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RESUMEN

Esta tesis es una investigacion cualitativa - participativa enfocada en las madres
embarazadas, con diversidad etaria, socioecondmica; en sus diferentes periodos de
gestacion. Las mismas que toman su taller — nuestro proyecto de titulacion- “Los
beneficios de la practica de la Danza del Vientre en mujeres embarazadas” como
parte de su psicoprofilaxis prenatal, en el Centro de Salud No. 1 del Centro
Histérico de la ciudad de Quito, realizado en el periodo 2017. Su linea de
investigacion atraviesa los ejes transversales de la corporalidad y la danza y a
medida que avanza el proyecto se va re-conociendo y confirmando el objetivo
general, con el cual se partié desde un inicio, que es el de conocer los beneficios de
la préctica de esta danza en el periodo especifico del embarazo. De igual manera se
van explorando, alcanzando y solidificando cada uno de los objetivos especificos.
Gracias a la investigacion se logra comprobar que en efecto la practica de la Danza
del Vientre en el embarazo se presenta como una alternativa, totalmente, valida
para la ayuda en la mejora de la calidad de vida de las madres gestantes. Es asi que
el presente se muestra como un aporte tedrico y practico dentro de la Carrera
Mdsica, Lenguaje y Movimiento pues estas tres categorias acompafian todo su
desarrollo, desde el principio hasta el fin.

Palabras Clave: Danza del Vientre o Danza Arabe, embarazadas, movimiento
consciente,  psicoprofilaxis, educacion prenatal, consciencia femenina,
autoconocimiento.



INTRODUCCION

En mi quehacer de profesional del movimiento hace mas de un afio, me encuentro desarrollando en
la ciudad de Quito Talleres de Concientizacion Corporal a través de técnicas de danza
contemporéanea, en madres gestantes. Al vivenciar los diferentes y especificos procesos en las
madres participantes conclui que si la danza contemporanea ofrecia beneficios con mucha mayor
razén lo haria una danza enfocada en las zonas corporales estrechamente relacionadas con el

proceso de gestacion como lo es la Danza del Vientre.

Asi, empecé a impartir estos talleres a un grupo muy puntual: mujeres embarazadas en una etapa
comprendida entre el tercer y el séptimo mes de gestacion!. Durante la puesta en marcha de estos
talleres, he podido observar que la practica de la Danza del Vientre, tanto para aquellas mujeres que
no estan familiarizadas con el trabajo corporal como para las que si lo estan, contribuye a su
bienestar general, pues, ademas de incrementar la conciencia sobre su propio cuerpo —en aspectos
anatémicos y fisioldgicos- mejora su estado de animo, lo cual sin duda incide positivamente en el

bebé que esperan.

En efecto, entre las principales virtudes de la danza del vientre, cuyo trabajo de ondulacion natural
esta relacionado al aspecto femenino de la vida, podemos mencionar el hecho de que logra una
alineacion corporal dindmica, a través del manejo del equilibrio en el movimiento -que en esta fase
es tan complejo por la adquisicion de peso frontal-, y con este trabajo, el alivio de los dolores de

espalda.

Otro beneficio es el masaje hacia la zona lumbar y la zona pélvica gracias a los generosos “mayas”
conocidos como ochos. Resaltamos ademéas que todos los movimientos de la danza oriental van
acompariados de una respiracion consciente, la misma que permite mejorar la oxigenacion de la

madre y del bebé.

Por otro lado, investigaciones cientificas corroboran que las personas que realizan constante
actividad fisica experimentan mayor relajacion, tranquilidad y felicidad por algin tiempo después
de acabada la practica. Tales sensaciones provienen de las hormonas de bienestar que se generan en
el cuerpo al realizar ejercicio: la serotonina, que genera la sensacion de calma, el conciliar mejor el

suefio y la mejor ingesta de alimentos.

1 Grupo de mujeres embarazadas del Proyecto Escenas Abiertas (Danza-Teatro-Performance) que se llevo a
cabo en el Centro de Salud No. 1 de la ciudad de Quito. EI mismo que pertenecié a un estrato
socioecondmico medio y medio bajo.



La dopamina, que genera un vinculo entre la sensacion de placer y el ejercicio, finalmente, las

endorfinas, que generan felicidad y euforia reduciendo el dolor, la ansiedad y el estrés.?

Ademas desde mi experiencia como Belly Dancer (bailarina del vientre) ecuatoriana que ya lleva
algunos afios en la ejecucion de esta danza, he podido darme cuenta que existen algunas —muy

pocas- investigaciones sobre la directa relacion entre la Danza del Vientre y el mundo femenino.

Sin embargo, a pesar del indudable incremento en el aprendizaje de esta técnica dancistica en los
altimos diez afios en mujeres de toda edad, desde nifias muy pequefias, jovenes adultas, adultas y
adultas mayores. Hay un tema que se presentaba a mis 0jos como necesitado de estudio e
investigacion con un mayor detenimiento, justamente, es el caso de la Danza del Vientre y la mujer

embarazada.

Es por ello que situandome en mi realidad de mujer quitefia, joven-adulta, bailarina y maestra de
Danza del Vientre o mejor conocida como Danza Arabe, quiero proponer esta danza como una
practica alternativa que ayuda a mejorar la calidad de vida de las mujeres durante esta etapa. A
través de la transformacién de cémo ve y vive su propio ciclo, creo ademas, firmemente, que la

mujer gestante puede cambiar la mentalidad del medio que la rodea.
Es asi que esta investigacion se despliega en tres capitulos, como los detallamos a continuacion:

El capitulo primero —el mas extenso-, es una presentacion de la anatomia y fisiologia del embarazo,
de la musculatura, especificamente, comprometida con los movimientos propuestos por la Danza
del Vientre, un recorrido corporal de la nueva madre. Ademas de la basqueda de la influencia de
estos determinados e interminables movimientos redondos en la psiquis y en el lado emocional de
la mujer embarazada. Es una profunda exploracion de los beneficios tanto a nivel psiquico como

fisico.

El capitulo segundo aborda el aspecto emocional de la embarazada y las diversas herramientas que
nuestros Talleres de Danza del Vientre le proporcionan para su autoconocimiento, su presencia
total, en el aqui y en el ahora, y su movimiento consciente. Elementos que la llevan a su

empoderamiento en una nueva etapa de su vida, como es su gestacion.

2 http://www.vitonica.com/wellness/las-hormonas-responsables-del-bienestar-tras-el-ejercicio
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El capitulo tercero expone la incidencia de la Danza del Vientre en el bebé abrigando la idea de que
el movimiento es vida, de que todo acto realizado por la madre es la primera estimulacion natural

que recibe su hijo haciendo énfasis en la resonancia que tiene esta danza con la mujer embarazada.

Y un ultimo apartado nos describe también la relacion de la danza arabe con la preparacion para el
parto. Un reencuentro testimonial con las Talleristas de mi proyecto y sus respectivos bebés.

Finalmente un epilogo, las conclusiones y los anexos.



Cap. 1. Beneficios Psicofisicos de la Danza del Vientre en la mujer

embarazada.

1.1.- Anatomia y Fisiologia del embarazo.

Al hablar de perfeccion que mejor ejemplo que citar el cuerpo humano, tanto en el
género masculino como en el género femenino. Y es que la armonia funcional entre
todos los sistemas y 6rganos acttian de tal manera que pareciera un acto de magia.
Y esta situacion llega a su cuspide cuando el cuerpo de la mujer entra en el proceso
de gestacion. Es asi, que asistimos a una serie de modificaciones tanto anatémicas
como fisioldgicas propias de esta etapa destinada al desarrollo fetal y a la vez al
cuidado de la madre.

Cabe resaltar que el mundo en el que nos adentramos es sumamente vasto debido a
lo que el presente subcapitulo se remite a datos puntuales de organos y
modificaciones que se presentan como los de mayor incidencia dentro de nuestro

tema.

Como primer punto nos podemos centrar en que el embarazo es un proceso éptimo
de vida y que da vida. Con més formalidad el bi6logo Gerard Tortora sostiene que
es una “Secuencia de procesos que comienzan con la fecundacion, contintia con la
implantacion, el desarrollo embrionario y fetal, y generalmente finaliza con el parto
alrededor de 38 semanas después o 40 semanas después del ultimo periodo

menstrual.”

Una vez asentado este concepto empezaremos por las modificaciones en la
composicion corporal y en la ganancia de peso. Segun palabras del Doctor Manuel
Purizaca: “Se ha estudiado que el promedio de peso ganado durante el embarazo es
12.5 kg; este nivel de ganancia esta asociado con resultado reproductivo éptimo en

mujeres saludables.”



En su estudio €l presenta los porcentajes que corresponden a diferentes
componentes, como son: el peso del feto es igual a un 27% del total del peso
ganado por la madre, al liquido amnidtico le corresponde un 6% Yy a la placenta le
corresponde un 5 %. “El resto corresponde al incremento del tejido materno en
Utero, mamas, tejido adiposo, volumen sanguineo y liquido extracelular” (Purizaca,
2010, pag. 57)

Avanzamos hacia el 6rgano mas extenso del cuerpo, la piel. Que en esta etapa es
sensible de varias modificaciones debido a la influencia de las hormonas propias

del embarazo.
Estos cambios generalmente son tres: prurito, alteraciones pigmentarias y estrias.

El primero: “se presenta en 3 a 20% de las embarazadas, puede ser localizado o
generalizado y se acentlia conforme avanza la gestacion.” Las segundas: el cloasma
0 melasma® conocidas como la “maéscara del embarazo” y las terceras: “no solo se
producen por la distension de la piel, sino también influirian los factores

hormonales.”

Y es en este punto que hablamos de la piel donde lo relacionaremos con la pared
abdominal. Son tantas las transformaciones internas que justo en esta parte se
exteriorizan a través de las diversas pigmentaciones y el sin nimero de estrias. “Se
observa (...) aumento de espesor, por la sobrecarga adiposa e hipertrofia muscular,
con ligero adelgazamiento a nivel del ombligo (...) hundimiento del ombligo al
principio sustituido posteriormente por aplanamiento del mismo.” (Schwarz R,

1978, pag. 92)

3 “Es una hiperpigmentacion de la piel en ciertas zonas del rostro de la embarazada. Es un problema estético
bastante frecuente. Esas manchitas de color café con leche son el reflejo externo de las alteraciones
hormonales propias de la gestacion. EI aumento de los estrdgenos durante la gestacion estimulan la
produccion de melanina y provocan algunas alteraciones en la pigmentacion de la piel, ya sea de la cara —
como el cloasma-, de los pezones —las areolas se oscurecen— o del abdomen, donde puede aparecer la famosa
"linea nera" o linea alba.” (www.guiadelnino.com)

4 Purizaca, M. (Modificaciones fisioldgicas en el embarazo) P. 61.
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Desde el inicio de este proceso, durante el mismo e incluso hacia el Gltimo
trimestre; existe un érgano que comparado con otros presenta un mayor cambio en
su estructura, estamos hablando del Gtero. Este se convertira en la casa del cigoto,

luego del embridn y finalmente del feto.

“La funcion del ttero es alojar y nutrir al embrion en desarrollo y, al final, evacuar
el feto maduro. Este 6rgano muscular delimita una cavidad revestida por una

membrana mucosa, denominada endometrio.” (Berne & Levy, 1998, pag. 726)

Y estableciéndose una comparacion entre una mujer embarazada y otra que no lo

esta. La ginecologa Sofia Enriquez sostiene que:

Las dimensiones del Gtero para una mujer no gestante serian de 7 cm de alto
por 4 cm de ancho y 3 cm de espesor. En cambio para la mujer embarazada
ese Utero podria crecer hasta 35 cm y su peso podria llegar desde los 70
gramos hasta los 1.200 gramos. Es asi que al modificar su tamafio, también
cambian otras estructuras como parte de la vejiga pues el Gtero hace una
presion sobre esta, de tal manera ésta se ensancha, los meatos uretrales
también se separan un poco, los uréteres se dilatan por la misma presion.
Hay relajacion de la sinfisis del pubis debido a una hormona producida por
la placenta, que hace que las articulaciones se hagan més laxas para el

momento del parto. °

Este es el tiempo donde hace su aparicion la sabiduria de la naturaleza permitiendo
el desarrollo de un 6rgano especifico y la desaparicion de éste cuando ha cumplido
ya su funcion. Organo cuya importancia es vital durante el proceso de embarazo, la
placenta. “Este 6rgano actiia como intestino fetal para el aporte de nutrientes, como
pulmon fetal para el intercambio de oxigeno y diéxido de carbono y como rifion

fetal para la regulacion de los liquidos y la eliminacion de (...) desecho.”®

5 (Ver Anexos. No. 3. Entrevista Ginecologa Sofia Enriquez).
® Berne & Levy. 1998. (Reproduccion femenina. Fisiologia) P. 730
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La placenta estd implantada en la pared uterina, pues cumple con el papel de
barrera impidiendo que lleguen al feto componentes quimicos que puede ingerir la

madre 0 que pueden estar en su organismo.

Es una fuente de produccion de hormonas (...) estrogenos y progesterona.
(...) Su presencia influye en el crecimiento del tutero y de su
vascularizacion, favoreciendo el desarrollo y nutricion del feto. La accion de
la progesterona contribuye a mantener en reposo al utero (...) Una de sus
hormonas la relaxina (...) actuaria inclusive en el proceso de
reblandecimiento del utero y del cuello durante el embarazo. (Schwarcz R,
1978, pag. 88)

Al hablar de estrogenos y progesterona, nos adentramos en el mundo de las
hormonas femeninas y su incidencia total de caracter sexual. A continuacion dos

citas en las que mostramos sus semejanzas y sus diferencias.

La progesterona reduce la actividad muscular uterina, impidiendo la
expulsion prematura del feto. (...) estimula el desarrollo de las glandulas
mamarias (...) aumenta la ventilacion materna, necesaria para eliminar la

mayor carga de didxido de carbono creada por la gestacion. (...)
Por otra parte:

Los estrdgenos estimulan el crecimiento constante de los musculos uterinos
necesarios para el parto. Favorecen la relajacion y el reblandecimiento de
los ligamentos pelvianos y de las uniones entre los huesos de la pelvis; esto
permite una mejor acomodacion del tutero en expansion. Ademas (...)
estimulan el crecimiento (...) de conductos mamarios, (...) (Berne & Levy,

Reproduccidn femenina. Fisiologia, 1998, pag. 731)

Y ya que la ultima cita hizo hincapié en la pelvis, nos dirigimos hacia esta cavidad,
region anatomica inferior del tronco cuyo papel es protagonico dentro del proceso
de gestacion. Y es en tal proceso que su didametro interno se expande dando paso a

que las caderas se ensanchen.



Esta alberga en su interior, los 6rganos genitales internos como: el Gtero, las
trompas uterinas, los ovarios y la vagina. (Valderrama, 2012)

Y segun Enriquez, hay también una movilizacion del sacro y del coxis hacia atras,
justamente por la relaxina, que es una hormona que relaja las articulaciones.
Podriamos decir que al hablar de sinénimos de pelvis estarian muy a lugar las
palabras movimiento y vida, y en determinados casos de embarazos nos
atreveriamos a afirmar que exclusivamente por la nueva situacion de la mujer, salta
su protagonismo a la luz. Es asi que “(...) La funcién principal de la pelvis es la
locomotora en los dos sexos, es decir, la capacidad para trasladarse de un lado a
otro.” (Moore & Dalley, 2002, pag. 345)

Es oportuno aqui traer nuevamente los términos con los que empezamos este
subcapitulo, la armonia funcional. Pues el cuerpo femenino al entrar en el proceso

de gestacion permite la modificacion o el “re-acomodamiento” de ciertos 6rganos.

Las articulaciones y los ligamentos de la pelvis se relajan durante el
embarazo, con lo que aumentan los movimientos de la pelvis. EI mecanismo
de unidn sacroiliaca pierde algo de eficacia, porque la relajaciéon permite una
mayor rotacion de la pelvis y un pequefio incremento de los diametros

pélvicos durante el parto.’

Al seguir con el tratamiento 6seo nos enfocamos en la singular situacién de la
columna vertebral. Y si hay algo que produce un mayor impacto visual es, sin duda,
el crecimiento notorio del vientre materno. Ubicado en el plano frontal-horizontal.
Y es aqui que la nueva estructura corporal incide directamente en el centro de
gravedad que se ve desplazado sobre todo en los dos ultimos trimestres del

embarazo.

7 Ibidem., p. 349



Como el crecimiento del Gtero produce un cambio en el centro de gravedad
se produce una lordosis de la columna para poder compensar el peso y el
equilibrio. Vamos a encontrar repercusiones a nivel de la columna lumbar,
principalmente, va a haber dolores, puede haber tensamiento de los nervios
que salen por la columna lumbar. Las conocidas ciatalgias o lumbalgias que
muchas vecen llegan desde la parte de la columna lumbar hasta los talones
debido a las modificaciones que hay en la posicién de la columna.
(Enriquez, 2017)

Enfocandonos en los diferentes sistemas involucrados en este periodo, comenzamos

por citar las funciones del Sistema Reproductor Femenino:

1. Los ovarios producen ovocitos secundarios y hormonas, incluyendo
progesterona y estrogenos (...) inhibina y relaxina.
2. Las trompas uterinas transportan el ovocito secundario al Gtero y son el
sitio donde normalmente se produce la fecundacion.
3. El Utero es el sitio de implantacion del 6vulo fecundado, de desarrollo
del feto durante el embarazo, y del parto.
4. Lavagina (...) es la via de paso durante el parto.®
- Vulva se refiere a los genitales externos (...) esta constituida por los
siguientes componentes:
- Anterior a los orificios de la uretra y la vagina se encuentra el monte
del pubis.
- Desde el monte del pubis, dos pliegues longitudinales de piel, los
labios mayores, se extienden en direccion inferior y posterior.
- En posicién medial a los labios mayores hay dos pliegues de piel
mas pequerfios llamados labios menores.
- El clitoris es una pequefia masa cilindrica de tejido eréctil y nervios

ubicada en la unién anterior de los lahios menores.

8 Es un conducto fibromuscular tubular de 10 cm de largo recubierto por una membrana mucosa que se
extiende desde el exterior del cuerpo al cuello uterino (...) Situada entre la vejiga urinaria y el recto, la
vagina se orienta en direccion superior y posterior, en donde se une con el Utero. (Tortora y Derrickson, 2006
:1087)
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- Periné es un area con forma de rombo (...) medial a los muslos y
las nalgas tanto de los hombres como de las mujeres.®
5. Las glandulas mamarias sintetizan, secretan y eyectan leche para

alimentar al recién nacido. (Tortora & Derrickson, 2006, pag. 1077)°

Y si hablamos de los cambios més sentidos y experimentados por la nueva madre,

en definitiva, entra en escena el Sistema Digestivo.
Estomago!!

= Ligera disminucion de la secrecion acida.
= Retardo en el vaciamiento gastrico.

= Presion gastrica aumentada.

= Aumento del apetito (...)

* Nduseas y vomitos (...) (40-80 % en ler trimestre) (...)

» No aumento de tamafo, no se modifica flujo sanguineo.

= Estrégenos determinan un aumento del nivel (...) de proteinas
producidas por higado: Globulinas (...)

= Colesterol y lipidos aumentados.

Vesicula biliar sufre un engrosamiento de sus paredes (...).

® Contiene a los genitales externos y al ano. (...) limita por delante con la sinfisis del pubis, lateralmente con
las tuberosidades isquiaticas, y por detras con el coxis. Ibid., p. 1089

10 Cada mama es una proyeccion semiesférica (...) situada por delante de los musculos pectoral mayor y
serrato anterior (...). Ibid., p. 1090

1 Modificaciones comunes durante el embarazo, provocan sintomas similares a patologias digestivas: boca y
es6fago.  Cambios  minimos. Encias  blandas  (...)  Gingivitis.  Vaquen, J. 2011

https://es.slideshare.net/JuanVaquen/fisiologia-gastrointestinal-en-el-embarazo
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Intestino

= Desplazamiento del ID (intestino delgados) e I1G (intestino grueso)
hacia arriba.

* Eructos, (...), regurgitacion.

= Efecto relajante de la progesterona: disminucion del transito
intestinal.

= Hemorroides frecuentes (drenaje venoso) (Vaquen, 2011)

En cuanto al Sistema Urinario materno, sus funciones también muestran varias

alteraciones pues los uréteres presentan dilatacion por dos motivos:

Primero.- El crecimiento uterino comprime los uréteres a su paso sobre el
borde de la pelvis aumentando asi la presion dentro de ellas.

Segundo.- Ademas de este factor de compresién las hormonas secretadas
durante el embarazo tienen efecto directo para relajar los uréteres. Las dos
hormonas que mas tienen que ver con este mecanismo son la progesterona y
la relaxina. (Coba J, 1998, pag. 8)

Los cambios dentro de este sistema que son a nivel renal y del tracto urinario van
especialmente dirigidos al manejo del volumen de liquidos corporales. En cuanto, a
los cambios anatomicos del tracto urinario nos encontramos con los rifiones, los
mismos que aumentan su tamafio de 1 a 1.5 cm. Retomamos el nombre de una
hormona femenina, la progesterona y su incidencia en tanto a la relajacion de las
paredes vesicales lo que podria llevar hacia un aumento de la capacidad de la
vejiga. “Sin embargo el tutero desplaza la vejiga hacia arriba y adelante

aplanandola, lo que puede disminuir su capacidad.” (Olmedo, 2013)*?

12 Es por esto que los estudios de capacidad de la vejiga durante el embarazo pueden tener resultados
contradictorios. Olmedo, J. 2013 https://es.slideshare.net/joseolmedomd/cambios-fisiolgicos-del-embarazo-
genitourinario.
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Es aqui, donde vemos la necesidad de enfocarnos en la musculatura abdominal y
como esta se “modifica” en el proceso de gestacion. Pues a lo largo de la vida los
musculos abdominales son pensados en su exclusiva funcion de estética pero es
apenas en esta etapa cuando conocemos sus diversas e importantes funciones. Es

asi que:

Estos masculos actian como soporte de la pelvis y la columna lumbar. La
debilidad de esta zona puede ser la causante de dolor en la zona inferior de
la espalda. La musculatura abdominal consta de cuatro capas. Hay dos
musculos superficiales que son los rectos de abdomen, y que lo recorren en
forma recta de arriba hacia abajo, dos pares de musculos oblicuos y un par
de mdsculos transversos. Hacia el final de la gestacion, es comun que los
musculos rectos se separen a la altura del ombligo. Esta separacion debilita
la pared abdominal produciendo a menudo molestias en la zona lumbar.

(Weinmann)®

Otro de los sistemas que muestra variaciones tanto en sus funciones como en sus
organos es el Sistema Cardiovascular el cual estd conformado por el corazon y los
vasos sanguineos. ElI mismo que presenta ciertos cambios en su comportamiento,

durante esta etapa, como nos asevera la Doctora Enriquez:

Hay cambios cardiovasculares durante la gestacion. Una mujer no gestante
va a tener una frecuencia cardiaca de 60 a 80 o maximo 100 pulsaciones por
minuto. En la gestante esas pulsaciones van a aumentar de 10 a 15
pulsaciones pero no pueden pasar de 100. Si ya pasa hay que investigar
alguna patologia. El gasto cardiaco que es el volumen de sangre que pasa
por un ventriculo en un minuto también estd aumentado, justamente, para
favorecer el flujo sanguineo hacia la placenta. Tenemos también que esta
aumentada la distensibilidad arterial, es la capacidad que tienen las arterias
de contraerse y de distenderse. En cambio con lo que es la presion
sanguinea, durante las 24 primeras semanas de edad gestacional esta
disminuida. Y el corazon adopta otra posicion.

13 Weinmann, G. http://www.planetamama.com.ar/nota/la-musculatura-abdominal-y-el-embarazo#comments
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Y de acuerdo va avanzando el embarazo es muy comun encontrarnos con madres
fatigadas cuya respiracion se torna dificultosa o se cansan rdpidamente y se
terminan agitando. Situacion que se generaliza hacia las Gltimas semanas o los
ultimos dias previos al alumbramiento. El parrafo a continuacion explica el porqué

de toda esta sintomatologia, es decir, los cambios en el Sistema Respiratorio:

Como encontramos que el Utero crece, empuja el diafragma. El diafragma
mas o menos se eleva unos dos centimetros, a veces hasta 4 centimetros.
Eso hace que los pulmones méas bien disminuyan en tamarfio longitudinal y
se ensanchen. Otro cambio que se produce durante el embarazo es que los
angulos de la caja toracica se hacen mas obtusos, normalmente tienen de 60
grados y aumentan como a 100 — 102 grados, no es tanto por la presion que
ejerce el Utero sobre el diafragma sino mas debido a que las articulaciones
se hacen mas laxas. Pero al aumentar la circunferencia de la caja toracica los
pulmones quedan como mas achatados. Y eso hace que se produzca una
respiracion mas fatigosa. La frecuencia respiratoria no debe modificarse.

Maéaximo debe ser de 20 por minuto. (Enriquez, 2017)

De esta manera hemos presentado las transformaciones tanto en los diferentes
sistemas como en los puntos anatémicos y fisioldgicos que atafien el presente

capitulo, entre una mujer gestante y otra que no lo esta.

1.2.- Incidencia de la Danza del Vientre en musculatura y érganos especificos.

El presente apartado es el primero que nos permite adentrarnos ya, en la relacion
fisica, sentida y palpable de esta danza oriental con la corporeidad femenina y su

especial estado, su etapa de gestacion.

Asi mismo como en el anterior sub-capitulo es necesario recalcar que al ser nuestro
organismo un todo. Al ejecutar una actividad o ejercicio fisico, ese todo, se ve
involucrado. Sin embargo, nos enfocaremos como su titulo lo indica en la
incidencia que tiene la ejecucion de la Danza del Vientre tanto en 6rganos como en

musculos especificos.
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Como disciplina, la danza del vientre es considerada una gimnasia suave que
entrena de manera equilibrada todo el cuerpo. Los movimientos pélvicos, junto con
el trabajo postural que realizan los mdsculos del core, tienen una especial
predominancia y son lo que hacen de este tipo de danza un buen ejercicio de cara a
preparar el cuerpo para la maternidad. (...) no solo mejora el dolor de espalda,
mejora los musculos perineales y favorece el retorno venoso durante el embarazo,
sino que también, si se realiza durante el parto, favorece la modificacion de los
diametros pélvicos y alivia el dolor en aquellas mujeres que la han practicado con
asiduidad en los meses previos. Asi, podemos ver que muchas mujeres, cuando
estan de parto, realizan espontdneamente grandes balanceos Yy circulos,

consiguiendo con ellos el alivio de las contracciones. (Fernandez, 2015)

Podriamos decir que esta actividad es una danza organica pues su gran nimero de
movimientos redondos y generosos se asemejan a la corporeidad femenina en
cuanto a su redondez y nos recuerdan a tiempos ancestrales en los que la naturaleza
y los procesos que se daban en ella tenian su real protagonismo en todos los

aspectos del desarrollo social.

Shivaya en su libro La Bella Danza Tu eres la Diosa nos comenta que: “Tal parece
que al observar los movimientos de los astros o al presenciar el milagro de la vida
en todas sus manifestaciones, nuestros ancestros quisieron guardar en si mismos

estas experiencias, replicandolas intuitivamente en movimientos.” (Tamayo, 2016,

pag. 17)

Maés alla del origen de esta danza existe una constante generalizada que es el hecho
de que su técnica se basa en la disociacion, que no es mas que: “segmentar sensorial
y fisicamente las diferentes partes del cuerpo para lograr movimientos
independientes y precisos, por ejemplo: mover las caderas sin mover el tronco™* y

otra constante presente es su relacion con la fertilidad y el sentido de la femineidad.

1 bid, p. 24
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Otro punto en comun es la teoria que sostiene que la parte superior del tronco esta
enfocada en los movimientos lunares, romanticos y sutiles que estan relacionados
con la melodia musical; en cambio la parte inferior del tronco esta orientada en los
movimientos solares, fuertes y que tienen estrecha relacion con los sonidos tan

marcados de la percusion.

Aqui es donde entra la cualidad de la bailarina de poseer el dominio de su cuerpo

para disociar sus diferentes partes y luego integrar el movimiento en uno solo.

Y asi formar un juego de ir y venir: de la disociacion al todo y del todo a la

disociacion. De lo particular a lo general y de lo general a lo especifico.

El caracter de sensualidad de esta danza se basa en la suavidad y en la ondulacion
de sus movimientos que ocupan practicamente todo el cuerpo, pero obviamente
tiene sus puntos especificos como lo es el vientre, la cadera y la pelvis. Y esto es lo
magico el poder dibujar con diferentes partes varias figuras desde lineas, infinitos,
ochos, olas, formas de aves, serpientes, garras, camellos, etc. Y mientras esto
acontece las piernas que son el soporte se mantienen en su funcién de flexion o

semi-flexion pero a la vez deben estar libres o liberadas.

A continuacién proseguimos con la explicacion mas a fondo de las distintas partes
corporales implicadas en esta danza.

Haremos este recorrido corporal desde la cabeza hasta los pies. La cabeza y el
cuello deben estar totalmente relajados pero a la vez erguidos y con garbo. Prestos a
realizar deslizamientos lineales, de un lado a otro, de adelante hacia atras como

movimientos circulares también.

Cabe recalcar la importancia que se le ha otorgado a la cabellera larga, que incluso
existe un estilo denominado “Khaleeji” o Danza del cabello. En el cual el
protagonismo esta radicado en el balanceo del cabello, en los movimientos suaves
de cuello y cabeza que parten en un inicio siendo muy lentos y que van aumentando
su velocidad hasta llegar a ser tan rapidos que podrian llevar a un trance a la

bailarina.

16



Ubicandonos en el tren superior'®, proseguimos con los brazos y las manos. Los
cuales se asemejan a alas o al aire cuyo sindnimo es la plena libertad y su
terminacion que son las manos apenas terminan la onda que empezaron los
hombros con total suavidad y soltura. EI camino del movimiento seria; hombro,
brazo (humero), codo, antebrazo (radio y cubito), mufieca, metacarpo Yy

metacarpianos.

La técnica: el movimiento de las manos consiste en hacer rotar las
mufiecas, la derecha en sentido de las agujas del reloj y la izquierda a
la inversa, dejando los dedos relajados para que adopten una postura
natural. Ambos brazos deben formar una especie de W, liberando los
hombros y el cuello de toda tension y el peso de los mismos debe
recaer sobre los codos. Combinando manos, mufiecas y codos
logramos las primeras ondulaciones correspondientes a la danza
oriental. (...) Las manos nunca van al ritmo de las caderas, se
expresan con movimientos mas sutiles, llenos de lirismo y en
algunas ocasiones acompafian puntuaciones mas fuertes sin recaer en
la brusquedad. (...) (Thaleb, 2003 , pag. 43)

A lo largo de mi Taller de Danza del Vientre para embarazadas en el Centro de
Salud No. 1 en Quito pude experimentar que el trabajo con brazos, era la parte mas
compleja para las “mamitas” pues al realizar frases compuestas por dos o tres
“brazos de serpiente” acompaiadas de “serpientes laterales y frontales”, ellas
Ilegaban al limite de sus resistencias. Igualmente cuando subiamos al “embudo”, les

pedia que se apoyaran en su respiracion para que lograran terminar la frase.

Pero una vez que les hacia bajar los brazos, pidiéndoles con anticipacion que no
botaran su energia, llegaban a culminar con las justas —unas si otras no- y

terminaban sacudiendo sus brazos, manos y dedos debido a su evidente esfuerzo.

15 Tren superior: Trapecio y romboides, deltoides, dorsal mayor, triceps branquial, supinador largo, sartorio,
esternocleidomastoideo, pectoral mayor, serrato mayor, recto mayor del abdomen, biceps branquial.
(http://www.taringa.net/posts/ciencia-educacion/16259456/Musculos-del-tren-inferior-y-superior-
Caracteristicas.html)
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Seria imposible seguir avanzando sin mencionar a nuestro eje corporal y la macro

importancia de este dentro de nuestra danza. Nos referimos a la columna vertebral.

Es tanto su valor que desde las primeras lecciones se hace hincapié en que el
equilibrio esta basado en ella. Tanto asi que el proceso mismo de respiracion se
vera afectado si ella estd mal colocada, provocando asi un entorpecimiento de

energia que impedira el correcto desenvolvimiento de la actividad fisica.

Es asi, que la columna es la responsable de una 6ptima colocacion y en la danza
arabe gracias a sus movimientos serpentinos ademas de los shimmies,® twists de
hombros,'” cambrés®® se puede conseguir progresivamente y con la practica
constante una columna mucho mas flexible y con ello el reforzamiento de los

musculos de la espalda.

Nuestra columna vertebral tiene méas huesos y ligamentos que cualquier otra
parte del cuerpo. Sus 33 vértebras se apilan en unas columnas unidas por
cartilagos y ligamentos, y el movimiento de casi todo el torso depende de su
flexibilidad y su funcién. Los grupos musculares que unen a los ligamentos
y vértebras crean movimiento en las areas del tronco y la pelvis. La danza
arabe tonifica estos musculos y mantiene la flexibilidad de una manera

segura y eficaz. (Rishmagiie)®

Ahora nos concentramos en el tronco o torso dividido para nuestro estudio en dos
partes a través de un corte horizontal. En la parte superior ubicamos el pecho o

torax y en la inferior el vientre o abdomen.

16 Tremor de cadera o de hombros. (Tamayo, S.2016: 112)

"Vibracion de los hombros con la parte superior del tronco http://elrincondeladanzaoriental.blogspot.com

18voz

francesa  empleada  para indicar la  inclinacién  del tronco  hacia  atrés.

http://terpsicoreballet.blogspot.com/2011/10/cambre.html/ Este paso preferi evitar dentro de mi taller por el
riesgo del manejo del peso.

19 Rishmagiie, Jessica. (s.f.). Beneficios de la danza arabe. http://jessarabe.com
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Al hablar del pecho —en esta danza- estamos refiriendonos al abrir, al expandir y al
proyectar, tal vez con mayor énfasis en relacién con otras danzas pues es vital su
despertar para la ejecucion de figuras especificas tales como un cuadrado, un
rectangulo, un rombo, y la mas caracteristica en esta danza el circulo que al
fusionarse con otro igual forman un “infinito” y del cual parten 10s innumerables
“ochos” e incluso las letras del abecedario se convierten aqui en todo un reto. Y
para llegar a este nivel, la practica de nociones espaciales como: arriba — abajo,
adelante — atréds, a un lado — al otro, combinandolos con “golpes de pecho” y
aumentando progresivamente su velocidad se vuelven una herramienta muy atil de

trabajo.?°

En cuanto al trabajo de pecho en las “mamitas” se pudo experimentar su alivio en
el sentido que este se convirtié en un masaje para toda la zona cervical y también la
parte superior de la espalda que estaba afectada por la carga de peso en la parte
frontal. Y también resulté en movimientos de relax para los senos que los sentian

adormecidos en unos casos o endurecidos en otros.

Al llegar al vientre hemos llegado al punto cuspide, la cavidad generadora de vida y
la parte propicia que da el nombre a esta danza milenaria. Es el lugar donde se

gestan infinidad de movimientos.

El vientre junto al torso se utiliza para movimientos ondulantes. Como el
clasico paso del “camello”, que lleva ese nombre porque al experimentar
una cabalgata sobre su lomo, es el movimiento oscilatorio que el cuerpo
adopta en forma natural. Al realizar esta clase de pasos debemos hacerlo por
trabajo abdominal y no llenando el estbmago de aire para no provocar una
displaxia en los tejidos. (...) Simboliza ademas la fecundidad y la vida a
través del vientre de la madre. (Thaleb, 2003 , pag. 44)%*

20 Siempre les digo a mis alumnas que se imaginen que en su pecho tienen un lapiz y que con él pueden
dibujar todo lo que quieran, para que se ayuden y se guien a través de su propia imagen visual. Tomando en
cuenta que son movimientos poco convencionales para esta parte del cuerpo, la practica continua (como en
toda practica corporal) es imprescindible.

2L Antiguamente se honraba a la diosa de la maternidad con una danza alusiva. Significa también el puente de
union entre lo emotivo y lo mental. Las antiguas culturas le prestaban especial atencion y le rendian culto,
principalmente en las culturas egipcias, aztecas y mayas. (Thaleb, 2003:44)
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Esta parte en especifico de la gestante estd en constante crecimiento y se convierte
en una suave mecedora humana pues los movimientos propuestos por esta danza
van en armonia con el fluir natural del mundo acuatico en el cual se desarrolla el
bebé.

Con la practica de esta danza los musculos abdominales logran una buena
tonificacion y sus movimientos crean un “régimen de ejercicios prenatales” tan
optimos que fortalecen la musculatura especifica utilizada durante el proceso de
parto. Ademas el “balanceo pélvico” ejecutado en clases es una guia de ensefianza

para que la madre reconozca la posibilidad de movimiento de su pelvis.

Este ejercicio a través de la danza se plantea como un facilitador para el parto
natural y ademas se muestra también como un ejercicio adecuado para el periodo

post-natal en la recuperacion del tono abdominal.

Ubicandonos ya en el tren inferior?> tenemos otra parte clave de la danza arabe
como son las caderas, las que con sus movimientos (infinitos o circulos, mayas,
rombos, twist de cadera, drops, omis, medias lunas, entre otros) tan vivos darian por
pensar que tienen vida propia y representan la calidez, la pasion del fuego, la vida 'y

la femineidad por excelencia.

Las caderas y el vientre: (...) lo esencial es lograr un alto grado de
plasticidad en las mismas. En ellas se concentran todos los ritmos de la
musica, son el espejo fiel de la percusion. (...) Las caderas deben dar la
sensacion de como si fueran a salirse del cuerpo en forma independiente.
Cuando no se logra un amplio desbloqueo corporal en la ejecucion solo

fabricamos dolorosas y molestas tensiones.??

22 Tren inferior: Glateo mayor, semitendinoso, semimembranoso, IlioPsoas, sartorio, aductor, biceps
femoral, vasto lateral, cuddriceps, gemelos, tibial anterior, tendon de Aquiles, soleo, extensor comin de los

dedos

del pie. (http://www.taringa.net/posts/ciencia-educacion/16259456/Musculos-del-tren-inferior-y-

superior-Caracteristicas.html)

2 Thaleb, 2003:44
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Practicamente todos los movimientos hechos por el pecho pueden ser elaborados
por la cadera siempre y cuando se respete la disociacion, es decir mientras el

bloque superior se mueve, el inferior debe guardar una relativa quietud.

Como toda danza, ésta también se afianza con las repeticiones. Que en este

universo especifico -mujeres embarazadas- son méas bien suaves.

Es asi que los interminables circulos, la variedad de ochos y en general los
diferentes movimientos de baja cadera permiten aumentar el flujo del liquido
sinovial de las articulaciones y los ligamentos e incluso los problemas o la tension
de espalda que en la etapa de la gestacion son muy frecuentes pueden ser
prevenidos a raiz de inclinar correctamente la pelvis hacia adelante, creando una

posicion neutral.

Es importante recalcar que no es imprescindible tener caderas grandes o “muy
generosas” para ejecutar esta danza o que este hecho facilite la practica de los

movimientos determinados.

Eso es también lo maravilloso de este arte, no necesita un estereotipo corporal e

incluso no se rige a un género®*, ni a una edad en especifico.

Tanto es asi que mis Talleristas fueron desde adolescentes, jovenes adultas y
mujeres adultas. Cuyas edades oscilaron desde los 17 afios hasta los 42 afios. Y
cuyas constituciones fisicas fueron de lo mas diversas. Desde cuerpos delgados de
las mas jovencitas hasta cuerpos grandes, en estatura y grosor, de mujeres ya

adultas.

24 Inicialmente era un ritual que solo realizaban los hombres con fines curativos. Eran grupos de seis hombres
que luego de realizar la “Danza de la cadera y el vientre” entraban en trance y los dioses les hacian llegar a
ellos poderes curativos que por medio de la imposicion de manos les permitia curar el espiritu, el alma y el
cuerpo. Luego a este ritual se incorporaron las mujeres por que les favorecian dichos movimientos para un
mejor parto ademas se creia que el recién nacido conseguia un feliz alumbramiento. (Raks Sharki-Racks al
Shark Danza del Vientre Belly Dance : 6)
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Y si hablamos de beneficios podemos encontrar varios pues al ser una disciplina
que permite movimientos continuos del periné, del abdomen y de la pelvis, hace
que haya una mejor vascularizacion de los tejidos mejorando su nutricion, su

trofismo y su muscularidad.

Ademaés del fortalecimiento de toda la musculatura que sostiene al bebé en el
embarazo y de la que esta envuelta en el trabajo de parto. El suelo pélvico se ve
favorecido con su préctica pues lo ejercita y le aporta elasticidad al igual que a la
estructura pélvica. Mejora ademas la circulaciéon sanguinea y de igual manera el

retorno venoso.

Acercandonos ya al final de este recorrido corporal nos encontramos con la linea
estética de las piernas y los pies.?> Hemos llegado a la parte terrenal y a la conexion
con nuestras raices. Las piernas estaran relajadas con sus rodillas “destrabadas”,
manteniendo una pequefia flexion, listas y prestas para desplazamientos o
combinaciones de movimientos, tanto lentos como rapidos. Los pies por su parte,
brindan a la bailarina una pisada segura, todo el peso del cuerpo esta perfectamente

repartido en estas dos estructuras. 2

Generalmente hay tres posiciones diferentes de colocar los pies; la primera, las
plantas apoyadas totalmente al piso, la segunda, elevados en posicion de “relevé” y

la tercera, un pie asentado y el otro en media punta o punta.

Es necesario indicar que para la ejecucion de esta danza es imprescindible la
postura correcta al igual que el control muscular, por lo que damos un vistazo a la

posicion inicial de la cual se parte.

21 as piernas y los brazos son las que daran amplitud y complitud al lucimiento de todo el trabajo realizado.
(Thaleb, 2003 : 45)
26 A mis chicas principiantes les comento que se imaginen que sus pies son plantas y que de ellas salen raices
que se hacen uno con el piso, para que intenten no levantar talones ni dedos mientras practican la técnica de
pecho o de cadera.
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1.2.1.- Informacidén necesaria previa a la postura inicial

Como punto de partida es importante recalcar el proceso respiratorio, el mismo que
es vital para todo tipo de movimiento, sobre todo en nuestro universo, el de las
madres gestantes. Tomando en cuenta que al presentar su fisico varios cambios
inherentemente hay cambios internos y por ende en todos sus procesos tanto
corporales como psiquicos y emocionales. (Ver sub. 1.1 Anatomia y Fisiologia del

embarazo / Sistema Respiratorio)

Se hace presente aqui la conectividad superior-inferior del diafragma que es el
musculo considerado “nucleo central” de la respiracion. El mismo que forma el
suelo del torax, zona del pecho en la cual esta el corazon y los pulmones y a la vez
forma el techo de los mdsculos abdominales, teniendo una conexion lejana hacia

abajo con la cuenca pélvica.

Una vez en esta parte inferior encontramos otro “nticleo central” que es el Psoas, el
mismo que es un musculo que brinda conectividad entre la articulacién coxo-

femoral y las vértebras lumbares hasta llegar a la Gltima vértebra toracica. 2’

Para graficar esta explicacion hicimos uso de un video?®, el mismo que muestra la
relacion tan cercana entre la doceava vértebra o T12, el diafragma y el psoas pues
esta hace de puente entre las vértebras dorsales y las lumbares y a la vez es el punto
de encuentro entre el diafragma y el psoas, el mismo que llega hasta el fémur. Tal
vez lo mas sorprendente —incluso para las “mamitas” que hicieron antes danza- era
el enterarse de que cualquier cosa que se haga con el diafragma va a alterar el tono

del psoas.

21 E| psoas es un enlace desde las piernas hasta la columna vertebral y puede formar una cadena (...) con el
diafragma para integrar la actividad superior o inferior del cuerpo a través de la respiracion. Debido a que el
psoas es un potente flexor del fémur y una parte importante del suelo pélvico, asi como un elemento
importante en la alineacion postural, su ubicacion central en relacion con el (...) diafragma no puede ser
ignorada. (Hackney, P., (2002) Making Connections, Total Body Integration Through Bartenieff
Fundamentals. Nueva York. Routeledge) Anexo No. Diapositivas N°. 13,26,27,30

28 https://www.youtube.com/watch?v=PFjQTdXHJuU
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Este tema de la respiracién fue contemplado como un objetivo especifico dentro de
nuestro proyecto. Es por ello que en cada uno de los talleres impartidos se hizo
hincapié en la practica de una respiracion consciente, pausada y ritmica con todos
los ejercicios. Ahi pudimos darnos cuenta como el control de la respiracion se les
facilitaba a las “mamitas” que antes ya habian tenido alguna experiencia con la

danza o en general con algln tipo de ejercicio que realizaron con cierta constancia.

En cambio, para las que nunca habian tenido este tipo de experiencia les resultaba
ajeno el constante “inhale profundo, exhale despacio”. Inhalaban con toda la fuerza
y exhalaban de la misma manera sin guardar nada de aire 0 peor aun cuando
entrabamos en la faceta de relajacion, el inhalar, sostener y exhalar, en tres tiempos

cada uno, era totalmente ajeno a ellas.

Podia observar su extrafieza en sus rostros y ver a una u otra que no hacian el
gjercicio. E incluso a algunas les tomaba por sorpresa breves lapsos de risas. Aqui
me veia obligada a realizar una pausa y volver a enfatizar en la explicacion sobre la
importancia de la respiracion consciente tanto en su periodo de gestacion como en

su trabajo de parto.

Nos ayudamos aqui con la demostracion de algunos videos del proceso
respiratorio®® en los que podian ver el trabajo diafragmatico para luego de esto
pasar al trabajo de relajacion, en el que les pediamos que visualicen su diafragma y
se imaginen que era un fuelle o para su mejor comprensién un acordedn ubicado de
forma vertical. Les pediamos que inhalen profundo e imaginen que este descendia y

que con la exhalacion este recuperaba su forma, es decir subia y se relajaba.

Aqui realizdbamos un trabajo en duos donde las “mamitas” podian compartir estas
sensaciones con otra mamita, con su pareja o algin acompafante.’® Primero
trabajdbamos en el contacto visual que en un inicio se les dificultaba, el no
conversar también les resultaba complejo ante lo que les deciamos que era

necesaria su concentracion para dar paso al trabajo de respiracion.

2https://www.youtube.com/watch?v=CEmcS_FPu2k/ https://www.youtube.com/watch?v=LwpmY -xi370
https://www.youtube.com/watch?v=c2MeilUTGUE
30 (Ver Anexos. No. 2. Material de Apoyo Video No. 11)
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La dindmica consistia en que cada uno colocaria una mano sobre el pecho de su
pareja y la otra en su vientre. Sin necesidad de hablar, los dos sabrian cuando

empezarian el ejercicio.

Debian inhalar en tres tiempos, sostener en tres tiempos y exhalar en los mismos
tiempos. De esta manera y con toda la explicacion previa y la ayuda visual ahora
podian experimentar el trabajo del diafragma y tener una mayor conciencia de lo

que implica el proceso respiratorio.

También lograban entender que de acuerdo a como avanzaba el embarazo y el
vientre alcanzaba un gran tamafio, el diafragma era presionado y desplazado para
arriba por lo que su movimiento se modificaba y por ende la respiracién también
iba cambiando convirtiéndose en dificultosa algunas veces; producto de la cual en

los ultimos meses las “mamitas” se fatigaban facilmente.

Como sostiene la Dra. Elena Pazmifio: “Es importante resaltar la correspondencia
en la accion de los musculos de las diferentes areas del cuerpo para coordinar y
mantener funciones del organismo de las cuales no nos percatamos a simple vista.

Este es un defecto a nivel occidental que no piensa en el cuerpo como un todo.”3!

Pero si Occidente no ha tenido esta vision global Oriente nos obsequia sus
ensefianzas a través del Tao de la Salud, el Sexo y la larga vida de Daniel Reid. El
cual estudioso de la Medicina China extrae del pensamiento del médico de la

dinastia Tang, Sun Ssu-mo:

Al poner la esencia en movimiento (sangre, hormonas, linfa...) por medio
de la respiracion profunda controlada en combinacion con movimientos
fisicos ritmicos, el cuerpo y el aliento se armonizan y la energia vital es

conducida a todos los 6rganos y tejidos del cuerpo. (Reid, 1989, pag. 215)

3L A nivel oriental se considera a la respiracion como una ciencia. La China tiene el “Qigong” y la India el
“Pranayama”. Muy diferente a la vision occidental que no tiene un método de control de la respiracion con
fines de salud. Estas dos visiones orientales consideran importante la fusioén de cuerpo y respiracion durante
el ejercicio. Es asi que durante el siglo V combinaron la respiracion ritmica y el yoga con las danzas
terapéuticas Dao Yin, dando lugar a las artes marciales chinas. (Pazmifio Elena. Acupunturista Especializada
en Medicina Tradicional China : 2017)

25



Es asi que el diafragma para Oriente es un segundo corazon debido a que
comparado a este tiene una mayor fuerza de contraccion por contar con una
superficie de bombeo mayor. Al darse la respiracion diafragmatica se produce una
accion impulsora que sirve de estimulo para toda la circulacion abdominal cuyo
recorrido va desde el abdomen al térax. Esto es muy importante para las
embarazadas pues previene el edema o la hinchazén de piernas y favorece el

drenaje linfatico.

La combinacion propuesta por la Danza del Vientre de movimientos ritmicos y
lentos més una respiracion diafragmética permiten el soltar, estirar y relajar el
cuerpo en general ademas de brindar energia. Estos se presentan como ejercicios
aerobicos que brindan diversos beneficios a diferentes partes y 6rganos del cuerpo;
especialmente al sistema cardiovascular evitando de esta manera una sobrecarga de
trabajo al corazon de la madre. Ademas tales movimientos relajan la musculatura
de la columna vertebral, facilitando asi la libre transmision de impulsos nerviosos y
energéticos hacia los 6rganos vitales, cuyo bloqueo afecta directamente la energia

necesaria para mantener la tonicidad normal de esos musculos.

A continuacion vamos a hablar sobre la experiencia de una espalda correctamente
alineada que es el punto base desde donde parte la ejecucién de cualquier

movimiento o danza.

Para un mejor contexto nos dirigimos hacia dos conceptos: Tierra y gravedad. “La
fuerza de la gravedad —la atraccion que la Tierra ejerce sobre un cuerpo- actla
sobre el cuerpo a través de una linea recta que se dirige hacia el centro de la
Tierra.” (Vella, 2007, pag. 22)

Una vez colocados en posicion de pie, mirada al frente, hay una alineacion neutra
cuando “los puntos de anclaje del cuerpo” los hombros, las caderas, las rodillas y
los tobillos, mantienen una sola linea en relacion con la gravedad de la tierra. Tanto
la parte de adelante como la parte posterior y ambos lados del cuerpo estan en
equilibrio. De igual forma las curvaturas de la columna vertebral. Con esto se

permite el mantener la posicion contraria a la gravedad con un esfuerzo minimo.
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Ubicandonos en nuestro mayor punto de interés, la pelvis, dentro de esta alineacion
ella estd en una posicion neutra en cuanto al pubis y a la cresta iliaca

anterosuperior.?

Es decir, al tener ya conciencia de esta fuerza de gravedad y de esta linea recta que
nos atraviesa, nuestro trabajo es permitirnos experimentar la sensacion de que las
dos primeras vértebras del cuello tanto el atlas junto al axis nos llevan hacia el cielo
mientras que las vertebras sacras y el coccix nos llevan hacia la tierra. Tomando en
cuenta que la columna vertebral no es rectilinea pues posee curvaturas normales,
cuya doble funcion es segun Vella: aumentar la resistencia de la misma y
garantizar una resistencia a las fuerzas presionantes (...) mas grande que la de una
estructura recta. De esta manera nos obsequiamos también un estiramiento
saludable y natural. Avanzamos con la articulacion escapulohumeral (conformada
por la clavicula, la escapula u omoplato y el himero) cuyo trabajo tiene gran
incidencia dentro de una correcta postura. La idea aqui es el trabajo de relajar los
hombros para evitar su posicion forzada hacia arriba y lograr que el vértice de las
escapulas vaya hacia abajo y sentir su aproximacion en la espalda. Bajamos hacia el
abdomen y lo importante es no dejarlo suelto ni contraido sino por el contrario tener
la conciencia de que estd activo y a su vez relajado. Cuya funcion es la de

expandirse para respirar y la de retraerse para exhalar.

Toda esta informacion sobre la alineacion la pudimos experimentar en nuestro taller
cuando les pediamos a las “mamitas” que se imaginaran que habia una linea que les
atravesaba desde su coronilla hasta su coxis. Se les pedia que cerraran sus 0jos Yy
que desarrollaran una doble sensacion. La primera consistia en sentir como esa
linea o hilo era jalado hacia arriba y la segunda, como esa misma linea era jalada
para abajo. Produciéndose en ellas un estiramiento no forzado sino por el contrario

suave y agradable.

32 vella, M. (2007). Anatomia y Musculacion para el Entrenamiento de la Fuerza y la Condicion Fisica. .
Barcelona. Paidotribo
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De la misma forma tanto para corregir postura como para trabajar movimientos de
pecho se realizaba una actividad denominada “El despertar del pecho”. Se les
solicitaba que se imaginaran que su pecho estaba dormido y que del mismo salia un
hilo del cual yo jalaba en un inicio -luego ellas mismas lo hacian- para que su pecho
se despertara y a su vez experimentaran el levantamiento de este. Y con este
ejercicio lograran distinguir corporalmente entre arriba y adelante. Movimientos
diferentes que antes de esta dinamica cuando se les pedia que lo hicieran lo hacian

como si el movimiento fuera el mismo.

Una vez expuesta esta informacion sobre postura y alineacion procedemos con la
postura basica de la danza del vientre expuesta por la maestra Damiana Levy en un
video realizado en su embarazo dirigido a madres gestantes que desean incursionar

en el sutil mundo de esta danza.®®

1.2.2.- Postura Bésica o Inicial de la Danza del Vientre

No es una postura estatica sino una dindmica que se adapta y se mantiene dispuesta
al movimiento y que abarca cada una de las partes involucradas. Sin restringir la

libertad del cuerpo.

En palabras de Levy “La postura es importantisima. Los pies deben estar al ancho
de las caderas, rodillas relajadas, pelvis adentro, jamés la cola hacia afuera (...)
pechos arriba, cuello relajado, hombros sueltos y relajados.” Es asi que la postura
inicial de esta danza coincide plenamente con la postura anatbmicamente correcta
expuesta parrafos anteriores y es la que también usé en el caso de mis “mamitas
talleristas”, con el anadido, que les pedia que coloquen sus manos reposando en su

cintura para gue no se cansen sus brazos.

Una vez aqui me ha parecido necesario mostrar con un ejemplo como un paso
(circulos o infinitos grandes) en una parte determinada (cadera) involucra varias

partes del cuerpo.

33 Recuperado de
https://www.facebook.com/hashtag/embarazo?source=feed_text&story id=10212969606090116&pnref=stor
y (2017) Quito
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= Cuanto mayor sea el circulo, mas sentiras tu peso en las puntas de
los pies cuando tengas el hueso del pubis extendido hacia delante.

= Cuando te inclines hacia los laterales, sentiras mas porcentaje de tu
peso en los bordes de los pies cuanto mayor logres hacer el circulo.

= A circulo mas grande, més peso del cuerpo recaera en los talones al
tener los glateos estirados hacia atras y hacia abajo.

= Otravez, el peso va a los bordes de los pies. (Korek, 2007)

Sin embargo, gracias a la experiencia del taller que imparti, “Beneficios de la
Danza del Vientre en mujeres embarazadas” del cual justamente nace esta tesis,
pude vivenciar que las mamas al tener sus vientres cada vez mas grandes, les
cambiaba su centro de gravedad. Por esto algunas se sentian mas cémodas
colocando sus pies en una apertura un poco mas extensa que el ancho de sus
caderas 0 en ciertos casos se sentian mas seguras colocando un pie adelante del

otro.

Con todo lo explicado en este apartado es facil deducir que la Danza arabe o Danza
del vientre, tiene sus partes centrales (zona media del cuerpo: vientre, cadera,
pelvis) del movimiento e incluso a los cuales debe su nombre. Sin embargo, su
correcta ejecucion (tanto para una mujer que esta embarazada como para una que

no lo esta) es una practica integra pues abarca todo nuestro cuerpo.
Testimonio Zaida Freire (Belly Dancer Guayaquileia)

Pienso que -la Danza Arabe- me ayudé muchisimo para el vientre, para que éste
pueda estar mas fuerte. Para sobrellevar todo mi embarazo. El Belly Dance me
ayudo mucho a poder tener gran fortaleza y mucha fuerza con mis masculos del
abdomen también. Debido a su practica constante es que tuve un poquito fuerte mi
vientre como para poder aguantar toda la etapa de gestacion. Gracias a Dios tuve un
embarazo bonito que me permitié poder bailar todo el tiempo hasta un dia antes de
dar a luz. En mi caso el estar embarazada jamas fue un impedimento para bailar o

desarrollarme como bailarina, para dar o recibir clases.
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1.3.- Incidencia del Movimiento Corporal propio de la Danza del Vientre en el
estado psiquico y emocional de la mujer embarazada.

El presente apartado trasciende lo puramente fisico y material hasta llegar a la
esencia misma, hacia el espiritu si se quiere o hacia la psiquis de la madre
embarazada. Su intima relacion con su nuevo estado y con la practica de la Danza

del Vientre.

Es importante recalcar aqui el aporte de investigaciones cientificas que corroboran
que las personas que realizan constante actividad fisica experimentan mayor

relajacion, tranquilidad y felicidad por algin tiempo después de acabada la practica.

Tales sensaciones provienen de las hormonas de bienestar que se generan en el
cuerpo al realizar ejercicio: la serotonina, que genera la sensacion de calma, el
conciliar mejor el suefio y la mejor ingesta de alimentos. La dopamina, que genera
un vinculo entre la sensacion de placer y el ejercicio, finalmente, las endorfinas,

que generan felicidad y euforia reduciendo el dolor, la ansiedad y el estrés.3*

1.3.1.- Los movimientos redondos propios de la danza del vientre y su efecto en

la psiquis.

Como su propio nombre lo menciona Danza del Vientre, esta disciplina vendria a
ser un tributo a la redondez, a su figura el circulo, que al fusionarse con otro igual
se convierten en su maximo simbolo: el infinito.® Una dindmica de movimiento

constante pues no tiene ni principio ni fin, es interminable.

34 http://www.vitonica.com/wellness/las-hormonas-responsables-del-bienestar-tras-el-gjercicio

3 EI simbolo del infinito: es un ocho y se lo puede trazar repetidamente cuantas veces se lo quiera (...)
dispersa los dolores y ademas sana. Cuantas mas veces se haga mayor movimientos energéticos sanadores. El
simbolo tiene dos trabajos y virtudes que cuando empieza desde el centro del ocho, hacia la derecha por la
parte de arriba, siguiendo el trazo, dando vuelta para dirigirte otra vez al punto de donde partiste y asi seguir
el trazo hacia el lado izquierdo, se dispersa la enfermedad y el problema de la parte dafiada y enferma del
cuerpo. Al hacer este movimiento repetidamente, sentirds como si empujaras o arrojaras la energia hacia
afuera. (http://abundanciaamoryplenitud.blogspot.com/2013/11/el-simbolo-del-infinito.html)
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En la antigliedad las danzas en general tenian su caracter sagrado, llenas de magia y
misticismo, para lograr la comunicacion con los dioses, en nuestro caso especifico
con las Diosas. 3 No se bailaba por bailar —y no porque esto sea malo- sino que se
le atribuia ciertas caracteristicas al ritual de la danza. En la nuestra se le atribuyo la
relacion intrinseca con la Madre Tierra o la Diosa Madre pues tanto la mujer como

la tierra compartian situaciones similares.

Las dos tenian el poder de la creacion, es decir, su fruto venia desde el vacio a
llenarlo absolutamente todo. Y lo que pretendian tales rituales era justamente el
despertar de la Diosa que al estar vinculada con la naturaleza, buscaba el cuidado
del equilibrio de los ciclos naturales como la agricultura, la presencia de la lluvia, la
buena cosecha, etc. Y al dirigirse a la mujer se focalizaba en su poder de creacién a

través de su fertilidad.

El proceso circular presente en todo momento se elevaba de la tierra al cielo y

viceversa, ante lo cual la mujer convertida en Diosa Madre era su canal energético.

Es asi que esta danza basada en esta dinamica presenta dos tipos de movimientos
los lunares y los solares. Los primeros tienen caracter de figuras redondas,
onduladas y espiraladas y el estado de &nimo que provocan es el de la nostalgia, de
la placidez, de la tranquilidad, de la dulzura. En cambio los movimientos solares
son mas bien en estacato, batidas fuertes de cadera y pulsaciones del vientre. Y la
euforia y la libertad son sus estados de animo. Los mismos que evité dar en mi

taller por su caréacter fuerte.

% E] arte de la danza oriental tiene una historia compleja, (...) en la que se entremezclan cultos religiosos,
rituales de alumbramiento, celebraciones sociales (...). Sus origenes se remontan a épocas premonoteistas, en
las que diferentes culturas veneraban el poder de dar vida a través de sus diosas de la fertilidad: Isis, Venus,
Afrodita, Astarté...Estos representaban no solo la reproduccién del ser humano, sino también de toda la
naturaleza. (Raks Sharki-Racks al Shark Danza del Vientre Belly Dance : 10)
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A continuacion procedemos a explicar los diferentes movimientos lunares:

Circulo de pecho: dibujo de esta figura por parte exclusiva del torso, de derecha a
izquierda o viceversa y puede ser pequefio 0 grande.

Circulo de cadera: dibujo de esta figura por parte exclusiva de la cadera, de
derecha a izquierda o viceversa y puede ser pequefio o grande.

Infinitos u “Ochos”: dibujo con el pecho o con la cadera. Pueden ser en diferentes
direcciones. Estos movimientos también se los puede realizar con las manos, con la
cabeza o con el cabello.

Ondas laterales de cadera: una vez ubicada la mujer del lado, sube el pie de
adelante a media punta y dibuja con esa cadera un circulo que puede ser de atras
para adelante o de adelante para atras.

Ondulacion de abdomen: es una ondulacién de estbmago que parte del mdsculo
abdominal.

Circulo de tronco: el tronco pasa por cuatro direcciones; adelante, al lado, atras y
al otro lado.

Circulos de hombros: el énfasis del movimiento circular estd en los hombros en
dos direcciones; de adelante para atras o de atras para adelante.

Rueda: los brazos juntos y estirados describen una media luna por encima de la
mujer.

Camello: es el dibujo de un gran ocho con todo el cuerpo.

Media luna con desplazamiento: los brazos pueden estar en “L” la media luna se

realiza sacando la pelvis para adelante y desplazando el cuerpo para un lado.

(Entre otros varios movimientos)
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Como nos podemos dar cuenta —en nuestro tema- todo responde a una realidad
preestablecida. Al ser esta una danza enfocada en el vientre, un lugar redondo y que
con la llegada del embarazo se convierte en uno mucho mas prominente y mucho

mas redondo.

El énfasis en la figura circular®’ no es un mero adorno sino por el contrario tiene su
plena relacion con los cuatro elementos naturales en los que se manifiesta la
materia como son el agua, el aire, la tierra y el fuego y se relaciona ademas con los
procesos naturales como el ciclo de la vida que era plasmado en un dibujo circular
donde se manifestaba la armonia de estos elementos. La presencia de todos

significaba la vida y la ausencia de uno figuraba la muerte.®

Y todo esto tiene su incidencia inmediata en el estado de animo. Como nos lo

recuerda Shivaya:

(...) los movimientos de la Bella Danza, (...) Creados intuitivamente desde
tiempos inmemoriales, son adecuados para la naturaleza humana,

rejuvenecen el cuerpo y renuevan el espiritu.

Asi mismo, la musica oriental transporta a un estado diferente de conciencia
donde afloran la sensibilidad, la ternura, la sensualidad, que no son
exclusivas de la mujer (...) (Tamayo, 2016)

37 “Hafla” es una palabra de origen arabe que significa “fiesta”. Es un evento donde estudiantes de danza
arabe en sus diferentes estilos y fusiones, bailarinas profesionales y miembros del publico, se dan cita en
nombre de la danza oriental para celebrar el cambio de los solsticios y equinoccios (...) suelen hacerse
circulos en los que una bailarina (...) pasa al centro para mostrar y compartir sus destrezas con los demas,
posteriormente se reincorpora al grupo, mientras otra persona ocupa el lugar central, asi poco a poco va
pasando cada voluntario hasta que todos logren participar. http://perseidastribal.blogspot.com/2014/12/los-
haflas-en-la-danza-tribal_2.html

Esta danza es especialmente terapéutica para la mujer por sus movimientos ondulantes que ayudan a
desbloquear los principales centros energéticos femeninos. Por eso la importancia de activarlos a través de la
danza en un circulo sagrado femenino, en un espacio amoroso donde todas somos UNA...
http://lafeminidadsagrada.blogspot.com/p/talleres.html

38 https://santuariodelalba.wordpress.com/2016/10/05/los-4-elementos-de-la-naturaleza/
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Es asi que la influencia psiquica de estos movimientos circulares y sinuosos tienen
su trasfondo, el de evocar a la madre tierra, creadora, llena de vida, una energia
libre que fluye constantemente, que masajea su cuerpo de forma organica, es decir
al ritmo de cada mujer. Esa seria la mayor diferencia entre los movimientos
propuestos por la danza &rabe en comparacion de otras danzas que mas bien son
rigidas por su disciplina y el desarrollo de su ejercicio mas bien tiene un carécter

riguroso, cuadrado, enérgico como es el caso del ballet por ejemplo.

Sin desmerecerlo para nada pues hay madres que han bailado este género antes de
entrar en embarazo y lo siguen haciendo durante su gestacion evitando claro esta

los movimientos de riesgos como son los saltos tan estudiados en esta disciplina.

El motivo de esta breve comparacion lo usamos para sefialar las diferentes
emociones que producen dos géneros dancisticos tan diferentes con movimientos en
esencia diferentes, y un argumento a favor de escoger la disciplina de la Danza del
Vientre, y la influencia que tiene la naturaleza de tales movimientos tanto a nivel
corporal como psiquico. Resaltamos de esta manera el caracter por demas positivo

de esta danza en esta etapa de vida de la mujer.

1.3.2.- Hacia un equilibrio fisico y emocional. Psicoprofilaxis

Remontandonos hacia la antigiiedad nos encontramos con mujeres valerosas que
parian solas -sin la ayuda de nadie mas que de ellas mismas- ya sea en plena
naturaleza o en sus propias cavernas. Y es interesante traer a colacién este detalle
para recordar que la mujer siempre ha sabido como dar a luz, que tal situacién esta
en su memoria corporal y en sus genes ancestrales pero con la llegada de la
modernidad y con el abrumador desarrollo de la tecnologia —algo contradictorio-

ciertas mujeres se han ido alejando de su propia naturaleza, de su escucha corporal.
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Es aqui donde hace su aparicion el papel importantisimo de la Psicoprofilaxis:

Psicoprofilaxis/Educacion prenatal u obstétrica: es la preparacion
integral, tedrica, fisica y psicoafectiva, que se brinda durante la gestacion,
parto y/o postparto para alcanzar una jornada obstétrica en las mejores
condiciones saludables y positivas en la madre y su bebé(s), forjandoles una
experiencia satisfactoria y feliz; también fortalece la participacion vy rol
activo del padre. La psicoprofilaxis obstétrica debe ejercerse con criterio
clinico, enfoque de riesgo y de forma personalizada, humanistica y ética. La
educacién prenatal o psicoprofilaxis obstétrica disminuye las
complicaciones y brinda una mejor posibilidad de una répida recuperacion,
contribuyendo a la reduccion de la morbilidad y mortalidad maternal
perinatal. (Ministerio de Salud Publica del Ecuador. Direccion Nacional de
Calidad, 2015, pégs. 13-14)

En resumidas cuentas la psicoprofilaxis se presenta como una ayuda, una guia de
apoyo para brindar a las “mamitas” un acompafiamiento integral enfocado hacia un
equilibrio fisico y emocional ademas de un conocimiento intelectual — de su nuevo

estado- durante toda su faceta de gestacion.

Dentro de esta Educacion Prenatal se abre un abanico de posibilidades® para la
gestante, como por ejemplo: yoga y/o pilates para embarazadas, esferodinamia,*°
aromaterapia, calistenia,* cromoterapia, gimnasia obstétrica, masoterapia,*?

musicoterapia, visualizaciones, Tai-chi, entre otras.

39 Cabe aclarar que nos remitimos exclusivamente a mencionar la variedad de posibilidades en este estado,
sin detenernos en los beneficios o contraindicaciones que podrian tener alguna de ellas.

40 Esferodinamia: Modalidad de entrenamiento fisico con el uso de una esfera o pelo de plastico inflada con
aire, con la finalidad de facilitar algunos movimientos y posturas que faciliten la preparacion fisica prenatal y
postnatal en la madre.

4l Calistenia: movimientos suaves, ritmicos y progresivos que se utilizan en especial al inicio de la
preparacion fisica de la gestante con la finalidad que logre un estiramiento natural para una mayor
comodidad, elasticidad y flexibilidad durante los movimientos del entrenamiento fisico.

42 Masoterapia: es un método alternativo mediante el uso de manipulaciones de los tejidos blandos del
cuerpo ejercida (...) con las manos, (...) cuya finalidad es lograr (...) el alivio de molestias, relajacion,
mejorar la circulacién y oxigenacion, ademas de favorecer un descanso adecuado, el estado emocional y la
disminucion de la fatiga tanto fisica como emocional en la gestante (...). (Ministerio de Salud Publica del
Ecuador, Norma Técnica “Educacion Prenatal para el Sistema Nacional de Salud”. Direccion Nacional de
Calidad de los Servicios de Salud, Septiembre 2015, Quito, Ecuador: 11-12)
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Aqui es donde entra nuestro proyecto convertido en taller “Danza del Vientre para
embarazadas” como una nueva alternativa para la consecuciéon de un embarazo

consciente y feliz.

En los inicios del Taller podiamos ver la cara de asombro de las “mamitas” cuando
después de las charlas introductorias de los temas del cuidado de su embarazo, se

les invitaba a la clase de movimiento que en nuestro caso era la Danza Arabe.

Algunas de ellas ni siquiera habian escuchado sobre esta danza entonces después de
darles la bienvenida procediamos a explicarles su origen y su relacion con su estado

y obviamente el motivo por el cual se les invitaba a ser parte de este proyecto.

Como el espacio siempre estuvo abierto tuvimos nuevas “mamitas” todo el tiempo
por lo que estos pasos se convirtieron en el protocolo que siempre utilizamos para

abrir los talleres.

Y por esta misma situacion de ser un grupo bastante variable siempre hubo caras
nuevas. En un inicio generalmente se mostraban timidas y calladas, y sus primeros

movimientos eran bastante recelosos.

Incluso podiamos percibir la influencia geogréafica en sus comportamientos
mientras que las “mamitas” serranas tomaban el taller con chompas, abrigos,
sacones, bufandas, etc. y algunas se mostraban bastante timidas las “mamitas”
costefias lo hacian en camiseta con o0 sin mangas y eran risuefias desde el inicio del

taller.
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Protocolo del Taller:

Saludo y Bienvenida (Presentacion del Taller)
Sacarse los zapatos

Formar un circulo

Calentamiento

Técnica (Danza Arabe Tradicional)

Préctica a través de Frases Ritmicas
Estiramiento

Relajacion

© 0 N o gk~ wDhPE

Retroalimentacion®
10. Despedida

La figura de la cual partiamos generalmente era un circulo —dependiendo de la sala-
por el hecho de evocar la hermandad femenina y el carécter sagrado de las danzas
circulares ancestrales. Aunque también estuvo presente el pensamiento de la alegria
de las rondas infantiles. Ademas por el hecho tan importante que es el inevitable
encuentro visual con todas y todos los participantes del evento. Hecho que ya lo
hemos resaltado varias veces, en un inicio era bastante tropezado. Y algunas
“mamitas” optaban por refugiarse viendo su “punto de fuga”; es decir miraban al
piso, al techo, a las ventanas, a la puerta, etcétera. Todo menos encontrarse con los
0jos de otra persona. Sin embargo, este tipo de situaciones cambiaban en un
segundo cuando al ser un grupo tan vulnerable en el que cualquier situacion
particular podria presentarse, se presentaba. Por citar un caso, en un calentamiento
cuando todavia no se rompia el hielo del grupo, una “mamita” se empezo6 a reir
solita y cuando la vimos todos, se hizo un segundo de silencio pues su bebé se
movio tan fuerte que todos pudimos verlo. Luego todos sonreimos comentando que
el bebé estaba bailando en ese momento y que iba a salir todo un profesional en

Danza Arabe.

43 Algunos de estos pasos se los puede apreciar de forma mas detallada en los Anexos tanto impresos como
visuales.
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Nuestro taller siempre cont6 con la compariia de la Obstetra del Centro y de las
internas rotativas que hacian sus practicas. Un dato curioso es que una vez inmersos
en el taller, las “mamitas” realizaban de mejor manera los ejercicios y las frases
ritmicas que las practicantes a pesar de que ellas no tenian el peso adicional o los
malestares propios de esta etapa.

Ahi si podriamos recalcar que habia “mamitas” que se tomaban tan en serio su
taller que lo vivian paso a paso, respiracion a respiracion, se concentraban
totalmente en su cuerpo y en su bebé. Y fueron ellas quienes hacian la diferencia y

se convertian en un maravilloso ejemplo a seguir para las demas.

Tuvimos ademas la maravillosa presencia de uno o dos “papitos” en todos los
talleres y a excepcion de un solo caso, todos estuvieron prestos a realizar todo el

taller y a trabajar con su compariera cuando el ejercicio lo ameritaba.

Haciendo un balance general de los talleres, podriamos decir que las “mamitas”
llegaban a la clase cargadas de algunas situaciones como los apuros porque se
atrasaban al taller, la mala noche que habian pasado, el cansancio por trasladarse
desde algun sitio lejano al centro médico, la falta de desayuno, en fin, no

terminariamos de describir las situaciones complejas.

Sin embargo, una vez que empezaba el taller, en algin momento hacian un “clic”
en su aqui y en su ahora y se entregaban conscientemente al movimiento — de
acuerdo a sus posibilidades corporales- a la musica, a la dindAmica colectiva y su
semblante cambiaba. E incluso en una de las visualizaciones ya casi para terminar
el taller pudimos observar las emociones afloradas de las “mamitas” al entablar

contacto con su bebé.

Es asi que en base a lo que hemos observado en los Talleres y descrito, podemos
aseverar que las “mamitas” llegaban a nuestra clase de una manera y salian de otra
muchisimo mejor con muy buena informacion, relajadas, felices y muy

agradecidas.
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1.3.3.- Testimonios

Paola Flérez (35 semanas)

Me senti tranquila y feliz porque si yo estoy feliz le transmito esa felicidad a mi
bebé.

Karen Echeverria (34 semanas)

Me pareci6 muy divertido y novedoso ya que nos ayuda con nuestro

desenvolvimiento y conexién con el bebé.
Marisabel Salazar (31 semanas)

Senti como me conecté con mi pelvis y con las sensaciones en mi cuerpo. Me

ayudo a relajarme, a respirar y a conectarme con mi bebé y con mi pareja.

Adriana Cepeda (24 semanas)

Me senti muy relajada porque se movilizaron mis masculos y mis huesos que al

inicio del taller estaban muy tensos.

Elena Cadena (31 semanas)

Me senti conectada entre mi cuerpo, mi espiritu y mi bebé.
Tania Arteaga (31 semanas)

Recomiendo el taller porque nos ayuda a controlar nuestra respiracion y ejercitar
mejor el cuerpo para el dia del parto. Asi podemos también estimular de otra

manera al bebé.
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Verédnica Pozo (35 semanas)

Me senti cansada pero feliz y encantada de ver cosas positivas para nuestros bebés

y nosotras las madres.
Valeria Maldonado (36 semanas)

Me senti muy bien porque pude trabajar a la vez con mi bebé y pude sentir como se

movia. Experimenté una mayor comunicacion con él.
Erica Diaz (38 semanas)

La experiencia aqui es muy bonita porque tienes contacto con tu bebé y el taller te
ayuda a relajar y si lo recomendaria porque te ayuda bastante en el proceso de

gestacion.
Modnica Ayol (8 semanas)

Esta experiencia ha sido maravillosa ya que tenemos una gran conexion con nuestro
bebé, realizamos movimientos que nos hacen relajar, nos hacen sentir stper bien.
Lo recomendaria ya que es una experiencia inolvidable y realmente es la primera

vez que experimento esto para estar en mayor contacto con nuestro bebé.
Mishell Toapanta (11 semanas)

Me ayuddé mucho el taller de Danza del Vientre porque pude relajarme, me ayudo
para mi respiracion y para mi bebé. Me siento muy contenta que hayan venido aqui
y nos ensefien a cada una de nosotras. Mi recomendacion es que vengan al Centro
de Salud que es gratuito, nos ayudan y nos dan un refrigerio. La pasamos super bien

y super relajadas.
Betty Caicedo (38 semanas)

Disfrutas del taller porque estas acompariada de otras madres que también estan
embarazadas y eso es divertido. Yo siento que mi bebé se mueve igual conmigo y

disfruta del movimiento igual que yo.
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Entrevista a Cristina Villarreal (38 semanas)

Los movimientos de la Danza del Vientre son muy especificos para trabajo de
cadera, vientre, espalda y pecho. Hace que el bebé se acomode en el vientre. El
movimiento que mas me ayudo fue el Circulo de cadera porque estoy en mis
ualtimos dias y hay un dolor constante muscular en la parte vaginal y el trabajo de

ejercicios inferiores me relaja y ayuda a disminuir el dolor.

Siento que el taller me brindé una conexion conmigo misma y con mi bebé. E
incluso en algunos momentos pude sentir la cabeza y los deditos de él. Me llevo el
compartir el espacio con otras mamitas, el apoyo y la importancia de la maestra, los

movimientos para practicar en casa o incluso en la labor de parto.

(Anécdota)

Me daba risa de ver a los hombres (esposos 0 novios) que acompafiaban a sus

parejas, era muy bonito mirar su apoyo...

Y claro que recomendaria este taller porque es una danza que aporta movimientos
precisos para el vientre, para nada forzosos y lo puede practicar cualquier tipo de

cuerpo es decir cualquier mujer, durante todo su embarazo. Eso es lo mas hermoso.
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e Cap. 2: Autoconocimiento y empoderamiento a través de la Danza del

Vientre en la mujer embarazada

2.1.- Presencia Total y Autoconocimiento a través de la Danza del Vientre en el

embarazo

El presente subcapitulo se muestra como una mirada profunda y sentida hacia el
interior de la persona, en este caso de la madre embarazada. Hacia la escucha
interna de su ser y claro esta del otro ser que alberga en su interior y por ende la
especificidad de su nombre, una presencia total.

Y es aqui donde cierta terminologia ha acaparado nuestra atencidon y hace su
aparicion en esta tesis con su nombre formal el “Mindfulness” y lo decimos asi
porque al investigarlo caimos en cuenta que hemos venido hablando del mismo

desde el inicio de este trabajo.

Entonces ;qué es el Mindfulness? (...) significa “atencion consciente”,
“atencion plena”, “consciencia plena” (...) no implica pensar sobre algo,
sino solo experimentar, notar, sentir...sin ir mas alla. Es algo muy sensorial,
no intelectual ni espiritual (...) En la atencion plena se esta en continuo
contacto con la realidad presente y cambiante. (Lavilla, Molina, & Lépez,
2008, pags. 13-14-15)

Y al aterrizar en nuestro proyecto nos atrevemos a rebautizar al Mindfulness como
una “Meditacion en Movimiento” (terminologia que ya existe) pues desde el inicio
del mismo recalcamos la importancia del “movimiento consciente” en todos y cada

uno de los talleres.

Es asi que desde la primera clase les pedimos a las “mamitas” una “observacion
concentrada”. Lo cual pareceria una redundancia pues si ya estoy observando se
supondria que ya estoy concentrado. Pero ahi justamente radica el problema, sobre
todo en Occidente -donde la inmediatez es el pan de cada dia y lo més normal es el
realizar mil cosas en un minuto- el ver es muchas veces confundido con el observar

y viceversa.
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Para facilitarles llegar a esta “observacion concentrada” les solicitaba que apaguen
sus celulares o los silencien, que de ser posible se saquen los relojes —pues el
tiempo lo llevaba yo- y que una vez comenzado el taller eviten conversar entre ellas

0 con sus acompaﬁantes Y Se concentren en sus cUerpos y en sus sensaciones.*

Segundo pedido: Afuera zapatos para entrar en contacto con la tierra. Luego
procediamos a formar nuestro circulo en el centro del salon, aqui les pediamos que
todos los problemas o dificultades por los cuales estuvieran atravesando los dejaran
afuera de la clase y se concentraran en una frase tan corta pero tan profunda y
decidora; en el “Aqui y en el Ahora”. Es decir, en su aqui y en su ahora; en el aqui

y en el ahora de su bebé, en el aqui y en el ahora de ambos.

Suena tan hermoso y pareceria tan facil pero para quienes no han trabajado

corporalmente es algo totalmente nuevo y muy ajeno a su realidad.

Como parte de los talleres de Psicoprofilaxis, antes del taller corporal que era el
nuestro, las “mamitas” tenian sus charlas educativas sobre todo el proceso del
embarazo. Es asi que venian cargadas de muchisima informacion proyectandose a

supuestas situaciones que podrian atravesar en los meses a venir.

Demasiada informacién para acallar sus mentes teniendo en cuenta que el receso
entre taller y taller era apenas de cinco minutos hasta preparar equipos o alistar la
sala de trabajo.

44 Con la préctica de la atencion plena se ejercitan todos los sentidos o entradas de informacion. (...) Aparte
de los cinco sentidos hay otras vias de entrada de informacién, como es la interocepcion o percepcion de las
sensaciones corporales internas (palpitaciones, movimientos intestinales, dolores, tensiones, etc), la
percepcion de intenciones o emociones en los demas (percepcidn interpersonal) y la percepcion de nuestra
mente. (Lavilla, Molina 'y L6pez, 2008 : 21)

La propiocepcion es un sentido de interocepcion, es decir, gracias a él nuestro cerebro tiene conciencia del
estado interno del cuerpo. La propiocepcion deriva de sus raices “propio-“, que significa de uno mismo; y “-
cepcion”, que significa consciencia. Es decir, la consciencia de lo propio: la consciencia de la propia postura
corporal con respecto al medio que nos rodea. www.fisioterapia-online.com/articulos/que-es-la-
propiocepcion-como-funciona-y-cual-es-su-importancia-en-fisioterapia

Es importante traer a colacion otro término: Kinestesia o Cinestesia.- es la ciencia relacionada con la
percepcion del movimiento en relacion con el entorno. Kinestesia y propiocepcion son dos conceptos
distintos. Mientras la primera hace referencia a la ubicacion espacial durante el movimiento, la segunda se
refiere mas bien al conocimiento de la ubicacion del cuerpo, asi como de cada una de sus partes en el espacio.
www.definicionabc.com/ciencia/kinestesia.php_Autor: Maria Paz de Andrade
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Es por ello que el Mindfulness*® en un principio se tomaba su tiempo y para
acercarnos a él, paso a paso, nos ayudadbamos con una de sus herramientas mas
utilizadas, la respiracion. Es aqui donde podiamos obtener grandes lecturas e
incluso deducir ciertas personalidades o ciertas actitudes a traves de los diferentes

procesos respiratorios.

Habia “mamitas” que al invitarlas a respirar subian sus hombros, inspiraban y los
bajaban rapidamente soltando el aire de forma brusca y cuando les pediamos una
respiracion mas profunda parecia una competencia de quienes alzaban mas alto los

hombros.

Entonces era el momento ideal para reeducar sobre la conciencia corporal y su
proceso respiratorio a nuestro publico como si fuesen unos nifios.*® Para lo que nos
podemos apoyar revisando el subcapitulo 1.2.1.- Informacidn necesaria previa a la

postura inicial.

Una vez que empezabamos el calentamiento desde la cabeza, hombros, brazos,
manos, tronco, cadera, piernas, pies, con movimientos suaves, unos ondulantes
otros lineales. Les comentabamos sobre el movimiento consciente y como lo podian
hacer suyo concentrandose en la parte de su cuerpo que ejecutaba el movimiento en

ese preciso momento.

Es decir, les resaltaba que “Lo opuesto a ser consciente seria el “estar ausente”,

“anestesiado mentalmente”, distraido o en estado de “ensofiacion”.*’

4 Practicar mindfulness es aprender a centrar nuestra atencion alld donde queramos, impidiendo que
sensaciones, preocupaciones, pensamientos o cualquier contenido mental nos desubique del momento
presente. Proporciona un estado de relajacion y de calma y, practicado de forma regular, nos ayuda a
conocer nuestra mente. Y lo que es muy importante, si tal y como han demostrado los estudios neurolégicos
la practica continuada produce cambios cerebrales en areas responsables de la atencidn, sus beneficios
pueden llegar a ser permanentes. Como consecuencia, al principio quiza la persona sdlo note quietud y calma
de manera ocasional, pero como muchas otras practicas psicoldgicas, es una inversion a largo plazo, que es
cuando se veran sus efectos mas potentes. (Lavilla, Molina & Lopez, 2008:67)

46 La herramienta de la respiracion se ejemplificara parrafos mas adelante.

47 Ibidem., p. 15
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Luego procediamos a la posicion inicial (Revisar subcapitulo 1.2.2.- Postura
Basica o Inicial de la Danza del Vientre) y antes de dar paso a la parte técnica del
taller les indicAbamos que el deseo nuestro no era el de formar Bellydancers sino
mujeres que puedan sentir su cuerpo al escucharlo con detenimiento y como

producto de ello conocerse mas a si mismas.

Al tener varias mentes desentrenadas o no entrenadas en cuanto a la relacion del
mindfulness nos serviamos de una breve guia de cuatro pasos.*® (Cuyo orden para
nuestra experiencia lo modificamos) El primero la observacion o la toma de
conciencia de algo, en nuestro caso del movimiento; el segundo, la percepcion, que
vendria a ser la interpretacion personal; el tercero, la sensacién y el cuarto la

reaccion ante este movimiento.

Para ejemplificar tomaremos uno de los pasos mas tradicionales dentro de nuestra
danza, el circulo de pecho. En este punto les pediamos a las “mamitas” para que sus
brazos no se cansen gque apoyaran sus manos ya sea en la cintura o en la cadera
donde se sintieran mas cémodas. Y que en la medida de sus posibilidades no
levantaran los pies del piso, tanto dedos como talones debian ser soportes perfectos
de todo el cuerpo concentrdndose en pegar tres puntos clave en el piso, dedo
mefiique, dedo pulgar y talon. Intentando minimizar cualquier movimiento de la
cadera. Sus pies debian estar colocados al ancho de sus caderas o si deseaban un
poco mas, de igual forma dependiendo la comodidad de cada una podian colocar
alguno de los pies un poco adelante en referencia del otro. Y sus rodillas debian
estar “destrabadas” es decir predispuestas al movimiento, nunca rigidas. Caso
seguido les explicabamos una de las mayores cualidades de esta danza como es: la

disociacion.

Para trabajar este paso —circulo de pecho- lo desmenuzabamos desde lo mas
especifico hasta llegar al movimiento en general. Les pediamos que se imaginaran
que tenian un crayén en el pecho con el cual podian hacer cualquier figura o letra

que desearan.*

48 lbidem., p. 26
49 Revisar Nota al pie No. 20 Capitulo Primero

45



Les pediamos que observaran “bien” de donde salia el movimiento y qué parte del
cuerpo era la que lo marcaba. Empezabamos con un movimiento de pecho hacia
arriba y lo bajabamos volviendo al lugar de partida. Es decir, se formaba una linea

en direccidn de arriba hacia abajo.

Luego invertiamos la direccion de abajo hacia arriba, luego procediamos con las
lineas horizontales en direccion derecha — izquierda y luego izquierda — derecha,

siempre haciendo énfasis en el primer movimiento.

Movimientos que los mostraba desde mi puesto para todo el grupo y que una vez
dadas las indicaciones me iba parando al frente de quienes mostraban mayor
dificultad en sacar el movimiento para que me tengan como un referente mucho

mas cercano.

Una vez logrado estos movimientos, en cuanto a las posibilidades de nuestro
publico, procediamos a unir estas dos lineas en su figura mas cercana la cruz. Y les
hacia caer en cuenta que al tener cuatro puntos podian empezar por cualquiera de

ellos.

Finalmente, les pedia que al ya tener claro esta figura podriamos unir esos cuatro
puntos en otra. Y hacia la consulta ¢Cual creen ustedes que seria la proxima figura?
Ante lo cual generalmente la mayoria respondia que en un circulo sin que se les

hubiese dicho esto antes. Deduccion que nos llenaba de emocion.

Una vez realizada toda esta rutina por vez primera sin mayores direccionamientos
que la técnica del espejo, es decir el seguir el movimiento por simulacién y casi por
automatismo. En esta segunda pasada entraba el mindfulness con todo su rigor y su

esplendor por decirlo de alguna manera.

Les pediamos que esta segunda pasada de la misma rutina tengan presente dos
pasos: primero: la observacion ‘“concentrada” del movimiento y tercero: la

sensacion que podia ser positiva o negativa, agradable o desagradable.
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Dejabamos para después, para el momento de reflexion o de retroalimentacion los
otros dos pasos. El segundo: la percepcion, al realizar todo este conjunto de
movimientos, indagandose, que percibian en su interior, como identificaban lo
observado, qué etiqueta le daban, era un movimiento facil o dificil, era bonito o feo
y el cuarto: la reaccion, que segun haya sido su experiencia seria de cercania al

querer repetirla o de rechazo si no se la disfruto.

El resultado es que en esta segunda rutina la frase la hicieron mas lenta y habia
veces que una u otra se pausaba en el movimiento para pensar en uno de los puntos

propuestos.

De la misma manera trabajabamos en otro paso caracteristico de esta danza, como
es el circulo de cadera. (Las especificaciones de postura estan detalladas en parrafos

anteriores)

Empezabamos por dibujar una linea vertical con la pelvis a través de su
basculacion® con un leve movimiento hacia adelante (anteversion) y enviandola
hacia atras (retroversién). Ahora la linea horizontal consistia en bascular la cadera
de lado a lado. Juntando estas dos lineas ya obteniamos la figura de la cruz lograda
por la cadera: adelante, atrés, izquierda, derecha (por partir de una direccion).
Finalmente, se unian estos cuatro puntos y como resultado teniamos el circulo de

cadera, en unas “mamitas” uno pequefio en otras uno generoso.

Para la segunda pasada de la misma rutina, les volviamos a hacer un recorderis de
los cuatro pasos de la guia del mindfulness (segln nuestro orden) a tener en cuenta:

la observacion, la sensacion, la percepcion, y la reaccion.

Como resultado y debido a sus estados, sobre todo las que se encontraban en el
segundo y en el tercer trimestre de embarazo; todas coincidian que el circulo de
cadera se les facilitaba muchisimo mas que el circulo de pecho y que realizado muy
lentamente, desde cualquier direccion, era un profundo masaje de relajacion para

sus caderas.

%0 Inclinacién anterior (hacia adelante), posterior (hacia atras) o lateral (hacia los lados), de la pelvis desde
su posicién neutra. www.efisiopediatric.info/glossary/basculacion-pelvica/
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Retomando las més influyentes herramientas de esta meditacion, relativamente

contemporanea, nos encontramos nuevamente con: la respiracion y la relajacion.

Como una de las maximas del mindfulness es el vernos como seres integros, es
decir una union, una fusion total si se quiere entre cuerpo y mente. No es posible
que el cuerpo este presente mientras la mente divaga en sus universos. Mejor dicho
si es posible y es precisamente lo que todo occidental experimenta todo el tiempo.
Ante esto esta técnica terapéutica ve en la respiracién una excelente aliada para

ayudarnos a aterrizar en el momento Unico del presente.

Es asi que al ser lo Unico verdaderamente importante, el tiempo presente, todas las
preocupaciones pasadas Yy las futuras pierden su importancia se convierten en ideas
distractoras que jalan a nuestra mente hacia ellas, pero ahi viene la “observacion de

la respiracion”, para re-situarnos en el aqui.

Una de las dindmicas respiratorias —por llamarla de alguna manera- consistia en que
las “mamitas” debian inhalar por la nariz en un tiempo, sostener y exhalar por la
boca, luego inhalar en dos, sostener y exhalar en dos tiempos, en tres y asi mismo
en cuatro. Y posteriormente regresar en 3, 2 y en 1, de acuerdo al ritmo de cada
una. Y en cada respiro observar que pasaba con su nariz, con su garganta, con su

pecho, con su vientre, con su boca.

Habia mamitas que lograban el ejercicio con los ojos abiertos pero la gran mayoria
lo realizaba con los ojos cerrados. Ademas por sus condiciones optamos por hacer
esta parte sentadas ya que al trabajar con el tema de la respiracion alguna presentd

un leve mareo.

Cabe recalcar que antes de iniciar esta dindmica les haciamos hincapié en la
importancia de sentir su respiracion y de amigarse con ella al punto de re-conocerla
para llegado el momento del parto sepan exactamente como ayudar a calmarse y
como ayudar a su cuerpo durante la labor. Aqui entraba otro punto muy importante

de lo que es la practica del mindfulness como es la “aceptacion”.
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Expusimos aqui la presencia del dolor como algo real que no lo podriamos cambiar
mucho menos evitar o ignorarlo, por el contrario deberiamos escucharlo y
observarlo sin juzgamientos, ni luchar contra él, sino mas bien intentar trabajar con
él, para nuestros intereses, y aceptarlo como un elemento presente en nuestro
tiempo presente.>! La breve consigna para este punto era: Observar, respirar y
aceptar.

Camino hacia nuestra fase de relajacion® trabajamos en la correlacion:
boca-vagina.

“Como es arriba es abajo”, nuestra parte superior estd conectada con nuestra
parte inferior. Los diafragmas de nuestro cuerpo (cervical, torécico y
pélvico) estan conectados. Si se cierra uno se cierran los otros, si abrimos y
relajamos uno, los otros van detras. Por tanto el estado de relajacion de la
boca y la mandibula estd directamente relacionado con la habilidad del
cérvix, la vagina y el ano para abrirse completamente. Es decir: Boca abierta

= Cérvix abierto Garganta abierta = VVagina abierta

Es casi imposible parir con eficacia con los labios apretados y la garganta
cerrada. (Montero, 2013)

Una vez sentadas sobre las colchonetas adoptamos la posicién de Flor de Loto y les
pedimos que cierren sus 0jos e imaginen su boca, su elasticidad, su suavidad y que

se sientan libres de gestualizar.

51 Cuando el dolor llega durante un trabajo de parto suele suceder lo mismo en nuestro rostro: acumulamos
tension y apretamos huesos y musculos de nuestra boca. Sin embargo esto dificulta el proceso. Nunca una
mujer necesita tanto aflojar su cuerpo como en este momento: tener las mandibulas relajadas, fluida la
respiracion, flexibles los misculos desde la cabeza hasta los pies. Si la boca no estad relajada no puede
estarlo la musculatura, porque la boca es una llave que puede hacer que nuestro cuerpo se abra o se cierre.
Cuando cerramos las mandibulas, la musculatura del cuello, la espalda o las piernas se contraen.
(www.piedrayaguacrianza.blogspot.com/2013/04/cuando-llegue-el-parto-ii-la-boca-es.html)

52 (Ver Anexo 2 Material Extra. Material de Apoyo Videos 12 y 12.3)
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Ahora les pedimos que imaginen que su boca es su vagina y que traigan el
momento del parto hacia el momento presente y experimenten coémo desearian que
en este momento su vagina se expanda, como podrian ayudar a su bebé —porque él
también estd haciendo su trabajo- e incluso se permitan probar con sonidos sin
preocuparse que estos sean bonitos o suenen bien sino que por el contrario lancen
cualquier sonido por pequefio que fuera, el mismo que seria el reflejo fiel de su voz
interior. Recalcandoles ademas que si su boca y/o su mandibula estan tensas, la

musculatura en general lo estard de la misma manera.

Con esta experiencia pudimos observar que la gestualizacion fue el acto mas
trabajado en comparacion con el de producir sonidos pues a pesar de estar con los
o0jos cerrados, la parte de sacar la voz fue compleja para la mayoria. Al principio mi
voz era la que daba el empujon para que las demas se animen y de pronto se
escuchaba mi voz y un muy sutil coro pero cuando apagaba mi voz de pronto el
sutil coro también desaparecia. Es por ello que esta dinamica les pedimos que la

repitan en la comodidad y en la intimidad de sus hogares.

Al finalizar este apartado que ha sido lleno de maravillosas remembranzas del taller
que llevamos a la practica. Podemos concluir diciendo que el “mindfulness” nos
brindé varias habilidades como la respiracién, la flexibilidad corporal y la
relajacion muscular como las mas trascendentales. Sin embargo, las cualidades que
promueve esta técnica y que a mi parecer mas llegaron a nuestro pablico fueron la

aceptacion y la serenidad.

La aceptacion con amor de su estado de embarazo, de los cambios fisicos,
psicologicos y emocionales por los cuales atravesaban y la serenidad para re-
ubicarse en su presente, el intento repetido de volver a su aqui y a su ahora para
darse cuenta que ese tiempo de “oro” era suyo, en esos momentos que eran

planificados, exclusivamente, para cada una de ellas.

Y como no recordar una frase que les decia, muy redundante, con toda la
intencionalidad de crear sus propios cuestionamientos: “El mejor presente que se

pueden obsequiar, a ustedes y a su bebé, es el estar presentes en su presente”.
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2.2.- Potenciacion del Principio Femenino a través de la Danza del Vientre en
la etapa de gestacion.

Uno podria pensar que al referirnos al Principio Femenino nos enfocamos Unica y
exclusivamente en la mujer pero no es asi puesto que cada individuo sin importar su

género posee en su esencia los dos principios tanto el femenino como el masculino.

A simple vista pareceria una locura pues uno pensaria que por el hecho de ser mujer
a una le corresponderia el principio femenino y a los varones por ser hombres

I6gicamente les perteneceria el principio masculino.

Sin embargo, nada mas alejado de la verdad y para explicarlo mejor nos
remontamos al Balance C6smico y su secreto de la polaridad.

Dos principios fundamentales del universo, estan reflejados en cada
manifestacién de la naturaleza y la vida: Son los principios masculino y
femenino. Toda la creacion es el resultado del trabajo concertado de estos
dos principios, que son réplicas de los principios creativos del cosmos: el
Padre Celestial, y la Madre Divina, de quienes hombres y mujeres son
también el reflejo. Estos dos principios deben trabajar en conjunto: solos,

cada uno es estéril. >

Es decir, tener claro conocimiento de esta conceptualizacién nos llevaria hacia una
sociedad mucho maés equitativa, en la que tanto hombres como mujeres conozcan
que en su interior — a nivel psiquico si se quiere- son el claro producto de mezclas

constantes de estos dos principios.

Me parecio muy importante hacer esta contextualizacion antes de centrarnos en el

Principio Femenino que es el punto que nos atafie en este subcapitulo.

53 https://with-omraam.com/es/home/principios-masculino-y-femenino/
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Al hablar de Principio Femenino® nos encontramos con varios nombres como el
Eterno Femenino, el Divino Femenino, la Consciencia Femenina o la Experiencia
Femenina, entre otros. Es asi que Angie Simonis en su Tesis “La Diosa: Un

discurso en torno al poder de las mujeres” nos dice que:

Hablo de otro Eterno Femenino, el que méas que Eterno es Divino, donde
precisamente son los hombres (asi como las mujeres) los creados, a imagen
y semejanza de todos los seres humanos y no de ninguna deidad. Lo Divino
Femenino (...) estd bien asentado en la tierra, huele a sudor de parto y
menstruacion, sabe a arruga y a celulitis, a risa y a lagrima, suena como el
crepitar del fuego (...), y retine en una danza cotidiana a la paloma y a la
serpiente, a la santa y a la puta, a Blancanieves y a su madrastra, sin
disolverlas ni separarlas, sino conviviendo con ellas, sin deificarlas ni
demonizarlas, simplemente aceptandolas como partes integrantes de un
todo. (Simonis, 2012, pag. 10)

Este extracto me lleva a seguir sosteniendo que este Principio o Divino Femenino
estd presente en todas las mujeres reales que a la vez son Diosas por su poder
maravilloso de creacion tanto de “seres como de quehaceres” (frase que la escuché

por alli y me intereso citarla).

Es decir, para nuestra investigacion, lo divino no le compete a una deidad que esta
alla en los cielos muy, muy lejana sino que es totalmente terrenal. Que esta en
nuestras casas, en nuestros sitios de trabajo, en fin, en todos los lados. Y ellas son

nuestras Mujeres-Diosas, el centro de este trabajo.

Sin embargo, al vivir en una sociedad patriarcalizada es facil darse cuenta que
nuestras mujeres llegadas a su juventud empiezan culturalmente a ser forzadas por
encasillar en varias posiciones como el seguir una carrera universitaria, graduarse,

conseguir un buen trabajo, “un buen marido”, en fin... es decir ser exitosa.

% El principio femenino (...) es el principio de la creatividad, de la naturaleza, del ser humano, no es
exclusivo de la mujer. Por eso en la naturaleza este principio es como una unidad, los dos aspectos de un
mismo ser. Respecto a ella significa verla como un organismo vivo.
(http://serenatumente.blogspot.com/2012/08/recuperacion-del-principio-femenino.html)

52



Y no es que esté mal preocuparse por todo esto o tratar de realizarlo pero cuando no
ha habido este sentir profundo de su femineidad intima es muy facil avanzar por la
vida cumpliendo todo tipo de metas o ayudando a cumplir las metas de todos

desoyendo su Diosa interior.

Es aqui donde todos se podrian preguntar sobre el aspecto utilitario de esta
situacion. Un para qué sirve escuchar a esa tal Diosa. Y un muy simple responder
seria que esta escucha le sirve a cualquier mujer cuando en sus adentros sienta la
imperiosa necesidad de conectarse consigo misma en el plano cuerpo-espiritu o
dependiendo sus creencias, con la Creacion, el Cosmos, el Universo o el Todo que en su

caso es ella misma pues cada mujer es su propio y mas importante Todo.
2.3.- Aterrizando en nuestros talleres

Recuerdo en una de las aperturas de nuestros talleres topar el tema de la conciencia
y preguntarles ;/Qué es para ustedes la conciencia? Ante lo cual casi todas las
mamitas compartieron la idea de que la conciencia es ser consciente de los

pensamientos, de lo que se hace, de lo que se dice, de lo que se piensa, etcétera.

Y para profundizar les obsequié una repregunta: ;Qué es para ustedes la conciencia
femenina? A lo que (otra vez) en resumidas cuentas todas coincidieron: es el sentir

de nosotras las mujeres.

Aportes, todos estos, sumamente interesantes. Sin embargo, para nuestro taller me
agarré con fuerza del segundo pues el primero, sin desmerecer su importancia, me
parecia que se quedaba en la abstraccion, en el mundo de las ideas, en una

conciencia muy validera pero profundamente intelectual.

En cambio, esa pequeia frase: “El sentir de nosotras las mujeres” lo llenaba todo. Y
me permitid profundizar en el punto que queria llegar “la conciencia femenina”.
Lao Tse nos dice: ““El secreto de la consciencia femenina —la no precipitacion, la
paciencia, la falta de conciencia del tiempo- son pasos Utiles en direccion de la
verdad” (...) Cuando hablo de la consciencia femenina, (...) No tiene nada que ver
con la mujer. Un hombre también puede poseer consciencia femenina”. (Osho,

2004, pag. 38)
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Entonces hice énfasis en la explicacion de que las dos conciencias tanto femenina
como masculina estdn presentes en toda la naturaleza y en todo ser. Aqui me
parecio importante parafrasear a Lao Tse® cuando dice que la mujer vive en el
espacio y en cambio el hombre en el tiempo. Y al estar la mente femenina en el
espacio, que se desarrolla en el presente, tiene mayor posibilidad de expanderse en
el aqui y en el ahora (recordemos el subcapitulo anterior al hablar de Mindfulness)
entonces tiene la posibilidad de realizar cualquier cosa mucho mas espaciosa y
detallista por ende su naturaleza es la de fluir. Por su parte la condicion del hombre
esta concentrada en el tiempo es decir en el pasado y en el futuro y su esencia es la

confrontacion.

Estas lecturas me llevaron a un pasaje de mi vida en la que un amigo me dijo que
yo era un 0so polar o en mi caso una osa. Y en su momento no entendi la
comparacion. Sin embargo, él me explicd que a sus 0jos, yo no tenia nocién del
tiempo sobre todo cuando bailaba o daba clases de danza. Afios méas tarde

encuentro el esclarecimiento a esa observacion y le doy toda la razon.

Es asi que habia dos términos que siempre los mencionaba a la intro de todos los
talleres, hasta el cansancio, y era “el movimiento consciente”. Volvi a preguntarles
si de alguna manera podrian relacionar los términos: movimiento consciente con
consciencia femenina. Y alguien susurrd algo (mis mamitas generalmente
recelosas), le pedi que lo dijera tranquilamente en voz alta. “El conocimiento del
cuerpo de una le permite estar consciente del movimiento”. (Cristina Villarreal,
mamita tallerista) Maravilla!! Si hubiese tenido en mis manos algun diploma por
aprobar mis talleres se lo hubiera entregado sin duda alguna en ese preciso

momento.

Al fin, se habia puesto sobre el tapete de discusion el término clave de mis talleres,
el conocimiento. Y despueés de una charla en la que nos fuimos por otros lados, tan
propio de las reuniones femeninas, todas llegamos a concluir: Que no se ama lo que
no se conoce o viceversa. Ahi resurgia una y otra vez, casi por inercia, la magica

palabra “conocimiento”.

55 Ibidem., p. 38
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.Coémo puedo “yo” amar mi cuerpo, sino lo conozco?%®, silencio total en el saldn.
Todo estuvo muy ameno hasta ese momento, sus caras me confirmaban que les
habia sorprendido. Pareceria que las palabras amor y cuerpo en una sola oracion no

solo provocan sentimientos de felicidad sino una gama de diversas emociones.

E incluso fui mucho maés lejos al lanzar otra pregunta: ;Coémo puedo “yo” amar mi
cuerpo, sino lo conozco y permito que otra persona lo conozca mas que yo misma?
Se hizo un silencio mayor que en la anterior pregunta. Asi que en este punto me
enfoqué en la explicacién del movimiento consciente a través de una conciencia

orgéanica o vital si se quiere.

Es decir, la realizacion del movimiento sabiendo y mas alla todavia, sintiendo que
parte 0 que partes de mi cuerpo estoy moviendo. Por eso les recalcaba que siempre
les estaba diciendo junto a la explicacion de algun movimiento que cada una se
tome su propio tiempo para entenderlo en sus adentros. Para diferenciar asi mis
clases de otras en las que la maestra se pone al frente, hace su rutina y las demas,
las siguen por inercia, alli, lo importante es no atrasarse se entienda o no el

movimiento. Nada mas alejado de mi propuesta.

Y para esta explicacion trabajamos con un paso clasico de la danza &rabe como es
el Circulo grande de cadera o Luna. Para llegar a él lo dividi en dos partes; media
luna adelante y media luna atras. En el primer paso la pelvis tenia que dibujar por
delante una media luna, de derecha a izquierda o de izquierda a derecha, como a
cada una se le facilitara mas. En cambio en el segundo paso, la cadera tenia que
dibujar un semicirculo en cualquiera de las dos direcciones. Intentando que las

medias lunas sean grandes es decir realizando unos movimientos generosos.

Una vez que les indiqué cada uno de los pasos y les di un tiempo para que cada una
lo asimile, les consulté cual se les facilitaba, la media luna de adelante o la media
luna de atras. Se miraron y entre risas respondieron que la media luna de atras. A lo

que asenti con la cabeza.

% Agradecimiento. (Ver Anexo No. 5 Parte Final)
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Siguieron marcando los pasos y lo que logré observar era exactamente lo contrario
a lo que me habian dicho a pesar de que se les facilitara hacer la media luna
posterior, la hacian muy pequefia, en cambio la de adelante era mucho mas notoria
y no solamente por sus grandes barriguitas, el trabajo de la pelvis se notaba. Algo
pasaba ahi... A mi mente vino la idea de que habia ingresado al saléon un invitado

no invitado; el recelo.

Asi que me parecid prudente el indicarles que para poder sentir sus cuerpos y las
nuevas posibilidades de movimiento era imperante la necesidad de abandonar las
etiquetas. Es decir, muy simple, no hay movimiento bueno ni hay movimiento
malo. Y al trabajar estos pasos en un gran circulo no habia nada ni nadie atras de

cada una.

Es decir, si realmente se les facilitaba la media luna posterior ese era el momento de
que disfrutaran ese movimiento sin prejuicios, sin pensar en la compariera de al
lado, concentrandose en su cuerpo brindandole un “movimiento real” y sintiéndose

libre al vivir esta, su experiencia femenina.

Finalmente realizamos la unién de estos dos pasos: la media luna delantera y la
media luna posterior en una gran y generosa Luna, un gran circulo de cadera.
Nuevamente un gran masaje y un profundo respiro tanto para sus grandes caderas

COmo para sus mentes.

A modo de conclusion podria comentar que este principio o conciencia femenina se
ve respaldado y totalmente enriquecido cuando ésta mujer al brindarse ella misma
todo el valor que tiene se permite asi misma conocerse en su esencia, en sus
sentires y en este momento Unico como es la gestacion, conocer en lo mas posible
su cuerpo. Como se expande, como la convierte en una Diosa viviente pues alberga

a otro ser en su ser.

Este es el preciso momento en que la Madre Creadora enriquezca su poder natural a

través del maravilloso don del conocimiento.
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e Cap. 3: La Danza del Vientre y el Bebé.

Después del camino recorrido hemos llegado a la tercera y ultima parte de la
presente tesis, en la cual hace su dulce aparicion ese ser pequefiito conocido como
embrion desde aproximadamente siete dias después del momento de la fecundacién
(cuando deja de ser un cigoto) hasta aproximadamente la séptima semana, feto
desde la octava semana hasta el momento del parto y neonato desde el nacimiento
mismo hasta los treinta dias de vida. Carifiosamente llamado bebé. A quién, con

mayor énfasis, va dedicado este apartado.®’
3.1.- Incidencia de la Danza del Vientre en el bebé

En este punto nos dirigimos hacia ese lugar oscuro y tranquilo que gracias a la
presencia del bebé se ha convertido en una cuna humana, nos referimos al 6rgano
servicial por excelencia y vital en este estado como es el maravilloso Utero. Y es en
cuyo interior donde se llevan a cabo una serie de movimientos perfectos en su
naturaleza por parte de todos los elementos presentes como son el liquido
amniotico, la forma redondeada del Utero, la elasticidad del mismo, el espacio en
cuestion, los diversos fluidos y claro esta el cuerpo del bebé, entre otros.
Movimientos que dan como resultado una sublime danza primigenia que no puede

ser otra que la propia Danza de la Vida.

Pero ya en la semana 20 esta danza se ve enriquecida por los sonidos que el bebé
empieza a percibir, siendo los primeros en escuchar los latidos del corazon de su
madre y claro esta su voz (que le llega desde dentro). Ya en la semana 25 su oido
completamente maduro percibe la palpitacion de las arterias, los sonidos de los
intestinos y los ruidos ambientales externos.>® Existiendo siempre la constante del
latido del corazon de mama. Es decir tiene a su haber toda una compleja orquesta

sonora intra-Utero.

SFernandez, A. (2012). Del vientre materno al mundo. P.2
58 www.bebesymas.com/embarazo/que-oyen-los-bebes-dentro-de-la-barriga / 6 noviembre 2011
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Un “Dum” y un “Tac”®® para nuestro bebé

Y es en este momento donde ese latido toma otro sonar como podria ser un: dum
dum tac dum tac o un dum tac tac dum tac, ritmos arabes, el primero un Baladi y el
segundo un Magsoum. Viéndolo de esta manera el corazon de la madre latiria con

esos sonares orientales. Y obviamente el bebé también los percibiria.

Mucha mayor seria su percepcion si ademas de sentirse arrullado por esta musica,

su cuna (el Utero), lo meceria con los vaivenes pendulares propios de esta danza.
3.1.1.- El bebé es todo oidos

Es por ello que aprovechando esta situacion en forma literal, el feto podria ser una
gran oreja humana (en el sentido figurado) ya que el sentido de la audicion es el que
logra el mayor desarrollo in Utero pues al estar inmerso en un mundo totalmente
acuatico todas las ondas sonoras viajan por estos liquidos produciendo un encuentro

acuoso-sonoro-corporal, en forma constante.

Es decir, los sonidos llegan un tanto distorsionados a sus oidos debido a la barrera
de la piel y al encuentro con la variedad de liquidos dandose una “escucha
acuatica” pero de igual manera las ondas sonoras conducidas por el liquido llevan

informacion vital en forma vibrétil a todo su cuerpo en formacion.®

%El “dum” y el “tac” (...) son los sonidos que emite el derbake o tambor para identificar el ritmo y la
velocidad de la musica. EI dum nos marca el ritmo y es donde corresponde el golpe de cadera y el tac es la
parte intermedia entre marcacién y marcacion. (Thaleb, 2003: 105)

60 «E| feto responde al sonido desde la semana 16 aunque las estructuras del oido no estan completamente
maduras. (...) el bebé percibe los sonidos a través de algiin otro sistema alternativo (...) al oido que seria la
piel. Esta actuaria como un gran 6rgano receptor de la informacion vibratil transmitiéndola a través de
liquido amnidtico en el que se encuentra sumergido el feto. (...) Y es a partir de la semana 25 de gestacion
cuando el 6rgano auditivo ya es funcional. (...) El feto también percibe la voz materna que es transmitida a
través de la columna vertebral y le llega por el hueso sacro.” (https://madreshoy.com/como-se-desarrolla-el-
sentido-del-oido-en-el-feto-durante-el-embarazo/ Rosana Gadea / 26 de septiembre de 2017 a las 13:10)
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En este punto podemos hablar de una fusién corporal en el que todo el cuerpo del
bebé tiene una profunda escucha corporal y su percepcion esta relacionada con la
sensacion de bienestar de su madre, ante lo que la Doula®® Bernarda Bolafios —con
casi veinte afios de experiencia en su oficio- nos comenta que la Danza Arabe en
esta etapa es hermosa porgue es un momento en el que la madre puede conectarse
consigo misma, de dejar la cabeza y sentir la mdsica en su cuerpo, en su piel y en
sus sentidos. Y eso al bebé le sienta increible pues lo recibe como algo muy bueno
convirtiéndose esta experiencia en uno de los primeros aprendizajes positivos para

él.

Nos cuenta ademas que basada en los testimonios de sus “mamitas” otro de los
aprendizajes que el bebé también puede experimentar es el de “asociacion” pues si
la madre escuchaba cierto tipo de musica cuando estaba embarazada y se relajaba,
una vez nacido el bebé, éste nuevamente se relajard cuando escuche esta misma

musica.

Es decir, lo importante no es la musica que se ponga durante el embarazo, no hay
una receta especifica y si un millon de preferencias. Lo importante es que al
escucharla la madre consiga el objetivo de relajarse, relajacién —como ya lo dijimos

en los parrafos anteriores- que serd transmitida simultaneamente a su bebé.

Y aqui cabe mencionar un dato en el que coincidieron “mamitas” y obstetras:
Cuando las madres estan mas tranquilas y en consecuencia menos estresadas el

suministro sanguineo a la placenta mejora notablemente.

1 Doula.- viene del griego “dula” que significa “Esclava de la Madre”. Hoy en dia: “Asistente o
Acompaiiante de Parto” Su Misién: Apoyar y acompafiar a la madre (embarazo, parto o post-parto) en una
forma amorosa y respetuosa. Sus funciones: no implican el conocimiento de la enfermeria ni la intervencion
en el parto. (Doula Bernarda Bolafios. Ver Anexo 3. Entrevista No. 7)
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3.1.2.- “El movimiento es vida.
Sin movimiento la vida es impensable”

Este apartado estd enfocado hacia esa cualidad del ser humano vivo que lo
diferencia de los hermanos que han partido hacia el méas alla y ella es como no
puede ser otra que el movimiento. Palabra que por si sola bien pudiera ser el
sindnimo idoneo de vida pues la una no contiene a la otra sino que las dos se

corresponden por igual: la vida es movimiento y el movimiento es vida.

Es asi que el Doctor Moshé Feldenkrais® (a quien le corresponde la frase que es el

subtitulo de este apartado) a través de su método sostiene que:

Como sistema educacional, el principal vehiculo de aprendizaje es el
movimiento (no el cuerpo), con el que se pretende ampliar el repertorio
disponible de los movimientos, es decir, desarrollar la capacidad de hacer
una misma accion de muchas formas diferentes a las habituales, para que

nuestro cerebro elija la mas idonea segun lo que se pretenda conseguir.

Trayendo su pensamiento hacia nuestro tema, es maravillosa la coincidencia en la
que sostenemos que el movimiento es la primera forma de aprender incluso mucho
antes que el cuerpo del feto esté totalmente formado pues todas las informaciones
previas a esta etapa que han llegado al bebé son aprendizajes valederos y necesarios
para su desarrollo. Ademas de resaltar la idea de que el nuevo ser esta en constante

movimiento desde su propia concepcion.

62 Moshé Feldenkrais (1904-1983) naci6 en Baranovitz, Rusia. Ingeniero y Doctor en Fisica. Apasionado
por la Anatomia. (...) una lesion de rodilla (...) fue la que llevo a investigar un método pedagdgico tomando
conocimientos de la neurologia, la psicologia, la evolucion, las artes marciales, el aprendizaje, el desarrollo
de funciones (...) orientandolo hacia un mayor bienestar del cuerpo y de la mente. Su método: es “una
pedagogia del movimiento que nos permite ser mas conscientes de nuestra manera de movernos y de actuar,
mejorar nuestros patrones de movimientos e incrementar nuestro repertorio gestual”. (Temas para la
Educacién / Revista digital para profesionales de la ensefianza / No. 17 — noviembre 2011 / Andalucia. P.p. 2
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Asentdndonos en su metodo él sostiene que el movimiento pero no cualquier
movimiento sino el sentido, es decir el consciente es la primera fuente de cambio y
una vez reconocido esto muchas de las dolencias fisicas pueden ser aliviadas debido
al cambio en el patron de los movimientos o posturas corporales defectuosas que se

ha tenido a veces de por vida de forma inconsciente.

Como en todo nuestro recorrido nuevamente aparecen los términos “movimiento
consciente”, es decir el trabajo de nuestros talleres al guiar —por Ilamarlo de alguna

manera- a las “mamitas” para que lo descubran o lo re-descubran y trabajen en él.

Es asi que todo el cimulo de experiencias que ellas pudieron experimentar no fue
en solitario sino que todas estas vivencias mas sus respectivas y diversas cargas
emocionales, al ser un solo cuerpo con sus bebés, imposible el no haber incidido

directamente en ellos o en ellas.
3.1.3.- No hay mejor estimulacion que la natural

Y al sostener que el movimiento es vida, la madre al movilizar su cuerpo, moviliza
con él todos sus sentires hacia lo mas profundo de su ser. Y resulta que en lo mas
profundo de su ser esta albergado otro ser al cual le llegan todo este tipo de

experiencias en forma de -otra palabra clave en este punto- “estimulacion”.

Entonces si el movimiento es uno de los primeros estimulantes cerebrales® nos
vendria bien hacer una maxima matematica: a mayor movimiento consciente de la
madre — mayor aprendizaje (de ella y de su bebé) y como resultado generoso un

ramillete de nuevas conexiones neuronales.

83¢“Las experiencias y estimulos que recibe €l cerebro en las primeras etapas de la vida, incluso en la uterina,
determinan la formacion de las vias biologicas, que no solo influyen en el aprendizaje y el comportamiento,
sino en la salud integral en todo el ciclo de la vida”. Vladimir Mufioz. Pediatra de la Universidad Nacional.
Redaccion EL TIEMPO. 29 de enero 2017. 01:51 a.m. http://www.eltiempo.com/vida/salud/importancia-de-
estimular-el-cerebro-de-los-ninos-52463
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Aqui no podemos hacer menos que parafrasear a Bernarda, nuestra Doula de
cabecera, que actualmente esta en sus ultimos meses de embarazo y que por cierto
muy acorde a nuestro tema fue la Doula de embarazo y de parto de una muy
conocida bellydancer quitefia. Cabe recalcar que es una admiradora profunda de
Mozart. Y esto lo decimos con todo el carécter sarcéstico pues ella sostiene que no
esta de acuerdo con la estimulacion prenatal (en su sentido “marketero”) cuando
esta promueve el ponerle los audifonos al vientre materno con musica de Mozart o
hablarle al bebé para comunicarse con él o ponerle la ldmpara de luz con papel
celofan. Acciones enfocadas a mejorar la inteligencia del bebé. Situaciones que no

tienen un asidero cientifico. Y que por el contrario le parecen una invasion al bebé.

Para ella es mucho mas valedero que la madre haga un taller como el nuestro en el
que al hacer danza arabe y estar feliz, le puede transmitir su felicidad a su bebé y
quimicamente hablando se da una mayor produccion tanto de endorfinas como de

oxitocina.

También es triste nos cuenta cuando las madres tienen la necesidad de hablar con
sus bebés pero no porque ellas lo sientan asi sino por la presion de la sociedad para
que lo hagan. Cuando aqui la comunicacion verbal es menos importante que la no
verbal pues la madre con sus emociones, con su silencio ya se estd comunicando
con su bebé, la cual es una comunicacion mucho més profunda, organica si se
quiere. Y una parte de nuestra entrevista que me parece un llamado a todas esas
madres es cuando ella sostiene que: “T1 estas con tu bebé al cien por ciento, el bebé

te siente todo el tiempo, las madres somos las que estamos distraidas.”

De igual forma para la cientifica Annie Murphy Paul el primer aprendizaje empieza
durante la gestacion. Idea que dio origen a su libro “Origenes”, a los que ella los
denomina “Origenes Vitales”. Los mismos que se basan en la teoria de que la
salud como el bienestar de la vida depende de manera decisiva de los nueve meses

que pasamos en el vientre.
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Ella se enfoca en lo que denomina el “Aprendizaje Fetal” y al igual que Bernarda
sostiene que la estimulacion del feto va mucho mas alld de ponerle “La flauta
magica de Mozart” -musico por cierto muy conocido entre las embarazadas- pues
la madre al respirar, al comer, al beber, al experimentar ciertas emociones ya le esta
ensenando el mundo a su bebé a través de estas “contribuciones maternas” que
son “informaciones”. Ante lo que el feto recibe todo esto en su cuerpo y lo

incorpora a su carne y a su sangre.®*
En este punto me parecié hermoso citar el parrafo que viene a continuacion:

Todos los estudios realizados sobre el desarrollo del feto y en prematuros y
recién nacidos lo han dejado claro: el futuro bebé experimenta en el Gtero un
mundo de sensaciones y responde a los estimulos externos. No todos los
sentidos se forman y desarrollan al mismo tiempo, pero su “puesta en
marcha” progresiva a lo largo de nueve meses tiene una doble funcion:
modelar su sistema nervioso central y prepararle para la vida en el

exterior.5°

Es asi que si el feto es un ser pequefiito que estd en constante accionar pues esta
todo el tiempo experimentando sensaciones totalmente nuevas y a la vez
respondiendo a toda clase de estimulos con mucha mayor razén la madre esta
Ilamada a tener conciencia de ese su cuerpo nuevo, su cuerpo embarazado. Y debe
estar avida y abierta hacia nuevas sensaciones, hacia nuevos conocimientos pues es
una etapa en la que el aprendizaje de todo este proceso vital y maravilloso se

presenta en doble via: mama — bebé y bebé — mama.

Y toda clase de informacion que la madre le pueda proveer a su hijo a este le

servird para su nueva vida en el mundo externo.

6 Murphy, A. (2011). Lo que aprendemos antes de nacer. [Mensaje en un blog]. Recuperado de
https://www.ted.com/talks/annie_murphy_paul_what_we_learn_before_we_re_born?language=es#t-521551

8 En el vientre materno. Qué percibe el feto en el Gtero. Ser Padres-Embarazo. P. 62
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Es por ello que en este momento podriamos hablar de mensajes o sefiales que en
forma consciente o inconscientemente la madre le envia a su bebé. Aterrizando en
nuestro universo del Belly Dance Ecuatoriano, la maestra Damiana Levy®® que tuvo
la muy grata experiencia de vivir su embarazo envuelta en una gama de acordes
arabescos nos cuenta que ella pensaba que su bebé en las clases de danza arabe iba
a estar despierto y stper activo muy por el contrario durante su embarazo su
“guagua” estuvo profundamente dormido y ella lo podia percibir muy armoénico y

muy cémodo.

Situacién que era la misma para el resto de sus alumnas embarazadas. Sin embargo,
como cada bebé es un mundo diferente, una alumna en particular tuvo un bebé que
estuvo muy atento de las clases pues se despertaba a lo que estas empezaban y él si

se movia muchisimo “literalmente” al ritmo de su madre.

En la parte testimonial de mis “mamitas” ellas coincidieron en varias
puntualizaciones. A lo largo de los talleres sintieron una mayor conexion con sus
bebés y un mayor contacto corporal porque pudieron apreciar de mejor forma los
movimientos de los pequefios e incluso a manera de anécdota una mamita nos contd
que durante la ejecucion de algunos movimientos especificos de nuestra Danza del
Vientre —como el circulo grande de cadera o Luna- logré sentir claramente la

cabeza y los deditos de su bebé.

Ademas pudieron disfrutar de ellas mismas y en el momento de las entrevistas
sostuvieron que si ellas disfrutaron sus bebés también lo hicieron. Comentaron
también que realizar los talleres les ayudo en el proceso de gestacion para relajarse

tanto ellas como sus bebés.

Sin embargo, (situacién similar al parrafo anterior) no falté el nene inquieto que

mientras su madre bailaba él siempre estuvo presente con sus pataditas.

% Entrevista completa. (Ver Anexo 3. Entrevista No. 6)
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3.1.4.- El amor es una manera de vivir en sociedad

Es asi que para finalizar este segmento tan sentido, que mejor que hacerlo con la
Biologia del Amar del bidlogo Doctor Humberto Maturana experto en una de las

categorias de la carrera que sustenta la actual tesis, el lenguaje.

El mismo que es bésicamente una coordinacion de coordinaciones y es lo
que, ademas, nos hace humanos. Al relacionarme con otros a traves del
lenguaje, voy cambiando mi propia forma de entender las cosas y
produciendo cambios palpables a nivel fisico, al interactuar desde el
lenguaje, pues se establecen nuevas conexiones neuronales. (Lopez, 2016)

Y estas coordinaciones no son mas que la fusion entre emociones y lenguaje lo que
¢l le da el nombre de “conversaciones”. Es decir, la primerisima conversacion del

ser humano seria naturalmente con su madre.

Este primer encuentro estaria recubierto de amor pero lo importante aqui es que
esta situacion trasciende lo puramente sentimental hacia el punto social en que al
aceptar al otro se esta legitimando su existencia, tanto como otro ser, como ese otro
ser que forma parte de uno mismo. Y al darse este reconocimiento se da origen a la

primera construccion de la vida en sociedad.

Es decir, que al hablar de la Biologia del Amar por parte de un bidlogo, él mira el

amor con su mirada cientifica y lo considera como un “fenémeno biol6gico”.

“Es la emocion que especifica el dominio de acciones en las cuales los sistemas

vivientes coordinan sus acciones de un modo que trae como consecuencia la

aceptacion mutua, y tal operacion constituye los fendmenos sociales.”®’

7Lopez, A. (2016-02-11). Maturana para principiantes: La biologia del amar y del conocer. [Mensaje en un
blog]. Recuperado de http://www.eldefinido.cl/actualidad/plazapublica/6480/Maturana-y-la-Biologia-del-
Amar-y-del-Conocer/
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Aqui traigo a colacion lo que siempre les decia a mis “mamitas” ;Coémo puedo
amar a otro sino me amo a mi primero?, y esa aceptacion solo podia venir del
acoger con plenitud su nueva realidad que es su nuevo cuerpo embarazado y de
aceptar que su naturaleza bioldgica esta totalmente fundada en el amor. En el amor
total e incondicional que al reconocer al otro permite el mayor milagro de la vida

que es la vida misma.
3.1.5.- Ladanza del vientre y su resonancia con la mujer embarazada

¢Qué significa darse amor a una misma en su practica de danza arabe? Esta
pregunta algunas veces la lancé al iniciar nuestros talleres pidiendo que me la
respondan al finalizarlos, otras veces con ella sorprendi a mis “mamitas” hacia el

final de las clases.

Obtuve variadas respuestas sin embargo, practicamente todas coincidieron en que el
darse amor a si mismas en nuestros talleres se traducia en una sensacion de
relajacion a través de los movimientos ondulantes y lentos —como toda clase de
infinitos-, tranquilidad a través de la respiracion pausada y ritmica y

consecuentemente, un sentimiento de felicidad.

A través del sin nimero de movimientos circulares y sinuosos la Danza del Vientre
les obsequio y les permitio —si se quiere- otra vision de su redondez, la de belleza 'y
salud. Tuvimos la oportunidad de ver en algunos videos a mujeres con sus
embarazos muy avanzados bailando con total soltura y entrega esta danza. Ante lo
cual las “mamitas” quedaban maravilladas y comentaban que si esas mujeres
podian hacer esos movimientos con vientres tan crecidos, ellas lo podrian hacer con

mucha mas razon.

Nuestro profundo interés al provocar estas vivencias era el dejar en claro que cada
una de ellas en su nuevo estado era un sindbnimo, sumamente, sublime de lo que es
una mujer embarazada. Eran todas unas “DIOSAS”. Pensamiento que también fue

una constante a lo largo de los talleres para hacer eco en sus mentes.
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Hubo “mamitas” que en un inicio se mostraban renuentes a algunos movimientos
pero luego de algunos talleres se fueron soltando y mas bien se reian comentando

que les parecia gracioso que la “pancita” pudiese hacer esa clase de movimientos.

En este punto es cuando sentiamos la sintonia de ellas con sus cuerpos, con sus
diferentes estados de embarazo, con su reconciliacion de su redondez y la empatia

grupal de un hermoso grupo embarazado.

Como nos dice Alexander Lowen en su libro “El amor y el cuerpo”. La genuina

aceptacion corporal es definitoria para alcanzar la integridad emocional.

Cabe recalcar que siempre profundizamos en el hecho de que al ser unas “DIOSAS
HUMANAS”, tenian el poder de DAR VIDA. Ademaés poseian la cualidad de
obsequiarse amor asi mismas produciendo en ellas un amor incondicional y al
hacerlo estaban dando el primer paso hacia su equilibrio emocional pues se estaban
aceptando asi mismas y a su nueva corporalidad.

Y qué mejor manera de amarse, aceptarse y honrar el valor de sus propios cuerpos
que practicando en forma grupal esta hermosa danza milenaria cuyos origenes

estuvieron profundamente relacionados con los rituales de fertilidad y femineidad.

Danza que al ser tan perfecta en su técnica y posterior ejecucion no deja ninguna
parte descuidada. Es asi que si la madre tenia en el olvido algun lugar de su cuerpo,
la Danza del Vientre tenia la capacidad de llevar la atencién de la mamita,

justamente, a aquellas partes determinadas.
Otro cuestionamiento que les hacia era el de: ¢Quién nos educa afectivamente?

A lo que todas respondian en coro: “la mama” y aqui volvia a hacer hincapié en el
orden légico del Aprendizaje Afectivo. Primero la mujer que se ama asi misma
con amor incondicional y Segundo la mujer que ama a su hijo con igual amor

incondicional.
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Citando a Enric Corbera en “El Poder de las Madres™®, él sostiene que: “El hijo es
tu espejo y resuena contigo con la misma informacion”. Por ende como ya lo hemos
repetido varias veces, si la madre esta feliz y se siente a gusto consigo misma, le
transmite tales emociones a su bebé de igual forma si ella esta triste constantemente

0 temerosa esa informacion emocional es también transmitida a su hijo o hija.

La nutricion, la quimica emocional, las hormonas y el factor de estrés que
controlan las respuestas de la madre a las experiencias de vida, cruzan la
barrera de la placenta e influyen la fisiologia fetal y su desarrollo. (...)
Cuando la madre “rechaza” al feto como una amenaza potencial a la
supervivencia familiar, el sistema nervioso del feto queda pre-programado

con la emocion de haber sido rechazado. (Lipton, 2008)%°

Es decir, las mujeres somos las llamadas a cambiar el mundo y con mucha mayor
fuerza si tenemos otro ser dentro nuestro. Pues al estar en constante cambio durante

todo el periodo de gestacion, estamos también en una etapa de total aprendizaje.

Es asi que la Dra. Liza Karen autora del libro: ”La revolucion epigenética’® nos

dice:

Hay una programacion de desarrollo y trata sobre incidencias que se
producen en la vida fetal. La cual puede tener un impacto en toda la vida
adulta. Las experiencias que viva la madre los tres primeros meses de vida

desde la concepcion pueden marcar la vida de un hijo toda la vida.”

(Corbera, 2016)

88https://www.ivoox.com/poder-madres-enric-corbera-audios-mp3_rf_16897313_1.html

% El valioso libro de Sue Gearhardt “Why Love Matters” ("Por qué Importa el Amor") revela que el sistema
nervioso del feto graba memorias de experiencias intrauterinas. En el momento que el bebé nace, la
informacion emocional grabada de las experiencias de vida intrauterina ya ha formado la mitad de la
personalidad de ese individuo. Bruce Lipton La inteligencia de las  células.
https://www.bibliotecapleyades.net/ciencia/ciencia_genomal6.htm

0 El término “epigenética” fue introducido en los afios cincuenta por Conrad H. Waddington, quien la
concibio como “el analisis causal del desarrollo”, que implica todas las interacciones de los genes con su
medio ambiente. Blanca Alicia Delgado-Coello. Revista ciencia. Enero-Marzo 2011. P. 73.
http://www.revistaciencia.amc.edu.mx/images/revista/62_1/PDF/12_Epigenetica.pdf
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Haciendo énfasis en la Gltima parte de este estudio, en mis talleres tuve un nimero
muy reducido de madres que se encontraban cruzando el primer trimestre
justamente por ser el de mayor cuidado. Exactamente fueron cinco mujeres
gestantes que cruzaban algunas la semana nueve y otras la quinta semana. Hermoso
pensar que esos bebés hayan tenido la posibilidad de ser marcados para el resto de
sus vidas por nuestro laboratorio de Danza del Vientre.

Al finalizar cada taller me interesaba muchisimo el feedback de mis talleristas.
Preguntas ¢como se sintieron?, ;qué se llevan del taller?, ;qué beneficios creen que
le aportd el taller a su estado?, entre otras preguntas las comentabamos y a su vez

les pedia que registren sus respuestas en nuestros cuestionarios.’*

Finalmente les pedia que en sus casas practiquen los ejercicios 0 pasos vistos en los
talleres, de igual manera las respiraciones o visualizaciones y que sobre todo hagan
hincapié en interiorizar los permisos que se dieron asi mismas. El principal, el de
sentirse, el de abrirse y especialmente el de disfrutar su maternidad a través de sus

movimientos conscientes.

3.2.- Relacion entre la Danza del Vientre y Ila preparacion para el

parto

Una vez que hemos llegado a la parte final de este proyecto cabe recalcar la
importancia y la incidencia directa que hubo en todas las Talleristas, a través de
nuestros talleres, en el acontecimiento mas anhelado durante todo su proceso de

gestacion como fue el maravilloso y tnico momento de su parto.

Lejos de ser un inconveniente la extension en cuanto al tiempo de toda nuestra
investigacion, este detalle se convirtio en un plus muy importante para nuestro
trabajo pues al llegar a este punto hemos tenido la maravillosa experiencia de re-
encontrarnos con varias de nuestras “mamitas” casi un afio después y poder
nuevamente compartir con ellas y de paso con sus bebés y que de sus propias bocas
nos cuenten como fue este episodio en sus vidas y cual fue la influencia de nuestros

Talleres de Danza del Vientre.

L (Ver Anexo 2. Registros de Talleres)
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El movimiento pélvico es la madre de todas las danzas

Frase que la sostiene a través de afios de investigacion la maestra y antropologa
Patricia Passo creadora del método Oriental Fussion Dance o Danza Fusion

Oriental que nos dice:

Si la primera vez que la humanidad baild lo hizo para comunicarse con las
fuerzas ocultas; el mayor misterio de la vida, el nacimiento, la vida y la
muerte, fue bailado por los vientres femeninos en la antigiiedad, las venus y

estatuas antiguas colaboraron con esta idea. (Passo, 2017)

Es una frase tan certera pues nos permite hacer una analogia entre el lugar que da la
vida a un nuevo ser y el lugar que al mismo tiempo da la vida al movimiento del
cual parten todas las danzas y por qué no el lugar de donde se paren también hijos

no bioldgicos como suefios y proyectos de vida.

Justamente nuestra danza es una de las mas antiguas, poseedora de un indudable
caracter religioso y privado’ y es desde esos tiempos ancestrales que también
form6 parte de los ejercicios de preparacion para el parto debido a ello es
considerada una de las formas mas antiguas de instruccion para que el hecho de
parir fuera mas satisfactorio y en lo posible menos doloroso como lo sostiene en sus
aportaciones cientificas la Revista Médica Electronica Portales Médicos. Este
blog manifiesta ademas que en el momento del parto habia una situacion de
hermandad femenina en la que la parturienta estaba colocada en el centro de un
circulo conformado por las mujeres de su tribu, las cuales realizaban los
movimientos de la Danza del Vientre para que ella —en cuanto a sus posibilidades-
realizara los mismos movimientos como acto reflejo de esta manera reduciendo los

dolores de las contracciones.”

2 \Ver Nota al pie No. 35

73 La profesora de danza del vientre del Colegio de Enfermeria de Alicante, Marisol Diez, afirma que dentro
de los beneficios que otorga esta danza es la buena alineacion del cuerpo, mantiene el tono del suelo pélvico
y alivia posibles molestias en la zona lumbar, tanto durante la gestacién como en el momento del parto. Otros
beneficios (...) es que los movimientos que la embarazada adopta de manera espontanea facilitan el descenso
del bebé por el canal del parto, ayuda a relajar la pelvis, concentrar la atencién en la zona pélvica y oxigenar
al bebé dentro del vientre materno. (https://www.bebesymas.com/embarazo/danza-del-vientre-para-la-
preparacion-al-parto / 5 Marzo 2007)
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Con los avances tecnologicos este método se ha ido perdiendo pero hoy en dia esa
escucha gestacional a través de la Danza Arabe se abre nuevos espacios como es el
caso del Colegio de Enfermeria de Alicante (Espafia) donde se imparten a las
matronas clases de danza del vientre enfocadas a la preparacion para el parto, de

igual forma en el hospital Quirén de Pozuelo de Alarcén de Madrid.

Talleres de este tipo se encuentran abiertos en los centros de salud de las ciudades

espafolas como Granada, Madrid, Barcelona, San Sebastian, Bilbao o Zaragoza.™

Las escuelas de Danza ubicadas en Madrid como “Patricia Passo” ofrece Danza Fusion
Oriental para embarazadas 0 mujeres que acaben de dar a luz basada en dos técnicas
Conciencia Pélvica y Bhajans bailados™ y la “Compafiia Laxmi Raqs Sharky” con su
Método Laxmi’®: Danza Oriental Terapéutica para embarazadas y posparto en la
cual se dan tanto las clases para embarazadas como la formacion para profesionales
en impartir este método y cuya directora Marisol Diez es la portadora de su método

por toda Espafia.

Retornando a nuestra realidad geografica, en la ciudad de Quito podemos
mencionar a Clinica La Primavera (hoy en dia cerrada), como la pionera en el
sector obstétrico — holistico que brindo este tipo de talleres, incluso antes de que se

lleven a cabo los nuestros.

Y en casos particulares como el Studio Damiana Levy y el Taller Malika de la
Fundacion Holistica Gilberto Toro Reinoso con su propuesta del Primer Prego

Belly.

4 http://www.elblogdetubebe.com/danza-del-vientre-en-el-embarazo-beneficios-y-donde
practicarla/#Danza_del_vientre_para_embarazadas_en_Madrid_Barcelona8230

75> Los “Bhajans Bailados” es una nueva técnica que combina Asanas del Yoga, conceptos de danzas clasicas
de India, de meditacién y movimientos de danza contemporanea. Es una preparacion corporal que trabaja tu
cuerpo de forma artistica y nutre tu espiritu dejandote llevar por los canticos mantricos de India (los
Bhajans). jSiguiendo el flujo del movimiento, tu cuerpo baila, tu mente se relaja y tu espiritu se enriquece!

76 www.metodolaxmi.com (Programa de movimiento y meditacion para la maternidad).
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Antes de pasar a la fase testimonial me ha parecido muy interesante citar los
siguientes parrafos que brindan un respaldo a todo lo que hemos venido

mencionando:

El cuerpo de la mujer esta disefiado para dar a luz, los tejidos blandos del
canal uterino se abren para que el bebé sea expulsado con suavidad. Las
técnicas de respiracion, relajacion y el uso de los movimientos de la danza
oriental, pueden hacer mas facil el parto, y las mujeres tenemos ahora
mucho mas fécil la posibilidad de aprender estas técnicas. La mayoria de las
filosofias de parto natural incluyen alguna forma de reaprendizaje
psicoldgico para ayudar a reducir la expectativa del dolor y elevar el umbral
de resistencia a éste. Se ensefia la capacidad para concentrarse y relajarse,
asi como posturas a adoptar. La danza oriental incluye de manera natural el

uso de estas técnicas. (Garcia, Ruiz, & Poley, 2014)

Ha llegado el punto maximo donde sobresale a la luz la conexion con el

movimiento primordial, el movimiento pélvico.

Si durante toda esta tesis hemos hablado de tales movimientos en este preciso punto
la consciencia pélvica repunta en importancia y es la protagonista en el suceso del

parto.
3.2.1.- Re-encuentro Testimonial

Dentro de cada una de las fichas llenadas por las Talleristas, se encuentran sus
numeros de teléfono pensados justamente en esta etapa. La alegria al establecer el
contacto fue por partida doble, tanto para la nueva madre como obviamente para mi
persona. Pudimos realizar las entrevistas a una muestra de diez madres, las mismas

que se pueden leer con mayor detenimiento en la parte de los anexos.
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A pesar que cada una vivio una experiencia distinta en cuanto a su labor de parto a
lo largo de las entrevistas pudimos constatar varias coincidencias relacionadas
directamente con la incidencia de nuestros talleres como por ejemplo: la relajacion
y la conexion con sus bebés en la etapa de su embarazo, la escucha interna, el
entendimiento como procesos naturales tanto del embarazo como del parto, el
poder sentir con mayor conciencia el movimiento de sus bebés, el sentirse creativas
y capaces de aprender algo nuevo en un proceso tan complejo, el desarrollo de la
concentracion al punto de olvidarse del peso de la “barriguita” por entregarse a la

danza e incluso la aceptacion del crecimiento diario y redondo de su cuerpo.

El escuchar las anécdotas de los partos —tanto normales como cesareas- a través de
la boca de sus propias gestoras fue una experiencia sumamente gratificante. Y
mucho mayor fue nuestra alegria cuando las coincidencias seguian y es que
practicamente todas coincidieron que para calmarse al momento del parto utilizaron
dos de las herramientas que habiamos practicado como son la respiracion profunda
y pausada para poder relajarse al igual que el uso de los movimientos circulares y

grandes de cadera.

Incluso una de las historias que me emociond hasta las lagrimas fue el testimonio

de Valeria Maldonado.

¢Ocupaste algunas de las herramientas dadas en el taller en el momento del parto?
Relajacion, respiracion, visualizacion, movimiento consciente, algin o algunos

movimientos en especifico.

Si, antes de enterarme que tenia que ser mi parto por cesarea estuve muy tranquila y
cuando me dolio6 la cadera empecé a realizar el movimiento de pelvis de adelante hacia
atrds y de lado a lado. Porgue estos movimientos me ayudaban a calmar los dolores. En ese
momento me puse a bailar y los internos me dijeron que la danza arabe era una de las

mejores ayudas para detener el dolor.

Como podemos ver Valeria no record6é los nombres técnicos de estos movimientos como
son el pélvico y el péndulo pero hizo algo mucho mas importante que fue ponerlos en
practica en el momento preciso porque su naturaleza corporal se lo pedia en ese justo

instante.
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Otra perla que nos obsequio:

¢Si volvieras a estar embarazada tomarias nuevamente nuestro taller?

Si porque me sirvié mucho para relajarme, para sentir como bailaba mi bebé dentro de mi'y
ademas Yo sentia que mi hijo se emocionaba cuando llegaba el dia de los talleres vy él era
muy feliz cuando yo bailaba.

Testimonio de Cristina Villarreal:

Te lograste pensar como una “Diosa Humana” que tenia el poder de “Dar Vida” tanto

en tu embarazo como en tu parto?

Claro que si, sentia como si yo fuera el camino o el canal de un ser que venia al mundo. Yo

sentia que Dios lo mandaba por medio de mi.

¢En la etapa del post-parto realizaste tal vez algin movimiento relacionado con la

Danza del Vientre? Si — No — Por qué

Claro que si porque el Gtero todavia esta conectado con el bebé, entonces el bebé llora y el
Utero late con él. Fue bonito este tiempo porque a Elias lo colocaba en la kunga y
aprovechaba algunos movimientos de la danza del vientre para calmar algunas

contracciones del Utero que todavia se daban.

Por su parte Angélica Salazar también hace su aporte muy valioso a la Gltima pregunta:

Si, el movimiento circular de pecho y el infinito que los hacia para aliviar el dolor de los
senos. Y cuando los hacia se me venian las imagenes del taller en el centro de salud. Hasta
ahora cuando lo recuerdo me da mucha nostalgia del taller y de mis compafieras

embarazadas.
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Testimonio Zaida Freire: 7’

Esta danza me ayudd mucho para que la bebé pueda colocarse en forma correcta y
pueda nacer sin dificultades. El doctor me dijo que mi hija se pudo encajar bien,

justamente, por practicar esta danza durante mi embarazo.

Momento ideal para hacemos eco de las palabras de la Doula Bernarda Bolafios

cuando sostiene que:

Toda preparacion para el parto debe tener Danza Arabe, todo lo que sea
conexion con el cuerpo, conexién con una misma, movimiento consciente y
obviamente la relajacién que es una herramienta para conectarte con tu

propia respiracion.®

En nuestra amena entrevista con Bernarda coincidimos en que es muy triste como
una gran mayoria de hogares quitefios sobre todo los mas antiguos y conservadores
guardan una memoria triste de lo que fueron los episodios de parto familiar,

especialmente en los partos naturales de hijos Gnicos (como fue mi caso).

Las madres sumamente jovenes no contaban con el privilegio de un curso
psicoprofilactico y si habia alguna guia era mas bien de forma oral a cargo del

linaje femenino, desde las tatarabuelas, bisabuelas, abuelas, tias, etc.
Ellas eran las encargadas de aleccionar sobre el tan temido parto. Es asi que:

La futura mama tiene miedo al momento del parto y a las consecuencias del
embarazo. Con estos cursos de danza oriental y embarazo, se busca que la
mujer pierda el temor a sufrir, porque el dolor del parto es uno de los que

“hace crecer a la persona”. (Diez, 2017)

7 Belly dancer ecuatoriana, no fue parte de nuestro taller pero tomamos en cuenta su testimonio
porque Zaida bailé Danza del Vientre durante todo su embarazo.
8 (Ver Anexo. 3 Entrevista No. 7)
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Recuerdo varias veces haber hablado sobre el dolor con mis Talleristas y ser ellas
mismas las que se reian cuando decian que “el dolor es psicologico”. Ante esto les
comentaba que llegado el momento del dolor, éste no podia ser evitado o ignorado
entonces la formula era el aceptarlo para que sus mentes y sus cuerpos pudieran
trabajar con él. De esta manera evitando caer en panico, justamente, para no perder

el control de su parto y poder estar activa lo mas posible en él.

Les explicaba ademas que el objetivo tanto de nuestros talleres como del curso
psicoprofilactico era el educarlas en cuanto a este proceso para que ellas vayan con
conocimiento de todo lo que pudiera acontecer y se pudiesen mantener
“empoderadas” de sus cuerpos en sus labores de parto ademas de trabajar en una re-

programacion mental con respecto al dolor.
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3.2.2.- Epilogo

En fin han sido tantas las historias... Mujeres de vidas totalmente diferentes pero
que siempre estardn hermanadas por este breve momento de sus vidas en el que se
permitieron y le permitieron a sus bebés escucharse mutuamente a través de esta

maravillosa danza.

Me he sentido realmente bendecida al tener la apertura de todas ellas al hacerme
participe de este momento tan sagrado y tan suyo. De igual forma al recibir todos
sus agradecimientos siento que la agradecida siempre seré yo por esta experiencia

que serd en lo personal una escuela de vida para mi.

El fruto de la presente tesis ha sido el trabajo palpable de haber tocado a través de
la “educacion con amor”, de una manera muy sutil y a la vez profunda, el

hermoso proceso de embarazo y parto de mis queridas “mamitas”.

Ademas de dejar abierta una ventana de un segundo proyecto, si se quiere, el cual
podria contemplar el proceso del post-parto (alrededor del mes y si no hay
contraindicaciones) en el que la practica de la Danza del Vientre también se
muestra como una dadora de beneficios, empezando por la recuperacion de la
tonicidad muscular de las partes directamente involucradas en el proceso de parto y
la necesaria reconciliacion con la redondez que se queda presente luego de dar a
luz, es decir, con nuestro templo sagrado que es nuestro cuerpo generador de vida

por excelencia.
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CONCLUSIONES:

1. De acuerdo a la evidencia que se mostré en el primer capitulo, en tanto a la
Anatomia y Fisiologia del embarazo, esta nos lleva a aseverar que la practica de la
Danza del Vientre en el periodo gestacional brinda una variedad de beneficios tanto
a nivel fisico -en musculatura, 6rganos especificos, postura corporal- como
psiquico y emocional a la madre que la préctica. Produciendo asi un equilibrio
psicofisico importante y muy necesario en esta etapa. Razon de ser de nuestros

talleres dentro de la Psicoprofilaxis o Educacion Pre-natal.

2. A través de nuestra investigacion confirmamos que el empoderamiento femenino
estd basado en el autoconocimiento que la mujer tiene de su propio cuerpo, en el
movimiento consciente de él y en la aceptacion de su corporalidad cambiante y
redonda durante todo el proceso de gestacién, elementos, todos ellos, propuestos

por la Danza del Vientre.

3. Se determind que tanto los beneficios corporales y emocionales tienen una
incidencia directa en el bienestar del desarrollo del bebé y que el principal vehiculo
de aprendizaje es el movimiento pues el aprendizaje no empieza cuando el bebé
recién nace sino que por el contrario, el bebé tiene un aprendizaje fetal constante
durante toda la gestacién y todo lo que su madre realiza es directamente una
estimulacion para él. En el caso de nuestros talleres como parte de estos beneficios
sobresalio la conexion o re-conexion con los bebés. Ademas nuestra investigacion
corrobord la relacion directa, efectiva y emotiva de la practica de la Danza del

Vientre con la preparacion para el parto.

4. Es de vital importancia que la Educacion trascienda las aulas y se abra espacios en
contextos poco convencionales como el propuesto en el presente trabajo para llevar
a las madres gestantes una ayuda de lo que es “Llevar un embarazo y Parir con

Conocimiento y con Amor”.
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Planificaciones de los Talleres de Danza del Vientre
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Proyecto Belly Mamis
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