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El método yoga para un parto
natural: sinopsis

Este método nacié de mi experiencia como especialista de yoga,
doula y educadora de partos. Llevo afios ensefiando a las parejas a
aplicar el método yoga para un parto natural para controlar el dolor
del parto. He visto los efectos beneficiosos que dicho método ha te-
nido en los partos de mis clientas y también durante la recuperacién
posparto. En este libro compartiré algunas de estas historias reales.
El yoga es una prictica holistica que ofrece a las personas un modo
de aceptar su cuerpo fisico. Hace que la gente sea consciente del po-
der de la mente y de la energia del espiritu.

Elyogaesun sistema, no una religién, y se lleva practicando des-
de hace mds de cinco mil afios. En el siglo 11, el filésofo indio C. E.
Patanjali recopil6 los Yoga Sutras, que explican como crear armonia
y alcanzar un estado de iluminacién. Su trabajo estd escrito en sins-
crito, la antigua lengua de Oriente, y se ha traducido en numerosas
ocasiones. Los instructores de yoga de todo el mundo utilizan estos
aforismos para educar y guiar a sus alumnos para que alcancen la
iluminacién. La ensefianza definitiva es que el ser humano contiene
una energia vital llamada respiracién. La respiracion abarca la ener-
gia del momento presente. También es lo que te conecta directa-

mente con el parto. Si no pudiésemos respirar, morirfamos. Sin el
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control de la respiracién durante el parto, la mujer pierde la capa-
cidad de controlar el dolor vy, por tanto, la conexién con su expe-
riencia.

La prictica de las posturas del yoga pretende desarrollar tus sen-
tidos més alld de tu cuerpo fisico y crear libertad de movimiento. El
cuerpo se considera un templo que contiene nuestro auténtico ser.
Con la prictica del movimiento serds cada vez mds consciente de tu
yo interior. Al dar a luz, la libertad de movimiento es vital para con-
seguir tener un parto natural. El concepto de movimiento durante el
parto y en el yoga es el mismo: te permite trabajar a través del dolor
y lograr una conexién mds profunda con lo que te estd sucediendo.
Cuando una persona es capaz de reconocer sus limitaciones fisicas
y de trabajar con ellas, alcanza un poderoso estado de iluminacién.

Mi trabajo como especialista de yoga prenatal me ensefié a com-
prender como se puede aplicar el sistema de la iluminacién al parto
natural. El momento en el que tu hijo nace y lo sostienes por prime-
ra vez, eso es iluminacion. Asi de simple. Lo que algunos tardan
toda una vida en dominar, una mujer puede experimentarlo a través
del parto. En el instante después de parir, te dards cuenta de que tu
misién como ser humano va mucho mids alld de la realizacién per-
sonal.

La iluminacién en el camino del yoga lleva a los estudiantes a
creer que es algo dificil de alcanzar. Yo no lo creo, y por tanto no
ensefio que la iluminacidn sea algo lejano que pueda llevarte toda
una vida conseguirlo. Segtin mi filosofia, la iluminacién consiste en
momentos de gracia y de verdad. Son momentos de lucidez y logros
que acontecen cuando eres consciente de ellos. Puedes ser conscien-
te actuando como una yogui, alguien que decide vivir rigiéndose
por los principios del yoga. Estos principios son una parte impor-
tante del método yoga para un parto natural, y los expondremos en
las siguientes paginas. Aprender estos principios te proporcionara

el empoderamiento que necesitas para ser consciente de tu parto y
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os animardn a ti y a tu pareja a apoyaros mutuamente y a COmpro-
meteros con una experiencia de parto natural e iluminado, indepen-

dientemente de cdmo se desarrolle.

Ser una yogui

La préctica del yoga te ensefia a vivir de manera efectiva. Un estilo
de vida y6guico se rige por ocho aspectos, conocidos como las ex-
tremidades del yoga. El sistema de ocho extremidades es una guia
que propicia el desarrollo personal a través de la armonia mental,
corporal y espiritual. Una yogui (una mujer que practica yoga) si-
gue estas reglas con el objetivo de alcanzar la iluminacién o la dicha
espiritual. Aqui, en Occidente, el sentido profundo del yoga se ha
perdido y se cree que el yoga es sinénimo de prictica o ejercicio fi-
sico. Cuando la gente va a una clase y practica posturas, cree que
estd haciendo yoga, pero no es asi. La préctica de posturas es solo
una de las extremidades del sistema. Se trata especificamente de la
extremidad asana (postura). Para ser una auténtica yogui, debes ce-
firte a las ocho extremidades. La idea del yoga prenatal es utilizar la
extremidad de la energia de las posturas y la respiracién para man-
tener un cuerpo sano durante el embarazo y conseguir asi estar fisi-
camente preparada para dominar el parto. El método yoga para un
parto natural identifica las ocho extremidades como una técnica que
debe seguirse con disciplina.

Antes de centrarme en la técnica enfocada especificamente al
parto, es importante que conozcas las ocho extremidades, o reglas,
que debes tener en cuenta para seguir el camino que te convertird en
una verdadera yogui. Es necesario que tengas una idea de en qué
consisten las ocho extremidades sin relacion con el hecho de dar a
luz. Entender lo que supone el yoga para tus propios valores y res-
ponsabilidades te ayudard a utilizar estas técnicas mds adelante, en

el parto, de la mejor manera posible.
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Echemos un vistazo a las reglas para llevar un estilo de vida y6-

guico.

REGLA N.° 1. Intenta evitar comportamientos

negativos (Yamas)

Las yamas son tus responsabilidades sociales para con los demds
y se practican teniendo la intencidn de evitar comportamientos ne-
gativos. Las yamas son la practica de la abstinencia. Existen cinco
comportamientos especificos que se consideran negativos y dafii-
nos en nuestra relacién con los demds, y el yoga los expresa en po-
sitivo: no violencia, veracidad, no robar, moderacién y no posesion.
La presentacion positiva de las yamas refuerza el modo de vida de
una yogui. Para alcanzar la dicha, debes tener presentes estos com-
portamientos en tu vida diaria.

Laidea es que una vez que cumples uno de ellos, el resto se cum-
ple practicamente por si solo. Cuando leas las siguientes yamas, re-
conoce si alguno se aplica a ti mis que los demds. He formulado una
serie de preguntas después de cada uno de ellos para ayudarte a re-
capacitar sobre el significado de la intencién. Anotar tus pensa-

mientos te ayudard a decidir qué intenciones te funcionardn mejor.

No violencia (Ahimsa)

Sé consciente de tus actos y asegirate de no comportarte de ma-
nera dafina. Evita la violencia, que puede ser causada fisica, emo-
cional y/o mentalmente, no solo contra la sociedad, sino también
contra ti misma. Ser consciente de la ahimsa te ensefiard a dominar
la agresividad y laira. Es posible que, cuando te enfadas o te sientes
ofendida, recurras de manera innata a la violencia como estrategia
para hacer frente a la situacién. Responder con agresividad provoca
un efecto dominé de negatividad que puede empeorar las cosas. Los
problemas pocas veces se solucionan a través de la ira o la violencia.
Cuando experimentes emociones que te alejen de la abimsa, témate
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un momento para recapacitar sobre cémo afectan tus emociones di-
rectamente en tus resultados. Eliminar la agresividad de tu vida te

ayudard a conseguir experiencias positivas.

e ;Practicas la no violencia en tu vida diaria?
* Cuando te enfadas, ¢arremetes contra los demds?

e ;Como puedes ser mentalmente consciente de las
acciones y los pensamientos que pueden llevarte a

herir a otros emocionalmente?

Veracidad (Satya)

Sé consciente de tus palabras y de cémo expresas tus emociones.
Es posible que a veces digas cosas que hieran a los demds sin tener
en cuenta sus sentimientos. O puede que digas cosas para compla-
cer a otros, pero que acaben hiriéndote a ti. La veracidad significa
ser honesta y sincera ala hora de hablar de tus sentimientos, al tiem-
po que eres consciente de tu comportamiento y de la auténtica in-
tencién que hay tras tus palabras. La energia de tus palabras crea el
ambiente en el que vives. Si utilizas constantemente un tono negati-
vo, la energia negativa se convertird en tu mejor amiga. Atraerds co-
sas negativas a tu vida y entonces tendrds mas negatividad sobre la
que hablar. Practicar la veracidad es ser consciente de la energia ver-
bal que pones en tu vida. Cuando hablas con un tono positivo y con
honestidad, permites que lo bueno entre en tu vida y aceptas una
gran cantidad de experiencias positivas que llegarin como conse-

cuencia de ello.

e ;Cémo reflejan tus palabras la verdad de tu vida?
e ;Piensas antes de hablar?

* ;Dices lo que piensas de verdad?
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e ;Intentas de manera intencionada hundir a los

demds?
e ;Eresrespetuosa ala hora de hablar?

e ;Eres sincera contigo misma?

No robar (Asteya)

No se refiere a robar cosas materiales. Representa la idea de la
energia emocional que podemos robarles alos demdas. Cuando estis
en una posicion en la que necesitas demasiada atencién o deseas lo
que tienen otros, robas energfa. Practicar la honradez consiste en
controlar tu personalidad, en encontrar un equilibro entre la extro-
version y la introversion. Tienes la responsabilidad de querer a las
personas que te rodean sin satisfacer de manera egoista tus propias
necesidades. Cuando te rodeas de buenas relaciones, estas personas
te dardn de manera natural lo que necesitas sin que tengas que obli-
garles a hacerlo. Tu también deberds responder de manera que am-

bos deis y recibdis.

e ;Valoras el tiempo de los demds?

e ;En qué aspectos de tu vida te muestras mds

necesitada?

e ;Eres capaz de superar las crisis de tu vida sin hacer
participes a los demds?

e ;Ayudas alos demis?

* ;Mantienes el equilibrio controlando tus

necesidades y preocupandote por las de los demads?

Moderacion (Brahmacharya)
Al practicar la moderacién te dards cuenta de que todo tiene un

limite. No puedes dejar que una situacién domine toda tu vida, y no
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puedes invertir toda tu energia en un pensamiento o deseo. Todo en
la vida tiene un equilibrio, y para alcanzar el equilibrio debes actuar
con disciplina. Cuando sientes la necesidad de controlar los resulta-
dos hasta el mds minimo detalle, entras en un comportamiento au-
todestructivo. Esto provoca lamentaciones y decepciones cuando
las cosas no salen como las habias planeado. Cuando deseas mis de
lo que tienes o cuando quieres controlar cosas que estdn fuera de tu
alcance, tienes todas las de perder. Practicar la continencia como
yogui significa aceptar las cosas como son y trabajar con miras hacia

lo que podria ser con paciencia y gratitud.

e ;Cémo puedes ser més disciplinada en tu dia a dia?
e ;Eres obsesiva con respecto a tus emociones?

e ;Prestas atencidn a experimentar la moderacién en

tu vida?

e ;Te tomas tiempo para disfrutar de las cosas

pequeiias de la vida?

® ;Siempre quieres mas?

No codiciar (Aparigraha)

Al permitirte abrirte a nuevas experiencias y a aceptar el amor y
el carifo de los demds, practicas la generosidad. No te aferres a si-
tuaciones, posesiones ni personas. Cuando te aferras a algo, desa-
rrollas un sentido de la propiedad. Esa dependencia puede provo-
carte sufrimiento y hacerte desarrollar un comportamiento negativo.
Tienes que aceptar que las cosas no te pertenecen. Estdn ahi para ser
disfrutadas y compartidas. Cuando morimos, ya no controlamos ni
poseemos nada. El no codiciar es la practica de renunciar al control,
a las obsesiones y a los celos.
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* ;Sobre qué cosas de tu vida te muestras posesiva?

e ;Pierdes gran parte de tus energias intentando

controlar o proteger algo o a alguien?

e ;Puedes renunciar a esa dependencia y abrirte mis a

compartir experiencias en tu vida?

REGLA N.° 2. Intenta practicar comportamientos

positivos (Niyamas)

Las niyamas son tus responsabilidades personales para con tu
bienestar. Son comportamientos que reflejan tu actitud hacia ti mis-
ma. Su observancia en tus acciones diarias te ayudard a valorar tu
valia y te ensefard a respetarte a ti misma. Hay cinco observancias,
y cuando seas consciente de al menos una de ellas, empezaris a se-
guir el resto de manera natural. Cuando leas estas niyamas, fijate en
si te sientes mds identificada con alguna de ellas y anétala. Una vez
mds, esto te ayudard a escoger el mejor propdsito cuando estés lista

para iniciar tu camino hacia el parto.

Pureza (Saucha)

Representa no solo cémo cuidas de ti misma, sino también cémo
piensas y sientes. Necesitas limpiar tus pensamientos y tu entorno.
Saucha (pureza) significa cuidar de tu salud y alimentar tu mente
con energia positiva. La pureza te ensefia a ser consciente de la toxi-
cidad que hay en tu vida, ya sea a través de relaciones negativas, de
situaciones o de tu estilo de vida en general. La pureza te ensefia a
respetar tu cuerpo, tu mente y tu espiritu. Eres un canal de energfa,
y todo lo que haces refleja la energia que das y que recibes. Ser cons-
ciente de la pureza te proporciona la capacidad de mantener un flu-

jo de energia positivo y vibrante.
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¢ Qué necesitas purificar en tu vida?

* ;Mantienes un estilo de vida sano?

¢ Valoras tus pensamientos?

¢ Te sientes comoda con tu aspecto?

Conformidad (Samtosha)

Ser consciente de lo que tienes, de en qué punto te encuentras en
tu vida y apreciarlo es vivir con conformidad. Vive el momento y
acepta las cosas como son, sin cambios. Respeta tu vida y acepta
todas las cosas por las que estds pasando como un modo de enten-
der tu viaje. La conformidad te ensefa a estar en el aqui y ahoray a
aceptar las circunstancias que te rodean. Cuando se vive el presente,
se es mds capaz de dirigir la vida en una direccién satisfactoria; se es
mds capaz de dominar las situaciones dificiles y de enfrentarse a los

retos desde un punto de vista consciente y tranquilo.

* ;Aprecias todas las cosas de tu vida?
* ;Vives el presente en todo momento?

e ;Eres capaz de sentirte agradecida por todo lo que

experimentas?

Disciplina (Tapas)

Para practicar la disciplina, debes comprometerte con algo. Sé
consciente de qué es lo que quieres en tu vida, y haz lo que sea ne-
cesario para conseguirlo a través del esfuerzo. La disciplina te ense-
fia a valorar lo que deseas de manera que puedas hacer un esfuerzo
sincero para conseguirlo, como un compromiso contigo misma.
Cuando nos encontramos con obsticulos o con barreras, solemos
rendirnos o ponernos limites en lo que creemos merecer. Las difi-

cultades y los desafios forman parte de la vida. Estdn ah{ para ense-
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flarte a valorar tus esfuerzos y a apreciar lo que consigues. Si todo
fuera fécil de conseguir, no apreciariamos nada. Cuando tienes un
objetivo, por muy simple que sea (pequefio, grande o realmente am-
bicioso), debes comprometerte con él y seguir recordindote el
valor de lo que quieres alcanzar. Cuando algo se interponga en tu
camino, toma decisiones disciplinadas que te ayuden a comprome-
terte.

e ;Tienes algun objetivo en la vida?

e ;Tienes la fuerza de voluntad necesaria para cumplir
tus objetivos?

e ;Co6mo te comprometes para conseguir las cosas
que quieres?

e ;Te enfadas contigo misma cuando te rindes?

Autoestudio o conocimiento de uno mismo (Svadhyaya)

Deberias ver todo lo que sucede en tu vida como una leccién.
Tienes la capacidad de aprender de tus errores y de tomar decisiones
informadas para continuar adelante. Gracias al autoestudio apren-
derds alidiar con el dolor, el sufrimiento y la infelicidad, puesto que
te dards cuenta de cdmo reaccionas ante las cosas y podrds asi cam-
biar tu comportamiento. Practicar el autoestudio significa ser cons-
ciente de tus experiencias y no dejar que las cosas pasen de largo.
Todo lo que haces tiene un significado, hasta las cosas mas peque-
fias. Sé consciente de las elecciones que haces y de cdmo afectanala
persona que eres. Condcete a ti misma y descubre cémo has llegado
a ser quien eres. Cuando te conozcas, al avanzar, podris dar los pa-
sos adecuados que cambiardn tu vida y que hardn que te sientas mas
alegre y satisfecha.
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e ;Cémo reaccionas ante las dificultades?

 Eres consciente de tus elecciones y de cémo estas
afectan a tu vida diaria?

e ;Tevaloras a ti misma?

e ;Cémo crees que te ven los demds?

Empoderamiento divino o abandono de uno mismo a la divini-
dad (Ishvara Pranidhana)

Rindete ante algo mds grande. Confia en ti misma y libera la
energia que te aisla en un ser fisico limitado. Tienes un propdsito
mds importante. Puedes abrirte a experiencias positivas abriéndote
alaidea de que todo lo que sucede es un regalo procedente de algo
mis grande que ti. Todo lo que sucede en tu vida tiene una razén de
ser. Si relacionas la divinidad con una religin, existen diferentes re-
ligiones que puedes seguir. El yoga no es una religion; es una disci-
plina. Cada persona tiene su manera de entender la divinidad. Para
algunos es una lucha personal, y para otros es un firme valor en sus
vidas. Reconocer que hay una energia divina en tu interior es parte
de tu descubrimiento en un camino y6guico. Cémo aceptarlo de-

pende de ti.
e ;Crees en algo mis alld del reino fisico?

e ;Puedes rendirte a una fuerza superior?

* ;Estds abierta al propésito divino y a la energia?

REGLA N.° 3. Posturas (Asanas)
Mantener tu cuerpo sano te permite disfrutar de mayor libertad
fisica. Deberds ser consciente de tus desafios y limitaciones fisicos,

y trabajar para ser mds fuerte y sentir menos dolores. Siendo cons-
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ciente de tu cuerpo tienes mds probabilidades de superar enferme-
dades y de recuperarte mejor de posibles lesiones. El trabajo con
posturas mantiene los musculos libres de tensidn, toxicidad y es-
trés, y una vez libre de este tipo de dolencias, tendrds mds energia
para centrarte en tu espiritu interior.

Las posturas de yoga son las posiciones fisicas que permiten que
el cuerpo se estire y se fortalezca. Pueden ayudar a recuperar la bue-
na salud del cuerpo o ayudar a soportar las molestias. También ayu-
dan a desarrollar la movilidad y la resistencia, y favorecen la flexibi-
lidad y la fuerza. Pero las posturas no solo ejercitan el cuerpo fisico,
también estimulan el sistema nervioso y restituyen el bienestar
emocional. Al conocer los beneficios que aporta cada postura, po-
drds abrirte y crear espacios fisicos y mentales. Al practicar estos
ejercicios estards mostrando respeto por tu cuerpo y aprenderds a
mantenerte sin dolores y en perfecta forma. Las posturas son segu-
ras para todos los trimestres del embarazo, te ayudardn a sobrelle-
var los cambios fisicos y propiciardn una mejor conexién con tu
bebé. Abordaremos algunos aspectos del yoga prenatal mas adelan-
te. El método yoga para un parto natural utiliza asanas concretas en

cada fase del parto para facilitar el progreso del mismo.

REGLA N.° 4. La energia de la respiracion (Pranayama)

La energia de la respiracién es una respiracion consciente. En el
yoga, la respiracion se denomina prana y es considerada la energia
vital. Sin respiracién no habria vida. Cada inhalacién y exhalacién
es vital para la existencia, y puede ensefiarte a valorar el momento
presente. La respiracién es un proceso que rejuvenece el sistema
cardiovascular y estimula tu sistema nervioso central. Al respirar de
forma sosegada eres capaz de controlar el estrés y tu reaccidn frente
a él. En el yoga existen muchas técnicas de respiracion diferente, y
cada una de ellas estd disefiada para estimular el cuerpo y la mente
de una manera distinta.
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El yoga utiliza la energfa de la respiracién combinada con postu-
ras para moverse y crear consciencia fisica y mental. Practicar las
dos cosas a la vez se considera la mejor forma de autodisciplina. En
el método yoga para un parto natural utilizamos técnicas de respi-

racién especificas para cada fase del parto.

REGLA N.° 5. Recogimiento de los sentidos

(Pratyabara)

Recoger los sentidos significa ceder ante tus sensaciones fisicas y
emocionales, intentar no controlarlas, sino aceptarlas y ser cons-
ciente de ellas. Cuando eres consciente de tus sentidos, aprendes a
dejarte llevar por tus experiencias en lugar de juzgarlas. Pueden pa-
sar cosas, y tu estds preparada para que asi sea. Vive sin obsesionar-
te por los resultados. Este concepto significa abandonar los estimu-
los sensoriales que crean tus pensamientos y percepciones. Debes
depender menos de tus sentidos del gusto, del tacto, del olfato, del
oido y de la vista y mds de tu capacidad interior para aceptar lo que
esté por venir. Cuando alimentas tus emociones con placeres exter-
nos, creas una falsa sensacién de realidad. Tu capacidad para experi-
mentar y entender las cosas deberia proceder de tu interior. Se trata
de dejarse llevar por los acontecimientos sin juzgar y de vivir sin
expectativas. El método yoga para un parto natural utiliza el reco-
gimiento de los sentidos como un modo de experimentar el acto de
dar a luz sin aferrarnos al sentido fisico del dolor.

REGLA N.° 6. Concentracion (Dbarana)

La concentracidn consiste en centrarse en una cosa sin distrac-
ciones. Practicindola aprendes a limitar las fluctuaciones de la men-
te y a mantenerte centrada. Con la concentracidn, eliminas el resto
de los pensamientos y disciplinas la mente. Al ser capaz de concen-
trarse en una tarea, se desarrollan la paciencia y la determinacién. La

concentracién se combina con las asanas y con la energia de la res-
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piracién para fomentar la consciencia del cuerpo fisico como tem-
plo que alberga a nuestro verdadero ser. Las técnicas de concentra-
cién del yoga ayudan a preparar el cuerpo y la mente para un estado
meditativo mas profundo. Los mantras (palabras o frases simples
que uno se repite a si mismo constantemente) se utilizan para au-
mentar el control mental. Practicar los mantras consiste en repetir
palabras o frases positivas que sustituyen el barullo mental y que
crean un espacio en tus pensamientos que libera la negatividad y la
distraccion. En el método yoga para un parto natural, la concentra-
cién es una parte fundamental para controlar toda la experiencia del
parto. En el capitulo 2, encontrards cuarenta mantras que podrds

utilizar durante el parto.

REGLA N.° 7. Meditacién (Dbyana)

La meditacion es la prictica de la completa disociacién del cuer-
po v el pensamiento. Hace referencia a llevar el cuerpo a un estado
en el que eres capaz de experimentar una esencia de absoluta liber-
tad fisica y emocional. Cuando alcanzas este estado, eres consciente
de la existencia de una energia més profunda que te libera del dolor
y del sufrimiento. La meditacién puede practicarse de muchas ma-
neras distintas: tumbada, sentada, etc. También puedes practicar la
concentracién profunda a través de posturas. En ocasiones, meditar
resulta dificil y requiere disciplina. La dificultad reside en el hecho
de que la gente pretende entrar en un estado de meditacién de ma-
nera inmediata. Para meditar, una tiene que estar preparada para el
silencio y la calma, aunque la meditacién se puede practicar en cual-
quier momento del dia; aprendiendo a ser consciente de los com-
portamientos negativos y positivos, manteniendo el cuerpo libre de
tensiones, respirando conscientemente y practicando la concentra-
cién, entraras en un estado meditativo de manera natural. El método
yoga para un parto natural te ensefia a experimentar la meditacién

como un estado de calma a través de las distintas etapas del parto.
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REGLA N.° 8. Iluminacion (Samadhi)

La iluminacién es el objetivo final de la prictica del yoga. Si si-
gues las reglas del sistema del yoga, lo haces para alcanzar la felicidad,
una felicidad asociada a un poder divino superior a cualquier ser te-
rrenal. Cuando experimentas la iluminacién, experimentas la vida
sin percepcidn, sufrimiento y caos. Eliminas la constante agitacién
mental y ves la auténtica belleza de las cosas. Los maestros de yoga
creen que se necesitan varias vidas para alcanzar la iluminacién, y
algunos creen que se experimenta a través de la muerte. En el caso
del parto, la iluminacién se alcanza al ver a tu hijo por primera vez.
Es el resultado del dominio de uno mismo gracias al método yoga
para un parto natural y de seguir la guia de ocho pasos que te pre-
sentamos. La iluminacién serd como describas tu experiencia de dar

aluz.

El camino del método yoga para un parto natural

Ahora que ya conoces en qué consiste el yoga, deja que te expli-
que de qué manera afectard a tu parto y cémo puede favorecer un
parto natural. La prictica del yoga hace que la persona sea mas
consciente de s{ misma; proporciona un sentido de responsabilidad
social y reconoce que el poder divino existe, independientemente
de si la persona lo descubre en su interior o como una fuente supe-
rior. Cuando aplicas los ocho pasos en el parto, esta conexién divina
puede realizarse durante la experiencia de dar a luz.

Aqui tienes un anticipo de cémo funciona el método aplicado al
parto. En el capitulo 5, volveremos sobre cada paso con todo detalle.

1. Voluntad de evitar el comportamiento negativo.
2. Voluntad de practicar el comportamiento positivo.

3. Consciencia del cuerpo.
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4. Uso de la respiracidn para conectar la intencién con
el cuerpo.

5. Ceder ante el proceso natural.
6. Conexion consciente con cada contraccidn.
7. Aceptar un estado de calma durante el parto.

8. Experiencia de iluminacién de la relacién entre el

propio ser, el nifio y la energia divina.

En primer lugar, debes plantearte una intencién para tu expe-
riencia de dar a luz. Debes pensar en como quieres que sea tu ex-
perienciay en cémo planeas soportar el dolor para obtener mayores
probabilidades de tener un parto natural. Tt eres la responsable de
tus acciones y pensamientos durante el parto. Tener una idea previa
de como quieres que sea es un buen comienzo para garantizar que
tu plan de parto se lleva a cabo.

Eldolor es algo inevitable, pero puedes decidir cémo lo percibes
o c6mo lo controlas. Tu actitud frente a tu experiencia determinard
tu parto. Con este método pretendo prepararte mediante una guia
paso a paso y estoy animandote a tomar las riendas de tu experiencia
a través de las herramientas del yoga. Sabiendo c6mo respirar y
c6mo mover el cuerpo durante las contracciones en cada fase del
parto, te otorgas a ti misma el poder de tomar el control.

Cuando sabes que estds emocionalmente preparada para la ex-
periencia, te dejas llevar y dejas que la naturaleza siga su curso. De-
jas de aferrarte al dolor y aceptas la experiencia del parto. Al enten-
der el dolor como algo necesario para que se produzca la llegada de
tu hijo (describiremos los movimientos del bebé en el capitulo 4),
eres mds capaz de conectar directamente con tu pequeno. Todo ello
te proporciona la capacidad de practicar la concentracién y de recu-

rrir a la meditacién durante el parto.
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Ademis, comprender el proceso de lo que sucede durante el par-
to (como veremos en el capitulo 6) y qué intervenciones médicas
pueden ser necesarias (véase el capitulo 7), te ayudard a tomar deci-
siones informadas y te permitird tener un control consciente sobre
tu experiencia. La iluminacién serd la recompensa por haber confia-
do en ti misma durante todo el proceso y por haber trabajado en
equipo con tu hijo.

Para aprender a seguir cada uno de los pasos mencionados, te
explicaré lo que sucede durante la primera fase del parto. Al ser ca-
paz de identificar lo que sucede fisica y mentalmente en cada etapa
de la primera fase, sabrds cudndo aplicar las técnicas apropiadas
para esa fase en cuestién. También hablaremos de la asistencia mé-
dicay delasintervenciones en el parto, de manera que puedas tomar
decisiones informadas cuando llegue el momento. He incluido al-
gunas historias maravillosas de mujeres que tuvieron partos muy
distintos, y espero que te estimulen a seguir el método yoga para un
parto natural y que consigas disfrutar del hermoso viaje del naci-

miento de tu hijo.





