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El embarazo es uno de los procesos vitales más transformadores que existen; el parto, una experiencia mística, y el puerperio, un renacimiento para tu ser. Ya no es una creencia o idea, porque todo ello está avalado por la ciencia y la fisiología hormonal. Si estás en este momento de tu vida, aprovéchalo al máximo y toma conciencia de todo lo que se abre para así poder crear más paz y armonía en tu día a día y el de todos los que te rodean.

En este viaje que emprendemos tú también estás invitado, papá,1 como uno de los protagonistas principales de la historia. Gracias a este libro adquirirás entendimiento y comprensión para poder acompañar a la mamá y al bebé en este apasionante proceso de parir y nacer.

Con este libro te invito a vivir el embarazo desde la conciencia, el momento presente, la aceptación de los procesos de vida y el amor.

La mujer tiene una sabiduría innata que la lleva a poder realizar uno de los actos más grandes que existen en la tierra: crear un ser humano. Y para ello necesita la ayuda del hombre, la chispa de su fuerza para impulsar la vida en su interior. Unidos en ese camino la vida se expresa desde un lugar de amor y expansión. En estas páginas encontrarás la inspiración para reencontrarte con ese espacio de unión tan necesario.

Durante mucho tiempo el embarazo y el parto fueron relegados a manos de la medicina y la ciencia, y la mujer perdió la confianza en su cuerpo, en su potencial, en su capacidad para llevar a cabo lo que por naturaleza constituye su misión: crear y expandir la vida. Ahora estamos volviendo a un punto de equilibrio en el que la mujer vuelve a conectarse con su poder, su sabiduría, sus instintos y su intuición. Y desde ahí el exterior se pone a su servicio: la medicina debe ocupar su lugar de veladora del proceso, pero no puede ser la principal protagonista.

En este libro te doy herramientas prácticas para que puedas despertar la memoria de tus células con el fin de que expresen toda esa grandeza que te lleva a la creación máxima. También animo a tu mente a que vaya creando una nueva visión de ti misma y de qué significa estar embarazada. La pareja es invitada a este proceso desde una mirada de apoyo incondicional, poniendo toda su fuerza, claridad y dirección en favorecer que todo lo que está creando la mujer pueda expandirse. Para las parejas hay algunas ideas en esa dirección, para resolver sus dudas y que puedan acompañar desde la verdadera confianza.



 

 

1. El papá hace referencia a la persona que acompaña a la madre en su viaje de gestar.
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DESCUBRIENDO QUE
ESTÁS EMBARAZADA

Pasan unos días de la fecha en que estás esperando tu luna, y no llega. Empiezas a sospechar que quizás estés embarazada, pero, claro, nunca se sabe. Si realmente estabas buscando un embarazo, puede que te invada una gran ilusión, que, no obstante, no puede ser nutrida, pues no hay una confirmación objetiva de esa posibilidad.

Entonces empieza a aparecer la posibilidad de hacer alguna prueba que lo confirme, y decides hacer un test de embarazo. Y sorpresa: dos rayitas. En ese momento te inunda una inmensa alegría, hay una gran explosión y tienes ganas de gritar al mundo lo que estás viviendo. Pero algo dentro de ti te dice que no puedes dejarte llevar por eso, que en cierto modo el misterio continúa. Y así es; después de unas horas, te sientes cansada y algo confusa. Tu mente ahora tiene una información, y trabaja con ella, pero tu cuerpo va más lento.

El impacto de un dato tan objetivo y firme puede hacer que viajes hacia el futuro y gastes mucha energía en ello perdiendo de este modo energía para sostenerte en el momento presente. Desde la mente empiezan a aparecer miedos y proyecciones, y es muy difícil pararla, está desbordada, pues es demasiado para ella. El proceso de la creación no tiene ninguna lógica ni razón, no puede entenderse desde la mente limitada.

Si dejas pasar los días y tu luna sigue sin aparecer, empezarás a estar atenta a los cambios en tu cuerpo, los días se convertirán en una semana, o quizás en más, y sin darte cuenta tu mente habrá llegado a la confirmación de lo que tu cuerpo está diciendo. Ahora ella es la segunda protagonista, recibe la información desde la experiencia y por ello se siente tranquila y relajada. En ese momento la mente también está preparada para la gran noticia, puede ver las dos rayitas y simplemente sonreír internamente y sentirse plena y relajada. Nada se desborda y una siente la plenitud de la noticia que confirma lo que ya era evidente.

Durante años las mujeres han recibido esta gran noticia de este modo, discreta y progresivamente. Las pruebas de embarazo son muy recientes, y somos las primeras generaciones que las estamos utilizando. Pueden ser maravillosas, pero no son imprescindibles. Te invito a reflexionar sobre este tema y dar el lugar que se merece a esta mágica prueba.

Recuerdo perfectamente, en mi primer embarazo, el momento en que hicimos el test. Estábamos buscando el embarazo desde hacía unos meses, y, como sucede en tantas ocasiones, llegaba más tarde de lo previsto. Nunca me planteé nada sobre el test y, claro, me lo hice sin dudar. Justo después noté esa emoción desbordante, pero al poco rato mi energía bajó; para mí resultaba demasiado claro lo que todavía era un gran misterio. Y eso mismo he podido ver en muchas mujeres.

Si observas la naturaleza, verás que cuando siembras una semilla necesitas varios días para verla germinar. Si intentas saberlo antes, posiblemente tendrás que remover la tierra, y eso puede dificultar su proceso de crecimiento. La paciencia y la confianza en lo que has sembrado son claves para que todo siga su curso. Pueden aparecer momentos de duda, y ello forma parte del proceso, pues sabemos que algunas de las semillas no crecerán. En tal caso esa incógnita nos ayudaría a poder integrar de una forma más fácil y sana el proceso de pérdida, si se diera.

Conocemos bien que los tres primeros meses de gestación son los más sensibles, pues la probabilidad de que se interrumpa ese embarazo es alta, posibilidad que a partir de las 10-12 semanas de gestación disminuye muchísimo. De ahí esta invitación a que mantengas la incertidumbre el máximo de tiempo que puedas; cualquier imprevisto que sucediera se integraría mucho mejor.

Como comadrona he visto tantos momentos duros de desilusión en esos primeros meses de gestación que considero que es sumamente importante que nos planteemos este tema, que demos tiempo para lo que tenga que ser; la naturaleza va lenta y nuestra mente, a veces, demasiado rápido.

El momento para compartir ese gran secreto llegará cuando tú lo sientas, pero es interesante que pueda ser desde este lugar discreto. Sería algo como «No me viene la regla hace una, dos o tres semanas...», «Creo que estoy embarazada...», «Siento grandes cambios en mi interior, percibo vida, necesito descansar más...». De este modo todo está más acorde con el ritmo de la naturaleza, que es lento y progresivo. Tus pensamientos, ideas y palabras se van acoplando a la realidad del presente, vas aprendiendo a escucharte y a estar atenta a lo que sientes.

En algunos lugares de la India, durante esos primeros meses las mujeres se dedican a orar, llamando al alma que está llegando a la tierra. Este acto de devoción y entrega es un muy buen sistema para sentir que estás apoyando a ese ser: mientras entiendes que tiene su camino, él también te ayuda a aceptar e integrar todo lo que va sucediendo.

[image: illustration] EJERCICIO

Abrirte a la luz

Durante estas primeras semanas recuerda ir creando ya un espacio para enviar pensamientos de luz y conexión hacia ese ser que se está encarnando. Siéntate cómodamente y deja tu mente en silencio mientras respiras largo y profundo. Visualiza con cada inhalación cómo entra luz en tu cuerpo y con cada exhalación cómo dejas ir las tensiones. Puedes acabar recitando en voz alta: «Estoy aquí presente y receptiva para que mi cuerpo acoja tu cuerpo, para que mi corazón ayude a crear el tuyo, para que mi ser se una a tu ser. Me abro a ser canal de todo lo que eres y traes».
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CUANDO LA SEMILLA NO GERMINA

La naturaleza lo tiene todo previsto, y, aunque nosotros no entendamos algunas de sus decisiones, todo forma parte de un ciclo perfecto. En ocasiones algunas de esas semillas que sembramos no crecen, toda su energía queda en esa tierra donde han sido sembradas, nutriéndola y llenándola de lo que necesitaba.

Cuando una mujer está embarazada y empieza a tener pérdidas, hay algo que nos indica que esa gestación no está avanzando, aunque en algunas ocasiones solo significa que hay que descansar más y todo sigue adelante. Si la sangre aumenta de intensidad, puede que en ese momento nos desborde la desilusión, sobre todo si lo que nos ha vinculado a ese embarazo han sido la ilusión y la mente. Pero si realmente ha habido un proceso de conexión profunda con lo que está sucediendo en el cuerpo, puede que te sorprendas de tu reacción.

La primera vez que acompañé este proceso desde un lugar de confianza y aceptación fue reveladora. La mujer, que estaba de dos meses, contactó conmigo porque había empezado a tener pérdidas de sangre. Se había hecho una prueba de embarazo hacía unos días, que había confirmado sus sospechas: estaba encinta. Pero al empezar a tener pérdidas no sabía muy bien qué hacer. Me dijo que se sentía muy tranquila y que no tenía necesidad de consultar a ningún médico, pero me pidió que le explicara si había algo que debiera tener en cuenta. Compartí con ella lo que sabía, que debía ir al hospital para hacerse una ecografía y la controlaran. En seguida me dijo que no, pues sabía que si algo no estaba bien en el hospital querrían acabar lo antes posible. Y así era, al menos hace unos años: si se detectada que un embrión no crecía, se ayudaba de forma activa a finalizar el proceso. Viendo su postura le indiqué que estuviera atenta a la aparición de algún síntoma de peligro, como fiebre, dolor abdominal continuo o un sangrado intenso que no cesara (como buena profesional, yo conocía los signos de alarma). No hubo nada de todo eso, y en unos días empezó a tener más pérdidas y se desprendió todo el contenido del útero. Ese día sintió un gran alivio y una profunda tristeza. Enterraron el embrioncito, hicieron un ritual de despedida y ella descansó durante unas semanas para integrarlo todo. Me llamó agradecida, pues sentía que había hecho lo que era realmente necesario, había escuchado su cuerpo y había dado tiempo a que su mente fuese elaborando la pérdida; de esa forma todo estaba en su lugar en unas semanas.

En estos años más mujeres han vivido historias semejantes, dejando que el proceso de días y en ocasiones de semanas permita que todo siga su curso. De este modo la pérdida se puede integrar de una forma más natural y sana. Actualmente, muchos centros sanitarios ofrecen esta opción de esperar, o «conducta expectante» en términos médicos. Incluso cuando una mamá durante una ecografía recibe la noticia de que la gestación no está en curso, se espera a que su cuerpo dé señales de que está preparado para ir cerrando el proceso que abrió. Tener a alguien con experiencia a tu lado que te pueda guiar y orientar te va a ayudar mucho a saber qué se precisa en cada momento.

En los días que dura el proceso de pérdida es muy importante bajar el ritmo, no ir a trabajar, desconectar de nuevos proyectos y tareas extras. Todo ello ayuda a que no te despistes y vivas con plena conciencia lo que está sucediendo. Esta presencia es clave para la aceptación e integración de lo que está pasando. Pasea por la naturaleza, toma baños de agua caliente, come alimentos ligeros y sanos y medita cada día.

Cuando empiezas con un sangrado más abundante, aparecen las contracciones que ayudan al útero a dejar ir todo lo que había creado. Trabaja en equipo con ellas, busca una postura cómoda, relaja el rostro y haz exhalaciones largas. El agua puede ser de ayuda en algunos momentos. El proceso puede durar unas horas o unos días de forma más irregular e intermitente. En el momento en que el útero va ayudando a salir al pequeño embrión y las membranas, el sangrado puede ser muy abundante, pero no hay que asustarse, pues poco a poco irá reduciéndose.

Si es necesario acudir a algún centro sanitario o incluso si tienes que ser ayudada en este proceso por la medicina, recuerda que sigue siendo algo que depende de ti, solo que en un lugar diferente y con personas de confianza que te van a apoyar. En este caso es de suma importancia que tu pareja esté siempre a tu lado, pues será el referente para que puedas expresar todo lo que sientes y pedir lo que necesites. Te recordará que eres fuerte y puedes con todo lo que llegue.

Cuando todo haya acabado, mantente tumbada, descansando unos días. Poco a poco irás reactivándote, según lo sientas, pero no vuelvas al ritmo habitual hasta que no cedan las pérdidas. Nutre bien tu cuerpo, sal a tomar el sol y a caminar tranquilamente. Algo de tristeza y el llanto ayudan a poder liberar el dolor del cuerpo; si surgen, permite que salgan. Pero si te sientes tranquila y serena, no te asustes: es habitual si todo ha sido respetado y acompañado desde la confianza.

La conciencia durante este proceso te fortalecerá muchísimo. Recuerdo varias historias de mamás que me comentaban que habían tenido que sostener a la familia en su dolor y enseñarles que la vida también es muerte. La gestación siempre representa una oportunidad para aprender, incluso cuando dura muy poco. Es un tiempo de máxima conexión con el ciclo de la vida del que formamos parte y que debemos aceptar para seguir caminando con plenitud.

Después de este proceso tu útero habrá sanado muchas memorias celulares, habrá hecho una limpieza profunda y estará mucho más preparado para engendrar en unos meses desde la salud. Sigue cuidándote, comiendo sano, haciendo ejercicio físico, estando en contacto con la naturaleza y meditando cada día.

En esos días puedes entonar el mantra akal, que significa ‘inmortal’ o ‘el que nunca muere’. Se trata de una vibración sagrada que acompaña y ayuda al alma a atravesar el campo electromagnético de la tierra para dirigirse a densidades más sutiles. Esto nos ayuda aquí en la tierra a entender y superar situaciones que pueden ser difíciles, nos conecta con la energía de la aceptación y entendimiento de que todo forma parte de un proceso perfecto y podemos liberarnos del dolor y sentir paz en cualquier circunstancia que nos llegue.

[image: illustration] EJERCICIOS

Meditación con el mantra akal

Busca un lugar en casa desde el cual puedas mirar por la ventana y ver el cielo azul. Siéntate cómodamente sobre un cojín, cierra los ojos, lleva las manos al corazón, con la palma izquierda debajo y la derecha encima. Empieza haciendo varias respiraciones largas y profundas. Cuando lo vayas sintiendo después de hacer una larga inhalación, pronuncia akal en una larga exhalación alargando la última a, vuelve a inhalar y sigue con el mantra durante tres minutos. Al acabar baja las manos, que reposen sobre las piernas, y medita sobre tu estado. Si tu pareja está receptiva y quiere participar, puede sentarse a tu lado mirando también en dirección hacia el cielo.

Ritual de despedida

Tu pareja puede participar en todo lo que desee. Escribe en un papel lo que has sentido durante el proceso que has vivido. Busca un lugar en la naturaleza para hacer la ofrenda a la madre tierra. Canta tres veces el mantra om, bien largo. Crea un pequeño altar con flores, velas y algo de incienso. Deja que tu corazón te guíe: puedes danzar o cantar y cuando lo sientas entierra el papel con un poquito de tu sangre de estos días; quédate en silencio unos minutos sintiendo la brisa del aire acariciando tu cuerpo y purificándolo. Puedes entonar o cantar la siguiente oración: «La tierra es mi cuerpo, el agua es mi sangre, el aire es mi aliento y el fuego es mi espíritu».
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COMPARTIENDO
LA GRAN NOTICIA

Dado que cada mujer es diferente, tiene una forma propia de ser y estar en el mundo, y un estilo al relacionarse con los amigos, con la familia, sé tú misma cuando compartas la noticia de tu embarazo. Si eres explosiva y muy comunicativa, tendrás muchas ganas de decirlo muy pronto y a mucha gente. Si eres más discreta y reservada, no tendrás tanta necesidad de compartirlo tan rápido.

Lo realmente importante es que, lo que digas o no, ello no dependa de un sentimiento de miedo. Con la frase «No digo nada por si después pasa algo», uno de los comentarios más frecuentes que he oído en estos momentos de la gestación, estamos creando una desconexión con el proceso real, con la verdad que está sucediendo en este momento, viajando y abonando un futuro negativo.

Si no te apetece dar la noticia tan pronto, busca motivos más reales y sanos, algo así como «Me apetece mantener este misterio para mí y mi pareja», «Necesito tiempo para asimilar e integrar lo que está pasando» o «Todavía no estoy preparada para compartirlo, pues no me lo creo ni yo». Estas reflexiones te pueden dar una guía para ser más clara y realista, a la vez que te sitúan en un lugar de confianza.

También es maravilloso, si lo sientes, compartir la noticia muy pronto, pero te aconsejo que sigas en la línea de centrarte mucho en el presente: «Ya llevo dos semanas de falta de la regla», «He hecho una prueba de embarazo y han salido dos rayitas», «Hay una semillita creciendo en mi interior». Seguro que encontrarás las palabras con las que te identifiques, procurando ubicarlas en un espacio muy real, sin proyecciones y sin viajar en el tiempo. Cuando nos vamos al futuro («Voy a ser mamá», «Voy a tener un hijo»), todo eso puede sonar demasiado grande para ti y para los demás, y puede crear expectativa y luego frustración.

Si ya tienes otro hijo, te habrás planteado cuándo decírselo. Siempre les recuerdo a los papás que los niños saben muchas cosas a otros niveles, y a veces te sorprenderán cuando empieces a poner palabras. En este caso también es importante hablar desde el presente teniendo en cuenta su edad. Una idea sería algo así como «Mamá está embarazada» o «Está creciendo un bebé en mi vientre» y dejar para más adelante frases como «Vas a tener un hermanito». Según vaya creciendo el vientre y note los movimientos del bebé, llegará a sus propias conclusiones, y de este modo integrará con más facilidad al nuevo ser.

Recuerdo que en mi segundo embarazo mi hijo mayor tenía un año y medio. Nos bañábamos juntos casi cada día y mientras estábamos desnudos en la bañera él iba investigando en el vientre que crecía: primero lo tocaba, después intentaba escucharlo y finalmente empezó a decirle algo. Yo no le animé a ello, simplemente daba espacio para que aconteciera lo que tuviera que ser. Tampoco sabíamos el sexo, ni el nombre, así que no había una identificación con esos elementos que se consideran imprescindibles para el vínculo. Con esas sencillas experiencias, sin más, fue integrando a su hermano, y siempre han mantenido una relación muy sana y profunda.

También la pareja necesita su tiempo; en ocasiones se le pide que se vincule rápidamente, que quiera tocar la barriga y demás, pero la verdad es que para el acompañante que no vive el cambio interno y hormonal todo va más lento. En su caso la integración del proceso procede en gran medida de vivir los cambios que van sucediendo a través de tu cuerpo y de tu forma de estar. Es importante que ya en esas primeras semanas creéis un espacio de intimidad para compartir: que pueda masajear tu cuerpo, que pueda escuchar cómo te sientes y qué necesitas. El vínculo del papá con el bebé al inicio de la gestación procede sobre todo de ese vínculo con el cuerpo de la mamá y con la escucha de lo que ella está sintiendo.

[image: illustration] EJERCICIO

Expresar lo que sientes

Poner palabras a lo que estás sintiendo y que alguien te escuche haciendo de espejo te ayudará a elaborar cosas, a encontrar soluciones a conflictos que se estén dando, tanto externos como internos. En este ejercicio no vas a tener la opinión del otro, pero sí su escucha atenta y amorosa.

Sentaos juntos en un lugar cómodo, daos las manos, miraos a los ojos y haced tres respiraciones amplias y profundas. Empieza tú, mujer, expresando cómo te sientes en relación con este nuevo estado, hablando desde ti misma, durante no más de tres minutos. Después habla tú, pareja, como mínimo esos tres minutos. No hay que entablar una conversación ni intercambiar ideas. Al acabar de hablar, compartid un abrazo bien largo, que vuestros pechos entren en contacto y podáis sentir la respiración del otro.
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ECOGRAFÍAS
Y OTRAS PRUEBAS

Cuántas veces he vivido la gran alegría que experimenta una mujer embarazada cuando ve por primera vez a su bebé en la pantalla del ecógrafo. Ese hecho en muchas ocasiones es un punto de inflexión en su gestación. A través de esa visión se abre una nueva conciencia (ellas dicen: «Ahora sí que me lo creo»). He podido constatar que ese acto, aparte de la función médica, tiene un papel importante en la vinculación de esas madres con sus hijos. A partir de ese momento tienen más fuerza para cuidarse y se sienten más inspiradas a tocarse el vientre y a hablar al pequeño ser que crece en él.

Con esa idea llegué yo a mi embarazo, pero, sorprendentemente, en ningún momento sentí la necesidad de verlo en una pantalla. Más bien me daba pereza, y pensaba que sería porque había visto muchos y me parecería igual que todos. Empecé a notar sus movimientos muy pronto, a las 10 semanas ya eran claros. Después de mis sesiones de yoga, durante la relajación ponía las manos por encima del pubis y notaba burbujitas desplazándose por mi vientre. Las primeras veces que sucede, una tiene todas las dudas, pero según va pasando ya se va confirmando.

Después de decidir que no me apetecía hacer una ecografía, nació la duda de cómo sabríamos que todo estaba bien. La respuesta llegó rápidamente, pues yo sabía que en nuestro medio la mayoría de los embarazos discurren bien si una se cuida un poquito. Inmediatamente surgió otra pregunta, pues también había visto que en ocasiones podían suceder imprevistos: «¿Y si nos pasa a nosotros?». Ahí empezó un diálogo con Lluís, mi pareja, donde nos planteamos todo lo que podía pasar, desde que nuestro hijo tuviera una malformación o un síndrome especial hasta que la placenta no estuviera bien colocada o el bebé no creciera adecuadamente... Al final llegamos a la conclusión de que aceptábamos cualquiera de esas circunstancias y de que confiábamos que en tal caso sabríamos qué hacer en el momento en que el cuerpo diera señales.

Quizá tú seas una de esas mujeres que deciden aceptar y caminar con la seguridad de que todo está en su lugar y de que pase lo que pase esa ha sido la mejor decisión. Recuerda que es una opción, igual que lo es hacer las pruebas para detectar precozmente esas complicaciones. Lo que hagamos va a depender de nuestras necesidades personales, y no tanto de los protocolos establecidos; piensa que si vivieras en otro país o en otra época esto sería totalmente diferente.

Las pruebas tienen un lugar importante en la salud del embarazo, pero no son sus determinantes, pues esta depende sobre todo de la conciencia de los padres, de su salud, de cómo nos cuidamos en el tiempo de gestación. Y a eso es a lo que hay que prestar más atención. Existen referencias de que cuando a las embarazadas en los controles sanitarios se les da información sobre cuidados en alimentación, ejercicio físico y descanso, disminuyen los índices de complicaciones frecuentes como diabetes gestacional, retraso del crecimiento intrauterino o amenaza de parto prematuro, así como las típicas molestias asociadas al embarazo. Por ello, en muchos lugares, además de hacer algunas pruebas, las mujeres reciben consejos sobre salud y se les ofrece la posibilidad de entrar en un programa para realizar algún tipo de trabajo corporal, gimnasia, yoga, natación, danza...

Debes informarte sobre las pruebas que se te propongan (cuál es el objetivo de cada una de ellas, qué opciones de acción tienes según el resultado) y desde ese lugar decidir conscientemente si realizarlas o no. También debemos tener en cuenta a las personas en las que delegamos una parte de la responsabilidad de nuestro embarazo, es decir, qué necesita el profesional que te está acompañando en el embarazo (y que lo hará en el parto) para estar tranquilo y poder hacer su trabajo con confianza. Es importante hablar de ello y llegar a acuerdos satisfactorios para ambas partes.

Cuando vivimos la experiencia de acompañar a un ser que se está formando, nos sentimos profundamente responsables; es algo innato y sano. Desde ese estado buscamos todo aquello que pueda ayudar a su bienestar, y entre estas cosas encontramos las pruebas médicas. En muchas ocasiones el hecho de delegar una parte de dicha responsabilidad a los otros y que ellos nos guíen y orienten nos alivia de esa gran carga. Pero debemos tener claro que esas pruebas son una orientación, no la base de la seguridad del proceso que está sucediendo.

La seguridad y la confianza surgen de una actitud interna, que debe ser despertada y nutrida desde una misma. Las pruebas pueden ayudarte en este proceso de confianza, pero no pueden sustituirlo. Cuando damos demasiada responsabilidad a esas pruebas, nos sentimos frustradas, pues no siempre ofrecen el resultado que esperamos.
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