LA VIDA
DE LA MUJER

de un nifo mepresentoba pars las maedres
un peligro mortal. Bl profeser Semmebwels
' fue emtonees el primers =n precosizar In

I ACE unca cen afos, ln Hegada sl nondo

deslnfeceldn de las manos del médico o In

persons que las aendiers, Le fue necesa-

- rin luchar duramente eomira los prejuicios

¥ 1o ignorancin pars imponer Bns precad-
cion calificada cnlonces de arevolucionariae, pere que
0o e1 a ooetros ojos mis que un Almple precepta de
higiene elementol, sdmitido como T2l em tedas B
clinicas v moternidadey del musde setoal

Ex de desear que en un futire prizime el método
READPSCHEN sen dgualments contcido v admitido,
{Pero es exacte este trmino, eméodoss (Mo se it
mas bien el nacimients natural, de ono revelacitn
que favoreee |3 plens realizacifn de Lo wide de Ba
mujer, toialmente conscients, gacins a eilz, de 5w
feminidad?

En camos lempos modernos en que todo se diseu-
18, f¢ imforme, se propals, es extrofiamente clevado
¢t nimero de motrimonios destrridos por b8 ipooran-
ciz y lo inexpesienciz d= o elnyipes. Tal vex los
lectores se pregunten qué relacifn puede existic entre
esta evidencia y el método REATYSCHEN. Simpls-
mente, que siguienda wn curso apropiade, l= modre
aupera &l temog dé Bicer preguntos aceres de 1oz cues-
tiomes lomadas eintimass. Se libern de sus angustias
¥ sus complefos sespectn al ginecdlops, Al mimmo
tlempo la mujer 5 instruida sobre Jos problenes se-
males. Y oo se trats e ums redimentarin Infomma-
cidn, zino e N consimients. profunde de la Fume
cicmes orpinica ¥ de las exigencias hipifnicas &=
vide conyugal.

Rarea son todavin los novios que abardan el ma-
trimonla con los conocimientos mécesarios. ¥, s em-
barge, muckos de =llos s¢ sentirian olivisdos ¥ agra-
Gecidoy ai mivleran ocasidn de bablir de Jos pro-
blemas que les predcupan 2 v cypecialistn experimen-
tada. Ly felicidad de una familia enters thene esee
Trecio,

Un peiene ejemplo de los beneficios o= I+ utiki-
zachin de este métode en Jo vida Familiae: 5 pna -
jer ha apreodide u relsjatse —este e upo de los
gjeriicion. bisices del READ'SCHEM—, conttnuars
heciéndolo en la vida dinps. ¥ un ser humano capaz
de relojarse srh sempre un ficter de equilibrio ¥
armonls. Por ko tanto, ooo joven madre que afmnota
alegoemente aus deberes de e3poss, hack feliz o su ma-

tidty con mas facikidad gque una cripturs Bervioss ¥
HmraTa.

teoria ¥y practica

Antguamenic ¢l pade e considernba una procka
inevitable, unk Torurs, una erpece de pesadills cuyo
tecror §6le podia ser palisde por [z nareosis. Esta
certeza producia en lo mojer un estade de anpusta
que influis pegativaments en el proctsn del parto,

Los efectos fhsicos de ln angusths —contracciones
de la muoscolaturs de los Gegancs ¥ del esquelsio que
conman colores por falta de oxigeno bajo forma de
calambres= e suprimen por medio de ejercicios b=
relajaciéa v de mespimcitn, Con ellos desaparecen tam.
titn ot efectos peiquicos negatives, Bl cleeuls vieioso
de b fepercusiin psicosamitica encusntra sl 5w solu-
citm de contimaidad,

Farn que relne be confianzs mis absoluta entrs mé-
dlee ¥ paciente, eonviene que las futuras modres, ren-
nidas en &l oorsa dirigide por un especlalists e
gimnasia médica, sean instruidas, en 163 vltimas sema-
fias par 1o menss, 0 presencia de une comadrons ex-
perimentada gue s podsd bacer ona idea de los co-
nocimientos ¥ é¢ la capacidad fisics de cada mujer.
Asly en el meomenin decislvo, ella podsd recordar oo
alumna o que 3z le ha ensefiadn ¥ ovelard pars que
lea principics del métode se spliguen de farma justa
¥ apropinda,

De gran utilidad seri tambifn 1o experiencin pii-
collgica ¥ pedagigica de 1o comodrona. Mo olvideenoes
que en cada mujer —Gofi MAY TATHE eXCEpCiOnes—
ln oparicién de oz primercs dolores causa par lo mee
w8 uf Hpero temor numenteda B oveces por b in-
gidietante del ambients =—salo de operscienes, pessanal
mbdien, aparntos, instrumental—, Bn este momesto,
algunas palsbras reconfortontes pusden proveear mi-
Ingros, sobre ioddo si anterioTments hi habide relaciac
entre ls comadronn ¥ ln fotors madee Agreguemns
que s la paciente debe controlir pecfectamente zi
respiracicn, tamblén la compdrona debe haber apren-
dida &l m#iodo REATYSCHEW v sober practicario
¥a gue la troria sola es inoperante

El estudio de la respiracién ¥ de la melajaciin no
significn solomente, para la comadrons, € medio de
ensefinrlas, Por mpdio de ellas se fortifiom su salud y
su gapreldad de concentracion nerviosm Lo ventajs no
&5 ini¢amente personal, sing un precioso aoxliar pars
la madre, ya que ests ¥ldma no lopracia jamds cela-
jurse si tuviera & su lado umA persona en lensiin Mo
es pasible transmitir lo que oo 3¢ posee. Y unn coma-

¥

dring, como un médice, como um meestrn, debe poder
convencer, no salamenie por medio de ln energia,
sine por su fuerza de comprensitn. Sdlo uon oimoss
fern serenz crez en la madre el clima cilide y fa-
vorable que necesita,

un dialogo
entre mujeres

Duarante ol embamzs se le puoeden prescotac o la
mujer, ademis de los problemas generales, otros de
carider individuzl Fs verdad que existen numerosas
publicocionss que pueden informorla, pero su leciu-
2 oo serk nunce tan Gl ocono une ocomversacfo.

Aunque e=n un lbre o un reportzje s= msegure
que las manchas que suelen aparecer en el roscn
de In embazazads, par elemply, no tlemen nportan-
cid, las palabras escritas no fendein auncs e poder
pertunsiva de uoa vor. Bamnces o8 suflcienn un cs-
tada de fatiga o desaliente pars que sucja €l Lemor
x5, pero en mi caso ol ver sea diferente.. (Y =
estns manchas oo se me guitan? JChucdaré desfigu-
rada’y. ¥ lo mismo con respectn 2 olms pequefios
trastormos que Se°convierten en o grandes wistos a tra-
vis del miedo. Sin comtor con las cuestiones de ali-
mentacidn, e vestide, de maguilloje, durante . los
meses qle s espera. Si quedan sin respuesia, sobre
todo en el caso de uno primipars, pueden oear un
clima de inseguridad gQue pondri en serip peligmo
i slstems nervioso,

Par ko tento, serin idepl que tuviese hugar unn wer
A la semsna, durente el cumsp, un: hom de dis-
cuside peneral, durante ln cual las participantes ex=
pongan fas  problemas, Ripidasmente s:  constatan
ot efectod positives de esns reaniones, tanta para
¢l blenestar del cusrpa comp del espirite. Conscieotz
de 81 estado, la furera medre 7 no temerd las ho-
rad diffciles del pamo, Su sprensifn se disipard snte
la alegrla de la espera.

paciencia, participacion,
confianza, reposo,
vigilancia, alegria

Estas son las cualidades que el docior Read exige

del 1 fene 1 de velar sohre
% pfirmrz ﬁ;:d:r:t 8 tarea de velar so StEUE
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RELAJACION DE ESPALDAS

En el suelo, sobre una alfombra o manta.
Deben colocarse un almohaddn

bajo lo nuca y ofros dox bejs fas rodilles

4 cerrar los ofos, frafendo de borrar
cualgeter ofro pensariento disfinfo a o que
#e exld haciendo. Concentrarse en "
la idea de descanso, de tranguilidad abassluta.

RELAJACION DE COSTADO

Acostada de lods —derecho o izquierdo—
con un almohadén bejo la cabeza

y ofro bajs la pierna superior, que eslard
Rexionada, asi come

el brazo. Respirar gprojundaments,

EJERCICIOS DE RELAJACION

Tienden a procurar una distanslén de los masculos
de todo ol cusrpo ¥ & logran, sobra todo, por medlo de
Ia fuerza de voluntad. 51 astin correctamente afectiua-
dos, se axparimeania la senzaclén de que loa mlembros
aumentan de peso ¥ de que toda fatiga desaparece.

EN UNA BANQUETA

Sentarse =n wna banguefa o una silla
corrientz, pero oloidands que fiene
respaldo, Apoyar los brazes en los rodillas
dejande cofgar las manos. La nuca

y la espalda forman una linea curpa hacia
delante, loa pies reposan en el

suslo, liperamente ouellos hocia el extarior,

EN UN SILLON

También se pueden practicar efercicion

de relgjocidén estando sentads.

Para ello = conveniente utilizar un sillén
de respaldn vertical. Con los

brazos opoyados, la columna pertebral

bien rects y los pier firmes en el suelo.



Paclencla ¥ pandeipaeiin, gricias 2 las coales se
crea un lazo entre o madee ¥ la comadrona. Elles
son In brec de i conflanza indispenszble, Ba lepor-
sanie que la mujer que da 2 Joz ;oo se slenta sola o
abandonads, sisd que sepa que esid 2 ap lade wna
PECSOBA que 1o conoce, que sabe muAler son fus pun-
tox dehiles ¥ que est pronts 3 aslstlsls, calma ¥
vigllante.

Las cinco primerns virmdes, paciencia, particpas
citm, canfionza, reposo ¥ vigilaneda, se adguieren sim-
plemente por suioconirel. Bao cambia, lo dltima, la
alegrin, depende del corszbn. Mace de una liberaciin
interier ¥ 10 pusde consepbirse oom actitudes fingi-
dus o geaios de mando, La persomn gue esiste & la
medre no debe olvidar jamds que ella percibe la
merar alternciin, la menor oomfusidn en &l smbien-
it ¥ In repereistidn de ello sohre su organismo e
perjudicial.

En concluzitm, el método READVSCHEN e tan sl
pard o persema que asiste o la madee coimo pam
¢€lli mizma; pero toda mujer debe practicarle porgue
tiende a faclitar, en sus aspecics mas pamaciles, o
Uegada = un ser homanc al mrde,

(LEN SIRMAN PRESS-ZARDOYA)

EN CUCLILLAS

Agacheda, con les
manea unides,

respirar profundamente,
Este sjercicio

ensancha lz regidn
sacra, lo cual

&5 especiolments
favorable en el
iranacurse del pario.,

UNA REVOLUCION
EN LA VIDA DE LA MUJER

EJERCICID
DE PRESION

Sentedn, con los piernas
Hlexionadas y los

brozos rodedndolas por debajo
de las rodillas.

La cabeza inelinada,

de moedo gue la barbilla
teque el pecho.

Inspirar profundamente,
procurando ‘gue al alre

a¢ mantenga el magor Hempo
poaible en la parte

infetior de los pulmones,

EJERCICIOS DE RESPIRACION

Reszplraclién ¥ correcia posielén de la colum=
na veriebral, son Inseparables. Por ello, clertas
posiciones especiales son necesarias, no sola-
mente desde el punio de vigla gimnasilco o de
excitacidn muscular, sino parficularmente para
oblener delerminados efectos respiratorios.

ARRODILLADA

a) Espalda curva, Apoydndose en laa manos g les rodillas, mantentendo
primeramente lo eapalda y lo cabeza en linea recia,
Luego se inclina la cabeza hacia adelanie y s¢ curva Io espalda af mdxime,

b} Espalda céncava.

Partiende de la primera postura, echar la cabeza hacia atrds
lo mds posible, Al mismo ttempo, lo espalda adoptard

una lineq cincova, Los gjercicios a y b deben

repefirse alfernativemente, vonos veces y con' lenfifud,



