EL MANEJO DEL ESTRÈS Y LOS MIEDOS DURANTE LA GESTACIÒN A TRAVÈS DE KUNDALINI YOGA

Por Susana Rodríguez Liendo

Introducción.-

Hace unas décadas la mayoría de gestantes se quedaban en casa dirigiendo o realizando las actividades del hogar. Efectivamente el cambio producido por su gestación ocasionaba un cierto grado de tensión nerviosa pero éste se circunscribía a factores netamente domésticos. En nuestro mundo globalizado el rol de la mujer se ha tornado cada vez más importante, obligándola a ser más eficiente y competitiva, sin olvidarse de ser buena esposa y madre. Ello genera una carga emocional en la futura mamá, la cual puede significar un considerable grado de estrés. Los estudios evidencian que partos pretérmino, presión arterial elevada, entre otros factores de riesgo pueden ser generados por el estrés. Según la página web de American Salud (09/01/03), la escala de estrés por el cambio al estado del embarazo es del  35% y por la llegada de un nuevo miembro de la familia es de otro 35%.

El estrés es un factor de riesgo muy importante durante la gestación. Existen distintas hormonas que pueden ser segregadas en estos estadíos, perjudicando el óptimo desarrollo del cerebro y sistema nervioso central del bebé como también significar un riesgo en el momento de su parto. 

De tal forma tenemos muchos niños que después necesitan desarrollar su coordinación motora gruesa y fina, regular el sueño, desarrollar una mayor concentración y atención, mejorar el proceso del  lenguaje como también las habilidades de sociabilización y adaptación. 

A estos efectos fisiológicos se aune el mundo psicoemocional de la gestante. Son muchos los miedos y dudas que se dan desde el inicio de la gestación.

Los 9 meses de gestación representan la base del subconsciente de la persona por ello es de vital importancia apoyar a la madre con su armonización para transmitir ésta a su bebé. Una madre armonizada psicoemocionalmente logrará tanto una verdadera comunicación con su bebé,  como también que éste logre un desarrollo seguro de su sistema nervioso central y de su cerebro. Asi cuando nazca será un niño con buen nivel fisiológico, psicoemocional y cognitivo. 

El manejo del estrés y el optimizar el embarazo para una buena performance en el parto se logra a través de herramientas holísticas aprendidas y practiadas desde tempranamente en el embarazo. Recordemos que la etapa gestacional representa los cimientos de la vida humana no sólo en términos de vida orgánica sino también como vida en niveles psicoemocionales y cognitivos. El que el bebé se desarrolle óptimamente en el vientre materno no sólo influirá en que tenga sus habilidades cognitivas bien desarrolladas, sino también una vida psicoemocional y afectiva óptima; estos componentes son importantísimos para una vida plena. Si además se sumara una  apertura consigo mismos, cuyo origen se remontaría a la conexión madre-hijo durante la etapa gestacional, ya podemos hablar de la manifestación de seres totalmente integrales; uniendo así cuerpo, mente y espíritu. Enteniéndose esto último como una conexión interior para un mejor y más profundo conocimiento de sí mismo lo cual redundará en su buena relación con los demás seres humanos.

Como bien hemos mencionado, los individuos somos por naturaleza una unión de cuerpo-mente y espíritu lo que se presenta como herramienta integral la práctica de Kundalini Yoga, disciplina milenaria, que abarca todos los aspectos a ser apoyados durante la gestación.

Por todo lo dicho, es vital que la mujer embarazada tome conciencia de la importancia de armonizarse a niveles de cuerpo-mente-emoción para transmitir a su bebé sentimientos y pensamientos positivos puesto que éstos serán la base del subconsciente del Nuevo Ser, como también para evitar los factores de riesgo antes mencionados. Logando por ello, tener un contacto más profundo con su bebé en el vientre, estimularle intrauterinamente con éxito y un parto en el que ella tenga el manejo del mismo y por ende llega a la meta deseada: un parto exitoso para ella y su bebé.
Investigación Prenatal.-

El embarazo es una etapa trascendental para una mujer pues está en formación fisiológica,   psicológica y espiritual un Nuevo Ser.

Todo lo que la gestante piensa y siente será grabado en la psiquis de su bebé en útero, como lo evidencian los escritos e investigaciones de personajes célebres. Leonardo D’Vinci escribió en su Quaderni:

“la misma alma gobierna dos cuerpos... las cosas deseadas por la madre se impregnaran en la criatura a quien la madre lleva en el momento del deseo...una sóla voluntad, un solo deseo supremo, un solo temor que la madre sienta o pena mental tien más poder sobre el niño que sobre la madre, ya que frecuentemente, el niño basa su vida en ello.”

Por otro lado, Freud estableció, sin duda alguna, de que las emociones y sentimientos negativos afectan la salud.

Desde los años 60 se puede decir que los estudios sobre la vida prenatal se han incrementado y perfeccionado por lo que no queda duda alguna de que si el bebé in uterus recuerda y retiene sus recuerdos. El psiquiatra checoslovaco Stonislav Grof narra en unos de sus libros, cómo un hombre bajo medicación describió su cuerpo fetal. Contaba sobre la sensación cálida del líquido amniótico y cómo era estar adherido a la placenta. Luego describió los sonidos del corazón de su madre y al relatarlo contó y anunció que escuchaba voces y risas y sonidos de trompetas de carnaval en el exterior. De pronto dijo que estaba naciendo.

El Dr. Grof impresionado por el relato corroboró la información con la madre del paciente quien confirmó los sonidos de las trompetas y contó que el parto se le precipitó por la emoción del carnaval. ¿Cómo puede el bebé in uterus decifrar los mensajes de amor o incomodidad de su madre, cuando no tiene forma de saber qué son estos sentimientos?

El biólogo-psicólogo W.B Cemnon, en 1925 , descubrió las catecolominas en el tracto sanguíneo de animales atemorizados y en base a estos estudios se infirió que las emociones de la madre eran transmitidas fisiológicamente a su hijo por el tracto sanguíneo a través de las hormonas las cuales ingresan a la placenta.

El bebé in uterus, se encuentra en blanco cuando como respuesta a la emoción maternal entra a la placenta un baño hormonal que le hace reaccionar. Se fue observando que los enojos cortos de la madre no afectaban al bebé como aquellos de larga duración.

El útero materno es innegablemente el primer y único mundo del bebé intrauterino y dependiendo de cuán grato o no haya sido, será la influencia y predisposición que el individuo tenga hacía el mundo el resto de su vida.

Según el Dr. Gustavo Arcay Mendoza, Neonatólogo y Pediatra venezolano, existe lo que se llama Un Argumento de Vida, elaborado internamente por toda persona. Dice: “Los seres humanos haremos decisiones en nuestra infancia de cómo sentimos y vamos a vivir nuestra vida. El niño crea una obra teatral, con actores principales y secundarios, argumento, inicio y final, e inclusive podría programar sus enfermedades. Eric Berne, creador de análisis transaccional describió que el niño escribe este argumento al nacer, a los 4 años hay un marco de las partes principales del drama, a los 7 años está virtualmente terminada, entre los 7 – 12 años adorna y agrega pequeños detalles y entre los 13 – 18 años  revisa el texto y busca los actores reales. 

Según el Dr. Arcay como también el Dr. Thomas Verny, investigadores de la vida intrauterina, este argumento se crea durante la etapa gestacional y será según cómo hayan sido las vivencias, experiencias, estímulos tanto agradables como dolorosos y negativos. 

Una madre armonizada consigo misma y su entorno enviará mensajes de amor, tranquilidad, seguridad, aceptación, valentía, confianza a su bebé en el útero sirviendo ello como cimientos para el Argumento de Vida de este Ser.

La Psiquis de la Gestante.-

En la Psiquis de la Gestante influyen  los siguientes factores: 

1. La grabación de patrones mentales transmitidos de generación en generación

2. La Conciencia colectiva

3. Miedos, Dudas, Inquietudes desde que sabe que está gestando

1. La Grabación de patrones mentales transmitidos de generación en generación. Ésta se da a través de las creencias, forma de crianza, costumbres, y actitudes que la bisabuela haya pasado a la abuela, ésta a su madre y su madre a ella. Y podemos remontarnos al infinito. 

La forma de transmisión de estos patrones se dará a través de los nexos neurohormonales. El Dr. Sontag, investigó el tema en 1944, encontrando que toda emoción, creada a su vez por un pensamiento, genera la liberación de una substancia bioquímica, u hormona. 

Por lo que lo que las neurohormonas como la drenalina, noradrenalina, cortisol, etc. son producidas por las glándulas del cuerpo y luego atraviesan la placenta, afectando al bebé en el útero.Todas las sensaciones percibidas como ansiedad, depresión, exitación empiezan en el hipotálamo, el cual controla el sistema endocrino y el sistema nervioso central.

2. Programación de creencias colectivas

Por otro lado tenemos lo que nuestros padres nos hayan dicho a través de sus comentarios u órdenes originaron una programación de creencias, que muchas veces, son falsas. “Eres torpe”, y esto lo repitieron muchas veces- recordar que el aprendizaje se da a través de la repetición... seguro que no eras torpe pero tánto te lo repitieron que te lo terminaste por creer. Posiblemente, a tu madre, le dijeron lo mismo. De tal manera que esto se va repitiendo de generación en generación. 

Las creencias se instalaron, primero, en cada individuo, para después transformarse en lo que Carl Jung popularizó como la Consciencia Colectiva.

Ejemplo: El parto es horriblemente doloroso. 

3. Memoria Genética.-

Se sostiene que existe una memoria en base al ADN, por lo que se puede deducir que nuestra identidad dejaría una marca permanente en nuestro genoma. 

Se sabe que el 40% de nuestras características de personalidad son heredadas, como por ejemplo la introversión o extroversión. Por ello que muchos de nuestros recuerdos son almacenados en nuestro ADN y éste es transmitido, también de generación en generación.

La Formación de la Psiquis del Bebé en el Vientre.-

Desde los años 60 se puede decir que los estudios sobre la vida prenatal se han incrementado y perfeccionado por lo que no queda duda alguna de que si el bebé in uterus recuerda y retiene sus recuerdos. El psiquiatra checoslovaco Stonislav Grof narra en unos de sus libros, cómo un hombre bajo medicación describió su cuerpo fetal. Contaba sobre la sensación cálida del líquido amniótico y cómo era estar adherido a la placenta. Luego describió los sonidos del corazón de su madre y al relatarlo contó y anunció que escuchaba voces y risas y sonidos de trompetas de carnaval en el exterior. De pronto dijo que estaba naciendo.

El Dr. Grof impresionado por el relato corroboró la información con la madre del paciente quien confirmó los sonidos de las trompetas y contó que el parto se le precipitó por la emoción del carnaval. ¿Cómo puede el bebé in uterus decifrar los mensajes de amor o incomodidad de su madre, cuando no tiene forma de saber qué son estos sentimientos?

El bebé in uterus, se encuentra en blanco cuando como respuesta a la emoción maternal entra a la placenta un baño hormonal que le hace reaccionar. Se fue observando que los enojos cortos de la madre no afectaban al bebé como aquellos de larga duración.

Investigadores como el Dr. Dominick Purpura, profesor en el Albert Einstein Medical College y director de la Sección de Estudios del cerebro de los National Institute of Health, sitúa el comienzo de la actividad consciente entre las semanas 28 y 30;  debido a que los circuitos nerviosos del cerebro se encuentran ya desarrollados pudiéndose pasar los mensajes por el cerebro y de allí a las distintas partes del cuerpo. Es comprobado que el feto es una “entidad viva”,un ser humano, con un sistema nervioso sumamente  sensible y activo. El bebé in uterus responde a los estímulos, no con imágenes o palabras, a pesar de que la parte fisiológica para el habla está formada, pero no está activa. Su respuesta es fisiológica y afecta psicológicamente a la madre. Por ello es una relación psicofisiológica. Durante los años 60, se conceptualiza el proceso de comunicación entre madre-bebé fisiológico, dándose inevitablemente debido a su origen biológico, a través del sistema circulatorio y por medio de la nutrición. Las células de la placenta transportan todas las sustancias bioquímicas (como las neurohormonas) provenientes del torrente sanguíneo de la madre, depositándolas en la circulación del feto. Las reacciones afectivas de la madre tienen efectos en su sistema endocrino y en su sistema nervioso autónomo, lo que altera su equilibrio bioquímico al aumentar la producción neurohormonal. Esto a su vez tiene una respuesta fisiológica en el bebé alterando sus ritmos biológicos.

Las Hormonas del Estrés en la Gestación.-

¿Qué es el estrés?

“el estrés es la respuesta del sistema nervioso a un acontecimiento o una situación que se percibe como una amenaza o como un acto.”

Todo cambio genera estrés, pues es algo desconocido.

En 1967, los investigadores Holmes y Rahe  crearon una tabla de indicadora del grado de estrés que una persona puede afrontar en un año. 

El embarazo genera un 40% de estrés, el aumento de la unidad familiar representa un 39%.

Existen determinadas hormonas que son liberadas en estadíos de estrés como son el cortisol, la adrenalina, la corticotropina, entre otros.

El Dr. Lester Sontag, indicó que en los casos en que el bebé se ve afectado por el estrés de su madre, son los eventos internos y externos los que lo afectan. Por un lado la ansiedad de la madre produce hormonas, las que fluyen en el sistema del bebé preocupándole y asustándole. El comportamiento de ella y sus emociones también la afectan, casi todo lo que la enoje, enojará al bebé igual de rápido que dentro de una fracción de segundos después de que el corazón de ella se ha acelerado, el del bebé empieza a latir a doble velocidad.(1)

Según el American Journal of Obtetrics and Gynecology, las carreras son cada vez más exigentes de la mujer de hoy, más el peso de sus obligaciones domésticas pueden significar un alto riesgo durante la gestación. De hecho, mujeres que terminan agotadas al final del día debido a estas obligaciones conllevan  cinco veces más riesgo que aquellas con trabajos más ligeros. (2)

También encontramos a la madre embarazada a quien el embarazo la sorprendió, pudiendo éste interrumpir sus estudios, carrera o quizás por no ser planificado, alterar su economía. Además de considerar que son muchas las mujeres embarazadas solteras.

Estas circunstancias de fondo se entrelazan con los cambios propios producidos por el embarazo generados por las hormonas como las naúseas,

fatiga, dolor de espalda, hinchazón, frecuente micción, entre otros ya mencionados

Otra figura es que la pareja puede “lamentar la pérdida potencial de libertad y de actividades sociales que se producen de las serias responsabilidades que entraña la paternidad.” (3) 

El estado físico influirá en el estado anímico e inclusive en la interrelación con amigos y parientes. La mujer se puede sentir menos energetizada en el trabajo, bajando su rendimiento en el mismo. Por otro lado, el cambio de la imagen puede ser grata y crear ilusión en la mujer pero en otros casos puede anidar el pensamiento de si después del embarazo, podrá recuperar su figura, si esta nueva imagen seguirá seduciendo a su pareja.

Todos estos pensamientos, sentimientos y cambios son parte del profundo y complejo mundo de la gestante.

Las hormonas, que vimos anteriormente, producidas por el estrés como la corticotropina y cortisol son transmitidas al bebé in uterus a través de su placenta.

Estas hormonas pueden influir en el desarrollo óptimo neurológico del bebé evidenciándose en la motricidad gruesa y fina, en la regulación del sueño, el desarrollo del lenguaje, la sociabilización. 

En la madre: puede provocar partos pretérminos, preeclampsia, y estadíos de irratibilidad.

Como hemos expuesto, podemos evidenciar de que los cambios fisiólogicos y psicoemocionales de la gestante,  se dan principalmente por:

· cambios hormonales naturales y necesarios para sostener el embarazo

· temores que se pudieron originar como grabación de los patrones mentales de la madre de la gestante durante el embarazo de ésta, como también por sus propios cuestionamientos y a través de las creencias a partir de la consciencia colectiva

· el estrés por la vida agitada de hoy, en la que la mujer embarazada es un sujeto activo de la sociedad y la familia

· y en algunos casos, la falta de aceptación del embarazo por diversos factores

A continuación se presenta  Kundalini Yoga, como un yoga que cuenta con los componentes que la gestante requiere para armonizar los aspectos a atender durante su embarazo.

El Objetivo del Kundalini Yoga.-

Kundalini Yoga fue traído al occidente por el Maestro Yogi Bhajan, quien inmigró a los Estados Unidos de Norteamérica a finales de la década del ’60. Su aporte fue trascendental ya que cortó con el hermetismo que hasta entonces existía en la India acerca de este yoga, llamado también el Yoga de la Consciencia. A través del yoga se vivencia la experiencia, la unión de la conciencia Divina-Universal y la conciencia Individual, Tu Conciencia. Kundalini Yoga te llevará a tomar consciencia de la existencia de Ser Interior y a conectarte con éste. 

Kundalini Yoga unifica rítmicamente el cuerpo, la mente y la respiración. En este estado de Unidad es cuando la sanación ocurre y proporciona una gran liberación del estrés y los sentimientos de aislamiento; resultando en una sensación de profunda relajación. La relajación profunda es de vital importancia para la mujer ya que el conocimiento ancestral indica que la psique de la mujer está constatemente activada a través de 6 niveles, por lo que puede ocuparse de varias cosas a la vez, produciéndose un mayor desgaste energético y emocional. La del hombre lo hace en un nivel, por lo que es más puntual y enfocado. El proceso de sincronización y la relajación profunda alcanzan todos los niveles de la psique femenina y permite que la mujer pueda encarar eficazmente cualquier tipo de estrés.

Componentes de Kundalini Yoga.-

Son los siguientes los principales componentes de la práctica de Kundalini Yoga:

Kundalini Yoga mueve la energía y el Pranayama (técnica de respiración consciente) es la herramienta más vital. La Respiración, es la base de la conciencia y del estado de ánimo. Mientras más pronto durante el embarazo se aprende su manejo el proceso será más fácil.

· Beneficios de la Respiración

1.- Mejora el estado físico, energético, emocional y mental.

2.- Al relajarte, te brindará la capacidad de tomar las decisiones correctas en momentos de crisis.

3.- Llenar tus pulmones en su total capacidad, alimentará tu campo electromagnético haciéndote menos susceptible a los accidentes, enfermedades y negatividad.

4.- Bombea el fluído espinal hacia el cerebro, dando gran energía.

5.- Regula el PH (ácido-alcalino), que afecta tu habilidad de manejar situaciones de tensión.

6.- Reduce y previene la acumulación de mucosidad en los alveólos.

7.- Mejora las vías respiratorias y la circulación sanguínea por lo que el oxígeno y sangre llegará mejor al bebé a través de la placenta.

8.- Mejora la captación de oxígeno y eliminación del Dióxido de carbono.

9.- Estimula la producción de químicos, como la endorfina, en el cerebro, eliminando la  tendencia a la depresión.

10.-Purifica la sangre.

11.-Incremente la vitalidad.

12.-Energetiza y produce mayor alerta y conciencia por la fuerza de vida (prana) en el oxígeno.

13.-Purifica y desbloquea los canales energéticos.

14.-Brinda claridad y positividad.

15.-Activa y limpia el sistema nervioso al regular los sistemas simpáticos y parasimpático.

16.-Optimiza la curación emocional y física.

17.-Ayuda a romper patrones mentales negativos, como las adicciones.

18.-Reduce la inseguridad y el miedo, la angustia, ansiedad.

19.-Reduce o elimina el dolor, por ejemplo en el parto.

20.-Restaura el aura.

21.-Estimula el rendimiento intelectual y mejora la memoria.

22.-Induce a la calma, serenidad y sueño.

23.-Conduce a un estado de relajación, concentración y meditación.

24.-Da la capacidad de controlar la negatividad y emociones.

25.-En cuanto aumenta la capacidad pulmonar, la glándula pituitaria empieza a segregar su hormona, y así la mente empieza a desarrollar la intuición.

Después de  la práctica de Pranayama se entra al Calentamiento físico. Este es un calentamiento corto para preparar el cuerpo antes de la Kriya o secuencia de posturas y movimientos. Este calentamiento sirve para:



- Calentar, estirar y energitizar los músculos, los nervios,los tejidos, la 



columna, como también las caderas y piernas para estar sentado.

· Mejorar la circulación

· Aumentar el flujo del Prana (energía vital).

· Aumentar la consciencia de la conexión entre la respiración y el movimiento del cuerpo

· Soltar tensión.

Kriya.-

Significa acción que se manifiesta a través de la mente, el cuerpo y el poder de la voluntad. 

Es una secuencia de posturas, respiración y sonidos que se integran para crear un efecto especial y determinado. Por lo que hay cientos de kriyas. Es el proceso que conecta lo consciente con lo inconsciente; es el puente de energía que conecta el cuerpo y la mente. 

A través de ella, la energía del sistema glandular se combina con el sistema nervioso creando tal sensibilidad, que el cerebro en su totalidad recibe señales y las integra. De esta forma una nueva claridad acompaña tu percepción, pensamiento e intuición.

La Relajación.-

La relajación es el arte de estar tranquilo en cualquier situación. La actividad física generada en la Kriya produce unos beneficios a nivel fisiológico y psicoemocional, los cuales veremos posteriormente. Es en el momento de la relajación, el momento de calma que los beneficios de la Kriya se fijan en el cuerpo y en la mente. Así mismo, al llegar al punto de quietud prepara el cuerpo y la mente para la última parte de la sesión: la meditación.

La Meditación.-

La meditación es la maestría de la mente; es el reto más importante para una mujer. 

Ya se ha mencionado que cómo piense y sienta la mujer gestante afecta directamente a cómo se sienta y por ende a cómo actúa. Más aún, todo aquello afectará positiva o negativamente  a su bebé in uterus.

La meditación es la ciencia y arte de crear pensamientos saludables y positivos resultando en acciones que concuerdan con tus intenciones más elevadas. Tu mente genera miles de pensamientos por pestañeo.  Algunos pueden ser percibidos de forma consciente y otros van al subconsciente. Existen millones de pensamientos e impresiones  activadas en el subconsciente que pueden interferir con tu habilidad de enfocarte y de actuar con claridad. 

Cuando las impresiones del pasado archivadas en el subconsciente, se activan en tu comportamiento consciente sin que te des cuenta, empiezas a actuar en base a tus miedos y experiencias pasadas en vez de basarte en tu realidad.

El proceso de la meditación puede evitar esta tendencia común. Por medio de esta técnica se puede eliminar los indeseables miedos y patrones mentales. Durante la meditación es habitual que muchos pensamientos distraigan la atención del practicante pero es parte del proceso de evacuación de la mente para dejar espacio a los pensamientos nuevos y positivos. El nuevo y positivo patrón de pensamiento está representado a través de los mantras o sonidos de alta vibración. Éstos terminarán por enraizarse en el subconsciente cambiando el  pensamiento de la gestante y eliminando sus temores, ampliamente expuestos.

“Tu eres lo que piensas. Tu proyección mental es la proyección más elevada en la existencia del ser humano. Nada viene de afuera”.          Yogi Bhajan.
BENEFICIOS DE LA PRACTICA DE KUNDALINI YOGA EN EL EMBARAZO

La gestante, en la actualidad, recibe apoyo a nivel fisiológico e información a partir del quinto mes por medio de la Psicoprofilaxis, herramienta muy útil de tomar debido a la enseñanza de técnicas y datos importantes para el momento del parto. Sin embargo, en su práctica no se trabaja el aspecto psicoemocional en profundidad. Tenemos entonces que:

¿En los primeros 7 meses, a quién recurre la gestante para compartir y preguntar sobre el nuevo mundo que está descubriendo? ¿Quién la ayuda a resolver tántas incógnitas y a manejar sus temores? La verdad que en nuestro medio, en Perú, la atención y asesoramiento aún no se ha desarrollado ni difundido lo suficiente. 

Es de vital importancia que la sociedad tome consciencia de que la gestante es “el medio” humano a través de la cual la constante Nueva Humanidad llega a este planeta.  La gente se queja de cómo está el mundo, de los problemas, de las atrocidades que el hombre va cometiendo con su actitud violenta; en fin un sinnúmero de comentarios... pero qué se está haciendo para que los nuevos ciudadanos de este planeta preserven su estado de consciencia y además no sea afectados por las creencias psicológica y estado ambivalente de su madre?

A continuación los beneficios fisiológicos, psicoemocionales y espirituales que brinda brinda Kundalini yoga a través de sus componentes a la embarazada son: 

Fisiológicos.- Componentes de Kundalini Yoga que intervienen: respiración o pranayama, asanas – posturas yóguicas, mudras – posturas de manos que activan áreas del cerebro, mantras – sonidos con efecto en el cerebro a nivel endocrino y de sistema nervioso central.  
1. Baja e inclusive elimina las hormonas del estrés, evitando los factores de riesgo para ella y para su bebé en formación.

2. Una óptima maduración neurológica del bebé in uterus, evitando posteriores 

problemas en la motrocidad fina y gruesa, el lenguaje, la sociabilidad, la 

regulación de sueño y la sobre actividad del niño, la cual es confundida con 

hiperactividad en los niños de Hoy.

3. Elevación de la producción de endorfinas, hormona que:

· interviene durante el parto como analgésico

· es vital para el equilibrio emocional

· ayuda a la elevación del sistema inmunológico

4. Regulación del sueño de la embarazada, mejorando su descanso y el de su bebé en formación

5. Aprendizaje del manejo de la respiración desde temprano durante el embarazo, clave para el manejo del parto. Pudiendo practicar a través de las contracciones. 

6. Mantener y desarrollar mayor flexibilidad y fuerza corporal para el parto.

7. Preparar el cuerpo y la mente para el parto.

8. Tomar consciencia de la sincronicidad entre movimiento y respiración. Con ello practicará la misma actitud a tomar durante el parto. Si ella ya sabe  sincronizar el cuerpo con la respiración, a través del Pranayama, en el momento del parto podrá manejar las contracciones con la respiración y ser consciente de la etapa expulsiva, pudiendo manejar la condición óptimamente.

9. Mejorar la circulación sanguínea y prevenir las várices

10. Ayudar a abrir la pelvis para el parto

11. Entrenamiento para la flexibilación de músculos, articulaciones, y huesos para el momento del parto

12. Elasticidad y control de los músculos vaginales y pélvicos

13. Mantener y desarrollar mayor flexibilidad y fortaleza corporal para el parto

14. Aprender a sincronizar, acción conjunta entre la mente y el cuerpo para el parto

15. Estiramiento del cuerpo y apoyo para la relajación

16. Alinear el cuerpo para manejar el peso adicional del vientre y pechos

17. Mejorar la capacidad respiratoria, considerándose los pulmones y diafragma esenciales para el parto.

18. Construcción de la resistencia física a través de los ejercicios con brazos, teniendo ello una repercusión a nivel psicológico

19. Control del sobrepeso

20. Equilibrio de todos los sistemas del organismo

Psicoemocional.- Componentes de Kundalini Yoga que intervienen: respiración o pranayama, asanas – posturas yóguicas, mudras – posturas de manos que activan áreas del cerebro, mantras – sonidos con efecto en el cerebro a nivel endocrino y de sistema nervioso central, meditación para limpiar el subconsciente.
21. Toma de consciencia y aceptación de su embarazo desde el inicio

22. El trabajo de su subconsciente y los miedos a través de la meditación. Ello la liberará y tendrá el efecto de crear una mente neutral, con la que podrá discernir apropiadamente, evitando transmitir pensamientos de angustia, temor y ambivalencia al subsconsciente de su bebé 

23. Creación de un nuevo estado de consciencia en ella y en su bebé in uterus

24. Armonización interior, lo cual le brindará:

· paz interna

· óptima conexión con su bebé in uterus

14. Una vez armonizada podrá ejecutar una óptima y eficiente estimulación prenatal, que en caso contrario no podría darse

15. Canalizar emociones de inseguridad, ansiedad, miedo o depresión en torno a su embarazo y la vida cotidiana

16. Identificar sus recursos internos para encontrar calma, confianza y seguridad y fuerza

17. Por medio del ejercicio de los brazos, ya se dijo que construirá resistencia a ese nivel. Esa resistencia física también se trasladará a nivel psicológico a la par que la tolerancia y paciencia. Todos estas actitudes serán de gran utilidad durante el parto y posterior a ello.

18. Aprender a relajarse y a fijar esa sensación de bienestar en su psiquis 

19. Incremento de la Concentración y de la Atención

20. Fortalecimiento de la Voluntad

21. Mejorar la relación con su compañero debido a la estabilidad emocional que va adquiriendo.

Espiritual.- Componentes de Kundalini Yoga que intervienen: respiración o pranayama, asanas – posturas yóguicas, mudras – posturas de manos que activan áreas del cerebro, mantras – sonidos con efecto en el cerebro a nivel endocrino y de sistema nervioso central.  
22. Identificación de su Ser Interno

23. Conexión consigo misma

24. Incremento de la confianza en el Universo-Dios

25. Desarrollo de la Intuición, lo que le brindará una mayor conexión con su bebé in uterus y posteriormente con su hijo/a. Asi mismo, le permitirá fortalecer el lazo con su Ser Interno.

Se recomienda su práctica a partir de que la gestante sabe que está embarazada. Toda gestante vivencia ambivalencia, temores, dudas y algún grado de estrés por lo que Kundalini yoga prenatal es recomendado a toda mujer embarazada. El médico tratante ha de dar su aprobación en caso de que la paciente haya presentado algún cuadro como placenta previa o similares.

POR TODO LO EXPUESTO ES DE VITAL IMPORTANCIA LA PRACTICA TEMPRANA DE HERRAMIENTAS HOLISTICAS QUE PERMITAN UNA ARMONIZACION INTERIOR DE LA MADRE GESTANTE PARA SENTAR LOS CIMIENTOS DE LA PERSONALIDAD DE LOS NIÑOS POR NACER QUE FORMARAN LA NUEVA SOCIEDAD HUMANA

Investigación realizada en la Tesis “El Manejo del Estrés y los Miedos durante la Gestación a través de Kundalini Yoga”  por Susana Rodríguez Liendo

Instructora de Kundalini Yoga 

Especializada en el área Prenatal

Organización Internacional de Kundalini Yoga 3HO

Lima, Perú -  Nuevo México, USA
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   LA MEDITACIÓN Y SU APLICACIÓN

 ----MAHBUBUR RAHMAN

En los últimos años la gente ha buscado la meditación  (la practica de concentración) como una solución para las tensiones emocionales y mentales de la vida. la meditación produce numerosos beneficios para nuestra bienstar físico y mental. Es segura, efectiva si uno hace metódicamente y no cuesta nada. Una vez aprendamos perfectamente a meditar, llevamos dentro de nosotros un remedio que podemos usar en cualquier momento y lugar.

El proceso de la meditación nos  ayuda varias formas directamente o indirectamente. Primero, nos produce relajación física. Segundo, nos pone un estado en que nos absorbemos en una experiencia agradable, dichosa, en la cual nos olvidamos momentáneamente de crisis de la vida cotidiana. Tercero, una vez que tenemos equilibrio o apoyo interno, entonces podemos enfrentar problemas con mente clara y/o encontrar soluciones; podemos tomar decisiones mas racionales. Cuarto, al reducir el estress emanamos un efecto positivo a aquellos que están a nuestro alrededor. Quinto, de esta forma, las posibilidades que tenemos de enfermedades relacionadas con estres se reducen. y así sucesivamente  hay otros beneficios.

La ciencia ha demostrado que ciertas enfermedades del corazón, digestivos, respiratorios, migrañas.....para nombrar solo unos pocos están relacionadas algunas veces con el estres. Dedicar tiempo regular a   la meditación  en la forma correcta ha mostrado que reduce estres. De esta manera, la meditación puede ayudarnos a curar el cuerpo físico.

 Además la reducción del estres  existe un efecto posterior. Podremos mantener más paz mental al ejercer nuestras actividades durante el día. Así mismo, por medio de la meditación, podemos producir una curación de nuestro estado mental y con el tiempo podemos desarrollar el equilibrio mental para funcionar efectivamente en este mundo.

Cuando el hambre espiritual nos acerca fuertemente, comenzamos nuestra búsqueda. Esto es nuestro despertar espiritual. Buscamos las respuestas en las religiones, leyendo las escrituras, asistiendo a lugares de culto y realizando ritos y rituales. si en ellos no encontramos las respuestas, entramos a explorar otras religiones y creencias. Practicando varios años, la meditación tántrica o espiritual puede elevar nuestro alma a los reinos donde encontraremos las respuestas a varias nuestras inquietudes espirituales.

 Cuando cada persona  cure su dolencia y se vuelve integro por medio de la meditación, se presenta otro fenómeno. Cada persona se convierte en una medicina para el planeta. Al volvernos pacíficos internamente, cuando se curen nuestros dolores físicos, mentales, emocionales, espirituales, directamente o invisiblemente irradiamos paz a otros. Ya no seremos una fuente de conflicto, sino un remedio para el conflicto. Ya no heriremos a otros, ni en pensamientos, ni en palabras, ni en obras. Así podemos traer paz en este mundo.
Psicodanzagestalt:

Jenny Caballero
	Es un sistema en el cual los MOVIMIENTOS se encuentran acompañados de la música y el canto induciendo VIVENCIAS capaces de modificar el organismo y la existencia humana a diversos niveles.

· Nivel Inmunológico

· Nivel Afectivo

· Nivel existencial

· El Concepto Principal es DANZAR LA VIDA

	Objetivo. – Crea un clima de camaradería, confianza, que permite exteriorizar el

	Afecto, la ternura y la solidaridad, ternura y compañerismo, rompiendo los 

	Convencionalismos, y los temores que impiden la completa expresión humana.

	Este curso – taller les enseña a reencontrarse como ser humano, vital y 

	Comunicativo, desde siempre el ser humano ha buscado expresarse, a través de la 

	danza, el movimiento rítmico permite liberar tensiones, y canalizar la bioenergía. 

	mirando hacia nuestro interior del yo buscando un conocimiento de aquello que 

	Realmente somos y tenemos realmente para darle a otros, esto hará que seamos mas

	Amigos de nosotros mismos, conociéndonos mejor gustaremos de si, nos 

	Aceptaremos, y al descubrirnos veremos cuanta poesía existe dentro de ti, cuantos 

	Sentimientos que hasta el momento desconocías, es un baile no necesitas 

	conocimiento previo es apropiado para todas las edades, sexo, es un excelente 

	Método de hacer actividad física y mental que mantiene el equilibrio logrando 

	encontrar el lenguaje corporal, empleando tu cuerpo imaginativamente y buscar 

	Siempre la creatividad. Con sanación y lo mas importante es un método 

	Alternativo, para evitar enfermedades y crecer emocionalmente.

	“Nunca volverás hacer la misma persona si vives esta experiencia”

	Se aplica en muchas áreas, como educacionales, laborales mejorando tus relaciones

	Interpersonales, encuentras tus potenciales escondidos y dejas la monotonía para


Poder darte cuenta de que eres capaz de crecer y ser feliz.
