansado, no tie-
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ne ganas y seria obligarle un poco a forzar su ritmo natural.

No se debe nunca hacer la sesién después del bafio, pues
puede enfriar con mas facilidad. Lo ideal es bafiarlo des-
pués para que quede a gusto y relajado.

Si no hace frio le pones desnudo, de este modo él se mo-
vera mejor y tu podréds observar mas ficilmente los progresos
o fallos que hace. Si es verano, cerca de la ventana sin que

enfrie, y asi tendra a la vez un bafio de aire.
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EJERCICIOS (Descripcion)

Empezards con ejercicios pasivos que ayudardn a que el
nifio participe més activamente. Asi, por ejemplo:

- Los de flexién ritmica de las piernas (figuras 3, 4y 5), a
los cuales les vas oponiendo poco a poco una ligera resisten-
la, y asi va pasando de pasivos a activos en 4 6 5 sesio-

nes.

Para los pulmones y misculos de la espalda:

- Se harédn los ejercicios de movimientos de brazos, ya que per-
miten inspiraciones toracicas profundas y fortalecen los mis-
culos de la espalda con lo que disminuyen las probabilidades
de desviaciones de columna.

Para los musculos abdominales:

- Han de realizarse los de las figuras 3, 4 y 5. Esto ayuda a
la digestién y evita constipados, asi como es mds dificil
que sean nerviosos.

Ejercicios postnatales para la madre

Hay que empezar a trabajar poco después del parto (des-
de el segundo dia) para que el Utero se asiente adecuadamente.
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1- Inclinacién pélvica: para restaurar el tono muscular

de la pelvis. Tendida de espaldas en el suelo, con la cabeza
apoyada en un cojin. Levanta la rodilla izquierda e inclina
la pelvis suavemente hacia el lado derecho, después repite ha
cia el otro lado. S6lo cinco veces, una vez al dia.

2- Estiramiento espinal: para estirar los misculos de

la espalda desde el cuello hasta la base de la columna verte-
bral. Tiéndete de espaldas en el suelo, lleva las rodillas al
pecho, sujétalas alli con las manos y alza la cabeza al mismo
tiempo. Mantén la postura unos instantes y luego reladjate.

3- Gato estirado: muy importante para la buena coloca-

cidén del ttero. De rodillas, estira los brazos hacia adelante
y apbdyalos en el suelo, dejandolos deslizar hasta que la bar-
billa y el pecho toquen el suelo. El pecho ha de estar salien
te. Brazos totalmente estirados, manos muy préximas, rodillas
abiertas y dedos de los pies tocéndose.

Desde la sexta semana después del parto: realiza la ta-
bla siguiente completa, insistiendo en los ejercicios de for-
talecimiento abdominal, el arco, el gato estirado, las torsio-
nes y la vela.

1- Estiramiento: en pie, bien asentada en el suelo, las
manos enlazadas en la espalda. Lentamente vas cayendo hacia
delante con la cabeza levantada y echando las manos hacia de-
lante. Al principio, s6lo se entrelazan los dedos de la mano,
con el tiempo el resto de la palma en total contacto. Este
ejercicio estéd presente también en la tabla del embarazo.

2- Caballo: de pie, avanza una pierna hacia delante co-
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locando la planta perfectamente asentada, deja caer la otra
rodilla hasta tocar suelo. Este ejercicio, algo modificado
también se realiza en el embarazo.

3- Triangulo: de pie, saca el pecho y echa la cabeza ha
cia atréds. Piernas abiertas, apoya la mano junto al pie del
mismo lado. Mirada a la mano estirada hacia arriba. Este ejer-
cicio se ha realizado a lo largo del embarazo.
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4- Tridngulo equildtero: abre las piernas separandolas

lo més posible, cae hacia adelante hasta tocar con las manos
en el suelo, inspira con la cabeza levantada y al espirar ba-
ja hasta tocar suelo. También este ejercicio se ha realizado
parcialmente en el embarazo.

5- Angulo recto: en pie, con el cuerpo perfectamente
vertical estira los brazos hacia arriba, entrelazando los de-
dos pulgares. Lentamente cae hacia adelante, hasta formar un
dngulo recto con el cuerpo. Pecho saliente, cabeza debajo de
los brazos que tiran hacia arriba.

6- Estrella: sentada en el suelo, une las palmas de los
pies a unos 30 cms. del cuerpo. Coloca las manos entrelazadas
debajo de los pies, de forma que las palmas miren hacia el
suelo. Pecho saliente y cabeza erguida. Tira de los brazos ba-
jando lentamente el cuerpo, hasta tocar con los pies la cara.
Este ejercicio también se ha realizado durante el embarazo.

7- Rana: en cuclillas, con las plantas totalmente apoya
das, separa las piernas. Coloca los brazos dentro de las pier-
nas, palmas de las manos unidas en horizontal delante. Apoyan-
do los codos contra los laterales de las rodillas, atrae las
palmas hacia el pecho hasta que los brazos formen linea recta.
De la misma forma que se realizd durante el embarazo.
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8- Media pinza: la planta de un pie en contacto con el
muslo opuesto o el taldn debajo del ano. La otra pierna esti-
rada. Encorva el cuerpo para entrelazar las manos al pie ex-
tendido y asentar la cabeza sobre las rodillas. Vas bajando
al expulsar. Luego cambia la postura hacia el lado contrario.

9- Cobra: tendida en el suelo boca abajo, palmas a la
altura de la barbilla, con el tiempo pueden ir descendiendo
hasta llegar a la cintura. Inspira y estira completamente los
brazos. Pecho levantado, barbilla contra el pecho, cabeza ho-
rizontal, de la cintura abajo tocando el suelo. Puntas de los
dedos de los pies, juntas.

10- Arco: boca abajo, dobla las rodillas abriéndolas, co-
ge los tobillos con las manos y presiona los talones con las
nalgas. Inspira y haz que las piernas y las rodillas tiren de
todo el cuerpo hacia arriba; los brazos totalmente estirados.
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11- Vela: tumbada en el suelo se levantan las piernas y

la cintura, hasta que todo el cuerpo, perfectamente vertical
con las piernas estiradas, descanse sobre los hombros. Las ma-
nos lo mas préximas posible a los omoplatos y los codos en el
suelo te ayudan a mantener la postura. Es el mismo ejercicio
que hemos realizado en el embarazo.

12- Arado: de la vela pasamos a esta postura en que vas
dejando caer lentamente las piernas hasta que los pies toquen
suelo. Las rodillas rectas. Las manos pueden quedarse en la
posicién inicial o bien estirarse hacia atrds. Después pueden
doblarse las rodillas hasta que toquen suelo junto a los hom-
bros rodeando la cabeza. En el embarazo se efectuaha una va-
riante de esta postura.

122



13- Puente: del arado pasas a la vela, y después al puen-
te, dejando caer el cuerpo lentamente hasta colocar las manos
(pulgares hacia dentro, resto de los dedos hacia fuera) en
las caderas, y las piernas bajan hasta tocar los pies en el
suelo.

14- Fortalecimiento abdominal: tumbada en el suelo levan

tas las piernas perfectamente rigidas hasta la vertical. Zona
lumbar contra el suelo. Levantas la cabeza hasta la vertical,
apoyando la barbilla contra el pecho.

15- Pez: sentada en el suelo, te echas hacia atras hasta
que los codos apoyen el suelo; primero el derecho, luego el
izquierdo. Giras la cabeza lo mas atrads posible hasta apoyar-
la en el suelo, arqueando todo el cuerpo. Piernas relajadas.
Los puntos de apoyo resultan ser por tanto la cabeza, los co-
dos y las nalgas. Con el tiempo colocas las manos sobre los
muslos evitando el apoyo de los codos. Es la misma postura
que se ha realizado en el embarazo.

16- Cama: sentada sobre el suelo con las piernas y pies
a los lados de los muslos. Te acuestas sobre la espalda. Los
dedos de los pies debajo de los gltteos. Rodillas bien apoya-
das en el suelo. Brazos a lo largo del cuerpo sin arquear la
zona renal. También es conocida esta postura.
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17- Pinza: sentada en el suelo con las piernas estiradas
hacia delante, tacones tocéndose. Te yergues y con los brazos
estirados vas cayendo lentamente hasta coger los dedos gordos
de los pies, o bien colocando las palmas en los talones. La
cabeza levantada hacia arriba. Cuando el pecho toca los mus-
los desciendes la cabeza hasta las rodillas.

18- Torsidén: sentada, con la planta del pie tocando la
nalga contraria, el otro pie por encima del muslo coloca su
planta en el suelo. El brazo opuesto a ese pie cuya rodilla
estd debajo de la axila, pasa por encima de él y lo sujeta
agarrandose al tobillo opuesto. La otra mano presiona sobre
el suelo ayudando en la torsidén. Cambia de piernas y de giro.

19- Pino: Como preparacién a esta postura y hasta forta-
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lecer las vértebras cervicales realiza la postura sigquiente:
de rodillas, apoya las palmas de las manos en el suelo, a la
altura de las rodillas, separadas unos 30 cms. la cabeza de-
lante forma un tridngulo con las manos y levanta las rodillas
hasta apoyarlas en los codos. Domina esta postura antes de pa-
sar a hacer el pino contra la pared, hasta que finalmente pue-
das hacerla sin ninguna ayuda. Abres las manos entrelazando-
las por delante. Apoyas la parte alta de la cabeza en el sue-
lo entre las manos, avanzas lentamente los pies hasta alcan-
zar la postura vertical. Al descender apoyas la frente sobre
los dos pufios y esperas un poco a levantar la cabeza.

20- Arbol: de pie, bien apoyada sobre las plantas, levan-

tas lentamente el pie ayudandote con la mano correspondiente
hasta apoyar el empeine sobre el muslo de la otra pierna. Ta-
con hacia delante, dedos hacia atréds. Vista fija en un punto
al frente. Manos lentamente sobre la cabeza, palmas unidas.
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Problemas que pueden surgir

ENURESIS

Consiste en orinarse involuntariamente por la noche. Ra-
ra vez la causa es fisica, es decir, por una malformacién del
aparato urinario; més bien el origen es sicolégico. Estéd en
relacidén con dificultades de adaptacién a la vida familiar.
Puede representar un signo de ansiedad. Revela la sensacién
de ser distinto entre los nifios de la misma edad: discordia
parental, pobreza manifiesta, diferente raza, vida social par-
ticular, etc.

Si el nifio tiene mas de dos aflos y estd limpio durante
el dia pero se mea durante la noche, puede esto considerarse
como resentimiento y ofensa a los padres.

Hay que admitir que un nifio de menos de 3 aflos no puede
estar completamente limpio por la noche. Los dias de gran fa-
tiga, de cambio de vida, estaran sequidos por un suefio tan
profundo que no le dejaran sentir sus necesidades. Esta enure-
sis es normal y debe estar prevista.

Tres aflos es la edad media que permite un control, pero
pueden existir causas que lo retrasen, asi: ausencia momenté-
nea de la madre, inteligencia no muy desarrollada, enferme-
dad, discordias familiares, nacimiento de un hermano... Todo
ello puede retrasar la edad hasta los 3 afios y medio o 4.

Aunque las causas del nerviosismo son siquicas, hay que
empezar con cuidados fisicos: el nifio debe ser a la vez calma-
do y tonificado, de modo que sienta de forma tangible cuanto
es amado. Si sufre una frustracidén afectiva, los cuidados que
se le proporcionen podran a veces ser suficientes para borrar-
la.

Se le puede dar la tisana ya citada anteriormente, para
calmar el nerviosismo causante de vémitos (semillas de angéli-
ca, corteza de encina, flores de espino blanco), etc. Ademéas
es conveniente friccionarle la columna vertebral con aceite
alcanforado antes de acostarse; alimentacidén rica en vitamina
B.
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Cuando existen causas fisicas para la enuresis, ensegui-
da se descubren. La debilidad de los esfinteres (el nifio du-
runte el dia no puede retenerse aunque quiera) mejora rapida-
mente con cuidados naturales: cataplasmas de arcilla en el ba-
jo vientre (2 horas cada dia), bafio de asiento frio por la ma-
flana , antes de acostarse pataleos en agua fria (5 minutos).
La alimentacién serd muy rica en cereales y se dara con las
verduras una cucharadita de soja todos los dias.

La enuresis, sobre todo si es de origen siquico, es to-
talmente involuntaria. Incluso cuando el nifio busca conscien-
temente reencontrar la situacién de bebé, no quiere ser su-
cio.

Es necesario suprimir todos los castigos, las reflexio-
nes desagradables.

No hay que ponerle gasas, bragas de pléstico u otras
protecciones si el nifio es ya mayorcito (3-4 afios), ya que to-
do esto contraria el esfuerzo educativo habituando al nifio a
un calor himedo. El ha de tener una cama aparentemente nor-
mal, sin que se note el pléstico. Cuando hay enuresis, el sue-
flo suele ser demasiado profundo al principio de la noche. A
veces basta con despertar al nifio de diez a once (dos horas
después de acostarlo) para obtener buenos resultados.

Sean las que sean las causas de este problema no se po-
drd obtener una curacién més que dando confianza al nifio, no
inspirdndole un complejo de inferioridad, ni destacando su im-
potencia, y sobre todo no privandole de liquidos por la no-
che, ya que esto afladiria una frustracidén consciente exageran-
do su agresividad inconsciente hacia su familia.

ESCUPIR

Es normal que los alimentos ingeridos por el nifio no
progresen hacia la salida sino que vuelvan hacia arriba, al
es6fago vy a través de él lleguen a la boca. El nifio escupe,
pero esto no es un vémito. Es debido a que el sistema digesti-
va del bebé no estd completamente desarrollado. Por eso, esto
es un proceso normal; si son demasiado abundantes es recomen-
dable mantener al nifio semisentado después de las tomas, y en
algunos casos habrd que esperar el alimento.
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ESTORNUDAR

Si el bebé estornuda, esto no significa que esté enfer-
mo, sino que se estd limpiando la nariz de un modo natural,
ya que la finalidad del estornudo es liberar de la nariz cuer-
pos extrafios que se hayan introducido en ella.

LOS DIENTES

Los dientes marcan una gran evolucién en la vida del be-
bé, éste comienza su aprendizaje de la independencia con el
destete.

Hacia los 6 6 7 meses salen los dos incisivos inferio-
res, y en el nifio que ha sido criado a pecho a los 8 meses.

A veces hay algunos signos precursores, que sin moles-
tar al bebé avisan a las madres. Asi, una mejilla muy roja,
el bebé duerme demasiado durante un dia, babea mucho, los ex-
crementos son blandos; el nifio tiene un poco de fiebre (37,5°
-37,7°) y muerde cualquier cosa. Todos estos sintomas son be-
nignos y cesan después de la salida del diente.

Si al nifio le falta calcio pueden surgir complicacio-
nes. En este caso se puede suplir la carencia con el siguien-
te preparado: Poner un huevo con su cascara bien limpia en
una taza de café y afiadirle jugo de limén hasta llenarla; se
deja macerar toda la noche y al dia siguiente se quita el hue
va y se bebe el jugo. Se le da al nifio tres dias por semana o
un dia cada dos, o diez dias por mes, en cantidad de 3 cucha-
raditas de café antes de un afio; cuatro cucharaditas entre un
aflo y 18 meses; la mitad de la cantidad total desde los 18 me-
ses a los 4 afios; las tres cuartas partes de 4 a 7 afios; des-
pués todo.

Las encias pueden estar hinchadas y rojas, la madre las
friccionara con el dedo envuelto de algoddon mojado en la si-
guiente preparacién: en una taza de agua hirviendo, poner un
pufiado de pétalos de rosa, dejar enfriar, colarlo y afladir el
zumo de medio limén y dos cucharaditas de miel.

Si le duelen al comer algunos alimentos, se reemplazard
una comida por zumo de frutas en el biberén sequido de un "pu-
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ré de zanahorias muy liquido y dado también en el biberdn (te-
tina més gruesa). El nerviosismo del nifio se calmaréd casi
siempre con raiz de malvavisco (resiste mucho tiempo los mor-
disqueos y suelta un juguillo agradable), un esparrago, una
zanahoria, corteza de pan y de 4 a 6 cucharaditas al dia de
infusién de manzanilla.

No es bueno que las heces sigan blandas; se corregiran
con un dia a zumo de zanahoria, si hay algo de fiebre se cal-
mard con un bafio de asiento frio suplementario.

Si después de aparecer los primeros inclisivos no siguen
saliendo los deméds dientes, puede indicar una carencia momen-
tanea en sales minerales. En este caso se darad cada dia 50 cm3
de zumo de col o de nabo crudo diluido en puré de legumbres o
sopa. Esta cura de 15 dias estard acompafiada de fricciones en
el cuerpo con aceite de oliva y exposicién al sol. Tampoco
hay que olvidar el afladir trigo germinado en el horno muy sua-
ve, molerlo finamente y dar como maximo una cucharadita por
dia.

Los dientes de leche hay que cuidados, ya que las alte-
raciones pasan a los dientes definitivos. Cuando aparece la
primera carie, se le hard al nifio una cura de aceite de pepi-
tas de calabaza (una cucharadita cada maflana, durante un mes,
a partir de los 18 meses). También se le puede dar agua mine-
ral rica en flior.

Aunque puede haber pequefios adelantos o atrasos convie-
ne saber que la no salida de dientes antes del aflo suele de-
berse a alteraciones en el calcio, magnesio o silice, debidas
a falta de aporte o, la mayoria de las veces, a alteraciones
en su asimilacién o uso.

La vigilancia del cierre de las fontanelas nos dara una
idea del estado de equilibrio mineral, siendo de especial im-
portancia que el nifio tome el sol siempre que pueda (vitamina
D), comenzando poco a poco.

VACUNAS

Vacunar es introducir gérmenes debilitados con el fin
de aumentar artificialmente las defensas organicas del nifio,
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contra las enfermedades 1llamadas infecciosas. Hoy en dia es
discutida la validez de las vacunas, pues estan disminuyendo
las enfermedades infecciosas y estédn aumentando las degenera-
tivas y mentales. Esto no se debe Unicamente a las vacunas.
Es la consecuencia de muchos factores, pero entre ellos esta
sin duda la préactica de la vacunacién. Por lo que considera-
mos que lo importante no son los gérmenes provinentes del ex-
terior los que causan las enfermedades llamadas infecciosas,
sino el estado de salud del organismo, pues en un Cuerpo Sano
los gérmenes no son causa de ninguna enfermedad.

Por eso es mucho mas importante fortalecer y aumentar
las defensas del nifio por métodos naturales de higiene y ali-
mentacidén, y no a través de las vacunas.

Por todo lo expuesto nunca aconsejamos la vacunacién de
las enfermedades eruptivas (sarampién, varicela ... ) a nifios
que llevan una vida natural. Para las demds vacunas, tratamos
de mantener una postura abierta a la vida pero sin caer en fa-
natismos ni en dogmatismos cientificos.

Nadie desconoce que en la mayoria de los paises no es
obligatoria la vacunacién y que ésta tiene cobradas ya bastan-
tes victimas, sin negar las vidas salvadas; por eso, desde-
nuestro punto de vista, comprendemos las campafias de vacuna-
cién dentro de un ambiente de poca o ninguna higiene natural,
pero por supuesto que cuando hay gente que cuida los aspectos
citados anteriormente nos inclinamos por no correr el riesgo
vacunal.

Nuestra experiencia dentro de una sociedad cada vez més
enferma es que los nifios que estén creciendo en nuestro am-
biente pasan las enfermedades tranquilamente y sin secuelas,
teniendo la certeza de que algo muy preciado como la salud
les va a acompafiar.

Se ha dicho que més vale persona viva con método malo
que persona muerta con método bueno, y asi debe ser; pero no-
sotros hemos aprendido que manteniéndonos en el orden de la
naturaleza también podemos confiar en ella y si, aun asi, sur-
gieran problemas, tenemos medios naturales (barro, agua, hier-
bas, etc) e incluso medidas mads profundas y no por eso noci-
vas como la Homeopatia, Acupuntura, etc, para de verdad solu-
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cionar la causa de la enfermedad de una manera natural, rapi-
da y duradera.

Consultar a centros naturales sobre casos concretos en
los que serd necesaria una evaluacién personal del nifio.

Si no se puede mantener al nifio en un ambiente natural
y éste no goza de muy buena salud, serd necesario fortalecer-
lo con una terapia complementaria a base de oligoelementos di-
luidos y dinamizados segin su didtesis constitucional (predis-
posicidén particular a enfermar) para reforzar su energia vi-
tal, antes de vacunarlo.

No vacunar nunca a nifios enfermizos, o muy debilitados
por cualquier enfermedad, ni a nifios con eczemas. Consultar
en estos casos.

Complicaciones de salud en el niifio

El problema debe afrontarse totalmente desde la base,
es decir: si la madre se cuidd alimenténdose correctamente
en su embarazo, si el nifio recibié lactancia natural y poste-
riormente su alimentacidn es correcta, su contacto con la na-
turaleza es suficiente, sus horas de suefio son de diez a doce
en completo silencio y el ambiente emocional es agradable en
general, y dependiendo de su estado emocional heredado, el ni-
fio enfermard poco o nada, y se le dardn cuidados minimos si
enfermara.

Si bien es cierto que el sarampidén puede matar, hay que
afladir que la auténtica causa de esta muerte es anterior a la
enfermedad y reside en una alteracién en la energia vital del
nifio. No podemos olvidar que las enfermedades eruptivas de la
infancia corresponden a depuraciones que el organismo crea pa-
ra desembarazarse de toxinas, valiéndose en esta época del
gran potencial de fuerza centrifuga (de dentro hacia fuera)
que el cuerpo del nifio posee.
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Podemos pues anular estas fuerzas, pero que nadie se ex-
trafie de que el desequilibrio se produzca y que por consi-
guiente las fuerzas centripetas (de fuera hacia dentro) predo-
minen, siendo el resultado gran ntumero de esclerosis, ya sea
de érganos o arterias (arterioesclerosis, infartos, etc) y en
fermedades de autogestidén, canceres.

Este apartado podria resultar excesivamente largo si
nos detuviéramos de forma exhaustiva en todas y cada una de
las enfermedades que pueden afectar a un nifio. Por eso, nues-
tro interés aqui no es hacer un tratado de medicina infantil,
sino dar unos consejos simples a los que la madre pueda recu-
rrir en un momento dado.

ESTRENIMIENTO

Los nifios no necesitan ningin laxante. Si toma bien el
pecho y s6lo evacla cada 2 6 3 dias, no es que esté estrefiido
sino que asimila muy bien la leche materna que es pobre en re-
siduos. Si toma biberdén puede haber estrefiimiento si la leche
no se diluye adecuadamente. En un nifio mayor, el estrefiimien-
to se corrige cambiando la alimentacidén (pan integral, abun-
dante verdura y fruta, ciruelas, datiles e higos pasas).

Los enemas administrados a destiempo o con frecuencia
pueden ser causa de trastornos severos del tracto gastrointes-
tinal.

DIARREAS

La diarrea es una complicacién muy frecuente en los ni-
fios, pero hay que tener en cuenta que de 100 nifios que mueren
90 han sido alimentados a biberdén y 10 a pecho.

La causa de una diarrea puede ser un alimento o produc-
to nocivo, 0 una emocidn, un choque, una contrariedad, temor.
Pero puede presentar una forma mas grave y a veces inquietan-
te cuando afecta a un nifio recién nacido. En este caso se ha-
bla de diarrea verde o de neuro-toxi-infeccién. Siempre se
trata de una inflamacién aguda.
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Los sintomas suelen ser: colicos, expulsiones violentas
por el ano (a veces también vémitos). La fiebre es generalmen-
te alta pero dura poco, el bebé estd muy decaido y pierde ra-
pidamente peso.

Las causas de esta diarrea grave son: calor excesivo
(tiempo caluroso, exceso de ropa... ), época de denticién (si
se trata de un nifio mal alimentado), alimentacién en malas
condiciones (frutas poco o demasiado maduras, productos fer-
mentados), leche sucia, pasteurizada, vieja, etc.

Conducta a sequir: cese inmediato de toda alimentacidn
durante 24 ¢ 48 horas. No hay que dar nada salvo un poco de
agua cuando el nifio lo pida, sin insistir.

Las diarreas son a veces dolorosas pero cesan rapidamen-
te con el ayuno. Si es que sentis la necesidad de hacer algo
por el nifio, aplicadle compresas de agua fria y caliente, al-
ternadamente sobre el abdomen. Cada pafio tenerlo medio minuto
y repetir la operacidén unos 10 minutos, terminando siempre
con una compresa fria.

Cuando la diarrea ha terminado hay que dar al nifio du-
rante uno o dos dias zumos de frutas frescas bien maduras y
de la mejor calidad posible. Nada de frutas acidas como de na-
ranja, limén, frambuesa, grosella, ciruela, cereza agria. Lo
mejor son las manzanas dulces y maduras y las peras de agua.
Son convenientes igualmente los zumos de verduras diluidos en
agua, y el agua de arroz.

Después de estos dos dias puede darse al nifioo leche
fresca, La vuelta al régimen normal se hard progresivamente,
con lentitud.

La diarrea s6lo es peligrosa si intentamos interrumpir-
la con medicamentos o préacticas que parecen a veces inofensi-
vas, tales como dar leche, agua de arroz, arcilla, etc.

Hay que dejar hacer a la naturaleza pero inteligentemen-
te.

VOMITOS

Se puede dar el caso de que el alimento salga sin nin-
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glin espasmo de vémito por parte del nifio. Para ayudarlo habri-
a que mantenerlo de pie, golpeédndole la espalda.

La causa del vomito puede ser también la aerofagia y es
signo de nerviosismo. El nifio tiene que tomar sus comidas con
calma. Se le puede dar la siquiente infusion:

-semillas de angélica ........cvvvn nnn. 10 gr.
-hoja de 0livo ...vvviiiiiiiiiiii Lt 10 gr.
-~hoja de Naranjo ....eeevvinenenenr vannn 10 gr.
-flores de eSpino...vv v inennennnn. 10 gr.
-flores de balsamita........cvvvvuvnn... 10 gr.
-flores de narciso de los prados ....... 10 gr.
-flores de 0réganod .....vvvevenenennnnnnnn 10 gr.
-raiz cortada de valeriana ............. 30 gr.

Se tomaran las siguientes cantidades:
De 5 a 10 afios: una cucharada grande por tacita de agua
hirviendo.
Para menores de 5 afios: una cucharada de café por taza
de agua hirviendo.
Dejar la infusién durante 5 minutos y endulzar con miel.
Tres tazas por dia entre comidas.

Otra causa de vémitos suele ser un exceso de alimenta-
cién, que puede solucionarse disminuyendo la dieta a los de
menor edad, y dejando a los mayorcitos un dia a liquidos.

También un choque emotivo muy violento puede provocar-
los.

Siempre que hay vémitos se desaconseja el uso de medica-
mentos; se tratard de buscar las causas, eliminédndolas.

LOMBRICES Y PARASITOS INTESTINALES

En si mismos no son peligrosos pero a veces estan acom-
paflados de complicaciones nerviosas: agitacién, convulsiones,
tics, etc.

La causa suele ser una alimentacién sobreabundante que
ensucia el intestino. Aunque un nifio coma poco puede tener
lombrices, si es que se alimenta més alld de su poder de di-
gestion y asimilacioén.
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Ademds, si la base de sus comidas son: carne, pescado y
huevos (que se pudren rapidamente), acompaifiados de farinaceos,
todo el terreno es mas que favorable para el desarrollo de
lombrices.

Incluso si la alimentacién es vegetariana pero con exce-
so de pan, papillas, harinas, arroz... se pueden dar parasi-
tos, sobre todo si van acompafiados de mala insalivaciéon o mas-
ticacién.

I

Por lo tanto, para solucionar el problema lo primero
que hay que hacer es reducir la cantidad de alimentos y obser-
var las reglas de una combinacién adecuada.

Si a pesar de todo siguen, es aconsejable suprimir toda
alimentacién durante 24 horas, dando solamente un poco de zu-
mo de frutas frescas o de zanahoria.

Al dia sigquiente se puede combinar una alimentacién a
base de frutas frescas y secas: manzanas, peras, uvas, cirue-
las, melocotones, cerezas, y por otro lado: pasas, higos, da-
tiles, uvas pasas. En verano es preferible dar solamente fru-
tos jugosos.

La vuelta a la alimentacién normal se ird haciendo pro-
gresivamente, teniendo cuidado de eliminar al principio acei-
tes y grasas, incluso la mantequilla, crema fresca y frutas
oleaginosas. Los dulces estdn por supuesto desaconsejados. La
zanahoria cruda rallada al principio de las comidas viene muy
bien.

En resumen, la alimentacién durante una primera época
serd a base de frutas, verduras, pan integral, leche.

Como las lombrices tienden a concentrarse en el ano,
causando irritacién y molestias, una forma de quitarlas es ha-
cer un breve lavado de agua caliente (ligeramente jabonosa),
por las mafianas, durante los primeros dias.

Si el nifio duerme mal se le puede hacer un bafio de
asiento caliente antes de acostarlo.

No hay que utilizar nunca vermifugos ni preparaciones
especiales porque estos productos causan una irritacién y una
degradacién de la mucosa digestiva.
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INAPETENCIA
Hay que tener en cuenta la edad del nifio.

Si es un nifio que mama se aconseja un baflo de asiento
frio de algunos segundos, antes de mamar, a continuacién se-
carlo répidamente y ponerlo al pecho sin volverlo a vestir.

Si el nifio toma biberdn hay que afiadir tres gramos de
sal marina en cada biberdén, incluso si es azucarado.

Para el nifio de mas de un afio Seria conveniente darle
durante todo un dia caldo de verduras. En caso, de reinciden-
cia, se puede sustituir una de las comidas por caldo de pue-
rros (con raices incluidas).

CATARROS

En realidad son beneficiosos para la salud, pues ayudan
a eliminar toxinas, es decir, purifican el cuerpo del nifio.
No hay que darle ninguna pastilla para que deje de toser ,o
echar mocos, pues toda enfermedad aguda bien cuidada limpia
el organismo y es fuente de salud; en cambio si se reprime,
evolucionard a trastornos crénicos mas graves.

Esto no quiere decir que no haya que cuidar al nifio
cuando se resfria, pues aunque el catarro pueda desaparecer,
las causas profundas no, y asi hay posibilidad de complicacio-
nes. En cuanto aparecen los primeros sintomas hay qiie acostar
al nifio, bien caliente y aireando la habitacidén, sin que la
temperatura ambiente sea inferior a 15° 6 18°. Durante 24 6
48h, la alimentacién serd muy ligera: verduras y frutas fres
cas, evitando las &cidas y sobre todo los productos farina-
ceos (pan, pastas, papillas... ).

La leche se desaconseja en un catarro nasal agudo, y es
preferible no darle durante algunos dias. Tampoco son conve-
nientes los aceites, grasas, mantequillas y frutos oleagino-
S0S0

En los dias sucesivos se va normalizando la alimentaciodn
aunque se excluya el pan, galletas, pasteles, platanos,
desayunos con cereales, pastas. Los huevos, quesos y frutos
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oleaginosos no se introducen hasta que la situacidon haya mejo-
rado mucho.

FIEBRE

La fiebre no es ninguna enfermedad, sino un signo de
que el organismo se enfrenta a una enfermedad. No conviene ad-
ministrar antitérmicos porque la fiebre representa una de las
principales reacciones inmunolégicas del organismo.

Se puede ayudar a bajar la fiebre: 1°- Aplicando una com-

presa de arcilla directamente en el abdomen. 2°- Colocando com-
presas de pafios himedos en diversas partes del organismo (fren-

te, abdomen, garganta... ). 3°- Estimulando la sudoracién me-
diante una infusién y un bafio caliente.

Cuando aparece hay que detener toda alimentacién hasta
que la temperatura sea normal, y si el nifioc es lo suficiente-
mente mayor es conveniente explicarle por qué actuamos asi.

La alimentacién de un nifio con fiebre tiende a reparar
el liquido que se pierde. Si tiene sed, dadle agua, pero nun-
ca forcéis al nifio a comer o a beber, pues los resultados po-
dran ser desastrosos.

La temperatura normal del cuerpo varia entre 36,8° y
37,2°, segun sea mafiana o tarde. Si la temperatura estd entre
37,2° y 37,7° y el nifio reclama alimentos, dadle solamente un
poco de zumo de frutas o verduras, incluso una fruta dulce.
Cuando hay fiebre hay que evitar las frutas &cidas o semiéci-
das como: limones, naranjas, cerezas acidas, ciruelas, etc.

Si la temperatura varia de 37,7° a 38° dadle solamente
zumos de frutas y de verduras, muy diluidos si es que el nifio
pide alimento; si no es preferible darle agua solamente,

No tengais miedo de hacer ayunar al nifio, incluso cuan-
do es bastante pequefio un ayuno de 24 horas es saludable y
puede evitar el desarrollo de complicaciones posteriores. No
es conveniente hacer ayunar a un nifio mds de tres dias, y en
circunstancias excepcionales.

No hay que alarmarse de una brusca subida de fiebre ya
que el organismo del nifio sufre reacciones brutales y violen-
tas. Su restablecimiento es a veces mucho mids répido que en
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los adultos.

Hay que tener en cuenta que una fiebre intensa (mas de
40°) en un nifio débil, mal alimentado y tratado con medicamen-
tos, anuncia a veces enfermedades graves, por ejemplo meningi-
tis. Pero si el nifio ha sido educado normalmente, raramente
evolucionarad hacia una enfermedad grave.

El optimismo del enfermo es fundamental ya que el miedo
0 tristeza puede perjudicar al pequefio. También hay que mante-
ner una gran limpieza, enjabonar al nifio mafiana y tarde con
agua caliente, aunque si los dos primeros dias estd muy abati-
do serd mejor dejarle tranquilo.

Las ventanas deben estar abiertas para que entre el so],
el nifio abrigado pero no con exceso, la cuna o camita coloca-
da de forma que la luz no moleste y si es posible que el nifio
no se fatique con la lectura, la radio, ruidos, charlas. La
madre ha de estar alegre, y asi creara un ambiente reconfor-
tante.

ENFERMEDADES DE LA PIEL

Estas enfermedades no aparecen sin razones. El desequi-
librio que seflalan es de orden general y hay que buscar cuida-
dosamente las causas. Estas, ademas de ser fisicas (errores
de alimentacio6n, carencias e insuficiencias de ejercicio, ai-
re, sol, etc) , suelen ser también siquicas (temores escolares,
ansiedades, etc). Se dan en nifios supersensibles y emotivos.

ASMA

Al igual que las enfermedades de la piel, la mayoria de
las veces es de origen siquico. Los padres no son los que pue-
den ayudar mejor, ya que a menudo ellos mismos, con su compor-
tamiento, les traspasan sus angustias y miedos.

También peden existir causas fisicas para el asma. Asi
un anterior estado catarral, con deficiencia fisica y altera-
cién alimenticia, una circulacién de sangre impura, etc.

Por Gltimo, hay que decir que tanto el asma como las en-
fermedades de la piel estan muy relacionadas entre si y se al-
ternan en la misma persona.
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ANGINAS Y VEGETACIONES

Estos o6rganos estan cada vez més desprestigiados por la
medicina actual, y es frecuente la eliminacién de ambas.

Sin embargo, las amigdalas actlan como 6rganos de elimi-
naciéon. Si se inflaman es que su funcidn se ve sobrepasada a
causa de una infeccidén fuerte en el organismo. Lo mismo suce-
de en el caso de las vegetaciones. Por lo tanto, estos dos 6r-
ganos (asi como pulmones, piel, rifiones, higado) ayudan a eli-
minar las toxinas del cuerpo, y es un error el extirparlos.

La solucién es facil pero contribuye a quitar posibili-
dades de desintoxicacidén. Ademds el nifio tendra a menudo ten-
dencia a la paralisis del bulbo raquideo, a las enfermedades
infantiles, a las recaidas y complicaciones.

Para curar amigdalas y vegetaciones hay que buscar las
causas que originan su inflamacién y que en general suelen
ser la mala alimentacién e higiene de vida.

Cuando aparecen los primeros sintomas de anginas hay
que suprimir inmediatamente los farindceos y alimentos si-
guientes: harina blanca bajo todas sus formas (pan blanco,
pastas, pasteles, arroz blanco), azlcar blanca, sal, pasas
y aceites.

También es necesario evitar las mezclas: huevos-harina-
leche-aztcar, frutos jugosos y farinaceos.

Mejor que la leche es la crema hecha de un poco de le-
che y yema de huevo.

Si el nifio tiene muchas dificultades para respirar es
preferible reducir la alimentacién al méximo durante una sema-
na al menos o incluso suprimirla algunos dias.

Cuando se vuelva a la alimentacidn normal, los farina-
ceos y dulces tendrdn que ser tomados con gran cuidado.

Ademéds de la alimentacién hay una serie de cosas a te-
ner en cuenta:
-Favorecer el ejercicio fisico al aire libre
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-Vigilar al nifio para que no duerma con la cabeza deba-
jo de las mantas.
-Exposicioéon al sol cuanto més se pueda.

PAPERAS

Son dolorosas para el nifio. Por eso es conveniente
crear un clima agradable y explicarle qué es lo que le pasa y
que no es nada grave su enfermedad.

Lo primero que hay que hacer es colocar al nifio al ca-
lor, siguiendo los consejos que se han dado en caso de fie-
bre.

Como tragar sé hace muy doloroso, lo mejor es dejar de
alimentar al nifio. Puede tomar agua sola o con un poco de zu-
mo de frutas no acidas o de verduras verdes.

En cuanto el nifio empiece a recuperarse, se puede hacer
la siquiente dieta:

-El primer dia algunos zumos de frutas no acidas y cal-
dos de verduras.

-Al dia siguiente, un poco de manzana rallada con crema
fresca de leche.

-Enseqguida se puede dar puré de ciruelas o papilla de
datiles, un poco de leche fresca.

Introducir poco a poco los s6lidos como verduras coci-
das, zanahoria rallada, sopa de verdura espesa. Aumentar la
racién de leche fresca hasta la vuelta al régimen normal. No
es aconsejable dar pan, patatas, cereales, castaflas, etc, du-
rante una semana al menos.

Para aliviar el dolor se puede aplicar una cataplasma de
arcilla en forma de 'T' en el cuello y lados de la cara, suje-
ta con alguna prenda de lana.

OTITIS

Se da junto con trastornos digestivos. Si el bebé llora
mucho o vomita sin razén, o tiene fiebre sin complicaciones
aparentes, hay que pensar en la otitis.

En este caso hay que aprovechar el momento en que no
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llora y apoyarlo sobre el trago de la oreja. Si el nifio llora
inmediatamente es que hay otitis.

Entonces se acuesta al nifio sobre la oreja dolorida, se
le deja a dieta de liquidos durante todo el periodo de fiebre.
Dos veces al dia se le introduce una gota de zumo de limén en
el conducto auditivo. También se le pone cataplasmas de arci-
11a cada dos horas. Durante el dia y dos veces por la noche,
haciéndolas suficientemente grandes como para que vayan de
una oreja a otra, con cuidado de que no se introduzca arcilla
en el pabellén de la oreja.

Se puede usar zumo de llantén con aceite de almendras y
se pone templado en el oido.

Se hacen dos bafios de asiento por dia. Cuando ya no hay
fiebre, se continta con la cataplasma de arcilla por dia, du-
rante dos semanas.

A veces hay dolor de oidos sin darse la otitis. Puede
ser después de un bafio caliente pues al derretirse el cerumen
y solidificarse de nuevo, causa una presién en el timpano. Si
esta es la causa se le abriga las orejas con una prenda de la-
na o compresas secas.

Hay que cuidar el régimen alimenticio ya que el exceso
de secrecién en el oido puede estar relacionado con un estado
catarral de un nifio sobrealimentado con harinas, pastas, etc.

Si el dolor es muy fuerte, se alivia con compresas de
agua fria alrededor del cuello, aplicadas bastante altas, ha-
cia las orejas.

Pequeiios accidentes. Cuidados de urgencia
CORTES y ARANAZOS

En el caso de corte o golpe superficial, la medida més
eficaz es la compresa de agua fria. Antes de aplicarla, lim-
piar la herida en agua corriente, dejando que sangre un poco.

Si el corte es profundo, unir suavemente los bordes de
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la herida y aplicar rapidamente la compresa, la cual no es ne-
cesario retirar frecuentemente (reponer por encima paflos hime-
dos) .

CUANDO LA NARIZ SANGRA

Cuando no hay un golpe y viene la sangre sin razén apa-
rente es porque el estado general de salud es defectuoso.

Los primeros cuidados son faciles de aplicar: sentarse
0 acostarse con la cabeza levantada, el cuerpo bien caliente.
Una relajacién general es muy util. Si la sangre persiste,
basta generalmente con aplicar una compresa fria en la base
de la nuca.

QUEMADURAS

La parte quemada se coloca bajo un chorro de agua fria
y después se coloca una compresa sobre la parte afectada. En
las quemaduras més graves se aconseja la compresa de té fuer-
te enfriada (en lugar de la de agua). Hasta el restablecimien-
to total hay que mantener la parte afectada siempre himeda,
ya que si no, puede quedar una cicatriz muy marcada.

TORCEDURAS

Se puede obtener una rédpida recuperacién en todos los
casos de torceduras simples, con aplicaciones inmediatas de
agua caliente y fria. Si se trata de la mufieca o del tobillo
es mds practico coger dos cubetas, una conteniendo agua fria
y otra de agua caliente (lo mas caliente que se pueda sopor-
tar). Se introduce la mufieca o tobillo en el agua caliente
durante un minuto, después sin transicién en el agua fria,
otro minuto. Estos bafios alternativos se repiten de 6 a 12
veces, acabando con agua fria.

Es importante sequir utilizando en lo posible las par-
tes contusionadas. Si no hay ligamentos rotos, ni huesos
fracturados, se recupera répidamente una buena amplitud de mo-
vimientos.

142



[Educacién

143



Introduccién

El bebé vive en el jardin del Edén, él nunca ha sido ex-
pulsado, lo mismo que los &rboles, los animales, las nubes o
los rios, deja que le atraviese el flujo de la existencia sin
emitir juicio alguno. El pecado original es la mente, el des-
cubrimiento del ego, de lo 'mio'. Este yo es el velo que cie-
rra los ojos de cada ser y nos impide ver que el jardin del
Edén es esta misma vida que determinamos cada dia en manifes-
taciones incontroladas de violencia, egoismo o angustia.

El nifio recién nacido es una 'tabla rasa', una sabana
en blanco en la que no hay nada escrito, e inmediatamente la
sociedad y la religidn, a través de los padres y familiares,
van contagiando con sus principios, bendiciones, y dogmas al
pequefio.

El bebé no distingue entre su madre y el universo, el
mundo entero es su madre. No esta dividido entre lo que quie-
re vy lo que puede hacer, entre sus deseos y sus obligaciones,
no es esquizofrénico, no conoce la moral sobre lo malo y lo
bueno. Si goza, rie; si sufre, llora; y su mensaje es total.
No oculta nada. Es bello. Ese es el Edén, la naturaleza mani-
festandose por si misma, inconsciente pero armonizada.

El hombre es un experimento sin completar y su desafio
es el 'volver al hogar del Padre' en plena consciencia. Por
eso, cada nifio es empujado a aceptar e imitar el estrecho es-
quema que le transmiten sus padres, y aun cuando sus posibili-
dades de habilidad y lenguaje sean infinitas, se atiene a la
norma educativa que més adelante habra de desechar en un duro
trabajo de descondicionamiento para alcanzar la luz de la
consciencia. Es a esta etapa a la que se llama blisqueda reli-
giosa, y la meditacidén es la via més directa para su realiza-
cidn.

El descubrimiento de la estructura del nicleo celular
ha sido por sus implicaciones uno de los focos mas revolucio-
narios de la ciencia en estos Ultimos afios. E1 ADN es una bi-
blioteca monstruosa de datos y modelos en el interior de cada
una de las células de nuestro cuerpo y estd relacionado con
la estructura genética. Es como si el sistema nervioso actua-
ra como el padre y el guia de nuestra consciencia, poniéndose
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en contacto con las dimensiones del espacio (volumen de la ca-
sa), y con la del tiempo (la experiencia de la energia que
conduce al éxtasis). Como si lo que hemos llamado el Alma, la
inteligencia superior que utiliza el cuerpo, estuviese ence-
rrada en este microscépico mensaje nacido hace mas de tres

mil millones de afios y que nos pone en contacto con el origen
y la evolucién de la vida sobre el planeta.

Desde esos tiempos infinitamente alejados el cédigo ge-
nético elabora modelos vivos, y experimenta con familias de
animales cada vez mas adecuadas, y concebidas para ser vehicu-
los de la vida y la consciencia sobre la tierra (pensemos en
los experimentos de las abejas, las hormigas, los delfines).

El alma mistica construye sistemas nerviosos cada vez
mas capaces de decodificar su propia misién, hasta el momento
excepcional en la historia del hombre en que puede abrir las
puertas de las memorias acumuladas en el sistema nervioso, su-
periores a las normales, que pueden ponemos en contacto con
inteligencias extragalacticas mucho mads evolucionadas que la
nuestra.

Esta sera la tUltima y mads grande ciencia, la que apren-
derd a servirse del sistema nervioso hasta llevarlo a su més
alta realizacién, y a través de él fundirse con la gran fuen-
te de la vida coOsmica, mas alld del cuerpo, en el viaje espi-
ritual. Alld donde volvemos en el momento cédsmico de la muer-
te, en que desechamos los lazos con la materia fisica, volve-
mos al origen de la vida, al corazédn del universo, al éxtasis
con lo infinito.

Algunas tradiciones herméticas distinguen entre el es-
permatozoide, cuya cabeza es la transmisién de los diez impul-
sos esenciales de la vida (relacionados con los diez impulsos
de la Cabala) en el vientre de la madre, y el évulo, que va a
crear el medio fisico, el templo a través del cual la cons-
ciencia va a poder manifestarse en el mundo.

El hombre y la mujer no podrdn nunca ser iguales y sus
diferencias no quedan reducidas por el intento actual de evi-
tar los extremos de le masculino y lo femenino. Cierto es tam-
bién que estos dos conceptos han sido manipulados socialmente
hasta el punto de convertirlos en el cubo de toda la basura y
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la histeria de nuestra cultura, pero no lo es menos que neu-
tralizando los atributos del hombre y la mujer tan sélo se lo-
gra una raza hibrida, desequilibrada y falta de alegria. Que
el hombre se afemine y la mujer se virilice no sbélo por un ex-
ceso hormonal en la carne alimenticia o en los productos qui-
micos y farmacéuticos, nunca hara mas que complicar las cosas
tremendamente.

Dice el Tao: "En la oscilacidn entre los extremos se ma-
nifiesta el movimiento y por el movimiento la vida".

Un nifio y una nifla desarrollan diferentes zonas de los
lébulos cerebrales hasta el punto que han sido realizadas ex-
periencias con multitud de seres y hoy la ciencia reconoce
que la capacidad del nifio para 'abrir las tripas de cualquier
paquete' y la de la nifia 'para inventar historias fantasti-
cas', con cualquier objeto, son algo mas que una presidén pro-
pagandistica de las fébricas de pistolas y de mufilecas para ma-
nipularlos. Es cierto que esta manipulacién existe con la com-
plicidad de todos los padres y sobre todo de la educacién co-
lectiva y de la neurosis televisiva, pero no olvidemos que la
capacidad de un nifio y de una nifia son distintas, aunque no su-
periores o inferiores, y por tanto es justo que se establezcan
diferencias por si mismas.

Cada bebé reproduce en el vientre de su madre todas las
etapas del desarrollo de la vida desde el vegetal al hombre.
El feto comienza su nacimiento, su crecimiento como una espo-
ra en el Utero, hasta llegar a ser semejante a un alga mari-
na. Mas tarde se reproduce la etapa acuatica ('mer', 'mere'
en francés significan mar y madre) en la que se va a mantener
durante largos meses desarrollando entonces una etapa casi de
reptil, con sus movimientos de brazos y piernas. Cuando final-
mente nace, comienza a respirar pulmonarmente. Sin embargo
aun no hay nada que lo distinga de un pequefio mamifero ham-
briento, su Unica caracteristica es ser el Unico animal que
nace totalmente desprovisto de proteccidén y de capacidad de
autodefensa.
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Procesos externos e internos en el nifio

Muchas veces a una madre le gustaria saber cémo va sin-
tiendo su hijo "por dentro", "qué piensa"..., y realmente, es
importante saber que el nifio estd bien, que no acumula males-
tares, que satisface paso a paso todas sus necesidades tanto
fisicas como mentales, y que por tanto, su energia circula li-
bremente, sin barreras, y se encuentra alegre.

Hay muchas fases en la vida del bebé y en cada una de
ellas se realizan una serie de funciones que por lo general
se cumplen en casi todos los nifios por igual, lo cual no quie-
re decir que si no se cumplen sean "raros" o "anormales".

Primero veremos un esquema general de los cambios y pro-
cesas que van haciéndose en el nifio y luego profundizaremos
en situaciones méas concretas.

CUADRO
Hasta los 3 meses:

-Sobre todo al principio tiene muchos momentos de relajacion,
el nifio duerme bastante.

-Poco a poco va manifestdndose de varias formas:

. Intenta chupar sus deditos.

. Grita o llora para pedir alimento o para que le cambien.

. Por lo general busca la luz y reacciona a los objetos lumi-
nosos.

. Empieza a levantar la cabeza cuando esta boca abajo, y a ju-
gar con sus manitas.
Comienza a utilizar los musculos de la cara para sonreir,
asi como los de los ojos para sequir el movimiento de un ob-

jeto o persona.
. Puede patalear en la cuna, en el bafio.

De 3 a 6 meses:

-Ya hay un cambio grande en el que el bebé no duerme tanto,
tiene mucha més actividad y realiza movimientos que del 3
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al 6° mes se van perfeccionando.

-Puede hacer que las manos cojan juquetes, al principio con
menos firmeza.

-Estando boca abajo es capaz de alzar el cuerpo sujetdndose
con las manos y los brazos.

-Emite sonidos, gorgojeos, etc, reaccionando a percepciones
exteriores.

-Puede tenderse de costado y empezar a rodar.
-La cabeza permanece erguida y la hace girar hacia los puntos
de los que vienen los sonidos.

-Alza los brazos para que le cojan.
-Juega con sus pies y manos.

-Se sienta al principio con dificultad, pero luego lo hace
sin apoyarse.

-Empieza a controlar la inercia automdtica (centro motriz del
cuerpo), ordenando por ejemplo al cuerpo que recupere un ju-
guete que se le ha ido lejos.

-Juega haciendo sonidos y tosiendo.

-Puede jugar en la bafiera.
De 6 a 12 meses:

-Es capaz de sentarse, estando tumbado.
-Golpea la mesa con una cuchara, jugando.

-Manifiesta claramente tristeza, desasosiego, frustracién,
alegria y placer, llorando y pataleando, con gorjeos, etc.

-Empiezan los primeros dientes y con ellos suelen ocurrir al-
gunos trastornos como aumento de temperatura e irritacidén en
las encias, y a veces en el culito, es posible que se alige-

148



ren sus deposiciones

-Todo esto, junto con una probable pérdida de suefio, termina
molestando e irritando al bebé, pues se frustra al no poder
estar a gusto y contento. Hay que comprenderle y ayudarle
sin pensar que se ha vuelto caprichoso. Debes ser paciente
y carifosa con él, y se sentira mejor y méas calmado.

-Empieza a gatear, primero un poco y luego de manera paulati-
na, va poniéndose de pie hasta comenzar a caminar.

-Examina los objetos con sus 0jos, ademas de con sus manos,
boca, etc.

-Comprende y responde a la comunicacién verbal: mamé, papa...

-Dice adibés con las manos y empieza a besar una mano mas que
otra.

-Empieza a arrojar cosas para ver cémo se mueven.

De 12 a 18 meses:
-Tiene mas paciencia con las limitaciones de su cuerpo.

-Puede contar una historia o cantar una cancidn sin darse
cuenta de que sus palabras no son muy claras.

-Le encanta obligarte a hacer algo: coger un objeto, moverlo.

-Empieza a comprobar cudles son los limites de su poder, en
la familia primero, y luego con otros nifios. Déjale que haga
todo, siempre que no sea perjudicial o haya peligro fisico
concreto.

Es importante permitir que el nifio vaya realizando sus
necesidades, tanto fisicas como mentales, de manera que se
asegure un gran porcentaje de su felicidad y bienestar tanto
en el presente como en el futuro.

149



Nos gustaria dar una visién clara de lo que queremos de-

cir al hablar de la energia y su circulacioén, pues a veces

eso de 'energia' se queda en una palabra de moda, de la cual
se sabe un poquito. Del mismo modo que la sangre va por unos
canales o vasos, recorriendo todo el cuerpo y cumpliendo unas
funciones, hay otros canales por los que circula la energia
(puedes imaginarte electricidad por cables). Esta es causa de
felicidad, estabilidad y bienestar para la persona cuando cir-
cula libre, sin tropiezos ni barreras.

Generalmente se menosprecia el cuerpo, como algo mas ba-
jo, més material, y se da gran importancia al 'alma', como lo
puro, lo que realmente tiene valor. Es un error, pues todo
forma parte de todo y hay que vivir cada cosa tal y como es,
sin hacer comparaciones ni apartados. De ahi tantos y tantos
sufrimientos en el hombre por no haber querido aceptar su
cuerpo, con sus necesidades y sensaciones placenteras, e impe-
dir de ese modo la libre circulacién de esa energia, creando
obstaculos cuyos efectos son dolorosos. Todo esto parece un
poco abstracto, pero ahora, al centramos en lo concreto, se
comprendera todo mucho mejor, y se vera plasmado en las cosas
que pasan dia a dia en nuestra vida.

Estaria bien que recordaseis, como padres, que el nifio
no os pertenece en absoluto, sino que habéis sido medios, que
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habéis ayudado a que el nifio venga a la Tierra a realizar su
propia vida, que muchas veces no se parece en nada a la de
sus padres y, por supuesto, esto no quiere decir que esa vida
se ha 'descarriado', sino que simplemente vive lo que ha de
vivir.

Puedes preguntarte a ti mismo como persona ya adulta:
¢de quién soy?, ;a quién pertenezco?... , no creo que se te
ocurra responder que a tus padres, mas bien uno siente que es
un ser individual, aunque vive y haya vivido unido a otros se-
res durante mucho tiempo.

Es una experiencia deliciosa la de sentirse libre, sin
normas ni morales venidas de fuera, de alguien al que le ha
dado por hacerlas, sin tener que dar cuenta por tus actos. No
hablo de la locura que muchas veces sucede en las personas
que se limitan a vivir a nivel visceral, sino que hablo de
una persona que ha sido capaz de ver sus propias limitaciones
y la jaula en la que estéd metida, sus errores, sus ideas fi-
jas, y sentir que su energia circula a trompicones, con mu-
chas trabas que la retienen y crean asi su propia neurosis; vy
viéndolo comienza a romper con esas ataduras que se ha impues-
to, y a fluir libremente.

Bueno, veamos pues al nifio como una persona pequefia que-
de un dia para otro aparece junto a nosotros, desnudo, sin na-
da, vy a partir de ahi empezamos a vivir juntos, de la mano,
dia a dia.

Es comin que los padres piensen: "él no sabe nada, y yo
sé mucho: le vaya ensefiar". Es un gran error, pues ya desde
ahi se relega al nifio a su condicién de 'inferior', de 'yo
mando y tu obedeces'. :;Quién puede decidir si el nifio no sabe
ya mucho?, ;quién sabe quién es, y en qué estado de evoluciodn
y de comprension de la vida se encuentra? Es correcta la ac-
titud, o mejor dicho, la comprensién real de que el nifio y yo
somos lo mismo; &brete a él y empieza a vivir dia a dia un
viaje sorprendente para ambos, no creas que ya lo sabes todo,
pues asi no disfrutaréds, ni amards ni aprenderés.

La primera cosa que hay que aceptar al nacer el nifio,
es su necesidad de mamar del pecho, de chupar, de hacer caca
y pis, de acariciar sobre todo el cuerpo de la madre y reto-
zar a gusto y placer, sintiendo todo ese afecto maternal.
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La realidad es que no estamos acostumbrados a saber mi-
rar a una persona sintiendo placer sin que nos encontremos in-
comodos, molestos y desviemos la mirada. Interiormente tene-
mos muy marcada la identificacién de 'placer-pecado', y aun-
que lo hayamos comprendido a veces, ver a nuestro hijo gozan-
do, nos resulta fuerte.

Dejemos pues que nuestro hijo satisfaga tranquilamente
sus deseos.

Hoy en dia con la alimentacién artificial ya se le pri-
va de una enorme gratificacién, con lo cual el nifio se va ha-
ciendo cada vez méds insatisfecho, y por lo tanto estara mas
incémodo, reird menos, molestard mas, sera mas irascible,
puesto que no es feliz. Esto es un ejemplo de cémo esa ener-
gia empieza a no circular libremente, pues esa inquietud y
malestar crean obstrucciones, tensiones, y asi empieza el
lio.

Por eso afirmamos que para el desarrollo siquico del ni-
flo los actos de mamar y chupar el dedo son muy importantes.

Al principio, cuando el bebé mama es sobre todo para sa-
tisfacer su hambre, pero progresivamente van apareciendo las
sensaciones de placer que van unidas a tal acto.

Cuando el bebé tiene mas o menos un mes no s6lo succio-
na la leche a la hora de mamar, sino que se queda un rato con
el pezén en la boca, jugando, dandose gusto.

Hacia el tercer mes el placer en el acto de mamar sigue
siendo fuerte, pero empieza a aparecer otro, que es la presen-
cia fisica de la madre, lo que demuestra acercandose a su pe-
cho, tocandolo y sonriéndole.

Alrededor de los seis meses mama ansiosamente mientras
tiene hambre, pero luego se pone a jugar; es decir que la 'to
tal concentracién' del principio se va perdiendo al abandonar
la satisfaccidén sexual o placentera asociada a este acto, el
cual se sustituye casi totalmente por la presencia fisica de
la madre. Asi, cuando se le da la primera papilla no se inmu-
ta mucho, pues tiene a su madre al lado, y esto se hace mucho
mas fuerte a los siete meses, en los que manifiesta una nece-
sidad ilimitada de tenerla cerca. Por eso a veces querra dor-
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mir contigo, déjale con buen gusto. Todo lo que signifique
contacto cuerpo a cuerpo entre el bebé y los padres, con ter-
nura y caricias, sélo puede ser tremendamente positivo para
el equilibrio afectivo del nifio, lo que llevard durante toda
su vida consigo.

Por otra parte descubre que el chuparse el dedo le pro-
porciona bienestar y trata por todos medios de controlar los
dedos para que no se le escapen de la boca, pues cuando esto
sucede se enfada y le produce displacer.

M&s adelante unird la accién de chuparse sI dedo con el
momento de la defecacidn, pues ambos le proporcionan satisfac-
cién. Sus ojos no miran hacia fuera, sino que estéd absorto en
si mismo, totalmente ajeno al mundo exterior. Déjale que se
chupe el dedo, su necesidad es grande e impedirselo no tiene
ningin sentido.

M&s tarde el acto de chuparse el dedo empieza a variar,
pues si lo hace tanto rato como hasta ahora no puede descu-
brir ni investigar el exterior. Se lo chupa para dormirse y
durante el suefio.

Cuando empieza a chupar los dedos de los padres y obje-
tos, aprende a distinguir los miembros de su propio cuerpo de
los objetos exteriores, pero ya le va resultando mas fécil,
pues ademads de la boca estd la vista y el tacto que le ayu-
dan.

El nifio empieza a relacionarse con el mundo exterior a
través de la boca, pues todo lo que coge se lo lleva a ella.
Primero descubre su propia mano como perteneciente a su cuer-
po v luego va descubriendo lo externo a él.

Poco a poco la boca, el mamar, el chupar, va ocupando
un sequndo lugar y se va aproximando a la funciéon normal del
adulto.

Siempre que cojas al nifio deja que él sienta tu cuerpo
desnudo, tu pecho, que pueda tocarlo, permitele que placente-
ramente se abandone a é1, y se sentirad feliz.
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Cuando el nifio mama parece que se olvida de todo, cen-
tra toda su atencién en chupar, se podria decir que su ‘con-
centracidén es total'. Es fundamental que esta etapa de su vi-
da (la llamada fase oral) se cumpla sin restricciones ni blo-
queos, pues de lo contrario pueden radicarse alli las raices
de muchos traumas y complejos.

Desde que nace, todo lo que hace el pequefio le llena de
gozo: chupar, tocar, dormir, baflarse, hacer sonidos, defecar,
etc; no alteres su placer, disfruta con él, gozad juntos to-
dos esos instantes de vida que compartis.

Se puede sacar de todo esto unas conclusiones:

a) Chuparse el dedo no es ningun 'vicio tonto', sino que es
bioldgicamente normal en determinada fase de la evolucidn
del nifio, y contribuye al desarrollo intelectual de éste
en los primeros meses de vida, de manera que aprende a co-
nocer su propio cuerpo y su entorno.

b) Para que el chupar se mantenga dentro de los limites de
normalidad es preciso crear un ambiente adecuado y natu-
ral.

Dejemos pues libertad plena para la obtencién de placer
y proporcionemos un ambiente de interés para el nifio, de for-
ma que no se quede estacionado en una fase determinada del de
sarrollo y pueda avanzar en su evoluciodn.

El nifio va creciendo, y se encuentra de repente con que
su madre le empieza a refiir (hacia el afio), porque él se hace
caca y pis, y a veces hasta se lleva unos azotes cada vez que
se caga, etc, realmente se queda totalmente sorprendido pen-
sando "pero bueno, con lo que a mi me gusta y ademds no puedo
evitarlo... no entiendo nada". Pero el asunto de la limpieza
estd tan metido que no podemos evitarlo y sornas capaces de-
cir a un bebé: "sucio, feo y marrano" simplemente porque hace
lo que tiene que hacer.

Estaria bien ser capaces de mirar unas cacas y verlas
como lo que son: 'lo que el cuerpo desecha de una comida', y
no mirarlas como algo horrible y repugnante. A veces no se ri-
fie a los niflos, pero no olvidemos que él, sobre todo hasta
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los siete afios, capta todo a otro nivel que no es el de las
palabras... sino que es capaz de sentir lo que tu ocultas
sea que engafiar a un nifio es imposible por muchas palabras
que se le digan, pues él siente lo que hay detras de ella.

Estéd bien ponerle hacia los dos afios en el orinal, pero
sin que sea una imposicioén llena de autoridad, asi él irad ha-
ciendo poco a poco sus propios progresos.

Recuerda que para el nifio es un placer hacer caca y
pis; no se lo perturbes y deja que disfrute sin traumas. A es-
ta fase se le llama 'anal', y también aqui se crean grandes
barreras a esa energia, es decir, a esa felicidad y ese bien-
estar del nifio, pues se le desorienta completamente con esos
azotes, riflas o imposiciones; el nifio estd disfrutando y lle-
gas tu vy jzas!, un sopapo ... , se queda perplejo sintiendo:
";qué habré hecho?, si sélo he cagado ... " El nifio tiene que
ir viviendo y desarrollando sus fases a tope, y t, como ma-
dre, también el padre, debes tener carifio, comprensidén y pa-
ciencia, no hacer nunca lo que a ti te qustaria sino lo que
él necesita, ponerte en su lugar. Si esta fase anal no queda
satisfecha, la irascibilidad se va acumulando, el nifio se vol-
verd mas y mas agresivo y de adulto esto queda marcado como
una neurosis muy fuerte o bien adoptando un caracter amargo e
insatisfecho. Asi somos casi todos, por lo general.

Cuando el nifio aprende de manera natural, a su ritmo,
el control de los esfinteres, se evitan muchas experiencias
traumdticas que de otro modo suceden.

Existe una experiencia clinica que ensefia que la causa
mas frecuente de trastornos graves de la potencia orgasmica
en el adulto es precisamente el aprendizaje rigquroso de la
limpieza en relacién con las funciones excretorias, pues se
crea una asociacién del sentimiento de vergiienza con la fun-
cién genital, lo que perturba la aptitud para que circule
bien la energia vegetativa. Asi, los nifios que no sufren este
trastorno sicolégico, no desarrollan después traumas genita-
les. No olvidemos pues que los castigos lo Unico que hacen es
fijar més fuertemente la perturbacién y que el nifio solo apren-
de con amor y no con imposiciones.

Dejando a los nifios libres, veras que muchas veces en-
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tre ellos se miran las cacas y estan orgullosos cuando las ha-
cen mas grandes que los otros, y en muchos casos no encuen-
tran el olor desagradable ni repugnante. Algunos se untan con
sus excrementos durante algin tiempo, y luego se les pasa.

Hay que tener paciencia y comprensioén, y no traumatizarlos,
pues para ellos es lo normal en ese momento. A veces, si co-
men juntos hacen bromas de que el puré es una 'caca de vaca'

y se rien, y lo comen mds a gusto.

Estos habitos desaparecen cuando va encontrando cosas
que le llaman mds la atencioén, y de forma natural va dejando
los intereses anteriores.

Entonces realiza todo un aprendizaje sobre si mismo: su
cuerpo, sus funciones vitales, sus 6érganos sexuales... el mun-
do que le rodea, etc. Y hacia los tres afios pregunta por to-
do, y es importante dar siempre la respuesta sin ocultar nada
pues si no, quedara insatisfecho, y preguntard a otras perso-
nas hasta hallar la contestacién que le deje tranquilo. Todas
las cosas de la vida son bellas y limpias, y no hay que tener
verglienza de hablarle de todas ellas cuando él quiere saber
algo.

Somos nosotros los que hacemos 'feas' las cosas, y por
eso nos dan vergilienza.

El nifio empieza a descubrir las diferencias entre su
cuerpo y el del sexo opuesto, esto ocurre si tiene ocasién de
ver a otro, y se le deja mirar cuando él quiere. Los pequefios
miran con gran interés sus cuerpos, sus Organos sexuales, pues
son distintos; e investiga por dénde se mea, por dénde se ca-
ga... e incluso quieren saber si los adultos, que por lo gene-
ral cierran la puerta, también orinan y cagan.

Hay que proporcionarles todo lo necesario para que sus
investigaciones se lleven a cabo, sin esconder nada, y asi,
al tener oportunidad de ver por ellos mismos las cosas, ni si-
quiera se les presentaran problemas mentales.

Hacia los cuatro aflos empieza ya a tener una actividad
intelectual consciente, y sus preguntas hacen referencia a:
¢de dénde vengo?, ;de doénde vienes?, ;de qué estoy hecho?,
ccémo es que me muero? El nifio observa semillas, las flores,
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y ve que de unas salen las otras... contempla por ejemplo los
huevos, y ve que salen del 'pompis' de la gallina ... Pregunta
a su madre si ha sido pequefla alguna vez, le pide que le cuen-
te "cémo nacid", y si no recibe una respuesta clara, pregunta-
rd a otra persona.

Va trabajando sus cuestiones a medida que recibe respues-
tas: "Primero me hago en la tripita de mamd, pero luego, ¢por-
dénde salgo?". Es importante satisfacer sus prequntas pues, si
no, generalmente se pone nervioso y excitado al no poder por
si mismo hallar las contestaciones.

El primer agujero que se le ocurre al nifio para poder
salir de la tripita es el ano, luego el ombligo... , y cuando
le dicen que no, dice: pues yo no tengo mas agujeritos para
poder salir por ellos un nifio. Por eso es bueno ayudarle sin
trabas. Luego preguntara: ;Cémo se hace un nifio?, queriendo
saber qué cosas intervienen, qué hay que hacer, y de alguna
forma intuyendo la participacién del padre. Cuéntale todo tal
y como es, sin ocultar nada, pues todo es completamente natu-
ral. Y al recibir las aclaraciones necesarias, el nifio sequi-
r4d interesandose por otras nuevas, y no dara mas vueltas al
asunto, que es lo que suele pasar generalmente.

Los nifios no ven por lo general a sus padres "hacer el
amor", y es a través de fotos, peliculas, etc que van cono-
ciendo. Hasta ahora se escondia mucho la relacién sexual, por
tenerla como algo sucio y vergonzoso, algo para hacer a oscu-
ras y a puerta cerrada, y realmente asi es en la mayoria de
los casos. El sexo no ocupa el lugar que le corresponde como
algo limpio y hermoso, mucho mads profundo de lo que suele ser
pues ademds de un placer delicioso crea un contacto tal con
la otra persona que es posible vivir el 'uno en dos', en un
maravilloso intercambio de energia amorosa. Hablar de esto
alargaria mucho este tema, pero sepamos que el sexo es algo
natural; si asi lo vamos sintiendo, asi lo sentirdn nuestros
hijos. Por supuesto que es preferible que los nifios no vean a
sus padres en una relacioéon amorosa violenta, con gritos, vuel
tas y mas vueltas, mordiscos... pero se puede tener una rela-
cién suave, llena de ternura, y a la vez ser sexual; y ante
esta relacién, los nifios no se extrafiardn de nada sino que lo
verdn como algo normal, aunque por supuesto la intimidad es
también normal.
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Muerte

Es muy probable que un dia el nlno se encuentre delante
de si con la muerte, ya sea de algun animalito, de algln ami-
go o familiar, y empiece a preguntarse: ;cémo es e€so0?, ;por
qué hay que morirse?, ;también yo?, y td, mama, ;también? Si
esto ocurre no esquives el tema ni quieras distraer al nifio
para no hablar de ello, pues no tiene sentido.

Para que el nifio entienda la muerte como algo natural,
ha de explicédrsele este fendémeno de una manera abierta y real
sin esconder nada. Claro que, como en todo, aqui se juega con
tu idea-concepto de la muerte, y si a ti es algo que te da
miedo, angustia, eso es lo que tu hijo captard. Si es asi in-
tentard buscar alguna forma de no morir, pensaréd: "no cerraré
los ojos, y ya esta", pero luego terminard aceptando la cosa
como "esto no tiene remedio" y con esta impotencia seguira
adelante.

Para aquella persona que ha sentido alguna vez esa ener-
gia que es la vida, no la vida de hacer cosas, de ser alguien
sino eso que estd vivo y que se separa de un cuerpo muerto,
(la gente le llama alma), sabra que es imposible que muera,
puesto que la vida es vida, nunca puede ser muerte; el cuerpo
se queda, ya que no se le necesita al pasar a vivir a otro
plano, en otro estado. Por eso no tiene sentido el miedo,
pues ya se sabe que el verdadero ser nunca muere sino que cam-
bia (recordemos que la energia ni se crea ni se destruye, so-
lamente se transforma), asi que la muerte no tiene el sentido
ya de final de algo, sino de cambio, y puede ser una experien-
cia realmente hermosa y llena de amor. En realidad, todas las
experiencias de la vida son hermosas y amorosas, pues ella es
asi. Solamente nosotros ponemos la nota disonante en toda esa
armonia.
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Dios

Hacia el sexto afio, el nifio pregunta por cosas sociales
como gobierno, gquerra, cdrceles, Dios, etc.

El nifio oye hablar de Dios y pregunta: ;quién es?, ;don-
de vive?... Generalmente se le da todo un concepto extensisimo
y una teoria que no sirve para nada. El nifio deberia pregun-
tar a sus padres: ;conoces tu a Dios?, y siendo sinceros debe-
riamos responder: No; pero en vez de eso le damos una idea de-
sastrosa de un personaje con barba, sentado en un trono de un-
bes y vigilando todo con cara seria para castigar o premiar.
Una locura. Vale més decir simplemente: no sé qué es eso, no
lo conozco; que dar una teoria facilona para salir del paso.
Por supuesto que existe una experiencia que se puede llamar
divina, aunque no se parece en nada al concepto de divino al
que estamos acostumbrados, y lo mds importante es que es algo
que se puede sentir y conocer; no se trata de 'suponer' que
existe. Deja que el nifio vaya descubriéndolo por si solo.

No utilicemos ningin principio moral autoritario, que
lo Gnico que intenta es adaptar al nifio a un entorno hostil
mediante un sentimiento del deber y con la ayuda de una pre-
sién moral. No presionemos al nifio para que crea algo o en al-
go, ni siquiera en esa moral de 'bueno y malo', para que ame a
alguien, sea Dios, padres, etc. El nifio debe amar esponténea-
mente, si no siempre serd un sentimiento falso e impuesto, y
lo Unico que se conseguird con esto es hacerle dafio, y un dia
se sentird utilizado.

No tengamos miedo y soltemos amarras, todo irad mejor.

Expresién sexual en el niifio

El nifio, lo mismo que va descubriendo todo lo dicho has-
ta ahora: su cuerpo, su contorno, su nacimiento ... descubre
sus 6rganos sexuales, y cuando lo hace se rie y le gusta, es-
to ocurre primero con unos meses de edad, y mads tarde hacia
los 3-4 afios. La reaccidn ante este hallazgo, por parte de
los padres, ha sido hasta ahora 'radicalmente autoritaria y
moralista', diciendo: "niflo, eso no, es feo, es sucio", y dan-
dole un azote para que no se toque sus genitales. De esta for-
ma lo Unico que se consigue es: primero, fijar mads su aten-
cibén en su sexo; segundo, hacer distincién entre el sexo y 1lo
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demds, es decir, que en vez de quitarle importancia, que es
lo que los padres quieren, se le da mucha més y mal enfocado.

Si al nifilo se le deja expresar su sexualidad tranquila-
mente, sin esconderla, sin temores, ésta pasarda a ser una fa-
se mas en su desarrollo, que con el tiempo desaparecerad como
las demés. Por el contrario, si se coarta su libre expresién
lo hard a escondidas y serd un punto mas de desconfianza con
los padres, un alejamiento y un empezar a ocultar las cosas.

Para los nifios el hallazgo sexual es semejante a los de-
mas hallazgos, y por lo tanto no se les ocurre satisfacer a
escondidas algo que es normal, como satisfacer el hambre o la
sed; sb6lo cuando ven el rechazo de los padres es cuando perci-
ben que pasa algo raro y optan por esconderse, comenzando a
relacionar su placer genital con la vergiienza, y aqui empieza
una cadena que durara quizéds toda la vida.

El nifio cuya expresiéon sexual es libre, tiene muchas
més facilidades para que su desarrollo general sea normal, y
para tener una base firme sobre la que crecer libremente, ale-
gre y seguro de si mismo.

Recordemos que si un adulto esta dominado por su propio
miedo infantil al onanismo, ninguna explicacién médica podréa
convencerle de que en una determinada fase de su desarrollo
infantil la masturbacién es algo normal, no lo creerd, se ho-
rrorizard e infundird su propio miedo al nifio.

Con todo esto podemos ver que el siquismo del nifio, es
decir, su forma de ver y sentir las cosas, los sucesos, es di-
ferente a como lo ven los adultos, de ahi que sea en la infan-
cia donde se producen la mayoria de traumas y frustraciones,
provocéndose con ello unos estancamientos grandes de energias
cuyas consecuencias son desastrosas, y marcan a la persona pa-
ra toda su vida.

La vida infantil es muy delicada. El nifio piensa y ac-
tla con leyes distintas a las de los adultos, pues cuando a
éste le rige el 'principio de realidad', al nifio s6lo le rige
el 'principio de placer'. El nifio no tiene normas internas co-
mo: "esto no se hace, eso no estd bien", y cuando le llegan
normas de fuera, simplemente no las entiende, para él sélo
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tiene valor lo que produce placer, y lo que produce displacer
lo rechaza. Por supuesto que ante esto los padres se escanda-
lizan, pero es una logica completamente natural y bien funda-
mentada, desde el punto bioldgico y sicoldgico.

El nifio reacciona siempre que el placer encuentra un
obstaculo (la mayoria de estos son prohibiciones de padres y
educadores a ese deseo instintivo del nifio). Generalmente la
reaccién es una mezcla de odio y rebeldia contra quien infli-
ge 'la frustracién'.

De esta forma se empieza a crear el origen, el nicleo
de la 'moral' de los adultos, la que estéd basada en elementos
del mundo exterior, mientras que la forma del placer es violo-
gicamente primaria.

Muchos padres piensan a la hora de educar que lo que ha-
ce y piensa "todo el mundo" es lo que estd bien, es decir, la
'moral' es aceptada por todos los miembros de la sociedad co-
mo algo fijo e inamovible, e incluso creen que esta forma par-
te de la tendencia innata del nifio, sin darse cuenta de que
con sus imposiciones lo que hacen es trastornar su pureza ins-
tintiva, haciéndole percibir la realidad de una manera falsa
y llena de normas.

Es decir, que si el nifio renuncia a un placer es porque
su madre se lo impone, y, por dar satisfacciéon a los padres,
va asimilando como propias las exigencias de la sociedad, va
dejando de ser 'puro yo-placer', y se va adaptando a la situa-
cién. 'Nunca' serd un ser integro en su personalidad y tendra
conflictos en su siquismo.

Por consiquiente vemos que todo lo que se hace con seve-
ridad y sin amor no da lugar a personas normales, equilibra-
das y alegres, sino todo lo contrario. Seamos positivos y amo-
rosas, hagamos las cosas con ternura, y el nifio ird dejando
sus fases infantiles para acomodarse a la realidad, poco a po-
ea, suave y alegremente, no como una lucha entre su tendencia
y la imposicién, sino como un cambio normal dentro del compli-
cado asunto que ello supone.

Intentemos comprender que por supuesto el nifio tendréa
frustraciones, pero éstas son 'necesarias', porque le serviran
para no ser primitivo y egoista, sd6lo preocupado por la obten-
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cién del placer, para que no sucumba en la vida ante cualquier
situacién fuerte que se le presente, pues debe darse cuenta de
que no vive solo, y que los demads se encuentran a su lado. Po-

demos prequntar: ;qué frustraciones son necesarias?, sélo aque-

llas que impiden al nifio ser un mal criado y un mimado consen-
tido, que crea que tiene derecho a conseguirlo todo, pasando
por encima de todo, sea quien sea.

Por el contrario, las frustraciones que son producto de
nuestros propios miedos y traumas no son necesarias; asi ante
una expresién placentera del nifio, el adulto lo interpreta co-
mo algo enfermizo o aberrante y como remedio pone prohibicio-
nes. Parece ser que un padre ve en su hijo el reflejo de sus
propios deseos infantiles reprimidos, y al observar que éste
los manifiesta libremente, le parece un peligro para si mismo
y su represién, por temor a que esta se remueva o altere.

El miedo hace que una persona acepte 'una autoridad' en
su vida, para sentirse segura, pero ello trae consigo la pér-
dida de la integridad y la inteligencia humana.

Por miedo ponemos prohibiciones a nuestros hijos, al te-
mer que sean unos 'locos incontrolables' de mayores, o dicho
de otra forma, nos angustia que nuestros hijos sean libres y
lo suficientemente maduros y seguros como para que puedan ele-
gir vivir fuera de las normas 'morales' que controlan a los
individuos en la sociedad, y los hacen unos 'castrados sicolé-
gicos' y unos insatisfechos.

De esta forma, la mayoria de las intervenciones de los
mayores en la educacién de los nifios son a costa de 'frustra-
ciones no necesarias', y muy pocas son las correctas. Es nor-
mal que el nifio se sienta injustamente tratado, pues le lle-
gan todos los conflictos paternos como ambicién frustrada, in-
satisfaccién sexual, discusiones matrimoniales, etc, etc que
repercuten totalmente en su formacién.

Da igual que una madre sea extremadamente cuidadosa y
solicita con su hijo si estd llena de frustraciones, pues se
las impondrd de igual manera. Lo mismo podemos afirmar que el
miedo a la libertad hace a los adultos poner prohibiciones a
los nifos.
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Entonces nos preguntamos: ":;Cémo educo?", ";qué hago?".

Vale més arriesgarse a dejar al nifio libre que no sequir como
hasta ahora, segquramente no resultard peor que con las prohi-
biciones y la 'mania de educar'.

Confiemos en la vida mas que en nuestras normas, y deje-
mos que sea ella la que eduque a esas nuevas formas de vida
que son los nifios. Aprendamos los adultos a vivir en amor y
armonia, y todo marchard mejor.

¢Cémo va a imitar un nifio a su padre si ve que éste es
un ser totalmente insatisfecho, insequro, con miedos, y nada
feliz? Tratard de romper con todo y buscar su propio equili-
brio. Un nifio aprende mas con el ejemplo que ve que con las
teorias que se le dan.

-
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DESPERTAR

A ti que estds en mi vientre y vas a nacer
budita de ojos grandes,
un cuento te voy a contar

para que cuando lleques a la luz y a mis brazos

tus manitas estén muy abiertas,
tu llanto sea fuerte y sereno
y tu risa llena de estrellas.

Verads, hace mucho tiempo de soles ardientes
y calidas lunas,

despert6 un dia una nifia de muchos colores,
preciosa,

de mirada azul cielo y gestos de rosa.

Era tan bonita que todos querian verla,
darle besos, acariciarla,

cantarle canciones y arroparla en su cunita.

Continuamente su madre la cuidaba,

con mucho carifio la estrechaba a su pecho

y le daba del blanco néctar, su alimento.

A la noche, cuando todo estaba oscuro

y la nifia volaba con las mariposas,

ella la miraba recordando los dias

en que las dos se contaban secretos antiguos,
se estremecian por las mismas cosas,

se ilusionaban por nada.

Habia visto cambiar su cuerpo, su apariencia,
los pechos habian crecido, los pezones

se habian abierto, germinados de dulzura.

El vientre aumentaba de tamafio

a medida que por dentro la nifia iba dando forma

a su cuerpecito de muchos colores,
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a medida que la nifia iba dibujando corazones,
versos y volteretas increibles

en el interior de un globo calentito

que le parecia magico.

Lo que mas les divertia era hablar a golpecitos
y hacerse cosquillas con la punta de los dedos,
cambiarse de postura y dormir abrazadas
respirando juntas la cancién del universo,
OMMMMMMM OMMMMMMM

Era entonces cuando

saltando de suefio en suefio

se velan y jugaban a las adivinanzas.

Se contaban cosas de mundos distintos,

les parecia fantéastico volar sobre las nubes
y contar los dias en que estarian juntas

de otra manera.

Al alba, unos movimientos empezaron anotarse,

el globo m&gico desaparecia y todo se volvia oscuro
como si en un tunel se adentrase y empujara

con fuerza hacia algo desconocido.

Las dos cerraron los ojos

y se encontraron dando vueltas

en el torbellino de gozo,

el tiempo se detuvo.

Y una sonrisa se extendid por todo,
la nifiita de colores habia nacido.
Lloraba con gusto, por vivir.

Todo su ser era un gesto de sorpresa,
de maravillosa sorpresa.

De su ombliguito pendia un beso,

era su regalo para el mundo

y se llamaba Amor.

Sabes budita, éste es un cuento

que siempre es distinto

y siempre es verdad.

Todo lo que deseo es que seas feliz
y crezcas para descubrir

la belleza de la vida.
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- Rpéndice

Método anticonceptivo astrolégico

En la historia de la liberacién de las mujeres, la pil-
dora es sin ninguna duda mas importante que cualquier evolu-
cién feminista. Sin embargo, se fue viendo que la pildora ha-
cia engordar, que podia producir cancer, frigidez... por lo
cual el nimero de mujeres que hoy en dia la usan es cada vez
menor.

El mecanismo de los ciclos y menstruaciones es todavia
poco conocido. Se sabe que hay unos periodos de fecundidad y
otros en los que ésta no es posible. El ritmo por lo general
es de 28 dias en los que suceden: la menstruacidén como una se-
flal bioquimica, el periodo de ovulacién, el potencial de ma-
ternidad, ... todo funciona de manera numérica.

Nos preguntamos: ¢Y si el cuerpo de la mujer estuviera
relacionado con el ritmo de la Tierra?, ;si su ciclo mens-
trual estuviera directamente unido con los movimientos de la
Luna en relacidén con nuestro planeta? Esta hipdétesis ha sido
estudiada por el doctor Eugéne Jones, descubriendo cosas revo-
lucionarias en este terreno de la anticoncepcién, uniendo la
fertilidad césmica a la fertilidad menstrual.

El estudio se remonta a los Babilonios, a los Asirios,
viendo la importancia que daban a la Luna y a los astros cuan-
do se trataba de nacimientos. Jones se puso a su vez a calcu-
lar. Hizo primero un estudio estadistico en mujeres que usa-
ban el método Ogino, y vid que tenian un 15% como margen de
incertidumbre. En realidad el 85% de los nacimientos suceden
fuera del ciclo ritmico.
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Siendo el Dr.Jones matemético, comprobd que de forma
irregular, en todos los meses, se reproduce exactamente para
cada mujer la relacién angular existente entre la Tierra, la
Luna y el Sol en el momento de su nacimiento. Cuando este an-
gulo se reproduce, la mujer es fértil; independientemente del
ciclo menstrual, el 85% de los nacimientos suceden en ese mo-
mento.

Incluso con un método de célculo se puede saber el sexo
del nifo.

Estudiando las cosmografias (especie de cartas del ci-
clo) de 100 mujeres embarazadas, se acertaron en 83 casos el
sexo del nifio.

Un ginecélogo hiungaro, Kurt Rechnitz, hizo lo mismo con
100 mujeres y acertd en 87 casos el sexo. Sus cadlculos indica-
ban que la ovulacioén tenia tendencia a producirse por lo gene-
ral en la fase 'lunar' de la madre, sea cual fuere el ciclo
menstrual. En 1965 el Dr.Jones experimentd su método con el
Dr. Rechnitz, con 60 parejas, y vio que era eficaz en un 96%.
En 1967, 275 mujeres utilizaron el método durante 6 meses y
se obtuvo el 98% de eficacia.

En 1968 lo comprobaron con 1600 voluntarias y el resul-
tado fue de 98,5% de eficacia.

En principio el método es eficaz en un 100% y son los
errores de cadlculo los responsables de las variaciones. En
U.S.A. y Canada, la mayoria de los centros de planificaciodn
de los nacimientos ofrecen informacién del método astroldgico
y publican estadisticas.

Después de la utilizacién del método, parece que la an-
ticoncepcién astroldgica es tan eficaz como la pildora con un
97,7% como resultado.

Relacionando el periodo de fertilidad menstrual con el
periodo de fertilidad cosmica se obtiene un 98,8% de eficacia.
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2 COMO ACTUAR?

Se necesita un lapiz, un calendario y una Tabla basada
en las Efemérides, dando los angulos Sol y Luna. Hace falta
que las personas interesadas sepan: la fecha, la hora y el lu-
gar de su nacimiento.

Detalle importante: este periodo de fertilidad cédsmica
dura unos dos dias y se termina precisamente en el momento en
que el &ngulo se reproduce cada mes. Absteniéndose durante es-
te periodo, queda todavia un 15% de posibilidades de quedarse
embarazada. Para no tener ningin riesgo, se aconseja alargar
el periodo de abstinencia a 4 dias, en vez de 2 y de tener en
cuenta los 13 dias de fertilidad ritmica; es decir, que los 2
periodos coincidan y que en estos dias de coincidencia, se es
fértil.

Este método excluye el tomar la 'pildora'. Aquellas mu-
jeres que hayan tomado ésta, deberan esperar hasta recuperar
un ciclo normal, lo que a veces tarda de 1 a 12 meses.

COMO UTILIZAR EL CALENDARIO
Para mejor comprender pondremos un caso concreto:

Elena, nacida en Paris el 15 de Marzo de 1947, a las 18
horas.

El cambio de horario en el que vivias cuando nacistes
es muy importante. Todos los céalculos dependen de ello. Cuan-
do es mediodia en Greenwich, son las 13 horas en Paris. Con
el nuevo horario de verano se contardn 2 horas mds después de
Greenwich.

Primera Etapa

a) Debes encontrar la Tabla de tu aflo de nacimiento.

b) Marcar el &ngulo que indica en el dia de tu cumplea-
fios.

¢) Marcar la hora de nacimiento: El &ngulo que se en-
cuentra en la Tabla es el correspondiente entre el
Sol y la Luna, al mediodia, hora de Greenwich.

d) Al lado del angulo que ya tienes marca la hora que
era con el cambio de horario.
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Asi, en el ejemplo, Elena nacidé en Paris, entonces debe-
r4d poner en lugar de las 12h de Greenwich, las 13h, y en vera-
no las 14h.

e) Establecer la diferencia entre la hora de vuestro na-
cimiento y la marcada segun el apartado (d). Siempre dentro
de las 24h del mismo dia.

f) Como el angulo Sol-Luna varia alrededor de 12° cada
dia, dos horas de diferencia entre la hora del nacimiento y
la del cambio de hora corresponden a un cambio de 1° en vues-
tro &ngulo natal. Dividir esta diferencia por dos y marcar el
resultado. Si habéis nacido antes de la hora marcada en -d-,
restar el resultado que acabdis de encontrar del angulo calcu-
lado en -b-. Si habéis nacido después de la hora marcada en
-d-, hay que sunOrlo al &nqulo -b-.

Acabadis de hallar el &ngulo natal.

Ejemplo

a) Elena consulta la Tabla de las Efemérides de 1947
(afio de su nacimiento).

b) E1 15 de Marzo de 1947, el angulo era de 277,9°.

¢) Elena naci6 a las 18 h.

d) Paris: 13 h.

e) Entre 13 h. Y 18 h. hay una diferencia de 5 h.

f) La diferencia dividida por 2 da 2,5. Como Elena na-

cié después de las 13 h., suma ese 2,5 al angulo 277,9° y asi
tenemos que su angulo natal es 280,4°.

Sequnda Etapa

a) Afiadir 6° al angulo natal.

b) Asi obtenemos el &ngulo de trabajo.

Estos 6° son afladidos para dar 12 h. de seguridad suple-
mentaria al final del periodo de fertilidad césmica.

Marcar bien este angulo pues se utilizarad cada mes, ya
que no cambia.

c) Revisar vuestros calculos, es importante.

El 4angulo de trabajo debe ser superior de 2° a 16° a
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vuestro angulo natal. Si has nacido en la mitad del dia, debe
ser superior de 8° a 10°.

Ejemplo

a) Eléna suma 280,4°, + 6° = 286,4° angulo de trabajo.
b) Compruebo sus célculos y parece que todo va bien ya

que la diferencia entre los dos angulos es de mas de 8°.
Tercera Etapa

a) Buscar una Tabla del presente afio.

b) Localizar el mes en el que estamos, y volver a encon-
trar el angulo que sea el m&s proximo de vuestro &ngulo de
trabajo. Si encontrdis un 4ngulo que se acerque a menos de 2°
escribid la fecha. Si no encontrais, escribid la fecha al la-
do del &ngulo de trabajo.

c) Al lado de esta fecha, escribid la hora con el cam-
bio de horario con relacién a la Tabla.

d) Si el &ngulo que habéis encontrado en -b- se acerca
en menos de 2°, vuestro periodo de fertilidad césmica (4 di-
as) se acaba a la hora puesta en -c-.

Nota: Si este periodo se acaba al principio del mes,
puede haber otro periodo al final del mes. ;Vigilaros!

e) Si la diferencia es de mas de 2°, restadlo del &ngu-
lo de trabajo. Esta nueva diferencia no debe pasar nunca mas
de 12° 6 13°. Para cada grado de diferencia contar 2 horas a
la hora inscrita en -c-.

No olvidéis sobre todo si pasdis de medianoche, cambiar
la fecha encontrada en -b-. La hora y el dia que tenéis ahora
con precisién es el final de vuestro periodo de fertilidad
cosmica para el mes en cuestion.

Ejemplo

a) Elena encuentra la Tabla del afio en curso, 1976.

b) Como estamos en Marzo, Elena busca un &ngulo que se
aproxime en menos de 2 ... :no hay.
c) Marca las 13 h. habituales porque nacid en Paris.
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d) El angulo que méds se aproximé a su angulo de trabajo
es 290,6°. Entonces resta ... 4,2. Para cada grado de diferen-
cia, aflade 2 h. a sus 13 h. de Paris lo que da 8 h. para su-
mar. Asi sabes que el 24 de Marzo toda relacidén sexual sera
posible sin peligro, a menos que su periodo de fertilidad rit-
mica no esté aln en vigor. Veremos esto mas tarde.

PARA LAS MUJERES QUE NO SABEN SU HORA DE NACIMIENTO

Calcular desde mediodia y afladir para una seqguridad ab-
soluta 14 h. al principio y al final del periodo de fertilidad.

Con su anqulo de trabajo, Elena puede calcular todos
sus periodos de fertilidad para el afio en curso. Se trata de
escribir la fecha y hora para cada mes. Haremos aqui un calen-
dario de 1 mes, el de Marzo, pero el modelo es iqual para to-
dos los meses. Es simple.

Elena sabe que el 24 de Marzo a las 21 h. su periodo se
acaba: basta con retroceder 4 dias e indicar la hora, o sea:
20 de Marzo a las 21 h. De hecho el periodo més fértil dura 1
dia y empieza 36 h. antes del final de la secuencia. Si Elena
quiere concebir, ese serd el momento oportuno.

El Dr.Jones se ha referido también al caso de bebés de-
formes o muertos al nacer. Asi, una madre en la que el &ngulo
natal es de 180° (con 5° de diferencia en un sentido u otro),
tiene tendencia a tener dificultad en llevar a término sus ni-
flos, o se arriesgard a tenerlos deformes. Dice que es preferi-
ble no concebir nifios para dicha madre en su periodo de ferti-
lidad césmica; puede correr el riesgo de concebir en el perio-
do de fertilidad ritmica. En cuanto a este periodo ritmico,
es facil encontrarlo. Se trata, en cada mes, de marcar los
principios de las menstruaciones -el ler dia-. En el calenda-
rio, Elena marca esos dias con una 'X'-.-Entonces cuenta 15
dias sobre el calendario, si ha ocurrido a mitad del dia se
contara el dia siguiente como el primer dia. Indica claramen-
te ese quinceavo dia, de cada lado cuenta 6 dias. Es su perio-
do de fertilidad ritmica que dura 13 dias en total. Anotar
que es posible que los dos periodos de fertilidad coincidan:
el punto de interseccidn corresponde al periodo de maxima fer-
tilidad.
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Anexo. Colaboracién del Dr. JAVIER LOPEZ REMIRO (Ginecdlogo

A lo largo de estos afios he tenido la oportunidad de co-
laborar y entablar amistad con los miembros de la Comunidad
de Lizaso. Nuestra relacién siempre ha estado presidida por
un profundo respeto y un afan de conseguir ayudar a traer
unos hijos al mundo con el menor trauma y violencia tanto pa-
ra la madre como para el nifio.

El parto ha sufrido en muy poco tiempo una transforma-
cién muy profunda, y se han derramado rios de tinta en los ul-
timos tiempos. Se ha pasado en menos de veinte afios de un par-
to a domicilio sin preparacién alguna por parte de la madre y
una asistencia muy somera en el momento del nacimiento, a los
macrocentros del parto donde casi todo estad mecanizado, la
asistencia es mds agresiva y mas impersonal. Tenemos que reco-
nacer que los niveles de mortandad materno-infantil se han co-
locado muy por debajo de los de hace unos afios, pero son mu-
chas las secuelas psiquicas de esos partos sin afectividad,
que entre otras cosas, no han hecho desaparecer el ancestral
miedo a éste.

Poco a poco las aguas van volviendo a sus cauces, si
bien queda mucho por recorrer. Es muy rara la mujer que no
comprende la importancia de una buena preparacién al parto
tanto psiquica como fisica. En los paises m&s adelantados se
vuelve ya al parto a domicilio. Consiguiendo asi, que la mu-
jer no tenga que salir de su entorno en ese momento tan tras-
cendental para ella.

Las ventajas del parto natural, de la no violencia para
los dos protagonistas del mismo estdn en la mente de todos vy
seria prolijo enumerar. Pero no debemos olvidar que si bien
la naturaleza es sabia, existen desviaciones del proceso natu-
ral y el parto no escapa a esa ley general.

Pueden orientamos algunos porcentajes al respecto; se
sabe que alrededor del 2% de las gestantes presentan una alte-
racién de tipo diabético, que el 5% de los partos se deben de
solucionar con cesarea, que en el 10% es precisa una opera-
cién vaginal para terminar el parto, y que entre el 2 y 3% se
produce una hemorragia copiosa.

Es por tanto imprescindible para una buena marcha del
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parto que todos aquellos que rodean o viven el entorno del
mismo, sepan detectar estas desviaciones para poder acudir a
tiempo a manos especializadas que eviten un accidente, siem-
pre muy serio, en la madre o el hijo que va a nacer.

CUIDADOS PRE-PARTO

Durante el embarazo se van produciendo una serie de cam-
bios fisioldgicos en la mujer gestante como son: aumento de
pecho, ensanchamiento de caderas, aumento de peso y apetito.
La vulva se congestiona tomando un color violaceo y hay un au-
mento fisiolégico de flujo.

Se debe de acudir al ginecdlogo al menos tres veces en
el embarazo. En la primera visita determinara si la constitu-
cién de la pelvis es normal, si el feto estd bien colocado
dentro del Gtero y mandard hacer unos analisis de sangre para
determinar grupo sanguineo y factor RH de la pareja (posibili
dad de incompatibilidad RH), ademéds de una prueba de Ac de to-
xoplasmosis. En la orina se comprobara también la no existen-
cia de albtmina ni glucosa.

En la seqgunda visita hacia el sexto mes se comprobaré
si la altura de Gtero es la adecuada, tonos fetales, y se in-
vestigard la glucosa y albimina en orina, asi como la no exis-
tencia de anemia.

Ya en el Gltimo mes de embarazo es importante dialogar
con el médico sobre el deseo de parto natural y su posibili-
dad. Este, en principio, dependerad de la presentacién fetal,
si el parto se presenta con la cabeza por delante y esta bien
encajada serad mas favorable. Cuando la presentacién sea de ca-
ra, brazo, pies o nalgas es aconsejable que el parto se asis-
ta en un centro médico por el grave peligro de complicaciones
que esto encierra. El médico respetara el deseo por parte de
los padres de parto natural en su desarrollo, aunque se debe-
ra dejar a su criterio las maniobras necesarias para la mejor
consecucién del mismo.

Una vez sepamos que la presentacién es favorable vamos
a pasar a exponer los cuidados necesarios e imprescindibles
para la asistencia de un parto normal.
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ASISTENCIA PARTO NORMAL

La primera regla de oro para la asistencia al parto es
la limpieza. Las infecciones se han cobrado muchas vidas a lo
largo de los afios hasta que se descubridé eso que hoy nos pare-
ce tan normal, la llamada asepsia.

El hecho de que en el parto haya una gran superficie
cruenta al desprenderse la placenta y las mds de las veces en
el canal del parto, hace que la exposicién a una infeccioén
sea muy elevada. Los objetos y ropas a utilizar deben de es-
tar estériles y utilizarse Unicamente para ese fin. El ambien-
te de la habitacién que utilicemos serd limpio y bien airea-
do, mejor una habitacién bien soleada.

La persona que asista a la parturienta deberd lavarse y
cepillarse los brazos hasta la altura del codo durante lo me-
nos cinco minutos (es necesario que esa persona no haya esta-
do en contacto con heridas supuradas).

En el momento de explorar por via vaginal (o mejor rec-
tal) deberd ponerse guantes estériles.

A la parturienta es también necesario practicarle un
enema y una desinfeccién de vulva y canal vaginal.

¢Coémo transcurre el parto?

Practicamente en el 70% de las mujeres el trabajo de
parto comienza entre los diez dias anteriores y posteriores
de la fecha de cumplir los nueve meses.

Al instaurarse las primeras contracciones comienza el
periodo de dilatacién que dura hasta el momento de la desapa-
ricién del orificio cervical uterino. La duracién de ese pe-
riodo oscila entre 12 y 14 horas en la primipara y de 6 a 8
horas en la multipara.

Durante este periodo no debe hacerse nada, simplemente
vigilar los tonos fetales y dejar que las contracciones uteri-
nas vayan haciendo su trabajo. Las exploraciones para verifi-
car la dilatacién y altura de la cabeza serdn escasas y siem-
pre con los principios mas estrictos de asepsia que antes co-
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mentdbamos. La bolsa puede romperse espontdneamente, pero en
el 75% de los casos, si no hay manipulacidén, suele mantenerse
integra hasta el final del periodo de dilatacién, incluso per-
manece hasta el periodo de expulsion.

Es preferible que la parturienta esté de pie o sentada,
como ella se encuentre mas cémoda, esta demostrado que el tra-
bajo de dilatacién se acorta y el sufrimiento fetal siempre
es menor.

Una vez terminada la dilatacién comienza el periodo de
expulsioéon, que durard hasta la salida del feto. En esta las
contracciones se hacen més frecuentes, cada dos minutos apro-
ximadamente, tiene una duracién media de 50 minutos en la pri-
mipara y unos 20 minutos en la multipara.

Se deberd lavar la vulva con una solucién antiséptica
de delante hacia atrds para no arrastrar gérmenes de la re-
gién anal a la vulvar.

Normalmente se instaura un reflejo que llamamos de ex-
pulsién y que obliga a la mujer a empujar hacia abajo con su
prensa abdominal. En este momento, si la bolsa todavia no es-
td rota, es conveniente romperla con una lanceta, esta accidn
es mas facil de realizar en el momento de una contracciodn, ya
que la bolsa estard en tensién y mas accesible al tacto. Es
importante la coloracién de las aguas, que pueden oscilar des-
de un color claro, que indica buena salud fetal, a uno verdo-
so, que nos seflalard sufrimiento fetal, cuando las aguas son
muy turbias y francamente verdes es una sefial de gran sufri-
miento fetal y el parto hay que terminarlo cuanto antes.

\kp ;); | *—- . )
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En el momento en que la cabeza asome por la vulva debe-
mos proteger el perineo, o con las dos manos, como indica la
figura 2, con la mano anterior haciendo ligera presién y com-
primiendo la posterior con el fin de evitar desgarros, y ha-
ciendo que la cabeza salga despacio, como a 'camara lenta'.

Una vez fuera la cabeza, el feto efectuard una rotaciodn
de la misma hasta que se quede mirando al muslo de la madre;
nunca se debe de tirar de él hasta ese momento, una vez veri-
ficada esta rotacidn externa se practica suavemente una trac-
cién vasculante de los hombros primero hacia abajo y luego ha-
cla arriba. El feto saldrad suavemente, nunca dar tirones, to-
do debe ser contra menos violento mejor.

Cuando se nota que el perineo estd a excesiva tensidn
al coronar la cabeza y amenaza hacer un desgarro, es conve-
niente dar un corte a la piel que se llama episotomia. Esta
episotomia es conveniente hacerla lateral para evitar el es-
finter anal y el recto. La forma de realizarla es muy senci-
lla: se introducen dos dedos a modo de fiador, para no dafiar
el cuero cabelludo fetal, y se procede como en la figura 3.

El nifio ya fuera del claustro materno queda unido a la
placenta por el cordédn umbilical; no es necesario cortarlo
con rapidez, todavia no hay aflujo de sangre que aprovecha el
recién nacido. Podemos dar el nifio a la madre para que ésta
lo acaricie, aprovechar para aspirar secreciones y dejar que
se acomode a su nuevo medio. No se le debe zarandear, ni ejer-
cer ninguna violencia, pero tampoco tener miedo a que se nos
'rompa entre las manos'.

Pasados unos minutos procedemos a cortar el corddén en-
tre dos pinzas, la distancia a que debemos cortar es como a
unos 3 6 4 centimetros del ombligo.

A la salida de la placenta se le llama 'alumbramiento':
nunca se debe tirar de la misma, se deja pasar un tiempo, que
puede ser hasta de 15 minutos. Normalmente, cuando ésta se
desprende del utero se aprecia una hemorragia discreta de co-
lor oscuro y el corddn pierde tensidn.

Cuando el Utero se adecla al menor volumen uterino nota
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unas contracciones ligeras, y expulsarda la placenta. Sin ti-
rar nunca del corddédn la recogeremos con las manos e imprimi-
remos una ligera rotacidén de la placenta para que asi se
arrastren mejor las membranas.

Existe una maniobra muy sencilla para saber si la pla-
centa estéd desprendida, que consiste en hacer presiéon por en-
cima del pubis, si al presionar la placenta asciende hacia
arriba quiere decir que todavia no estéd desprendida y hay que
esperar. (Figura 4).

. |
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i g MOS vasey TERMMAN SESCARIADGS e Wi Sedot 36
S PALRUTA B O DE LAS MOARRAMAS (7))
Fiqura 3 ' FIGURA 4 | TiGuaAs B

Una vez tengamos fuera la placenta es preciso revisarla
a fondo, es Util colocarla en una superficie lisa y limpiarla
con un pafio, se trata de comprobar que no hay ninguna superfi-
cie sangrante en la misma o falta de sustancia, la retencién
de un cotileddén puede ser causa de graves complicaciones como
hemorragias e infeccién endometrial. Una vez revisada la pla-
centa hacemos lo mismo con las membranas, para ello es mejor
coger la placenta por el cordédn (figura 5) y ver si estd com-
pleto el saco de membranas.

Hasta aqui hemos hablado del parto normal, es decir,
aquel que cursa sin ninguna complicacidén; en un gran porcenta-
je los partos cursan asi de una forma fisioldgica, pero no de-
bemos olvidar que las complicaciones existen y se deben de co-
nocer para saber actuar con serenidad y rapidez. Voy a pasar
a enumerar y a dar una ligera orientacién sobre esas eventua-
lidades y qué hacer en ellas, si bien lo mas prudente es acu-
dir a un centro donde pueda solucionarlo un especialista.

En todo parto existe siempre una hemorragia fisioloégi-
ca, esta no debe pasar nunca de los 400 cc., si es mayor esta-
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mos ante una hemorragia de alumbramiento, y esta siempre es
una eventualidad grave para la madre. Las causas fundamenta-
les de esta hemorragia son: la atonia uterina, es decir, un
Utero que no contrae lo suficientemente bien y da una hemorra-
gia como a bocanadas, alteraciones de la coagulacién, de mane-
ra que se produce una hemorragia muy fluida y con sangre que
tarda mucho en coagular o no lo hace; el desgarro de partes
blandas, que puede ser de cuello o canal del parto, aparece

en esta eventualidad una hemorragia continua con Utero bien
contraido.

Es muy dificil, si no imposible, predecir si una mujer
va a tener hemorragia después de un parto. Cuando esta even-
tualidad ya pasa en un primer parto por atonia o fibrinoli-
sis, ya se estd en gquardia, sin embargo -de no ser asi- siem-
pre es una sorpresa muy preocupante. Cuando se trata de una
atonia leve, el masaje del Utero y su expresidn pueden ayu-
dar, el peso por encima del Utero también es una ayuda, pero
la mayoria de las veces no es suficiente y debemos recurrir
a la inyeccién de occitocicos controlado.

En el caso de una alteracién de la coagulacién, general
mente una hipofibrinogenemia, se trata con fibrinégeno fres-
co, transfusidén de sangre o acido apsilén-aminocaproico.

En los desgarros es imprescindible la sutura inmediata
del mismo.

El mecanismo normal del parto puede alterarse en su du-
racién, asi, si dura mds de 15 horas en las multiparas y méas
de 9 horas en la primeriza estamos ante un parto lento. Las
causas de éste son miltiples, se da m&s en primiparas afiosas,
en las mujeres poco motivadas y asténicas, con antecedentes
de drogas, alcoholismo, etc.

Es de destacar que estos partos prolongados siempre son
problematicos, el sufrimiento fetal es casi lo normal, asi co
mo mas frecuentes las hemorragias de alumbramiento de las que
antes hablamos.

Muchas veces es dificil valorar exactamente si esas ho-
ras de trabajo de parto son reales o se deben a la ansiedad
de la embarazada que ya espera el parto e interpreta como co-
mienzo del mismo las pseudo-contracciones que se producen del
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comienzo del parto propiamente dicho. Es importantisima la
preparacién para el parto durante los Ultimos meses, bien con
ejercicios de yoga, en un centro de preparacién psico-profi-
lactica para el parto.

Cuando las contracciones han comenzado y objetivamos

que son verdaderas, es dificil que éstas se paren, si esto
ocurre debemos de pensar en una presentacién anémala o una
desproporcién pélvico-cefdlica. Este es un nuevo signo de

alerta.

Ya en el periodo de expulsién podemos encontrar que es-
te se alarga y la presentacidén queda como retenida en el mis-
mo sitio, la causa de esta alteracidén puede ser materna o fe-
tal. Materna porque existe una rigidez de partes blandas o
una alteracién pélvica que pasd desapercibida; fetal cuando
la presentacién no es la més favorable, existe desproporciodn
con el tamafio de la pelvis, malformaciones, etc.

Nunca se debe intentar ayudar presionando la prensa ab-
dominal o intentando tirar del feto, lo mejor es el traslado
0 el aviso a un especialista.

En cuanto al momento del alumbramiento, si la placenta
queda retenida se puede deber a un espasmo de cuello o bien a
que estéd adherida por una andémala insercidén en el Gtero. Si
esta retencidén sobreviene, lo indicado es no intentar sacarla
empujando o tirando porque existe grave riesgo de hemorragia.

Un poco a vista de pajaro hemos desarrollado el parto y
sus riesgos. Bien es cierto que la mayor parte de las veces
todo cursa sin complicaciones, pero no debemos olvidar que es-
tas existen, y no ser nunca temerarios despreciandolas.

El parto natural con una mujer preparada y motivada pue-
de evitar muchos de esos riesgos y convertirse de un hecho
traumdtico en un acto natural y hasta placentero. Nuestro de-
ber al asistir un parto es ayudar a madre e hijo para que vi-
van un momento trascendental en su vida, y conseguir que lo
vivan con plenitud, confianza y seguridad.
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_hablan las madres

"

Tengo 30 afios y cuatro hijos. La mayor de siete afios, y
el menor de cuatro meses. Los tres primeros los he tenido, en
hospitales, y con anestesia en el Gltimo momento; y el cuarto
ha nacido normalmente, sin medicaciones.

La sensacién que me queda de los partos en el hospital
es mas bien desastrosa, llena de angustia e impotencia. Podia
ver corno los médicos pasaban de comunicarse conmigo, en estos
momentos tan intensos en los que puedes facilmente perderte
en el miedo y la confusién, en los que la insequridad estéa
muy presente. No me sentia integra, ni viviendo cada presente
de ese momento. Sino que el montaje me hacia sentir corno una
enferma. jPobre!, alguien totalmente en manos del médico (al
que vela ausente de mi) y de la comadrona, que te decia "aho-
ra asi" y "ahora asi"... yo como un borreguito.

En vez de animarte para estar més activa y presente, pa-
rece que lo que pretenden es que cuantos menos problemas des
mejor, y si no te enteras, da igual. De ninguna manera se pue-
de sentir que viven la llegada de un nuevo ser haciendo de
ello una fiesta; sino que cuanto antes acaben, mejor. Total
ausencia de Amor.

Mis partos son fuertes porque en mi pelvis hay almacena
da mucha rigidez de caracter, que se manifiesta en el cuerpo.
La intensidad de las contracciones es al final de la dilata-
cién muy elevada y dificil de controlar, rozando a veces el
limite de mi consciencia. Y es aqui cuando me ponian la anes-
tesia.

En este cuarto hijo no estaba dispuesta a quedarme ahi
colgada con esa pequefla o gran frustracién que es no ver sa-
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lir a tu hijo y tomarlo en tus brazos. De este modo la seguir-
dad en mi misma fue creciendo; fui sintiendo que en mi estaba
todo lo necesario para dar a luz, que asi es como la naturale-
za ha querido que sea; y me iba abriendo a esa comprension.

Es una sensacién hermosa cuando ves que tu eres la que
vas a tener el nifio; por supuesto que alguien te ayuda, pero
mas que nada para dejarte hacer. Asi, dias antes ya iba en-
trando en esa onda tan especial y fuerte que es el parto, y
me iba centrando en ella. No queria perderme nada, ninguna
sensacién. Queria vivir todo, enterarme de ese proceso maravi-
1Toso que es la llegada de un nuevo ser.

Es de noche y me despierto con una sensacién especial.
Espero un poco y ocurre la 'ruptura de aguas'. ;Que emocidn!
Nunca habia roto aguas y me parece algo delicioso, lleno de
suavidad. Me acuesto. Y con esa excitacidn de la emocidn, de
ese 'ya empieza', trato de relajarme y disfrutar.

Amanece, y sigo saboreando esas pequefias y suaves con-
tracciones. No tengo prisa, todo lleva su ritmo. Miro las ca-
ssettes y elijo una misica algo 'cosmica'; la que oiré todo
el dia, a ratos, pero siempre la misma. Me identifico con
ella y me observo, relajada, a gusto, como en un ensuefio.

cCoémo estéds, pequefio? Ya quieres salir, eh? Mira, nos
vamos a dar la mano y lo vamos a hacer juntos, tranquilos,
sintiendo esas ondas que vienen y van como la fuerza que va a
hacer que yo me abra y que t, entonces, puedas salir. No lo
pases mal; habra momentos intensos, pero es cuestién de vivir-
los, sin esquemas, sin querer que sea de ninguna forma concre-
ta, sueltos y entregados a lo que suceda. Te costard un poco
encajar y sacar tu cabecita, pero serdn s6lo unos momentos, y
luego a respirar por ti mismo. Y entonces yo te cogeré y nos
olvidaremos del mundo, sintiendo lo que haya que sentir.

Asi pasa un dia, paseo algo, preparo las cosas... y todo
sigue siendo muy suave, mi atencidén estad puesta en mi pequefio
para tranquilizarle y animarle. Hay momentos de intenso gozo,
en los que las lagrimas tienen que salir para expresarlo. Que
bien, que bien! Cierro los o0jos y no existe nada, sb6lo este
momento lleno de sensaciones.
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Me han preparado una habitacién grande y bonita, para
que todo el que quiera dar la bienvenida al nuevo ser, pueda
hacerla. La una de la madrugada, y una contraccién fuerte ha-
ce que me levante diciendo "esto ya estd a punto". Me doy una
ducha y digo que vayan avisando a todos. Poco a poco la sala
se va llenando. Todos se sientan y meditan rodedndome. Yo es-
toy encantada de su presencia, y la sala va cambiando su vi-
bracién. Llega un momento en que no hay sala ni personas, so-
lo un ambiente calido y amoroso al que va a nacer este peque-
no.

Ponen musica, pero yo ya no me entero mucho del exte-
rior; sélo siento que los demas estédn viviendo conmigo este
momento. Y es delicioso. '

Las contracciones vienen muy rapidas y muy fuertes. Em-
piezo a respirar rapidamente por la nariz para llevarlas me-
jor. Pruebo algunas posturas: en cuclillas, a cuatro patas,
de pie... y me quedo con la que mejor me va: sentada en el
borde de la cama, muy en el borde, y los pies bien puestos en
el suelo. (Recuerdo la sensacién de nulidad cuando en el hos-
pital te atan los pies, levanténdolos del suelo). Empiezo a
sudar, y me quito la ropa. Ya no vivo mds que ese momento.

Llegan mas fuertes y empiezo a abrir la boca y a jadear
como los perros. Yeso me alivia. Juan estd cerca; le doy las
manos cuando la contraccidén esta cerca y é1 me pasa algo de
energia. Los demas empiezan a cantar el OM. Y llega el momen-
to de la expulsidn. Veo que la postura que mejor me va es tum-
bada; y sélo en ese momento me tumbo por primera vez. Paso
unos momentos fuertes en los que no empujo mucho, porque no
es el momento, pero tampoco es facil no hacerla. Pasado esto,
empiezo a empujar; y veo que cuando no me meto bien en la con-
traccidén, es mas dificil que cuando me meto. Algo asi como
cuando ves que viene una ola grande y quieres cogerla para
deslizarte con ella: si la coges, es una experiencia delicio-
sa, si no, es un lio, pues te tira y te revuelca. Eso me pa-
sa, y cuando cojo bien la contraccién puedo decir que me hago
una con ella, y una energia increible me llena de pies a cabe-
za, como una pila atdémica en ebullicidén; y esta sensacidn es
impresionante: estads fuera del mundo, eres un ser casi disuel-
to en energia, viviendo a tope. Toda tl estéds ahi en ese mo-
mento, llena de placer. Hay veces que parece que las olas van
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a pasar sin que puedas cogerlas , y en ese momento alguien te

dice cogiéndote de la mano: adelante! que ya estad a punto.

Y entre masajes, cantos, apretones de manos, caricias,
meditacién... sale la cabecita, y sequido, el cuerpecito. Un
suspiro, una respiracién profunda, y la alegria lo llena to-
do. Cojo al nifio en mi pecho... y a volar. El amor estd aqui:
vamos a vivirlo.

Txotxe

Los nifios cuando nacen son como seres acuaticos, que se-

mejan un anfibio, una doble vida, la presencia cercana de una
especie de sequnda realidad que siempre intuimos pero que du-
rante el nacimiento estd mucho mids prdxima y se cruza tanto
con nosotros que pasamos de una a otra con facilidad.

Empieza siendo un paralelo que nunca se junta... hasta
que estalla y te fundes en él. Eres el mundo, eres la vida
misma! Sigues la sensacio6n contraccioén-relajacidén, cada vez
mas cercanas, cada vez los ritmos son m&s intensos y mas cor-
tos.

Llega una contraccién, el mundo se detiene, eres todo
tu cuerpo, todo tu organismo que vibra, que se moviliza para
ayudar a nacer lo que estd dentro de ti; esa realidad que
atn no has visto con tus sentidos 'de fuera' pero que conoces
tan bien, con la que has compartido nueve meses de vida, de
relaciéon total, en la que no has podido dejar de revelar ni
uno de tus secretos porque todo lo vivia en ti, hasta el méas
pequefiito cambio de tu metabolismo le era hecho sentir. Y aho-
ra le hablo, le mando de nuevo un mensaje de calma; no te
asustes chiquitin, mi cuerpo tiembla para dejarte salir. Mien-
tras dura, todo el mundo se vuelve contracci6on y me voy fun-
diendo en ella, cada vez méds intenso, mas cercano, mas claro
el proceso. Poco a poco ensayando posturas y respiraciones pa-
ra entrar ahi mds profundamente y el instinto me lleva, me
guia hasta que encuentro "mi forma".
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Después... el reposo, el mundo vuelve a ser calma, el re-
lax total. Parece que no existiera agitacién, que nunca la hu-
biera habido, que no se habria de repetir.

Cuando la presién se hace mas fuerte todo el organismo
desea fundirse, empujar, colaborar... y de repente el mila-
gro: él estd aqui, lo puedo coger, palpar, hablar, acariciar.
Me conoce, me intuye,- busca el pecho y chupa y chupa, con
fuerza, se siente seguro de nuevo... y yo, yo no puedo dejar
de mirarlo, de sentirlo, por eso apenas se separa de mi los
primeros dias, continta sobre mi pecho, sintiéndome. Estaba-
mos en un mundo magico, éramos el universo, la vida. El era
perfecto y yo cuando lo sentia también; éramos una fusién to-
tal v a la vez dos vidas ya independientes ... y asi seguimos
el camino.

Kali

Mi primer embarazo fue a los 17 afios, todo se desarro-
116 normalmente y sin complicaciones, me sentia muy fuerte pe-
ro sequn se iba acercando el momento del parto me encontraba
m4s inquieta y preocupada.

En el octavo mes leil un libro sobre la preparacién al
parto y comencé a practicar una serie de ejercicios y respira-
ciones. Esto me dio seguridad en mi misma y ayudé a quitarme
de encima algunos pajaritos que nos van metiendo desde peque-
flos en la cabeza. Veia mas claro qué era todo aquello.

Nacié en un hospital, me daba cuenta que tenia un pa-
pel fuerte que jugar ayudando a ese ser que llevaba dentro en
su viaje. Mi cuerpo respondidé bien, todo marchd sin complica-
ciones. El ambiente era como el de todos los hospitales, frio,
tecnificado, rutinario, con prisas; los médicos y enfermeras
te trataban como si fueras una médquina de parir y al nifio co-
mo algo inanimado que no sintiese nada.

Todo fue diferente la seqgunda vez que di a luz. Los
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dos teniamos muchas ganas de tener otro nifio, me sentia mucho
mas segura y ademds tenia una ilusidén tremenda por tenerlo en
casa.

No consequimos a nadie que quisiera atendemos, pero
yo me iba preparando haciendo posturas de yoga, practicando
la meditacién y cuidando mucho la alimentacién e higiene (ba-
flos vitales,... etc.). Me emociondé mucho la lectura del li-
bro "Nacimiento sin violencia" y, motivada por esto, decidi
ir a Lizaso para hacer un cursillo. Después de aquella expe-
riencia supe que me gustaria tener el nifio alli y me llevé
una gran alegria cuando me enteré que no habia ningin proble-
ma y que si yo lo deseaba asi seria. El ambiente de aquella
gente alegre y carifiosa, viviendo el momento y sin prisas, me
inspiraba mucha confianza.

Comencé a sentir que el momento estaba cerca. Una mafia-
na me desperté empapada, habia roto aguas, el momento espera-
do llegaba. Enseguida comenzaron las contracciones y llamamos
a Lizaso para avisar que saliamos hacia alléd pues se habia
adelantado. jQueria nacer yaj.

Con unas contracciones suaves pero bastante continuas
nos pusimos a recorrer los veinte kildmetros que nos separa-
ban de Lizaso. Cantdbamos el OM y sequia respirando tranquila-
mente contemplando el paisaje del valle que se vestia con su
tipica neblina, llovizneando.

Al llegar a la comunidad se ultimaban los preparativos
mientras meditaba, paseaba respirando relajadamente, probaba
la postura mis cémoda en cada momento. Las contracciones au-
mentaban en intensidad y se sucedian mé&s répidamente. El am-
biente cada vez mids recogido, silencioso y acogedor.

Todo estaba preparado y las personas que me rodeaban
comenzaban a meditar. Yo misma iba perdiendo la nocidn del en-
torno e iba interiorizéandome. Comencé a respirar mas acelera-
damente y sentia un hormiqueo alrededor de la boca y en las
palmas de las manos. En la habitacidén habia unas siete perso-
nas, Emilio ponia su boca y sus manos sobre mi abdomen, pecho
y frente y hablaba en voz baja: "la luz del espiritu llega de
nuevo sobre la tierra", ayudaba a relajarme. Hubo unos momen-
tos de duda y me sentia cansada, habia dejado de respirar
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bien. Emilio me puso los dedos en el entrecejo y vi muchas lu-
ces y estrellas; toda la habitacién vibraba con el sonido OM,
me relajé y sentia un cosquilleo intenso en todo el cuerpo,
como oleadas que subian y bajaban. Volvia a respirar cogiendo
la energia presente en aquellos momentos para empujar con to-
do mi ser. Era una sensacién inmensa, el cuerpo entero empuja-
ba vy creia que iba a explotar, sobre todo la zona del perineo
cuando Siddhi dejaba de presionarla para evitar el desgarro.
Era la Gltima contraccién, toda la fuerza estaba alli y salid
de golpe. La cogl y la puse sobre mi abdomen, aquello me re-
sulta muy dificil expresarlo con palabras.

Estaba extasiada, con una gran explosioéon interior. Una
alegria y felicidad inmensa invadid¢ todo mi cuerpo que se ex-
presaba a través de mis manos moviéndose solas sobre la espal-
da resbaladiza acariciandola y masajeandola. No sé cuanto
tiempo estuve asi, fueron instantes intensos perdidos en el
espacio y en el tiempo.

La monotonia, la frialdad, los nervios y las prisas
se habian cambiado por calor, tranquilidad, alegria y felici-
dad. Todos estabamos entregados por completo al nacimiento

de un nuevo ser, y todos celebramos amorosamente la llegada
de ese nuevo ser a la tierra.

Satwapatti

Estd lejos el 29 de Mayo del 80, pero de alguna manera
estda aqui, muy cerca, es un pequeflo enanito con unos pocos pe-
los en la cabeza. Ha pasado el tiempo, pequefio. ¢(Crees que ha
pasado? -Si, llevas nueve meses aqui y eres un poquito mas
grande y has aprendido cosas; pero mi amor, no olvides las
que yo quisiera recordar.

Aquel 28 de Mayo del afio pasado, aquella tarde Valen y
yo arreglébamos el pequefio moisés donde ibamos a acostar el
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pequeflo cuerpo que en ese momento estaba abrazado casi a mis
huesos; me lo imaginaba flotando en una galaxia calida, en un
océano de soles, asi como un pequefio buda en su cueva de car-
ne amable, de suefios liquidos.

Valen, serad mejor que salgamos ... Cogemos las cosas (ro-
pa, el moisés, algunas cosas) y paramos un taxi; me senti mal
en él, ... por fin en Lizaso. Una habitacién me espera, como
los rincones acogedores donde de nifia pasaba horas abrazada
por un espacio suave, dulce. Toda la gente parecia estar con-
tenta porque algo iba a pasar. Yo vela pulular a la gente a
mi alrededor mientras permanecia como espectadora, quizds mi
abultada tripa me disponia a la pasividad...

Pasan las horas, las primeras contracciones han llega-
do, Valen estad a mi lado, como cuando hicimos el amor, y aho-
ra que t0 vas a nacer, €l también podra ver que el mundo que
un dia entrdé dentro de mi, hoy saldrd fuera. Llega la noche,
una gran luna llena estd casi pegada al cristal, parece lle-
nar la habitacién con su presencia. Estoy sentada, intentando
relajarme, cierro los ojos, intento sentirte, el tiempo va pa-
sando... me parece imposible que pueda conocerte (bueno, ya
te conozco), que pueda cogerte y mirarte ...

La noche nos ha cogido a todos de lleno en la habita-
Clan. Las contracciones parecen sucederse de una forma més
ritmica. Estoy en la cama, tengo los ojos cerrados, el ambien
te en la habitacioén es muy célido, me siento muy bien con la
gente que estd compartiendo estos momentos. Valen me acari-
cia, me dice cosas al oido, Emilio me da algunos masajes, po-
ne su mano o su cara sobre mi vientre para sentir las contrac-
ciones; me siento amada por la gente que me rodea. Kali y Sa-
ti, que estan embarazadas, estan también compartiendo la expe-
riencia. Juan (el médico) me ha dicho hace un rato que estoy
completamente dilatada y que si tengo ganas de empujar, que
lo haga. En este momento seran las dos de la maflana o asi,
bueno, desde ahi en adelante empiezo a perder la nocién del
tiempo; horas se convirtieron en minutos, y algin momento fue
larguisimo. Durante algln tiempo no sé qué pasaba, mantenia
la minima consciencia, me sentia como que me habia abandona-
do; las mismas sensaciones de un viaje en acido. Recuerdo que
cuando Emilio me apretd los o0jos empecé a ver imagenes geomé-
tricas... otras veces grandes lagunas de nada, de total vacio

188



como si hubieran vaciado mis sentidos, después otra vez vol-

via, porque alguien me llamaba, algunas veces tenia como alu-
cinaciones, visiones muy concretas que se quedaban petrifica-
das en mi frente (tenia los ojos cerrados... Durante todo es-
te tiempo no sentia dolor, me sentia un poco desconectada de-
lo que me estaba sucediendo. Sentia los dedos de Juan urgan-

dentro de mi vagina y alguna vez al sacar su mano senti unas

sensaciones tan fuertes que crei que el nifio habia nacido.

Llevo horas empujando cuando me llegan las contraccio-
nes, aunque creo que he empezado demasiado pronto; parece ha-
ber problemas. Empiezo a sentirme sin fuerzas, pero en nin-
gin momento me siento mal o siento dolor; empiezo a tener
mas presencia en lo que estoy viviendo.

Llega Javier (el ginecbélogo) y me dice que el nifio estéa
bien pero un poco arriba, y con una lanceta rompe aguas...
empieza el momento de la expulsién... también una bella y amo-
rosa ceremonia de iniciacién. La gente se ha reunido a medi-
tar, el OM acaricia la habitacién pronunciandolo yo también.
El nifio empieza a salir... ya estd afuera. La gente es feligz,
lo siento. Emilio coloca al nifio encima de mi, lo acaricio
es muy bonito, me siento muy unida con Valen ... al cabo de un
rato nos encontramos los tres solos. Nos acostamos para dor-
mir y colocamos al pequefio en medio, dandole calor y mirando-
le con asombro... Al verle pensamos que parece un pequefio mon-
je del Tibet con unas patitas de alambre. Ambos somos felices
de tenerlo a nuestro lado.

Sibila

Han pasado cinco meses desde que nacidé Maima, mi segun-
da hija. Y para mi sigue siendo muy dificil explicar todo lo
que ocurridé ese dia, uno de los mas importantes de mi vida.
Si escribo sobre ello es por el deseo de poder transmitir a
otras mujeres la oportunidad que pueden tener en la realiza-
cién de un parto consciente.
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A las siete de aquella mafiana, la primera contraccién
fue el aviso de que se acercaba el momento tan esperado de po-
der ver al fin a quien durante nueve meses habia llevado den-
tro. La sensacién que experimenté fue increible, y a partir
de ese momento senti la necesidad de estar sola, comunicando-
me con el ser que iba a nacer. Para ello paseé durante unas
horas por la huerta y la orilla del rio.

Cuando las contracciones fueron haciéndose més intensas
volvi a la habitacidén. Cada contraccidén era una nueva oportu-
nidad para tener consciencia de lo que iba pasando dentro de
mi. Esa consciencia era lo que me ayudaba a aceptar las con-
tracciones, y de esa forma las sensaciones eran cada vez mas
agradables.

Asi, cuando el momento de la expulsién ya era muy proxi-
mo, la sensacién agradable se hizo tan cdlida que me parecid
sentirme en el vientre de mi madre, llena de ternura y protec-
cién. Recuerdo que incluso adopté una postura fetal y me chu-
paba el dedo.

Eso me dio fuerza para entregarme con todo mi ser a lo
que estaba ocurriendo. En esta entrega senti el mayor placer
que recuerdo, que en su aspecto fisico se hizo muy intenso en
el momento de la expulsién.

Cuando tuve a mi hija en brazos, atn unida a mi por el
cordén umbilical, mirdndome sin llorar con sus ojos abiertos
mientras mamaba, senti una emocidén y una alegria tan intensas
que no puedo explicar.

Begona
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PUBLICACIONES DE LA COMUNIDAD

La armonia en el vivir

Nubes

Solo un cielo (vol.I)

Solo un cielo (vol.II)

Hacia el hombre nuevo (nacimiento natural)

Un grano de arena (préxima publicacién)
Uwa, la copa del amor (prdxima publicacién)

La ilustraciéon de la portada es de Bob Venosa

191



Este libro se terminé de imprimir
en el mes de Marzo de 1981 en los
talleres grdficos de la Comunidad
del Arcoiris en Lizaso-Navarra
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