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    Para los hijos de la humanidad


    en cuyas manos inocentes


    se anida el futuro de nuestro mundo


  




  

     




    [image: ]




    
Un embarazo consciente





     




     




    [image: ]




     




     




     




    El impulso creador de la vida es la fuerza más poderosa del universo. Misterioso e inexplicable, es más sustancial que la materia, más sutil que el pensamiento y más permanente que el tiempo. Desde los albores de la humanidad, hemos tratado de comprender cómo es que la vida puede formarse a partir de unos elementos inanimados. A pesar de haberse descifrado el código genético, la vida es hoy un misterio tan grande como lo era en la antigüedad.




    La sabiduría de todos los tiempos nos enseña que los dioses y las diosas arquetípicos nos crearon a su imagen y semejanza con el propósito de que los honráramos y recreáramos con nuestra semblanza. La ciencia estudia con asombro los principios organizadores que seducen a los átomos para que se conviertan en moléculas, a las moléculas para que formen elementos bioquímicos complejos, y los agentes bioquímicos para que integren sistemas capaces de reproducirse a sí mismos. ¿Existen las formas de vida para reproducir las moléculas de ADN, o existen las moléculas de ADN para reproducir las formas de vida? Bien sea que nuestra perspectiva del universo sea personal o impersonal, espiritual o científica, no podemos menos que maravillarnos ante el soplo vital que anima la creación de todos los seres vivientes.




    En cada vida individual, se recrea nuevamente el universo. El nacimiento y la muerte son solamente paréntesis en la historia interminable de la creación. Cada ser humano que nace encierra la promesa de la aventura, el drama, el amor y la pérdida. En el proceso de la creación, el océano universal del amor fluye transitoriamente en ríos de individualidad que buscan volver a la fuente. La concepción y el nacimiento de un bebé son las primeras páginas de una nueva historia, los primeros pasos del recorrido de ese ser por este mundo de posibilidades infinitas.




    Nuestro libro Un comienzo mágico es una celebración del nacimiento, nuestra expresión de regocijo por cada flor de individualidad que retoña en el árbol de la vida. La magia y el misterio del proceso creador de la vida hacen posible que cada individuo y cada nueva generación recapitulen la historia completa de la vida, mientras buscan expresiones en constante renovación. El bebé se convierte en individuo cuando se corta el cordón umbilical después de su primera inspiración. En ese momento, se separa del cuerpo de la madre y comienza formalmente su travesía de descubrimiento de sí mismo. La intuición y la investigación nos demuestran claramente que mucho antes de iniciar su descenso por el canal del parto, el bebé ya ha comenzado a explorar su propia persona.




    El bebé adquiere conciencia de sí mismo en las primeras etapas de su vida dentro del útero. Tan pronto como se desarrolla su conciencia sensorial, percibe y responde a los sonidos, las sensaciones, las imágenes, los sabores y los aromas sutiles provenientes del cuerpo de la madre. La forma como la madre interpreta el mundo se cuela a través de su cuerpo hasta llegar al bebé, quien aprende rápidamente a asociar sus experiencias con sentimientos y emociones, y experimenta sus propios placeres y molestias. Durante nueve meses, mientras el bebé permanece unido a su madre, a su nave nodriza, consulta permanentemente la base de datos sobre el mundo que en ella reside. El bebé aprende a asociar los impulsos sensoriales con sentimientos e identifica aquellos que lo nutren y aquellos que lo intoxican. No hay duda de que el aprendizaje de la vida se inicia antes del nacimiento.




    Este libro se escribió especialmente para las mujeres embarazadas, sus compañeros, las mujeres que desean tener un hijo, y para cualquier persona que desee ser partícipe del proceso maravilloso de traer vida nueva a este mundo. También, quisimos incluir información para las personas que se desempeñan en campos relacionados con la problemática común de la infancia en la vida moderna: profesores, consejeros, terapeutas y personal de salud, para quienes este libro será de gran ayuda. Este no es un libro acerca de la salud del feto únicamente, sino que encierra además un conocimiento que puede mejorar la salud de la sociedad en general. El sufrimiento, la depresión y el delito que nos rodean en la vida diaria son manifestaciones innegables de la pérdida del equilibrio entre el cuerpo, la mente y el espíritu. Muchas veces, esta pérdida se gesta al comienzo de la vida, antes del nacimiento. La tendencia hacia el equilibrio, la salud y la integridad está presente en forma de semilla en el momento de la concepción, conjuntamente con la tendencia a perder ese delicado estado de equilibrio intrínseco.




    Este libro venía incubándose en nuestros corazones y nuestras mentes desde tiempo atrás. Como parte de nuestro trabajo en el Centro Chopra, donde atendemos a personas con una amplia gama de desequilibrios y enfermedades, hemos aprendido que las experiencias se metabolizan para integrarse dentro de la biología. Podemos sanar el cuerpo, dependiendo de las experiencias por las cuales optemos. Muchos de nuestros pacientes y huéspedes nos dicen que hubieran querido recibir en su infancia la orientación sobre la manera de vivir equilibradamente. Una investigación extensa nos llevó a la conclusión de que los seres humanos en desarrollo aprenden sobre la vida y el mundo desde que están en el útero, y que las decisiones de sus padres tienen efectos duraderos. A fin de llevar este conocimiento a la práctica, desarrollamos el programa de educación para el nacimiento denominado Comienzo Mágico, a través del cual hemos capacitado a instructores de cursos prenatales del mundo entero. Nuestra experiencia con la enseñanza del programa Comienzo Mágico en el Centro Chopra a las parejas que esperan hijos nos ha convencido de que los principios y las prácticas que presentamos en este libro pueden mejorar profundamente la experiencia del embarazo y del nacimiento tanto para los progenitores como para el bebé.




    Las experiencias vividas mucho antes del nacimiento afectan y moldean la personalidad. Un bebé puede manifestar señales de estrés antes de nacer. Nuestras experiencias intrauterinas dan forma a nuestros sentimientos y deseos. La ciencia ha demostrado que cada experiencia se incorpora en la sustancia de la mente y el cuerpo, antes y después de nuestra llegada a este mundo. Las experiencias positivas que tenemos desde la concepción y durante toda la vida se transforman en mentes y cuerpos sanos, mientras que las experiencias tóxicas enferman.




    La salud no es simplemente la ausencia de enfermedad; es un estado de bienestar físico, psicológico, emocional y espiritual. Podemos ir más allá y decir que la salud es un estado superior de conciencia en el cual reconocemos que ese mismo campo de inteligencia subyacente a nuestra vida es el mismo que compartimos con todos los seres vivientes. Cuando vivimos en un estado de salud verdadera, somos incapaces de lastimarnos o lastimar a otros. Para llegar a ese estado, es importante sentirnos amados, cuidados, seguros, tranquilos y felices desde el comienzo. Desde el momento de la concepción, el bebé recién nacido experimenta los pensamientos y los actos de su madre. Esto se debe a que la mente y el cuerpo forman una unidad inseparable. A donde quiera que va un pensamiento, va también una molécula. Los impulsos de la mente se traducen instantáneamente en toda una gama de sustancias químicas del cerebro. Esas sustancias se comunican con las células y los tejidos de todo el cuerpo. El feto forma parte del cuerpo de la madre. Por consiguiente, los pensamientos, las emociones y los sentimientos de la madre se traducen en moléculas que entran al cuerpo del feto.




    La madre y el bebé comparten continuamente sus respectivas moléculas y experiencias. Este intercambio dinámico de información y estos mensajeros químicos son los códigos de comunicación entre el corazón y la mente de la madre y el corazón y la mente del hijo por nacer. La semilla de una vida emocional plena se siembra desde la concepción. Las decisiones que tome la madre serán cruciales para el comienzo más propicio, y la clave para esas decisiones está en la expansión de la conciencia. Con este libro, esperamos que los padres puedan tomar conciencia de que las decisiones, las interpretaciones y las experiencias antes, durante y después del embarazo son fundamentales para el desarrollo de niños sanos y felices. Al tomar decisiones enriquecedoras, la madre asegurará que su bebé reciba los elementos básicos para crear un cuerpo, una mente y un espíritu sanos.




    En este, libro hacemos referencias frecuentes a la sabiduría profunda de la ciencia antigua del Ayurveda. Este sistema de medicina natural originado en la antigua India hace cerca de cinco mil años nos recuerda que la esencia de los seres humanos es espiritual. Al reconocer esta realidad, podemos comenzar a comprender la responsabilidad sagrada de concebir, gestar y criar a nuestros hijos. También, sacamos a la luz una información sorprendente de la ciencia moderna, la cual nos explica claramente que la experiencia y el aprendizaje comienzan mucho antes de nuestra primera inhalación. Al integrar estos dos puntos de vista diferentes, obtenemos las herramientas necesarias para nutrir a nuestros hijos con nuestros pensamientos, nuestras palabras y nuestros actos. Somos seres espirituales que hemos aprendido a fabricar formas físicas. Si bien tomamos el disfraz de personas durante una existencia, nuestra naturaleza esencial sigue siendo la de la conciencia ilimitada, la potencialidad pura, el espíritu. Cuando invitamos a un alma a la vida al concebir a un bebé, aceptamos el encargo sagrado de amar y nutrir un impulso divino que se manifiesta a través de lo humano. Todos somos expresiones de ese mismo campo unificado de existencia, de tal manera que crear a un hijo equivale, en últimas, a crear otra expresión de nosotros mismos. El amor y los cuidados que brindamos a nuestros hijos son una extensión del cariño que sentimos por nosotros mismos. Si nuestro propósito es forjar un mundo sin violencia, debemos comenzar con amor y cuidados desde el útero.




    Nuestro mundo es complejo y dinámico. Podemos identificar, en cualquier momento, las situaciones y las circunstancias que dan origen bien sea a la esperanza o la desesperación. Hay regiones de este planeta donde florecen la creatividad, la abundancia y la espiritualidad, y otras donde la pobreza, la violencia y el sufrimiento son endémicos. Cualquiera que sea la situación, podemos estar seguros de que toda la esperanza para el futuro reside en los cuidados que proporcionemos a nuestros hijos. Todo lo que sabemos lo hemos heredado de quienes nos han precedido, y estamos en capacidad de elegir lo que hemos de dejar como legado para la siguiente generación. Si perpetuamos inconscientemente en nuestros hijos los conflictos y los errores que hemos heredado, habremos perdido la oportunidad de cambiar el mundo. Por otra parte, si ampliamos nuestra conciencia para acogernos a la compasión, la unidad y el amor, podremos darle un nuevo rostro a este mundo y garantizar que nuestros hijos se reconozcan como los seres gloriosos y espirituales que son.




    Nuestro amor de padres nos hace desear para nuestros hijos la felicidad. Es porque sabemos esto que ofrecemos esta guía para criar a los hijos con conciencia. Invitamos al lector a compartir nuestra esperanza de que todos los niños gocen de la bendición de una vida fascinante, y le ofrecemos este libro con la esperanza de poder contribuir a un mundo más sano y lleno de amor.




    La personalización de este libro




    Todo viaje encierra la posibilidad de llevarnos más allá de los límites de la mente hasta el asiento profundo del corazón. En su recorrido por este libro, usted encontrará muchos ejercicios encaminados a promover su crecimiento personal. Hay ejercicios en los cuales se le pide llevar un diario, dibujar y visualizar, a fin de crear oportunidades lúdicas a través de las cuales pueda descubrir su esencia. Creemos que el embarazo es una época propicia para el despertar espiritual, profundo en la medida en que los padres sepan escuchar la sabiduría intuitiva profunda disponible tanto en la mente como el cuerpo.




    
El diario del embarazo





    Cuando la mente está despejada,


    es posible ver hasta las profundidades del corazón.




    – STEVEN LEVINE




     




    Le sugerimos dedicar unos minutos todos los días de su embarazo a escribir unas cuantas líneas sobre sus sentimientos. Aunque haya días en los cuales sienta que no tiene nada que decir, destine unos momentos a escribir lo que piensa. Algunas mujeres dedican una hora específica cada día para anotar lo que sienten, mientras que otras llevan consigo un diario para escribir cuando se sienten inspiradas. Que su diario sea una expresión sincera de sus experiencias. Es posible que sienta la necesidad de dibujar o trazar líneas; permita que su inspiración fluya como quiera.




    El diario la ayudará a comprender sus pensamientos y sentimientos. Al oír su diálogo interior, podrá conectarse con su bebé y las profundidades de su ser. El diario le ayudará a estar más presente en la vida. Muchas veces, las personas buscan por fuera de sí mismas para descubrir lo que son y recurren a instructores, conferencias y talleres para encontrar la respuesta a la pregunta de cómo deberían sentirse. A través del diario, usted podrá conectarse con la corriente de la sabiduría interna, las inspiraciones y las respuestas que residen en el interior de su propio ser. Al prestar atención a su interior de esta manera, será más consciente del desarrollo de su bebé en el útero y asistirá a su propio florecimiento como madre.




    A continuación, transcribimos unos párrafos escritos por una mujer en el quinto mes de embarazo de su primer hijo.




    

      Mi ángel querido,




      Has estado jugando y pateando todo el día dentro de mí. Con cada patada me haces tomar conciencia de ti. Durante el día cierro los ojos y te brindo toda mi atención. Ya me siento íntimamente conectada contigo, pero es difícil explicar exactamente cómo. Es como si compartiéramos los pensamientos, la imaginación, los sentimientos, la conexión y la telepatía, todo a la vez. Es una sensación realmente extraordinaria.




      Mi vientre crece cada día. Me encanta ver mi cuerpo desnudo en el espejo. Tu papá me mira encantado y me hace sentir sensual y femenina.




      Tu papá será maravilloso contigo. Estoy segura de que lo amarás mucho. Ayer hizo un dibujo de los tres en el cual tu estás en el centro y todos estamos sonriendo. Alrededor del dibujo, escribió todas las palabras que describen los distintos sentimientos que hemos tenido durante estos meses. El dibujo refleja la emoción de tu llegada pero también nuestras inquietudes frente a este cambio tan grande. Es un dibujo maravilloso. Pienso enmarcarlo y colgarlo en tu habitación.




      Te quiero mucho,


      Mamá


    




    Cierre los ojos y tome conciencia de cómo es llevar un ser dentro de su cuerpo. Tome conciencia de sus alegrías, preocupaciones y temores. Anote todo sin guardarse nada. No se preocupe por la ortografía ni la redacción. ¡Disfrute! Queme algo de incienso o difunda una aroma. Oiga su música favorita. Podrá descubrir sentimientos de los cuales no se había percatado antes. Algunos de esos sentimientos hasta podrían sorprenderla. Mantenga la mente abierta a todo lo que pueda llegar y anótelo.




    

      Oír es una forma de aceptación.




      –STELLA TERRILL MANN


    




    
El dibujo como medio de inspiración





    Otro medio muy eficaz para conectarse con su ser interior es expresando los sentimientos y las experiencias mediante imágenes y dibujos. Los dibujos no necesitan del lenguaje verbal para revelar directamente los pensamientos y las emociones acerca del embarazo, el nacimiento y el bebé que está por nacer. Aunque no es raro que la gente se sienta renuente a dibujar, insistimos en que ensaye a hacerlo. Es probable que siendo niña, usted abandonara el dibujo como medio de expresión creativa porque pensó que no tenía el talento suficiente. Sin embargo, el dibujo es un camino asombroso hacia el crecimiento personal. Permítase algo de imperfección. Deje que su creatividad se manifieste a través de sus manos. Siéntase libre y despreocupada. Encuentre ese espacio infantil en su interior en el cual hay amor por el dibujo y el color. Desempolve los colores, las tizas, las pinturas y la arcilla. Calle la voz interior que la critica y permítase jugar. Consiga un diario o una libreta para escribir y dibujar, y que la inspire para trabajar con libertad y espontaneidad. Mantenga a la mano bolígrafos, colores y marcadores. A medida que salga a flote su inspiración y comiencen a fluir sus fuerzas creativas, anote los pensamientos y dibuje las imágenes que pasen por su mente.




    Visualización creativa




    Cuando miramos con los ojos abiertos, vemos los paisajes del mundo. Cuando cerramos los ojos, vemos paisajes con el ojo de la mente. Pasamos horas contemplando los paisajes externos, cuando realmente hay tanto por ver en los paisajes interiores.




    —MICHAEL Y NANCY SAMUELS




     




    La visualización creativa es el proceso de invocar experiencias sensoriales en el escenario de la conciencia. Los ejercicios de visualización creativa que ofrecemos a lo largo de este libro le permitirán conectarse profundamente con su cuerpo y con el bebé que está por nacer. También, le servirán para reducir las tensiones durante el embarazo.




    Todos tenemos experiencias interiores invisibles desde afuera; durante todo el día, navegan por nuestra conciencia pensamientos, imágenes y recuerdos. Aunque solemos dar a este proceso el nombre de visualización, en realidad, puede intervenir cualquiera de los cinco sentidos. Es posible conjurar sonidos, sensaciones, sabores y aromas además de las imágenes visuales. Por ejemplo, si se le pidiera que recordara la casa donde vivió siendo niña, podría recordar la forma de su piano, la textura de su almohada favorita, o los sabores y aromas deliciosos de las comidas preparadas por su madre. Al recordar un suceso o una circunstancia especial, podría revivir escenas completas. El cuerpo y la mente reaccionan a las experiencias internas de manera muy parecida a como lo hacen frente a las externas. Hay gran cantidad de estudios psicológicos que demuestran que el sistema nervioso autónomo, encargado de regular las funciones fisiológicas involuntarias tales como la frecuencia cardíaca, la presión arterial, los niveles hormonales y la función inmune, reacciona a los sucesos imaginarios o recordados, como si estos estuvieran ocurriendo en el mundo real de las formas y los fenómenos. Cuando traemos a la mente una escena vívida en la playa, nuestro cuerpo libera los mismos mensajeros químicos que se producen cuando estamos disfrutando físicamente en la playa. Si traemos a la mente la intensidad de un suceso perturbador, la frecuencia cardíaca, la presión arterial, la respiración y los procesos metabólicos responden como si estuviéramos viviendo realmente esa circunstancia difícil. Por medio de la visualización creativa, podemos optar por los sucesos felices y recurrir a nuestro poder creador intrínseco para invocar un estado de salud, equilibrio y tranquilidad.




    Creemos en el poder de la imaginación. Durante toda esta lectura, la invitaremos a ejercitar ese talento, el cual mejorará con la práctica, como sucede con todas las destrezas. Quizás la invitemos a imaginar a su bebé dentro de su cuerpo o a generar imágenes de su situación durante el trabajo de parto. A través de la visualización creativa, mejorará el vínculo entre usted y su bebé, desde mucho antes de tenerlo en sus brazos. A medida que utilice su imaginación, irá descubriendo su habilidad para crear casi cualquier cosa que desee.




    A través del sendero del embarazo, usted transcenderá más allá de su mente y de su cuerpo. El embarazo fortalecerá su compasión y sacará a flote las verdades más íntimas de su alma. Este libro trata del descubrimiento del corazón y de la senda de la vida. Cada paso del camino será único para usted. Disfrute su viaje.




    Comenzaremos con el momento en el cual se inicia la vida, cuando se unen dos células y la chispa provocada por esa unión enciende el fuego de un nuevo ser.
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    La creación de un hijo




    El cuerpo de la mujer que está a punto de concebir


    es elegido como canal para la expresión


    de la divinidad en el mundo material.


    Si bien la ovulación es una ley de la naturaleza,


    la concepción es una ley de Dios.




    – EDGAR CAYCE
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    ¿Cuándo comienza la vida? En algunas tradiciones espirituales, la vida se origina en el momento en que el alma intenta entrar en una forma humana. Para otras tradiciones, el comienzo es una chispa en el ojo de un progenitor que desea tener un hijo. Aunque hay debates entre los biólogos y el clero religioso acerca de si la vida comienza o no en el momento de la concepción, lo convencional es decir que la vida comienza en el momento en que el bebé sale del útero de su madre. Independientemente de la definición del origen de la vida, el viaje sagrado del óvulo y el espermatozoide que se funden para crear a un ser único es tan maravilloso y milagroso como la creación del universo mismo. El espíritu y las moléculas se entretejen para manifestar una vida nueva.




    El plano maestro de un cuerpo humano está codificado en cada una de las células, las cuales contienen cuarenta y seis cromosomas y más de treinta mil genes. Estos genes, compuestos a su vez de ADN, constituyen los mapas de las proteínas que han de formar, en últimas, las sustancias químicas, los tejidos y los órganos de una persona. Son las responsables de la textura del cabello del bebé, el color de su piel y, hasta cierto punto, de las características singulares de su personalidad. Ahora que se ha descifrado el genoma humano, estamos más cerca que nunca de comprender la influencia que ejerce el ADN sobre los rasgos físicos y psicológicos, y también sobre nuestra predisposición a las enfermedades. Aún así, estamos muy lejos de aclarar el misterio de cómo unas cuantas palabras genéticas pueden codificar la diversidad biológica insondable de este planeta.




    La mitad de los cuarenta y seis cromosomas de todo ser humano provienen de la madre a través del óvulo y la otra mitad del padre a través del espermatozoide. La variedad asombrosa de la vida es producto de la fusión y la reorganización del potencial genético de la madre y el padre. Según el Ayurveda, estas células primordiales, denominadas shukra, constituyen la esencia de la inteligencia biológica y son los productos más importantes de un ser vivo.




    Cuando una joven comienza a menstruar por primera vez, en sus ovarios, hay decenas de miles de óvulos en potencia. Todos los meses, desde el primer día de la menstruación hasta la menopausia, varios óvulos inician el proceso de desarrollo, aunque por lo general es solamente uno el que madura y sale del ovario. Durante el transcurso de los años reproductivos, solamente unos cuatrocientos óvulos alcanzan la madurez y tienen la oportunidad de convertirse en un nuevo ser humano.




    El óvulo es la célula más grande del cuerpo femenino y es cerca de 100 000 veces más pesada que el espermatozoide. Contiene alimento suficiente para nutrirse desde el momento en que es liberada hasta cuando se implanta en el revestimiento del útero. Si el óvulo es fecundado en el camino, todo este proceso tarda cerca de cinco días.




    Los espermatozoides portadores del material genético del padre se producen en los testículos a partir de la pubertad y durante toda la vida. Todos los días, se crean millones de espermatozoides nuevos, pero la gran mayoría de ellos jamás se liberan. Durante la eyaculación, se liberan cerca de trescientos millones de espermatozoides minúsculos en un volumen equivalente a una cucharadita de líquido seminal. Solamente unos tres millones de espermatozoides atraviesan la vagina hasta llegar al útero pero, de ellos, la mayoría pierde el rumbo o la energía, de tal manera que menos de trescientos logran penetrar en la trompa de Falopio donde espera el óvulo maduro.




    Para un espermatozoide, el recorrido de 36 centímetros desde el cuello uterino hasta encontrarse con el óvulo es más largo que una maratón y tarda cerca de diez horas en realizarse. En la mayoría de los casos, la fertilización ocurre poco después de que el óvulo entra en la trompa de Falopio en su viaje hacia el útero. Los espermatozoides que eligen la trompa correcta llegan hasta el óvulo, lo rodean y se adhieren a su capa externa. Los finalistas de la carrera liberan unas enzimas digestivas poderosas localizadas en sus cabezas, las cuales perforan agujeros microscópicos a través de la membrana externa del óvulo. Solamente uno de los espermatozoides puede penetrar dentro del óvulo, el cual cierra instantáneamente sus puertas a todos los demás. El espermatozoide victorioso se deshace de su cola y su cabeza mientras que sus genes se alinean con los del óvulo. Los finalistas perdedores, con sus cabezas dentro de la capa externa del óvulo, continúan agitando la cola. Este movimiento produce el efecto de rotar el óvulo recién fertilizado, liberándolo para que pueda avanzar hacia el útero. El óvulo y el espermatozoide, cada uno con su propia energía e inteligencia, se fusionan para embarcarse en la travesía de la vida como una entidad nueva: la semilla de un ser humano único.




    Durante los siguientes cuatro a seis días, el óvulo fertilizado desciende lentamente por la trompa de Falopio. Por el camino, se divide varias veces, hasta adquirir la apariencia de una mora. Algunas de las células exteriores se preparan para formar la placenta, mientras que las células interiores inician el proceso de diferenciación, el cual culminará finalmente en la formación de un bebé. Para cuando el paquete llega al útero, el óvulo se ha convertido en una colección de cerca de cien células y toma el nombre de blastocisto.




    Mientras ocurre esta multiplicación, el revestimiento interno del útero se prepara para la implantación. El ovario produce unas hormonas encargadas de estimular las glándulas y los vasos sanguíneos del útero para que éste se torne blando y suculento. Cuando llega el blastocisto, sus capas externas se acomodan dentro del suave revestimiento interno del útero. Así, comienza el proceso mediante el cual el embrión se conecta con la madre para nutrir su cuerpo, su mente y su alma. Tal como lo han experimentado muchos padres, no es raro que esta conexión vivificante se mantenga durante decenios.
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    Según el Ayurveda, en cada una de las células vivas, hay un rescoldo de conciencia. Cuando el bebé comienza a adoptar su forma física, las chispas de conciencia de cada una de las células se unen entre sí, encendiendo en el bebé la conciencia de sí mismo. Esta llama de conciencia, conocida en el Ayurveda con el nombre de agni, adquiere más y más brillo a medida que aumenta el grado de complejidad biológica. El fuego se aviva gracias a la acción de la fuerza vital esencial conocida como prana, mientras que la esencia de la integridad biológica u ojas, organiza las células en un sistema unificado cohesivo. En el plano espiritual, estas tres fuerzas primordiales –agni, prana y ojas (o fuego, aire y tierra)– son los componentes esenciales de la vida. Estas energías elementales son el combustible de la luz, la vitalidad y el amor de los seres humanos. La pasión por la vida inherente al alma del bebé comienza a manifestarse en el momento de la concepción, o quizás desde antes.




    ¿Por qué emerge la vida? Según el Ayurveda, la inteligencia universal da lugar a la vida sencillamente para poder evolucionar a través de expresiones complejas capaces de reflexionar y apreciar los misterios del universo. Desde este punto de vista, la vida es como un baile de máscaras cósmico, en el cual el objetivo es descubrir quiénes se ocultan detrás de las máscaras. Al comienzo de la vida, el disfraz es bastante transparente para la madre consciente capaz de reconocer la conexión espiritual profunda entre su alma y la de su bebé. Su función más importante desde el momento de la concepción es enriquecer a su bebé para que éste pueda redescubrir su naturaleza espiritual esencial.




    En algunas tradiciones, se cree que esta conexión es anterior a la concepción.




    En ciertas tribus africanas, se tiene la creencia de que el nacimiento espiritual de un niño ocurre cuando la futura madre lo sueña por primera vez. Ella se retira a un sitio silencioso con el fin de poder percibir la canción especial del bebé. Cuando la oye, regresa a su casa y se la enseña a su compañero. Mientras hacen el amor, entonan la canción a manera de invitación para que esa alma entre a formar parte de sus vidas. Posteriormente, durante el embarazo, canta esa canción periódicamente y la enseña a las parteras en preparación para el nacimiento. Ellas la entonan mientras la mujer está en trabajo de parto y reciben con sus notas al bebé recién nacido. El bebé aprende su canción, la cual lo acompaña durante todas las etapas de su vida, recurriendo a ella para celebrar los momentos de gloria y para consolarse en los momentos de desolación.




     




    El crecimiento del bebé




    Para cuando el blastocisto se acomoda en la blandura del revestimiento interior del útero, algunas de sus células ya están produciendo una sustancia química importante conocida como gonadotropina coriónica humana o hCG. Esta sustancia estimula al ovario a producir progesterona y estrógeno, hormonas que se encargan de nutrir al útero hasta que la placenta es capaz de fabricarlas por su cuenta en cantidades suficientes. Es posible detectar los niveles de hCG en la sangre de una mujer embarazada desde los ocho días después de la concepción y en casi todos los casos se pueden medir los niveles desde el undécimo día. Las pruebas para identificar esa sustancia química son la base de los exámenes de orina y de sangre para determinar si hay embarazo. En sangre, un nivel inferior a 5 es negativo y uno superior a 25 es positivo. Los niveles de hCG pueden alcanzar un pico de 250 000 entre la octava y la décima semana, pero luego descienden gradualmente al entrar al segundo trimestre de gestación.




    No podemos más que maravillarnos ante la inteligencia que permite que un ser humano complejo se desarrolle a partir de un cúmulo de células aparentemente idénticas. ¿Dónde están escritas las leyes que rigen la danza de la vida? Están escritas en las experiencias de millones de años de evolución. Podemos describir lo que sucede, establecer las condiciones necesarias a través de la fertilización in vitro y la clonación, pero no podemos comprender a cabalidad cómo es que cada célula sabe cuáles genes debe despertar y cuáles dejar dormidos. No podemos explicar cómo se forman en perfecta armonía esas imágenes en espejo de los ojos, los oídos, los brazos y las piernas. No podemos explicar cómo es que las distintas partes del sistema nervioso “saben” conectarse entre sí a través de largas distancias de escala celular para transmitir información crítica. La organización de la vida ocurre desde un plano de la existencia más profundo, misterioso e incomprensible. Todo ser vivo tiene un comienzo realmente mágico.




    Percepción primordial




    El primer mes del embarazo se caracteriza por una actividad celular continua, la cual establece la base para el desarrollo de los tejidos, los órganos y los sistemas fisiológicos del bebé. Desde apenas la quinta semana después de la concepción, ya se han establecido los componentes básicos del sistema nervioso, entre ellos un cerebro primitivo, la médula espinal y los elementos sensoriales del oído, el tacto, la vista, el gusto y el olfato. La anatomía necesaria para percibir e interpretar el mundo se forma rápidamente, tan pronto se inicia una nueva existencia.




     




    EL BEBÉ OYE DENTRO DEL ÚTERO




    El sistema acústico que le permite al bebé oír se desarrolla a través de tres componentes diferentes: el oído externo, el oído medio y el oído interno. El oído externo comienza con pequeños primordios que se fusionan gradualmente para crear la antena donde se recogen los sonidos. El oído medio se forma al establecerse la cadena de tres huesos minúsculos encargados de transmitir hasta el oído interno las vibraciones recogidas por el oído externo. El oído interno es un aparato asombroso en el cual el tono y la intensidad de las ondas sonoras se traducen en impulsos eléctricos específicos, que comunican esta información a la región auditiva del cerebro. Para cuando se inicia el segundo trimestre de embarazo, el bebé ya está bien equipado para escuchar al mundo.




    Uno de los primeros recuentos sobre la audición en la vida intrauterina aparece en el Nuevo Testamento (Lucas 1,44), cuando Isabel, la madre de Juan, le dice a María, quien espera a Jesús: “Porque así que sonó la voz de tu salutación en mis oídos, saltó de gozó el niño en mi seno”. Varios estudios modernos han confirmado que el bebé oye y responde a los sonidos de su entorno a partir de las dieciocho o veinte semanas de vida fetal. Aunque se pensaría que el útero es un lugar silencioso, en realidad, abunda en sonidos y sensaciones. Mediante micrófonos minúsculos colocados dentro del útero gestante, se ha podido establecer que a ese santuario del bebé penetran una multitud de vibraciones audibles. El corazón y la vía digestiva de la madre ofrecen un ruido de fondo permanente, junto con la pulsación del torrente sanguíneo en su paso por los grandes vasos.




    El ritmo y el tono de las voces humanas se perciben claramente en el útero. Si un adulto oye las conversaciones grabadas por medio de un micrófono en miniatura colocado dentro del útero, puede entender más de la mitad de las palabras pronunciadas por una voz masculina y más de un tercio de las pronunciadas por una mujer parada delante de la mujer embarazada. La voz que el bebé reconoce más fácilmente es la de su madre. A diferencia de los sonidos externos, los cuales se amortiguan hasta cierto punto, la voz de la madre, de hecho, se oye ligeramente amplificada. Si la madre canta, el sonido en el útero puede llegar a más de 80 decibeles, equivalentes al timbre del teléfono o de una aspiradora. El feto oye la voz de la madre en forma de sonido transmitido por el aire y también en forma de vibraciones que se mueven directamente a través de los órganos, los tejidos y los huesos de ésta. El bebé se familiariza con la voz de su madre desde mucho antes de salir al mundo.




    El bebé también aprende a asociar los sonidos del útero con sensaciones placenteras o desagradables. El estado emocional de la madre se le comunica al feto a través de las moléculas que ella secreta. Cuando la madre conversa cariñosamente u oye música agradable, su cerebro activa la liberación de sustancias químicas que reflejan su condición apacible y serena. Esos mensajeros químicos viajan a través de las circulaciones materna y fetal, las cuales están conectadas por el cordón umbilical, entretejiendo las sensaciones del bebé con las de la madre. Por otra parte, cuando la madre discute acaloradamente, su cuerpo se llena de sustancias químicas características del estado de tensión, las cuales producen un estado de intranquilidad en el bebé. Es fácil imaginar el sufrimiento de un feto expuesto continuamente a sonidos tóxicos. El corazón de su madre se acelera a medida que las glándulas suprarrenales inyectan las hormonas del estrés. El bebé activa su propia reacción de lucha o huida aunque, desafortunadamente, no puede huir de la fuente del ataque ni luchar contra ella. Las semillas de la ansiedad, el miedo y la hostilidad se siembran desde el útero. El bebé aprende a asociar los sonidos con las sensaciones internas.




    La madre debe hacer lo que esté a su alcance para evitar los sonidos desagradables recurrentes, puesto que la contaminación sonora tiene un efecto negativo tanto sobre ella como sobre el bebé. Los científicos informan que las madres que viven a lo largo de la línea de vuelo de los grandes aeropuertos producen niveles menores de hormonas promotoras del crecimiento y tienen una mayor probabilidad de tener bebés de menor talla, en comparación con las que viven a igual distancia del aeropuerto pero no exactamente debajo de la línea de vuelo. Hay informes de hallazgos semejantes en las trabajadoras de las fábricas donde el nivel de ruido es alto permanentemente. En la medida en que la madre pueda elegir, debe hacer lo posible por limitar exponerse y exponer al bebé a las vibraciones que producen desasosiego.




    Por otra parte, no es sensato pensar que sea posible evitar totalmente los ruidos molestos durante todo el embarazo. No estamos sugiriendo que usted como madre se preocupe constantemente de no lastimar a su bebé cada vez que se molesta, que tiene un desacuerdo o que escucha una música de rock and roll fuerte. La vida trae consigo momentos ruidosos inevitables que no necesariamente se pueden o se deben evitar. Sencillamente, la instamos a tomar conciencia de que el ser que lleva en su seno oye lo que sucede en su vida. Siempre que sea posible, trate de exponerse a sonidos agradables en lugar de tóxicos, a sabiendas de que todo lo que usted experimenta lo está experimentando, al mismo tiempo, su bebé.




     




    EL BEBÉ SIENTE DENTRO DEL ÚTERO




    Hay dos sistemas diferentes pero relacionados a través de los cuales sentimos el mundo: el sistema somatoestésico, que comunica la información sobre el tacto, la presión, la temperatura y el dolor, y el sistema vestibular, que nos informa acerca de nuestra posición en el espacio. La arquitectura anatómica básica para percibir el mundo a través del tacto está totalmente formada para cuando el bebé cumple las quince semanas. En la piel y las articulaciones, se desarrolla una amplia variedad de receptores sensoriales, los cuales comunican al cerebro la textura, la intensidad, la posición y la temperatura de cualquier cosa que entre en contacto con el bebé.




    El sistema vestibular o del equilibrio nos ayuda a mantener la posición correcta con respecto a lo que nos rodea. El hecho de vivir en un planeta donde hay gravedad implica que debemos saber dónde es arriba en todo momento. Si bien un lactante humano solamente se sienta sin apoyo a los seis meses y podría tardar más de un año para pararse y caminar sin ayuda, el sistema de equilibrio requerido para que pueda cumplir esas funciones comienza a desarrollarse hacia las catorce semanas de vida intrauterina.




    En el útero, los bebés responden al sentido del tacto. Durante el quinto mes, se pueden ver tocándose el rostro y succionando el pulgar o los dedos. La presión ejercida mediante el masaje externo genera cambios en la actividad y la frecuencia cardíaca del feto y, a los seis meses, el feto responde al tacto de la misma manera que un bebé de un año. El feto también puede percibir los cambios de temperatura y sentir dolor. Cuando se inyecta agua fría en el líquido amniótico, el bebé reacciona con movimientos para alejarse del estímulo. Si durante el proceso de amniocentesis se pincha al feto con la aguja, éste reacciona de una manera que sugiere una sensación de malestar y de enojo por la intromisión dolorosa.




    Hay evidencia de que durante el quinto mes de la vida fetal, el bebé comienza a orientarse en el espacio. Los estudios han demostrado que los fetos patean dentro del útero cuando necesitan encontrar una posición más cómoda. Cuando la madre cambia de posición, el feto hace lo mismo, y cuando la madre hace movimientos bruscos, es posible detectar reacciones motrices súbitas y alteraciones de la frecuencia cardíaca del bebé. Estos ajustes normales a la actividad de la madre contribuyen al desarrollo del sistema de navegación del feto, preparándolo para la vida por fuera del útero. El movimiento consciente de la madre durante una práctica de yoga o de danza, por ejemplo, promueve las conexiones neuronales sanas entre las extremidades, el tronco y el cerebro del feto en desarrollo.




    Aunque no podemos decir a ciencia cierta que el feto siente placer cuando se hacen masajes al vientre de la madre o cuando ella estira la espalda durante la práctica de las posturas de yoga, sabemos que cuando la madre está a gusto, el bebé recibe la influencia benéfica de las sustancias químicas reconfortantes que el cuerpo materno produce. Hacer movimientos con conciencia beneficia tanto a la madre como al bebé que está por nacer.




     




    EL BEBÉ VE DENTRO DEL ÚTERO




    Aunque el útero es un lugar bastante oscuro, algo de luz logrará colarse hasta él. La primera evidencia de un sistema visual aparece hacia el primer mes de la gestación, y al finalizar el primer trimestre, los ojos del feto tienen todos sus componentes esenciales. El sistema visual continúa creciendo en complejidad durante todo el embarazo y después del nacimiento, puesto que la capacidad para procesar la información visual solamente se perfecciona varios meses después de nacer el bebé.




    Los párpados comienzan a abrirse hacia las veinte semanas de gestación y hay evidencia bastante sólida acerca de que un 2 a 10% de la luz visible externa alcanza a llegar a los ojos rudimentarios del feto. Cuando se alumbra una luz intensa sobre el vientre de la madre, el feto reacciona con un aumento de sus movimientos y la aceleración de su frecuencia cardíaca. Pero más importante es el estímulo indirecto que tiene sobre el feto aquello que la madre observa visualmente. Las imágenes violentas proyectadas en los medios de comunicación hacen que el cuerpo de la madre tenga una reacción de estrés, la cual se le comunica al feto. Las imágenes bellas y agradables producen unos cambios fisiológicos que promueven el rejuvenecimiento y el equilibrio. No pretendemos decir que la madre deba andar por la vida con tapaojos, pero sí que haga lo posible por exponerse regularmente a una dosis de imágenes placenteras.




     




    EL BEBÉ SE SABOREA EN EL ÚTERO




    Las papilas gustativas del bebé se forman desde las doce semanas de la vida intrauterina y al comienzo del segundo trimestre están bien desarrolladas. En un principio, están por toda la boca, pero con el tiempo se concentran en la lengua y el paladar. La conexión entre las papilas gustativas y las fibras nerviosas se establece hacia las doce semanas y comienza a funcionar a partir de las quince semanas.




    Los estudios parecen indicar que la deglución del feto aumenta o disminuye con base en los sabores presentes en el líquido amniótico, y parece que hasta al feto le agrada el dulce. Los estudios intrauterinos han demostrado que al poner soluciones endulzadas en el líquido amniótico, la deglución aumenta, mientras que cuando se inyectan sustancias amargas, la deglución disminuye. El feto también está en capacidad de distinguir los sabores agrios y salados. Desde un principio, los seres humanos podemos distinguir las sustancias de sabor agradable de aquellas cuyo sabor es desagradable.




    Como veremos más adelante, la mejor forma de garantizar que la madre se nutra de manera óptima es incluyendo en la alimentación diaria los seis sabores principales. El feto no solamente se nutre de lo que la madre consume, sino que puede llegar a saborear lo que la madre saborea.




     




    EL BEBÉ HUELE EN EL ÚTERO




    Como adultos, percibimos la fragancia del mundo a través de receptores minúsculos especializados, presentes en las vías nasales, los cuales buscan en el aire las moléculas ricas en aroma. El aparato celular para percibir los aromas aparece desde la cuarta semana de vida fetal y a mediados del embarazo está completamente desarrollado. La pregunta obvia es si el feto tiene algo para oler a su alcance. La respuesta es afirmativa. El líquido amniótico, por su naturaleza, contiene un gran surtido de sustancias aromáticas, las cuales varían, dependiendo de lo que ingiera la madre. Los bebés prematuros reaccionan a diversos olores y los fetos de muchas especies de mamíferos responden a las sustancias químicas aromáticas infundidas en el líquido amniótico. Algunas especias como el curry y el ajo se filtran al líquido amniótico y, al nacer, algunos bebés huelen al condimento del alimento ingerido por la madre la noche anterior.




    Los bebés recuerdan los olores y los sabores a los que estuvieron expuestos en el útero. Los estudios han demostrado que los mamíferos recién nacidos, desde los roedores hasta los humanos, muestran preferencias por sustancias cuyas fragancias experimentaron antes de nacer. Las ratas recién nacidas prefieren las bebidas que contienen jugo de manzana, si antes de nacer estuvieron expuestas al sabor de las manzanas. Los bebés recién nacidos prefieren el olor de su propio líquido amniótico durante varios días después de nacer. Si a un bebé recién nacido se le presenta la alternativa de succionar el seno sin lavar de su madre, el cual secreta un olor semejante al del líquido amniótico, o el seno limpio, más del 75% de las veces prefiere el seno cuyo olor le es familiar. Al igual que sucede con los demás sentidos, las experiencias olfativas que tiene la madre durante el embarazo se convierten en las experiencias del bebé. Como lo veremos en detalle en el capítulo 2, la madre podrá utilizar este conocimiento para intensificar su propio bienestar y el de su bebé.




    
Los dones del embarazo





    El embarazo es una oportunidad maravillosa para pensar y reflexionar. Usted podrá sintonizarse conscientemente con su estado interior, tomando mayor conciencia de sí misma, del bebé que está por nacer, y de cada instante de su existencia. Destine algunos momentos para sentarse en silencio y escuchar atentamente. Comenzará a notar la forma sutil como usted y su bebé reaccionan a las cosas que usted opta por hacer. Al conectarse con las experiencias sensoriales, usted bajará su ritmo naturalmente y podrá estar más presente. Verá con claridad su vida y tendrá una mayor paz interior. Esto tendrá un impacto profundo sobre las primeras experiencias del mundo que tendrá su bebé.




    Ejercicio




    Siéntese o acuéstese, y cierre los ojos. Respire lenta y profundamente unas cuantas veces, llevando la conciencia a su cuerpo. Mire en todos los rincones de su interior. Sienta y visualice el espacio interior. Tome nota de las sombras, los colores y las texturas de su interior. Sienta el fluir de su respiración. Sienta su vibración y escuche su sonido. Mantenga la conciencia en el sonido de la respiración y déjese llevar por ella a las profundidades de su ser. Sienta los latidos de su corazón y la pulsación de la vida en su interior. Con cada inhalación, rodee a su bebé con la ternura de su corazón. Con cada exhalación, visualice a su bebé creciendo dentro de su cuerpo. Con cada inspiración, lleve ternura a su interior, y con cada espiración, visualice más claramente a su bebé. Aprópiese de su participación en la creación de ese pequeño ser. Al inhalar, sienta la alegría del milagro que se produce dentro de su cuerpo; al exhalar, sienta el amor por este nuevo ser que se desarrolla en su interior.




    
El viaje hacia la vida





    Hemos venido enfatizando en los sistemas sensoriales del bebé, porque resulta muy importante modificar la noción de que los bebés son masas de células aisladas que no reaccionan, y comenzar a percibirlos como seres primordiales conscientes sobre quienes influyen los sonidos, las sensaciones, las imágenes, los sabores y los olores de su ambiente. Ya que el bebé tiene una habilidad limitada para controlar sus experiencias, la responsabilidad de la madre es crucial en lo que se refiere a elegir aquellas que le proporcionen un máximo bienestar y un mínimo de toxicidad. Las decisiones de la madre en ese sentido son la materia prima a partir de la cual el alma del bebé puede crear su cuerpo, sus sentidos y su mente.




    El desarrollo secuencial del cuerpo del bebé es una expresión de la inteligencia sincrónica de la naturaleza. El desarrollo del lado derecho del cuerpo no desencadena el desarrollo del lado izquierdo, sino que la inteligencia encargada de orquestar el proceso dirige la aparición simultánea de unos componentes simétricos. La inteligencia está más allá de la causa y el efecto, más allá del tiempo y del espacio y más allá del principio y el fin. Llámese la fuerza de la naturaleza, el espíritu o Dios, su capacidad para crear formas a partir de lo informe es mágica y milagrosa.




    Veamos algunas de las etapas que marcan este viaje extraordinario desde la fertilización del óvulo, hasta el nacimiento de un ser humano completo:




     




    

      Primeros 14 días Es el período comprendido entre el primer




      día de la última menstruación y el día de la ovulación.




      Final de las dos semanas El espermatozoide del padre fertiliza




      el óvulo de la madre en la trompa de Falopio.




      Tres semanas El óvulo fertilizado se divide varias veces y se




      implanta en el revestimiento del útero.




      Cuatro semanas El embrión se diferencia en tres capas diferentes:
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