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Fondata nel 1991, l’Organizzazione mondiale delle Associazioni 
per l’Educazione Prenatale (Omaep) riunisce 25 Associazioni Na-
zionali che si occupano di Educazione Prenatale, provenienti da 
quattro continenti.

Lo scopo dell’Omaep e delle Associazioni ad esso connesse è di 
favorire la diffusione di una consapevolezza a livello globale ri-
guardo l’importanza del periodo prenatale nella generazione di 
nuovi individui, per far si che siano sani e che possano beneficiare 
di un rapporto ideale nella relazione fra madre, padre e figlio.

«I futuri genitori sono gli ingegneri genetici dei figli. È importante 
che ne siano informati»: questo è quanto afferma il professor Bruce 
Lipton, un famoso biologo e ricercatore dei nostri tempi. Il periodo 
della gravidanza influenza enormemente la vita del futuro adulto 
e pertanto anche il futuro di tutta l’umanità.

L’Omaep ha sintetizzato questa conoscenza fondamentale nelle 10 
Regole d’oro, un testo che chiunque può leggere e consultare agevol-
mente, e che aiuta a comprendere come le esperienze vissute nel pe-
riodo prenatale siano destinate a diventare un punto di riferimento 
costante per la salute fisica, mentale e spirituale di ogni nascituro.

In Grecia, il Ministero degli Interni ha promosso la diffusione ca-
pillare di questo libretto Le 10 Regole d’oro e, dal Maggio 2008, lo 
offre, insieme al Certificato di Matrimonio, a tutte le coppie che si 
sposano, al fine di donare preziosi consigli ai neo-sposi desiderosi di 
prepararsi ad accogliere una nuova vita.

L’Omaep si augura che possiate apprezzare queste 10 Regole d’o-
ro, semplici e sagge, sperando che vogliate aiutarci a diffonderle in 
Italia, così come è già stato fatto in Grecia e in molti altri paesi del 
mondo.

Gheorghe Anton, Presidente dell’Omaep

Organizzazione Mondiale delle Associa-
zioni per l’Educazione Prenatale

www.omaep.com
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Dieci regole d’oro 
per i futuri genitori

Guidati dall’amore, avete unito i vo-
stri sentieri, nel desiderio di creare 
una famiglia felice, con bambini sani, 
gioiosi e creativi, che siano sensibili 
alla bellezza, che abbiano successo 
e, magari, che siano persino dotati di 
carisma…

Forse vi state chiedendo quando 
comincia l’educazione di un bambi-
no? Quando dovremmo cominciare 
a occuparci della salute, del buon 
carattere e dell’intelligenza di un fi-
glio? Quando è giusto cominciare a 
trasmettere ottimismo e gioia, assie-

me ai valori della vita, al nostro piccolo?

Secondo Socrate – e anche secondo la scienza contemporanea – 
già nei nove mesi prima della nascita!

Ma il momento ottimale per iniziare ad occuparsi del proprio fi-
glio è addirittura prima del concepimento!

Si, oggi la scienza dimostra chiaramente quanti e quali siano i be-
nefici che si possono avere quando, invece di attendere che il bam-
bino sia già nato, ci si occuparsi di lui già prima del concepimento.

Alla nascita, in effetti, il bambino ha già nove mesi.

In tutto il mondo ricercatori che operano nell’ambito della medi-
cina, della biochimica, della fisiologia, della genetica e della psicolo-
gia hanno portato nuova luce sulla vita prenatale, dal concepimen-
to fino alla nascita, riconoscendo l’importanza cruciale di questo 
periodo per la salute, per l’equilibrio psicologico e per il potenziale 
creativo dei futuri adulti.
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Nel grembo, il bambino riceve informazioni di carattere biologi-
co, psicologico e spirituale che contribuiscono alla sua formazione 
almeno tanto quanto il materiale genetico ricevuto al momento 
del concepimento. La salute di tutta la sua vita, l’equilibrio interio-
re, la gioia, l’attitudine a dare e ricevere amore, come pure i tratti 
del carattere quali la capacità empatica, l’intelligenza, le diverse 
abilità, nonché tutti i doni e tutte le virtù, dipendono in manie-
ra sostanziale da questi nove mesi. Una volta nato, e per tutta la 
durata della propria esistenza, il bambino attinge inconsciamente 
alle informazioni molecolari raccolte durante la gravidanza. Persi-
no la capacità di amare se stessi e gli altri, come anche la capacità 
di amare la Natura e la vita, trovano le proprie radici nel periodo 
prenatale.

Ma come mai il periodo prenatale influenza così tanto la nostra 
salute, come anche la nostra intelligenza emozionale e sociale?

Questo accade poiché le fondamenta del nostro organismo, ossia 
la formazione e la programmazione dei nostri sistemi circolatorio, 
nervoso, ormonale, immunitario, digestivo, muscolare e scheletrico 
vengono stabilite nel grembo materno. È lì che il loro buon sviluppo 
deve essere assicurato.

Il sangue della madre trasporta i materiali per la formazione del-
le prime strutture del bambino e distribuisce gli elementi necessari 
al suo sviluppo. La qualità della nutrizione è quindi di capitale im-
portanza, così come lo è la condizione di gioia e pace interiore della 
madre. Quando ci sentiamo gioiosi, ottimisti e felici, rilasciamo nel 
nostro flusso sanguigno una profusione di ormoni del benessere 
quali l’ossitocina e altre importanti endorfine. Al contrario, quan-
do siamo tristi, angosciati o pessimisti, rilasciamo gli ormoni dello 
stress – in particolare, catecolamine e adrenalina, assieme ai prodot-
ti della loro trasformazione metabolica – che nella madre, che si 
trova in stato interessante, attraversano la placenta. Ciò riprodu-
ce nel bambino lo stesso vissuto psicologico della madre, creando 
un’impronta duratura e una forte predisposizione a vivere, nel fu-
turo, simili stati d’animo. La tristezza e l’angoscia della madre non 
solo impediscono la corretta formazione degli organi del bambino, 
ma rendono anche amaro il liquido amniotico e, a causa di questo 
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gusto amaro, il bambino è portato a bere molto meno di quanto 
dovrebbe. Al contrario, la gioia, la pace, l’amore e l’ottimismo gene-
rano una materia prima ideale per la formazione del cervello e del 
sistema nervoso. Dal momento che l’ossitocina addolcisce il liquido 
amniotico, il bambino lo beve in maniera ottimale.

La madre trasmette costantemente la sua energia al bambino: i 
suoi pensieri, le sue emozioni e tutto ciò di cui fa esperienza viene 
trasmesso dalla biochimica del suo sangue direttamente al bambi-
no come informazione preziosa. Le cellule e gli organi del nascituro 
registrano tutto. Così, queste memorie, queste impronte, diverranno 
programmi che influenzeranno per tutta la vita la sua mente e il  
suo carattere.

In una madre incinta, l’abitudine a generare pensieri negativi, uno 
stress costante o la tristezza, predisporranno il nascituro a sviluppa-
re un temperamento triste e pessimista, diminuendo il suo desiderio 
di vivere e di comunicare con gli altri. L’aggressività, il comporta-
mento antisociale e le tendenze autolesioniste o autodistruttive si 
svilupperanno di conseguenza. Invece, quando una donna in stato 
di gravidanza è ottimista, piena di speranza, affettuosa e di buon 
umore, e vive un’esistenza armoniosa, riesce a generare modelli 
comportamentali che favoriranno nel suo bambino un tempera-
mento ottimista, gioioso, altruista e creativo, rendendolo così in gra-
do di sviluppare un atteggiamento pacifico e socievole, riuscendo a 
esprimere i suoi tesori interiori e le sue meravigliose qualità.

Nel grembo i bambini sentono: sentono la voce della loro mam-
ma, sono consapevoli di tutti i suoni che provengono dall’interno e 
dall’esterno del corpo della madre – come ad esempio la voce del 
padre – e reagiscono persino alle carezze sulla pancia. La ricerca nel 
campo della psicologia transpersonale indica l’esistenza di una sor-
ta di “consapevolezza” cellulare sin dalla fecondazione. Le primissi-
me cellule sono già sensibili ai pensieri e ai sentimenti della madre, 
come anche a tutti gli stimoli che lei riceve dall’ambiente. Giorno 
dopo giorno, il bambino che riceve amore ne è felice e ne trae gio-
vamento. L’indifferenza, al contrario, è un’esperienza tragica per il 
bambino, che renderà difficile sia la sua infanzia, sia l’età adulta. 
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Sono sufficienti nove mesi per cambiare il mondo,

e siete voi che lo potete cambiare! 

Questo è il potere di voi genitori, oggi confermato dall’Epigeneti-
ca – la scienza che studia i rapporti esistenti tra le situazioni vissu-
te durante il periodo fetale e le condizioni di salute o di malattia 
nell’adulto – che spiega come la madre incinta – e, per estensione, 
il suo compagno – influenzino il modo in cui si esprimerà il Dna 
del bambino. Tutto ciò è estremamente significativo e implica 
che i genitori hanno un ruolo essenziale nella formazione del loro 
bambino.

Dal momento che il corpo e la mente sono interdipendenti, ciò che 
la madre vive diventa la biologia del feto.

Così, quando i genitori offrono ai loro bambini le migliori condi-
zioni possibili per uno sviluppo armonioso durante il periodo pre-
natale, essi contribuiscono – come veri e propri ingegneri genetici 
– non solo alla salute del loro bambino, ma anche alla salute degli 
adulti di domani.

L’obiettivo della presente brochure è di offrire alle coppie alcune 
informazioni pratiche essenziali. I genitori sono i primi e i più po-
tenti educatori dei loro bambini; dipende da loro la possibilità di 
trasmettere ai figli uno stile di vita esemplare e pieno di amore. È 
questo il dono più prezioso che possono offrire ai loro figli. Come un 
giardiniere, un vero educatore si assicura che l’albero metta forti 
radici sin dall’inizio, affinché più tardi sia più facile che cresca rigo-
glioso e porti buoni frutti.

Questa è l’Educazione Prenatale: un’educazione preziosa per ogni 
nuova generazione.

Hai l’impressione che questa conoscenza sia nuova? Può essere 
nuova per la scienza contemporanea, ma molte antiche tradizioni 
in tutto il mondo – in India, Egitto e Grecia, per esempio – l’hanno 
insegnata. Le donne incinte venivano rese coscienti della loro re-
sponsabilità e del potere che hanno di tessere la salute e le virtù dei 
loro figli.
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Pitagora affermava: «Non è giusto che chi ama i cani, i cavalli 
e gli uccelli faccia tutto quello che può affinché la loro progenie 
sia sana, mentre, quando si tratta dei propri discendenti, gli esseri 
umani non prendono alcuna precauzione».

Secondo Platone «le giovani donne, specialmente durante la gra-
vidanza, devono prestare grande attenzione a non fare alcunché di 
dannoso per la salute, niente di violento o di ingiusto… perché tutto 
viene registrato nel corpo e nell’anima dei loro bambini» e «le don-
ne incinte non dovrebbero vivere nelle passioni e nella tristezza, 
ma nell’amore, nella gioia, nella calma e nel buon umore».

Aristotele insegnava che «la mente di una donna incinta deve 
essere calma, dal momento che il suo bambino assorbe la vita at-
traverso di lei, così come le piante l’assorbono attraverso la terra».

Per la coppia, la consapevolezza di avere un obiettivo così signifi-
cativo arricchisce e approfondisce il loro amore.

La lira di Apollo, con le sue corde, è simbolo di Saggezza, Bellezza e Forza: 
tre virtù che ogni essere umano può sviluppare contemplando il sorgere 
del Sole, la bellezza della Natura o ascoltando la musica!
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1. Il concepimento è l’inizio!

«In ogni arte, il momento iniziale è estremamente importante per 
l’insieme; quando si costruiscono edifici, le fondamenta sono la 
cosa più rilevante; in campo navale è essenziale che lo scafo sia ben 
strutturato, … E così, nella società, il modo in cui le coppie si uniscono, 
e il modo in cui concepiscono una nuova vita, è assai importante per 
la loro prosperità»

Ocello Lucano (V sec. a.C.), 
discepolo di Pitagora 

Qual è il segreto della felicità di una coppia?

L’amore reciproco e l’avere un obiettivo comune.

Un segreto semplice: lottare per rendersi vicendevolmente felici, 
pensare l’un l’altro con amorevole generosità, senza attendersi nien-
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te in cambio, offrire il proprio amore puntando al benessere del pro-
prio partner. Puoi esprimere il tuo amore preparando un buon pasto, 
organizzando una gita che lui o lei apprezzano, inviando un messag-
gio gentile, offrendo una buona parola o una dolce carezza, stando 
in silenzio quando l’altro è stanco, donando uno sguardo colmo di 
ammirazione, incoraggiandosi, facendo un passo indietro in caso di 
divergenze, comunicando efficacemente e affettuosamente…

È anche bene dedicare un po’ di tempo e di spazio per riflettere e 
approfondire il contatto con se stessi, al fine di recuperare energie, 
riposare e prendersi cura di ciò che appassiona. In tal modo riu-
scirete a godere pienamente nella vostra unione, rimanendo liberi 
interiormente.

Molto prima di concepire un bambino, dovete decidere di smet-
tere di fumare e di bere alcool, scegliendo piuttosto un cibo sano, 
facendo passeggiate nella Natura, imparando a respirare profon-
damente e, soprattutto, iniziando a coltivare un amore reciproco, 
elevato e spirituale.

È importante che la comunicazione tra voi si svolga con gentilez-
za, ammirazione e gioia. Preparate l’arrivo del vostro bambino in 
uno stato di pienezza; siate consapevoli che il vostro organismo e la 
vostra mente hanno bisogno di tempo per preparare il nuovo ar-
rivo. Una volta create le condizioni ideali, lasciate che sia il vostro 
bambino a scegliere il tempo giusto per venire da voi.

	 Non perdete la pazienza, se il bambino deve arrivare, arriverà.

	 Per aumentare la fertilità della donna, al mattino fate bagni 
di Sole sulla parte inferiore dell’addome: questo ha un effetto 
benefico per le tube di Falloppio.

	 Per rafforzare lo sperma dell’uomo può essere utile l’astinenza, 
trattenendosi dal fare l’amore per un certo tempo.

	 Per entrambi, è importante mangiare cibi sani, come la frut-
ta fresca e la frutta secca (mandorle, uva, noci), insalate con 
germogli freschi… Viceversa, un digiuno parziale, di due o tre 
giorni, limitandosi a consumare frutta ed estratti vegetali, aiu-
ta a eliminare le tossine, purifica il sangue e rende più fertili gli 
aspiranti genitori.
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	 Vivete la vostra unione ammirando gli aspetti più belli, le 
qualità, i talenti e la grandezza d’animo del partner, lasciando 
da parte ogni imperfezione.

	 Amate pienamente la vita che zampilla dai vostri cuori e con-
dividete insieme le più alte aspirazioni.

Nel fare l’amore, i sentimenti di una coppia vengono iscritti nel Dna 
del bambino che viene concepito, diventando la sua pietra angolare. 
Durante i vostri rapporti affettivi e sessuali auguratevi di generare un 
bambino che impersoni la pace e l’amore, dotato di talenti e virtù, che 
verrà a rallegrarvi…

Il concepimento è l’inizio della vita, ed è importante che sia gui-
dato dall’amore!

La tradizione dice che i bambini delle coppie innamorate sono 
belli ed intelligenti.

Desiderate sinceramente e profondamente il vostro bambino, 
sentendovi già padre e madre nel vostro cuore e nel vostro spirito.

Questo atteggiamento di ammirazione, di affetto e di amore che 
la coppia sperimenta, crea una matrice che favorisce una codifica-
zione genetica capace di contribuire al vigore e alla salute del na-
scituro, contrastando possibili deficienze ereditarie presenti nelle 
precedenti generazioni, sia da parte materna che paterna. L’epige-
netica dimostra la prevalenza dell’esperienza vissuta dalla coppia 
rispetto all’ereditarietà: esperienze positive agiscono come una for-
za strutturante, specialmente nel momento del concepimento e du-
rante la gravidanza. La buona qualità della vita di una coppia e la 
profondità dei loro scambi influenza la biologia del loro bambino, 
promuovendo una struttura genetica che sarà conforme al modo 
in cui essi sperimentano la vita.
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2. Nove Mesi...
per generare un nuovo mondo!

«Il rispetto verso la Natura e verso gli esseri umani non può esistere 
senza il rispetto verso il bambino nel grembo. L’ecologia del grembo si 
rivela nell’ecologia del mondo»

dr. T. Verny

«Il futuro del mondo è nelle mani delle madri»
dr. F. Freiberg

Avete appena saputo che aspettate un bambino? Potete già con-
siderarvi genitori!

Rallegratevi, sentitevi entusiasti, grati e fieri: è un grande onore 
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portare una nuova vita sulla Terra. Vivete questa attesa come una 
festa, nella quale il vostro bambino è l’ospite d’onore!

Le altre occupazioni, i problemi che avete da affrontare, le diffi-
coltà e qualsiasi altra cosa verrà dopo questo lavoro formativo e 
pedagogico che la Natura vi ha affidato!

Oh madre, per quanto ti sarà possibile, trascorri la tua attesa 
nella gioia, nella nobiltà, nella gratitudine e nella meraviglia. 
Canta, leggi, fai delle passeggiate, dedicati a tutto ciò che ti ispira, 
affinché gli ormoni della felicità circolino copiosi nel tuo sangue e, 
conseguentemente, il corpo del tuo bambino si svilupperà in ma-
niera armoniosa. In tal modo il suo cervello sarà ben formato e in 
futuro il bambino si dimostrerà intelligente, attento, sano, dina-
mico, equilibrato, socievole, paziente, psicologicamente capace di 
far fronte alle avversità, affettuoso e gioioso! Gli stati d’animo più 
elevati di una madre sono un materiale eccellente per costruire 
fondamenta stabili per la salute, l’intelligenza e i talenti di un 
futuro adulto!

Cari genitori, persino in mezzo a tutti i generi di problemi – inclusi 
gli imprevedibili momenti di dolore – parlate al vostro bambino. 
Spiegategli che la vita è fatta anche di difficoltà, ma che il vostro 
amore permane e che la vita è, prima di tutto e soprattutto, un 
grande dono, ricolmo di gioia e bellezza.

Il dr. Thomas Verny, uno dei fondatori della psicologia prenatale, 
spiega che l’amore dei genitori è il miglior scudo del bambino con-
tro le difficoltà dell’esistenza.

È così che preparate il bambino ad avere successo nella vita, ad 
affrontare le difficoltà con dinamismo, ottimismo e speranza!

Tu sei la Madre, tu sei il Padre della futura Umanità!

Ricordate: la vita armoniosa che vivete come coppia durante la 
gravidanza neutralizza persino gli aspetti negativi della vostra 
ereditarietà genetica, mentre favorisce e rafforza l’espressione dei 
suoi aspetti positivi. Tale è la potenza della donna incinta e della 
coppia in attesa.
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Al momento del concepimento, l’uomo e la donna portano avanti 
il progetto di un nuovo essere umano.

La donna incarna la Madre Terra: durante i nove mesi fornisce 
i materiali basilari per il compimento di un progetto di vita! Nella 
notte del suo grembo, forma un nuovo essere umano in carne e ossa, 
sviluppando il suo potenziale carattere e i suoi talenti, favorendo 
persino la manifestazione di tratti geniali. Come un costruttore che 
durante la costruzione di una casa può rettificare le dimensioni di 
una stanza, decidere di ampliare delle finestre, scegliere materiali 
più solidi e migliorare il progetto nel suo complesso, così la donna 
incinta riceve dalla Natura il potere di collaborare in maniera pro-
gettuale con la vita.

Durante la gravidanza, il potere formativo della madre è spet-
tacolare: può costruire quello che è meglio e, al tempo stesso, cor-
reggere i possibili difetti del materiale genetico a disposizione al 
momento del concepimento.

L’uomo, dal canto suo, è l’ossigeno della Madre Terra. Deve diven-
tare come pervaso dall’energia della sua compagna e, alla stregua 
di un lavoratore instancabile, deve abbracciarla con i suoi pensieri, 
il suo amore, le sue attenzioni, creando gli ambienti più ispiranti 
per il potere formativo di lei.

La vocazione del compagno deve essere quella di offrire alla sua 
compagna i valori che egli desidera che lei partorisca nella loro fa-
miglia.
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3. Riposa, vivi e mangia bene

«Non basta che le famiglie abbiano tanti discendenti, la cosa più 
importante è dare la vita ad esseri umani belli. Grazie a questo, le città 
vivranno in pace e le dimore saranno governate saggiamente»

Ocello Lucano (V sec. a.C.), discepolo di Pitagora

Nella condizione di madre in attesa, avete bisogno di riposo. La 
sera, cercate di andare a letto presto, così da aiutare il vostro corpo 
a rigenerarsi al meglio. Assicuratevi che gli strumenti elettronici 
vicino al vostro letto siano spenti (anche i cellulari), perché sono 
dannosi per il vostro organismo. Subito prima di addormentarvi, 
ponete le vostre mani su quelle parti del corpo che possono essere 
in tensione, al fine di confortarle. Calmate il vostro corpo, parlate 
alle vostre cellule, ascoltatele e ringraziatele per il lavoro che fan-
no. Chiedete loro di assicurare l’armonia tra tutti gli organi. Il vo-
stro bambino gradirà questo tempo di profondo rilassamento.

All’inizio del giorno le forze della Natura sono più benefiche e 
rinvigorenti per la vostra salute e per la vostra mente; così, se vi al-
zate presto, potrete ricevere tutte queste energie vivificanti. Per tale 
motivo, ogni volta che vi è possibile, fate una passeggiata di prima 
mattina, in città o in campagna, o nuotate nel mare, in un fiume 
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o in un lago, approfittando del momento in cui i raggi del Sole vi 
offrono i loro elementi più preziosi.

Godete della neve in inverno, o delle piogge primaverili, cammi-
nate scalze nella rugiada fresca, ed il vostro corpo diverrà sano e 
florido. Il vostro bambino ha il senso del gusto e, più avanti, amerà 
ciò che avete mangiato in gravidanza! Allora, mangiate cibo fre-
sco, che abbia raccolto i raggi benefici del Sole: frutta e verdura in 
abbondanza, fagioli, cereali (grano integrale, orzo, quinoa, miglio, 
avena, riso integrale) olio d’oliva spremuto a freddo, noci e frutta 
secca, pane semintegrale a lievitazione naturale, miele e zuccheri 
non raffinati. Scegliete il più possibile cibo da aziende che produco-
no in modo sostenibile e rispettoso dell’ambiente.

Provate a mangiare pesce due o tre volte alla settimana al posto 
della carne: il pesce è ricco di acidi grassi che favoriscono lo svilup-
po del cervello del vostro bambino. Le alghe apportano antiossi-
danti al vostro sistema circolatorio, sono ricche di buoni aminoa-
cidi, oligoelementi e sali minerali, essenziali per la digestione e per 
la salute in generale. Un bicchierino o due di estratto di germogli, 
con l’aggiunta di sedano, carota o bietola, è per il vostro organismo 
un elisir di vitalità. Fate a meno il più possibile di alcool, tabacco, 
caffeina e bevande energetiche. Cercate di evitare cibo contenente 
margarina, zucchero bianco, farina bianca e dolcificanti artificiali, 
perché sono tossici e rendono faticoso il lavoro delle vostre cellule, 
come anche di quelle del vostro bambino.

Ogni pasto è un appuntamento di amore con la vita. Siediti a ta-
vola calma, gioiosa e grata. Pensa al cammino che ogni seme ha 
intrapreso prima di diventare il cibo che stai mangiando, pensa 
a come la Natura lo ha nutrito, pensa alle virtù che ora ti sta tra-
smettendo. Abbandonati a un sentimento di gratitudine verso que-
sta generosa offerta. Mastica bene e a lungo ogni boccone, mentre 
respiri con presenza: la tua digestione verrà aiutata e il cibo ti nu-
trirà ancora di più. Per assaporare quello che mangi, armonizza il 
tuo cervello emozionale: è un modo sicuro per ottenere più saggez-
za e salute per te e il tuo bambino. Quando mangi correttamente, 
stai offrendo al tuo bambino un corpo sano, trasmettendogli buone 
abitudini alimentari che manterrà per tutta la vita!
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4. Respirare profondamente

«Il respiro è vita, e se respiri bene vivrai a lungo sulla Terra»

Proverbio sanscrito 

Ovunque tu sia, respira profondamente. I respiri profondi ossige-
nano il tuo sangue e il tuo cervello, e promuovono un’armoniosa 
formazione degli organi del tuo bambino. Alcune volte al giorno 
respira profondamente e lentamente per tre minuti: il tuo cuore e il 
tuo cervello saranno in sincronia e la tua salute verrà ottimizzata.

Ogni giorno adoperati per “sorseggiare” una coppa di ioni negativi: 
abbondano nei parchi e nei boschi, vicino ai pini, agli eucalipti, vi-
cino al mare, vicino alle sorgenti e persino quando si lascia scorrere 
l’acqua del rubinetto! E sono innumerevoli all’alba. Respira la fra-
granza dei fiori e i profumi naturali che ami: il tuo piccolo li riceve! Il 
senso dell’odorato equilibra il suo cervello emozionale: egli accoglie 
la fragranza di una pianta come fosse una trasfusione di energia.

«Il respiro è il ponte che connette la vita alla consapevolezza, che 
unisce il corpo ai pensieri» (Thích Nhat Hanh): cantare, camminare, 
danzare, nuotare, come anche tutte le attività armoniose che miglio-
rano la capacità dei tuoi polmoni, sono un vero tesoro durante la 
tua gravidanza. Leggere a voce alta dei bei brani e recitare poesie 
sono altrettante attività eccellenti per il tuo corpo e la tua anima. Ti 
sentirai ispirata.
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5. La bellezza al cuore della tua vita

«L’obiettivo dell’educazione è di insegnarci ad amare ciò che è bello»

Platone

Il tuo piccolo sente tutto! I tuoi pensieri, i tuoi sentimenti, le tue 
impressioni, tutto ciò che vivi! Ciascuno dei tuoi pensieri, che siano 
poetici o, al contrario, rigidi, e ogni suono, ogni immagine, bella o 
brutta che sia, ogni gesto, gentile o violento, sono preziose informa-
zioni registrate nel subconscio del tuo bambino che, un giorno, in-
fluenzeranno le sue scelte. Sta a te decidere a quali stimoli esporre 
il tuo piccolo.

Adoperati per chiudere le tue porte interiori a ciò che di disarmo-
nico vi può essere intorno a te, come, ad esempio, inutili pettegolezzi, 
cinismo, indifferenza, malafede e tutte le forme di violenza sociale. 
Con tranquillità metti da parte pensieri e sentimenti negativi che 
nascono nella vita quotidiana. Dì a te stessa, mentre te ne occupi 
pazientemente, che passeranno, come passa la nebbia del mattino, 
o come si dissolvono le nuvole quando sorge il Sole.
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Al fine di formare un bambino che sia armonico, nella mente e 
nello spirito, coltiva emozioni felici. Impara a trasformare l’ango-
scia, la paura, la tristezza, la rabbia e il dolore. Durante la gravi-
danza è spesso fonte di ansietà temere ciò che non si conosce. Trova 
rifugio nel momento presente e offri al tuo bambino in crescita il 
tuo grembo, come fosse un tenero e caldo nido.

Platone ci ricorda che «la sola vera nascita è la nascita di ciò che 
è bello».

Mantieni lo sguardo sulla vita, e tieni la tua immaginazione, la 
tua intelligenza e la tua anima occupate con la grandezza, la bel-
lezza e la verità!

Ammira le opere d’arte, le storie che raccontano delle grandi qua-
lità e degli alti ideali di persone buone e sagge.

Trascorri del tempo con il tuo partner per condividere poesie che 
vi ispirano e racconti che celebrano la vita, la gioia, la bellezza e 
valori umani elevati!

Attingi dalla bellezza della Natura; loda la sua vita, la sua forza, 
la luce, la vitalità e il suo potere: un’alba, un cielo stellato, lo splen-
dore dei fiori, degli alberi, delle montagne.

Ciò che voi ammirate e condividete insieme aiuta a formare un 
bambino sano e bello, dotato di sensibilità artistica e morale.

La serenità abbraccerà tutti voi.



20

6. I colori della luce ed il loro potere

«Permettimi, oh permettimi di bagnare la mia anima nei colori; 
permettimi di bere l’arcobaleno»

K. Gibran

La Natura è splendente, brulicante di colori che hanno il potere 
di rafforzare il nostro sistema immunitario. La scienza dei colori è 
applicata nella fototerapia e nella cromoterapia: entrambe usano 
sia la luce bianca intensa, sia le luci dei colori dell’arcobaleno. Cia-
scuno dei sette colori influisce sul nostro corpo fisico e sulla nostra 
mente; questi colori si possono vedere quando un raggio di Sole pas-
sa attraverso un cristallo. Quando l’occhio intercetta uno di questi 
colori e tu, mossa dalla sua bellezza, lo inviti dentro di te, grandi 
proprietà benefiche fluiscono nel tuo bambino.
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	 Il rosso instilla forza e dinamismo nei muscoli.

	 L’arancio armonizza il sistema circolatorio e i sentimenti.

	 Il giallo nutre il sistema nervoso e l’intelligenza.

	 Il verde sostiene il sistema digestivo.

	 Il blu pacifica e amplifica il potere dei polmoni.

	 L’indaco sostiene e nutre la struttura delle ossa, ispirando giu-
stizia e stabilità.

	 Il viola rende armonico il sistema ormonale e stimola una vi-
sione spirituale dell’esistenza.

Immagina il tuo bambino mentre, al sicuro nel tuo ventre, si de-
lizia con la luce di questi colori solari, con tutte queste loro qualità, 
nutrendosi delle rispettive virtù. Le cellule del feto assorbono que-
sta luce benefica e l’adoperano per formare organi sani e luminosi.

Collega tuo figlio ai poteri della vita. Ammira i colori del prisma e 
contempla le loro sfumature osservandole nei fiori, nei frutti, negli 
ortaggi, nelle diverse tonalità del cielo, nelle praterie, negli oceani e 
nelle montagne. Prova ad indossare ogni giorno colori chiari, lumi-
nosi. Decora la casa con cuscini, coperte e tende di colori vivi.

Contempla l’alba con serenità, desiderando con tutto il cuore le mi-
gliori qualità per questa nuova vita che stai portando dentro di te.

Mentre ammiri i primi raggi di luce al sorgere del Sole, chiedi che 
il tuo bambino possa avere un’intelligenza luminosa e un cuore 
pieno di gentilezza, bontà e amore. Desidera per tuo figlio una vo-
lontà forte e creativa, insieme ad un corpo sano e vigoroso. Ricorda: 
la tua immaginazione possiede un vero e proprio potere formativo!

Abituati a fare passeggiate nella luce del Sole del mattino e apri 
la tua casa alla sua luce: essa possiede qualità antidepressive e rivi-
talizzanti, riconosciute dalla scienza ufficiale; la sera, invece, alza lo 
sguardo al cielo e immergiti nei suoi innumerevoli Soli, che si per-
dono nell’infinito. Le tue preoccupazioni peseranno molto meno…
Scegli una stella, chiedi la sua amicizia e benevolenza, raccontale i 
tuoi sogni, e prova a sentire i suoi.
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7. Ascolta la musica, canta,
suona uno strumento

«La musica offre un’anima all’universo, ali alla mente, volo 
all’immaginazione e vita al tutto»

Platone

Dal concepimento in poi, il piccolo sente con ogni cellula. Offri 
musica radiosa al tuo bambino!

L’effetto Mozart è già molto conosciuto, ma sai quanto Vivaldi, 
Haydn, Rossini, Bellini e molti altri compositori, possono rallegrare 
te e il tuo bambino?
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La loro musica nutre lo sviluppo armonioso degli organi del bam-
bino, attiva il suo cervello e ti connette alla sua anima. In ogni 
nazione, le canzoni tradizionali celebrano il patrimonio delle ric-
chezze dell’umanità: attingi a quel vasto tesoro e scegli ciò che vuoi 
offrire al tuo bambino, che così sarà per sempre abitato dall’amore 
per la musica.

 Studi sorprendenti hanno dimostrato i gravi effetti destrutturan-
ti della musica che possiede ritmi ossessivi e sincopati (come nella 
heavy metal, o nel rap, per esempio) sugli organismi viventi. Tutta-
via, oggigiorno tale musica è onnipresente, e siamo abituati a sen-
tirla fin dall’infanzia. Potrebbe sembrare innaturale per la mag-
gior parte delle coppie disabituarsi a questa musica dissonante.

I bambini reagiscono negativamente a questo tipo di musica, ed è 
abbastanza normale, per le donne incinte, dover abbandonare un 
concerto con della musica troppo dura e disarmonica, a causa dei 
forti calci che altrimenti devono subire dai loro piccoli. Per questo 
è così importante proteggere la formazione del tuo bambino, se-
lezionando accuratamente i suoni che lo possono raggiungere. La 
musica agisce fortemente sulla materia.

«L’educazione musicale comincia prima della nascita», spiegava il 
famoso violinista Yehudi Menuhin.

Cantate entrambi per il vostro bambino. Cantategli la vostra gio-
ia. Cullate il piccolo nella musica del vostro cuore e tutti e tre ne 
beneficerete incredibilmente a livello cellulare. Dopo che sarà nato, 
il bambino ricorderà le vostre voci e la loro musicalità.

Avrete contribuito alla chiarezza di pensiero del vostro bambino 
e all’attitudine ad esprimerlo bene.
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8. Immaginate il vostro bambino 
come un seminatore di pace!

«Non esiste una via per la pace; la pace è la via»

Mahatma Gandhi

Immagina il tuo bambino divenuto un adulto sano, sereno, bello, 
creativo, intraprendente, giusto, onesto, saggio, felice di aiutare gli 
altri…

Ispirati alle qualità che tu ammiri negli eroi e nei grandi esseri 
presenti nelle storie e nelle leggende che ami. Cerca nei libri, nei 
film, nelle commedie e negli spettacoli che ti commuovono le gran-
di qualità di questi personaggi, e desidera che vengano impersonati 
nel tuo bambino.

Durante l’età di Pericle, nell’isola greca di Karpathos, alle donne 
incinte veniva consigliato di contemplare il sorgere del Sole con il 
desiderio che la sua luce favorisse l’intelligenza del bambino e che il 
suo calore ne impregnasse il cuore, in modo che l’amore e la bontà 
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potessero regnarvi e per far sì che il suo vigore ne vivificasse il cor-
po fisico. Un esempio potente! Un tale dono delizierà certamente il 
tuo bambino che non lo dimenticherà mai. Davvero!

Il dr. Robert Debré esprime queste idee: «Tutto è memoria. Un’en-
tità vivente sente, registra; e un organismo non dimentica mai 
niente, neppure la propria esperienza nell’utero».

Quando ti succede di ammirare le alte montagne, o di cammina-
re fra grandi alberi in una foresta, collega tuo figlio alla loro mae-
stà. Questa esperienza che, ad un tempo, esalta e rende umili, farà 
sì che il tuo bambino sia commosso da ciò che è insondabile e ispi-
rante. Rassicuranti sentimenti di conforto saranno inscritti nel tuo 
bambino e, in questo modo, lo proteggerai anche dall’orgoglio.

Di fronte a un mare calmo e tranquillo, augura serenità al tuo fi-
glio! Quando le onde sono forti, lascia che la loro potenza ti riempia, 
e augura al tuo bimbo di essere dinamico e vitale!

Guardando dei fiori, assaporando la fragranza dei loro odori, offri 
al tuo bimbo la loro bellezza, il loro magnetismo e la loro purezza.

Sotto un cielo stellato, chiedi a questa grandezza strabiliante, a 
questa saggezza stupefacente che si manifesta nella Natura, di 
benedire il tuo bambino! E offri al tuo piccolo ispirazione e sogni. 
Unendo pensiero e amore, moltiplichi il potere di ciò che stai im-
maginando, che così rimarrà registrato nella memoria cellulare 
del tuo bambino. Questi sfolgoranti desideri agiranno da guide per 
tutta la sua vita. Il potere formativo della tua immaginazione è sor-
prendente! Diversi settori della scienza stanno dimostrando come il 
potere formativo di una donna incinta influenzi lo sviluppo fisico e 
psicologico del feto. E inoltre puoi invitare anche il padre a imma-
ginare quello che più desidera per il vostro bambino. Così facendo 
aumenterai la sinergia tra voi tre. Il patrimonio della sua vita in-
teriore genererà un ambiente nel quale la vostra famiglia potrà 
prosperare. Siate ambiziosi: chiedete le più alte virtù per il vostro 
bambino. Lo state preparando non solo per la vostra famiglia, ma 
anche per il mondo intero. Ricorda, hai un grande potere formati-
vo! Sei la madre dell’umanità del futuro!
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9. Amala, amalo! E il tuo bambino 
sarà capace di amare se stesso, 

gli altri e la Vita!

«Il mondo che lasceremo ai nostri figli dipende dai bambini che 
portiamo in questo mondo»

F. M. Zaragoza

Impegna tutte le tue risorse per accettare con gioia e riconoscenza 
questa gravidanza, per accettare e amare questo bambino. Il tuo 
bimbo soffre se non accetti la tua gravidanza; lui o lei ha bisogno 
della tua felicità. Nel caso in cui sia difficile per te accettare di esse-
re in attesa, parla al tuo bambino e spiegagli le ragioni per le quali 
ti senti in quel modo. Una parte importante di questa “conversazio-
ne” consiste nello spiegare che la situazione difficile non ha niente 
a che fare con chi sia il bambino.

Se è un maschietto e tu vuoi una bambina, lui ne è consapevole e 
i suoi circuiti ormonali ne sono disturbati… e la stessa cosa accade 
se è una bambina e tu vuoi un bambino.
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È preferibile desiderare un essere umano che sia bello, sano e forte.

Onora tuo figlio: lui o lei, in ogni caso è un essere umano unico. 

Comunica con il tuo bambino, parla al tuo bambino che è cullato 
nel tuo grembo e ti ascolta, ti capisce… ascolta i suoi messaggi! Of-
fri al tuo bambino la gioia di un dolce benvenuto sulla Terra. Più 
apprezzi il tuo bambino, più lui o lei si sentirà autorizzato a gioire 
nella vita. Tutti e due potete carezzare il bambino attraverso la tua 
pancia, e lui sentirà il brivido dell’essere riconosciuto! Il neonatolo-
go francese Jean-Pierre Relier spiega che «l’amore per il prenato è lo 
stimolante più appropriato per la creazione delle sinapsi cerebrali».

Se accade qualcosa di sbagliato, preoccupati quanto prima di con-
solare il tuo bambino, spiegandogli affettuosamente che, anche se 
la situazione è difficile, tu lo ami, lo rispetti e lo consideri un essere 
meraviglioso, dotato di mirabili potenziali latenti!

L’amore incondizionato verso il bambino che stai aspettando mo-
della la sua neurofisiologia cosicché, da adulto, camminerà sulla 
Terra con serenità, promuovendo la riconciliazione e costruendo la 
pace, trovando soluzioni innovative ed eccellendo nella comunica-
zione e nella capacità di provare empatia.

La tua vita interiore, il modo in cui tu vedi te stessa, gli altri e 
l’universo, vengono tradotti in informazione biochimica, che sarà 
fedelmente assimilata dagli organi del nascituro in via di sviluppo, 
i quali ne verranno caratterizzati.

Il tuo piccolo si ciba di ciò che tu mangi, dell’aria che respiri,

delle immagini, della luce e dei colori che ammiri,

della musica che ascolti 

e dei profumi che apprezzi.

Le parole che usi, le tue carezze, il tuo amore,

le immagini e le visioni che crei,

ciò che desideri e sogni per lui,

come anche i tuoi alti ideali sono cibo per il tuo bambino, nu-
trienti essenziali!
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E tu, caro padre, tu sei il pilastro della tua compagna incinta. Dal-
le il tuo appoggio! Eleva il tuo amore verso di lei, placa alcuni tuoi 
desideri, così da rendere la tua relazione ancora più nobile.

Parla al tuo bambino, offrendogli la tua protezione e il tuo 
amore. Tu sei padre, pietra angolare della felicità della tua fami-
glia!

«Possa il padre avere la madre e il bambino nei suoi pensieri e nel 
suo cuore» (Proverbio cinese)

Insieme state lavorando per il futuro del vostro bambino, come 
anche per il futuro della vostra nazione. Siete i costruttori dei citta-
dini del futuro e così lavorate, con tutto il cuore, per una società di 
pace, di creatività, portatrice dei più alti valori. Il vostro compito è 
grandioso… ve ne accorgerete presto.
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10. La nascita: un incontro di anime 
L’allattamento: un grande mistero

«Il bambino dovrebbe attaccarsi al seno entro la mezz’ora che segue 
la nascita. È quello il momento in cui sa istintivamente cosa fare. Se 
comincia più tardi, lo dovrà imparare»

dr. M. Odent 

Madre! Quando il momento benedetto della nascita arriva, offriti 
affinché tu sia il primo sguardo del tuo bambino. Con il contatto 
visivo, occhi negli occhi, possiedi il potere stupendo di attivare nel 
cervello del tuo neonato gli ormoni della felicità. Poni il bambino 
sul tuo corpo, comunicagli calore, dagli il tuo seno.
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E tu, Padre, nel caso che sia tu colui che gioisce del primo sguardo 
del tuo bambino, metti da parte le tue ansietà, sii presente come 
non mai e sperimenta la meraviglia.

Cara mamma, il primo sguardo che vi scambiate, il calore del cor-
po, il tocco, il profumo, la voce, l’attaccamento al seno, costituiscono 
il miglior benvenuto per il vostro bambino. Un benvenuto che tra-
smette a entrambi un sentimento profondo di sicurezza, ed è culla 
di intelligenze emozionali e sociali! Questo contatto, pelle a pelle, 
assicura una colonizzazione microbica ottimale, di importanza vi-
tale per il sistema immunitario in formazione.

Allatta il bambino con lo stesso atteggiamento che hai avuto du-
rante la gravidanza. Come il tuo sangue, anche il tuo latte è impre-
gnato dei tuoi sentimenti, del tuo amore e dei tuoi pensieri.

Quando allatti il tuo bambino con attenzione, rinforzi il potere 
del vostro legame. 



31

Cari Genitori

Adoperate queste Dieci Regole d’oro meglio che potete e 
otterrete grandi risultati!

Con una gravidanza consapevole vedrete i vostri bambini 
felici, capaci di progredire maestosamente nell’infanzia e 

nell’età adulta!

State tranquilli, anche se verrete a conoscenza di queste 
Regole d’oro quando la vostra gravidanza è avanzata, non 
è mai troppo tardi per applicarle, divenendo così capaci di 

relazionarvi consapevolmente al vostro bambino.

Mentre i vostri figli crescono potete sempre prendere ispira-
zione da queste Regole d’oro, parlando loro mentre dormono 
profondamente, dicendo loro quanto li amate e come siete 

contenti di essere i loro genitori. Le vostre parole raggiungo-
no il loro subconscio e sono veramente potenti.

Sicuramente, un giorno i vostri figli vi ringrazieranno.

E anche la società vi ringrazierà: le avrete donato dei citta-
dini eccezionali, abili e impegnati nel costruire 

un futuro migliore per tutti!

Cari Amici

Il vostro paese e il mondo hanno davvero bisogno di questo 
semplice e potente messaggio di educazione prenatale. 

Trasmettetelo alla vostra famiglia, 
ai vostri amici e ai vostri colleghi. 

È una questione di pubblico interesse 
e della più grande importanza. 

Diffondendo questa informazione lavorate per un mondo 
migliore, diventando benefattori dell’umanità!

Vi auguriamo ogni bene.
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