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    Dedicatoria




    Dedico este, mi primer libro, a todas las mujeres, bebés y familias que he tenido el honor de acompañar a lo largo de estos veinte años en el momento más importante de sus vidas: sus partos y nacimientos. Gracias por su confianza, por recordarme en cada parto que las mujeres sabemos parir, y que los bebés saben nacer, y que esta puede ser la mejor experiencia de nuestra vida cuando retomamos nuestro poder; por enseñarme a ser humilde y dejar mi ego de lado, por ayudarme a entender de qué se trata realmente estar al servicio de la vida.




    A mis hijas, Mia y Luna, mis dos grandes maestras de la vida. Con ustedes nací como mamá, con mis aciertos y mis dificultades. Desde sus respectivos partos, me han enseñado, entre muchas otras cosas, a ir soltando la ilusión del control y confiar en la sabiduría de la vida. Me emociona ver las mujeres hermosas de corazón noble que son hoy. Honro el vínculo amoroso que hemos sabido construir y reconstruir cada día.




    A David, mi amor, mi compañero de muchas vidas seguramente. Gracias por ser mi partero en el nacimiento de este libro que llevaba años gestándose tímidamente; por animarme a escuchar mi propia voz, por mostrarme el camino con dulzura y paciencia. Atesoro tu enorme generosidad, tu nobleza de corazón y tu amor incondicional.




    A mi madre y mi padre, Mónica y Alberto, por darme la vida y por apoyarme siempre en mis desafiantes emprendimientos; por enseñarme la resiliencia y congruencia.




    A mi hermana Maia, mi mejor amiga, por acompañarme en los momentos más importantes de mi vida con tanto amor y sin juicio. Eres un alma vieja y sabia, con un corazón inmenso, siempre con las palabras justas y con una autenticidad tan hermosa.




    A todos aquellos, sean ginecólogos, parteras, doulas, que son guardianes del parto respetado y que se ponen realmente de corazón al servicio de las mujeres y sus familias.


  




  

     




    Prólogo




    Cuando mi hija Luna tenía dos años, tuvo un accidente en el kínder. Recibí la llamada de sus maestras y corrí a recogerla con el corazón en la mano. Fuimos inmediatamente al hospital. Lo que parecía una lesión sencilla en la pierna terminó siendo un problema más grave. Salí de la consulta con mi hija en brazos, enyesada desde el pecho hasta los dedos de los pies. Debía permanecer así seis semanas.




    Muchos entenderán el dolor que sentía en ese momento, sobre todo cuando mi hija, una vez en casa, comenzaba a desesperarse porque el yeso no le permitía moverse ni correr como cualquier niña. Me sentía sobrepasada, con el alma en los pies. Tuve que encerrarme en el baño a soltar el llanto que había contenido. En el momento de mayor angustia, y como si viniera a rescatarme, las escenas de mis dos partos humanizados llegaron a mi mente. Me dije a mí misma:




    Tú ya hiciste lo más difícil: gestaste y pariste a tus dos hijas, con una fuerza y sabiduría únicas. Llora tu dolor, luego sécate las lágrimas y ve a abrazar a tu hija. También vas a poder con esto.




    A partir de ese momento, mi actitud hacia la situación de mi hija cambió. Me llené de paciencia y de ternura, porque sabía que en el fondo era capaz de todo y que yo era la adulta a cargo. Nadie mejor que yo para darle seguridad, protección y amor, como lo hice durante el embarazo y el parto.




    Mis partos humanizados transformaron la percepción que tenía de mí misma. Soy madre de dos niñas, hoy ya adolescentes. La mayor nació en un parto en agua, en un hospital, y la menor nació en un parto en casa planificado y atendido por parteras. Antes de mi primer parto, me consideraba a mí misma como una persona débil, dependiente y hasta víctima de las circunstancias.




    Con el nacimiento de cada una de mis hijas se abrió el telón y pude verme sin todas las limitaciones mentales que había cargado. Por primera vez me sentía absolutamente empoderada: una verdadera Mujer Maravilla. Y entonces comenzó mi viaje para transmitir esta revelación de fuerza y amor a la mayor cantidad de mujeres posible.




    En la actualidad, muchas personas viven el nacimiento de sus bebés como un trámite riesgoso y desagradable que hay que resolver cuanto antes, adoptando decisiones desde el miedo y la desinformación. Cuando llegas al parto sin información, te expones a tomar malas decisiones, a quedar atrapada en el miedo y a entregar tu poder al sistema intervencionista. Una experiencia así puede dejar marcas, incluso físicas, como una cesárea médicamente innecesaria.




    «Mi cuerpo vino fallado», «Es que yo no dilato» o «Yo no puedo parir» son algunas de las tristes frases que escucho en mi acompañamiento psicoterapéutico a mujeres que cargan con una profunda depresión después de partos fríos y medicalizados, muchas veces violentos. Y así, desvalidas e impotentes, estas mujeres entran a la difícil etapa de la maternidad.




    Desde el inicio de la historia, las mujeres parían rodeadas de mujeres experimentadas, que las apoyaban y ayudaban a crear el entorno ideal para el nacimiento de ese nuevo ser. Hoy, en un claro regreso a estas raíces, renace esta tendencia con mujeres capacitadas profesionalmente para acompañarte en el parto, llamadas doulas (se pronuncia «dulas»), que te acompañan, apoyan y guían para que vivas tu parto como una experiencia única y maravillosa.




    Una doula es una mujer con entrenamiento profesional, que muchas veces también es madre. Su labor es facilitar la experiencia del parto para madres y padres, el bebé y los profesionales del equipo de salud. Al comprender y confiar en el proceso natural del parto, respeta sus aspectos trascendentes y sagrados, así como los físicos y emocionales. Apoya y alienta el parto centrado en los deseos y necesidades de cada mujer en particular.




    He sido doula desde 2002 y he acompañado más de seiscientos partos desde entonces. Además, desde hace más de cinco años imparto entrenamientos a mujeres que desean formarse como doulas. Mi misión es que el parto humanizado, seguro y respetado sea una opción para todas las mujeres, sin distinción de raza o nivel socioeconómico.




    Con este libro, quisiera brindarte la información más actualizada y con base en evidencia científica (con las recomendaciones más actualizadas de la Organización Mundial de la Salud) para que puedas tomar las decisiones más adecuadas para tu parto, que potencien tu autonomía y confianza en tu capacidad de dar a luz. A lo largo de los capítulos encontrarás, además, testimonios reales de partos de muchas mujeres, así como historias de sabidurías tradicionales que ilustran el camino que estás por emprender.




    Este libro está dirigido a todas las personas que están planeando tener un hijo; sin embargo, verás que me dirijo principalmente a la mujer, que es la protagonista del embarazo y el parto.




    Los capítulos que leerás a continuación te acompañarán en este camino del que eres protagonista. En principio, en la primera parte aprenderás sobre la preparación mental, a conocer tu maravilloso cuerpo y sus posibilidades, a habitarlo con consciencia y a establecer una relación de confianza con él.




    En la segunda parte aprenderás todo sobre los diferentes tipos de parto, el parto medicalizado, la cesárea y las alternativas de parto humanizado. Aquí conocerás los procedimientos médicos que pueden aplicarse en un parto, para que sepas cuándo sí y cuándo no se justifican. Hablaremos sobre la cesárea, sus indicaciones y riesgos, cuándo se hace médicamente necesaria y cómo lograr que el nacimiento siga siendo humanizado y respetado. Conocerás diversas opciones de partos, para que puedas elegir la que más se adecúa a tus deseos y necesidades.




    Más adelante, te ayudaré a entender las etapas: qué sucede durante el trabajo de parto, de qué maneras puede iniciar y avanzar, todo lo que puedes sentir y hacer para vivirlo en plenitud y seguridad. Hablaremos de cómo tu acompañante de parto puede apoyarte en todo momento e involucrarse activamente. Te ofrezco también lo que necesitarás saber para elegir el equipo de salud que te atenderá y el lugar donde darás a luz, lo cual es fundamental para tener el parto que deseas.




    Por último, te acompañaré en los primeros momentos posparto y te brindaré una guía muy breve para establecer una lactancia exitosa, entre muchos otros temas.




    Estás por vivir un proceso maravilloso en el que descubrirás tu poder interior.




    ¿Lista? ¡Empecemos!




    Glenda Furszyfer


  




  

    INTRODUCCIÓN




    Por un parto humanizado




    Dar a luz es una oportunidad para trascender, para elevarse más allá de lo que estamos acostumbradas, alcanzar lo más profundo dentro de nosotras mismas y ver de lo que estamos hechas.




    Marcie Macari




    La historia de Carolina




    Desde el día en que se enteró de que estaba embarazada, Carolina quería que todo fuera perfecto. Toda su vida había soñado con ser mamá y creía que un bebé iba a traer la felicidad que le faltaba a su matrimonio. No dudó en atenderse en una de las mejores clínicas de su ciudad, con un reconocido ginecólogo que ya había estado en el parto de sus dos primas.




    Trataba de ocupar todo su tiempo con los preparativos, pues le ayudaba a no pensar en el parto, que le daba pavor. Había escuchado miles de historias de terror de partos, sobre todo de parte de su mamá, quien relataba el nacimiento de su hija como una tortura. Estaba llena de miedos. Miedo a no poder con el dolor, miedo a morir, miedo a que a su bebé le pasara algo, e incluso miedo a que su vagina quedara tan estirada que su esposo la dejaría por otra.




    Miguel, su esposo, estaba trabajando más que nunca, calculando los enormes gastos que significaba la llegada de su hijo. Carolina no podía contar con él ni compartir sus preocupaciones.




    Pasaron los meses, y la fecha probable de parto que le había dado el médico llegó, sin que su bebé diera ninguna señal de querer nacer. Llevaba una semana sin dormir, presa del miedo por el mito de que, si se pasaba de esa fecha, su bebé estaría en riesgo de morir.




    En consulta con el médico, este le dijo con mucha autoridad que el bebé debía nacer ese mismo día, y que solo tenía dos opciones: inducir el parto o hacer una cesárea. Carolina no se sentía segura con ninguna opción. Miguel, quien la acompañaba, eligió la cesárea porque tomaría menos tiempo y necesitaban «salir de eso lo más rápido posible».




    A las cuatro de la tarde llegaron a la clínica y Carolina fue internada en el quirófano. El aire acondicionado estaba tan helado y el miedo de Carolina era tan grande que no paraba de temblar sobre la camilla.




    Había ocho personas desconocidas rodeándola, escondidas detrás de sus batas quirúrgicas y sus cubrebocas, conversando cosas entre ellas, sin respeto, mientras preparaban los instrumentos para iniciar la cirugía. Las lámparas quirúrgicas la deslumbraban y varias máquinas contaminaban el ambiente con ruidos que la ponían cada vez más nerviosa. Miguel había quedado perdido detrás de una de esas máquinas y no sabía dónde colocarse; intentó preguntarle a una enfermera, pero todas estaban demasiado ocupadas, así que se quedó en un rincón. Como si toda esa escena fuera poco, llegó el anestesiólogo y, sin avisar, amarró los brazos de Carolina a los lados, para enseguida pegarle varios electrodos en el pecho y colocarle unas puntas de oxígeno en la nariz, mientras le decía:




    —Todo va a estar bien, señora. Déjelo en nuestras manos.




    Carolina estaba llena de pánico. Lo único que quería era acabar con esta pesadilla. De los nervios, empezó a hiperventilar y a pedir ayuda, pero nadie la escuchaba. Comenzó a gritar desesperadamente que no podía respirar. Ese fue su último recuerdo antes de sentirse mareada y caer dormida por el sedante que decidió aplicarle el anestesiólogo al verla alterada.




    Despertó en la sala de recuperación con un intenso dolor en el vientre y sin entender lo que estaba pasando. No estaban su bebé ni su esposo.




    Sintió la soledad más profunda de su vida, y las lágrimas de angustia comenzaron a correr por sus mejillas. Esta no era la escena de felicidad que tanto había soñado. En cuanto entró una enfermera, le dijo:




    —Mi bebé... Tráiganme a mi bebé.




    —Su bebé tiene que estar en la incubadora por lo menos tres horas para regular su temperatura. Son protocolos del hospital. Aproveche y duerma, que le esperan muchas noches de desvelo.




    Resignada, decidió esperar, aunque la sensación de soledad y vacío solo iba en aumento. Luego de tres horas, la trasladaron a su habitación, donde se encontró con Miguel. Poco tiempo después, llegó una enfermera con su bebé muy dormido en una cuna de acrílico. Se lo puso a ella en sus brazos y le dijo:




    —Aquí está su bebe. Póngalo cerca de su corazón y siéntalo.




    Al hacerlo, no sintió nada. Su sensación de vacío se hizo peor, intensificada por la culpa de no amar a su bebe. Pensó que si lo amamantaba podría empezar a conectar con su hijo, se descubrió un pecho y lo acercó a él, pero el bebé seguía dormido, parecía drogado, no se movía en absoluto. La enfermera observaba esta escena desde la puerta, y antes de irse le dijo:




    —Ya le dimos leche de fórmula en el cunero. No se preocupe, que está bien alimentado. Además, usted aún no tiene leche.




    Carolina estaba en shock, no sentía ninguna conexión con su bebé, y no sabía qué hacer.




    Luego de unas horas, apareció un médico de guardia con la misión de ayudarla a levantarse de la cama y comenzar a activar su cuerpo. La sentó al borde de la cama, pero, cuando quiso enderezarse, sintió una punzada de dolor en el bajo vientre que la dejó sin aire. Pensó: «¿Cómo voy a poder ocuparme de un bebé recién nacido si ni siquiera puedo hacerme cargo de mí misma?».




    Horas después, su bebé se despertó con señales de hambre, succionando su manita, y enseguida ella le ofreció su pecho. Carolina pensó que las cosas empezaban a mejorar; comenzaba a sentirse útil, pues al fin iba a conectar con su bebé. Pero el bebé hizo un par de intentos para amamantar y comenzó a frustrarse, y a llorar rechazando su pecho. Lloró de frustración. Se suponía que había elegido la opción más fácil y práctica de dar a luz, pero lo único que sentía en ese momento era culpa, dolor y miedo.




    Lo que le pasó a Carolina les sucede a muchas mujeres. Sin guía, con información deficiente o incorrecta, llenas de miedos infundidos por un sistema de salud deshumanizado, donde los profesionales no tienen tiempo ni paciencia para acompañar el proceso normal de parto, e influenciadas por miedos heredados de personas cercanas, muchas mujeres viven el nacimiento de sus hijos como una pesadilla, cuando debería ser todo lo contrario.




    Dar a luz es un acto trascendente, sublime, que transforma en un nivel profundo tanto a la madre como al bebé. Sin embargo, en la actualidad, para demasiadas mujeres, el parto es algo que les sucede —incluso en formas que van contra sus deseos—, y no una experiencia trascendente de la que son protagonistas conscientes.




    Es difícil escuchar los incontables testimonios de mujeres que se han sentido impotentes, frustradas o violentadas durante sus partos. En muchos países latinoamericanos, la información que tiene la mujer embarazada sobre sus derechos es muy limitada, y hay muy poco reconocimiento de la violencia obstétrica —un tipo de violencia ejercida en los centros de salud que se define por el tratamiento irrespetuoso, abusivo o negligente durante el embarazo, el parto y el posparto hacia la mujer—1.




    Una de las consecuencias más visibles de esto es la proliferación de cesáreas médicamente innecesarias. Durante las últimas décadas, se ha asentado la idea de que la cesárea es una «solución fácil y rápida» al embarazo, como si los partos fueran problemas que requieran solución, y no actos naturales que han acompañado a la humanidad desde el inicio de los tiempos.




    Según la OMS, ningún país debería superar un índice de 15 % de cesáreas2, pero en Latinoamérica estamos muy lejos de esa cifra. En el Perú, estudios ubican el porcentaje de cesáreas en un 50.2 %3, y en México se registró un índice cercano al 90 % en el ámbito de salud privada, mientras que en el ámbito público osciló entre el 60 y 70 %, por poner algunos ejemplos.




    ¿Cómo y por qué llegamos a esta situación? La primera pista sobre esto está en la visión patriarcal del parto como un evento médico, incluso patológico, como si se tratara de una enfermedad, en lugar de atravesarlo como un suceso natural, seguro y transformador para la mujer, el bebé y la familia. Esto no quiere decir que los avances científicos no sean útiles y beneficiosos, ¡atención! La idea no es demonizar la medicina, sino entender en qué medida una intervención médica es útil y aceptable durante el parto, y en qué medida va en contra de la integridad física y mental de la madre y del bebé.




    Hay quienes rechazan el parto natural por considerarlo «anticuado» o «innecesariamente doloroso». Nada más alejado de la realidad: un parto en consciencia, natural, nos permite reencontrarnos con nosotras mismas, pues brinda una posibilidad inmensa y única de crecimiento personal, espiritual, familiar y de pareja.




    Como vimos en la historia de Carolina, una cesárea violenta e intrusiva hace sentir a la mujer que no está capacitada para ser madre, dificulta el inicio de la lactancia y la maternidad, entre otras complicaciones. Veamos, en cambio, la experiencia de Ana.




    La historia de Ana




    El ginecólogo de Ana le acababa de confirmar que estaba embarazada. Llamó a Luis, su marido, para compartirle la gran noticia. Un año atrás, Ana había perdido un embarazo de cuatro meses, de modo que su alegría se mezclaba con el miedo de perder el bebé. En cuanto llegó a su casa, se puso a investigar en internet sobre el parto. Pensaba que le daría tranquilidad. El primer resultado fue: «Ten a tu bebé en Miami para que sea americano». Por un segundo pensó que no sería mala idea. Siguió leyendo y encontró las preguntas más frecuentes que hacen las personas sobre el parto, y la que más le llamó la atención fue «¿Cuáles son los tipos de parto?».




    «¿Acaso hay diferentes formas para dar a luz?», se preguntó. Para ella el parto era lo que se suele ver en televisión: una mujer desesperada, sola, acostada en una cama, gritando en una habitación de hospital, mientras varios médicos y enfermeras corren ocupados de un lado al otro.




    Se sorprendió al leer la frase «parto humanizado», un parto donde los deseos y necesidades particulares de cada mujer son respetados, donde tiene libertad de movimiento y no se la obliga a acostar, con la menor aplicación de procedimientos médicos invasivos, en un ambiente cálido e íntimo, con la participación activa del padre y una bienvenida amorosa y suave para el bebé.




    Ana pensó: «¿Y esto en qué comunidad de hippies se hace? Suena muy bonito, pero ¿será seguro? Y el dolor, ¿cómo me lo van a calmar?, ¿con toallas calientes y aceite de lavanda?».




    Su reacción inicial fue descartar esta información, pero algo dentro de sí le decía que debía seguir investigando más: el nacimiento de su hijo no era algo para tomar a la ligera. Un día vio un video de una especialista hablando de manera seria y científica sobre las ventajas del parto humanizado. Decidió tomar con esta doula un curso de preparación para el parto. Lo conversó con su esposo, quien estaba preparándose para escalar el Everest, pero él pensó que sería una pérdida de tiempo.




    En el curso, lo que le llamó mucho la atención fue conocer las recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud acerca del parto seguro. Descubrió que lo que se suele hacer en hospitales, empezando por acostar a las mujeres en el parto, va en contra de lo considerado como seguro según la evidencia científica.




    Ambos se dieron cuenta de que un parto humanizado tenía mucho sentido: vivir el nacimiento de manera serena, en conciencia, unidos como pareja, y darle una llegada tranquila y amorosa a su bebé, maximizando la seguridad para todos. Sin embargo, a Ana le preocupaba tener un umbral de dolor muy bajo, y sentía que en un parto así ella tenía toda la responsabilidad, y eso la abrumaba.




    Decidió contratar a la doula para que los acompañara en el parto, así podría hacer frente a tanta intensidad al sentirse apoyada por una mujer profesional y experimentada en el parto normal.




    Con entusiasmo, fue a la consulta con su ginecólogo y le contó que quería un parto humanizado y natural. Él reaccionó con rechazo y le dijo que era una idea ridícula.




    A Ana se le encendió una alarma interna: no quería a un enemigo en su parto, sino a un aliado que creyera en su capacidad para dar a luz de manera natural. Le hizo una serie de preguntas que aprendió en el curso para sondear su forma de atender los partos, y, con las primeras respuestas, enseguida tuvo claro que estaba con la persona equivocada.




    Si deseaba un parto humanizado, necesitaba tomarlo en sus manos y buscar al equipo de profesionales que la apoyara y creyera en su capacidad de dar a luz, sin intervenciones innecesarias. Su doula le recomendó una ginecóloga joven, cuya forma de trabajar estaba totalmente alineada con el parto humanizado. ¡Por fin alguien que hablaba el mismo idioma y creía en ella!




    Hasta ese día había sentido que venía luchando contra la corriente, pero ahora sentía que los vientos soplaban a su favor. Al llegar a su semana treinta y nueve de gestación, Ana comenzó a intuir que el parto estaba cerca, sentía una necesidad de anidar, preparar la casa para la llegada de su hijo y también necesitaba estar más tiempo sola consigo misma. Practicaba cada día las meditaciones que su maestra le había enseñado, que la llenaban de confianza y paz, y mitigaban un poco el miedo a lo desconocido que aún sentía.




    Una noche la despertó un cólico bastante intenso en el bajo vientre; enseguida reconoció que era una contracción y se asustó. Con el correr de las horas se fue familiarizando poco a poco con estas sensaciones, y creyó por un momento que ya tenía todo bajo control. Llamó a Laura, su doula, para avisarle que el trabajo de parto había comenzado y pedirle un poco de orientación. Pero, de repente, las contracciones se tornaron muy seguidas y mucho más intensas, al punto de no darle tiempo para descansar entre una y otra. Su cuerpo comenzó a temblar sin control y sintió unas náuseas espantosas. Justo Luis entró al baño y la vio arrodillada en el piso, vomitando.




    —¡¿En qué momento se me ocurrió esta idea ridícula de tener un parto natural?! —gritó Ana en cuanto pudo recobrar el aliento—. No sé si voy a aguantar esto mucho más tiempo.




    Luis se impactó por un momento al verla así, pero respiró profundamente y mientras la ayudaba a vestirse llamó a Laura para avisarle que se verían en el hospital.




    En la puerta del hospital estaba Laura esperándolos. Ana había estado muy agitada en el trayecto, pero en cuanto su doula le ofreció un abrazo, tan relajada y sonriente, el miedo que sentía bajó un poco.




    —Acá estoy contigo, todo está bien —le dijo Laura al oído.




    Pasaron rápidamente a la sala de parto, una habitación con luz suave y temperatura cálida, que Laura se encargó de llenar con aceites que olían delicioso. Le acercó a Ana la pelota de parto y la invitó a descansar su torso sobre esta, mientras le daba un masaje en la espalda baja. Rápidamente, Luis se acordó del plan de parto que habían armado juntos, y puso una playlist de música relajante. Sacó de la maleta varias barritas de granola, un frasco con miel y agua de coco para ayudar a mantenerla energizada e hidratada.




    La ginecóloga entró al poco tiempo, y con dulzura le pidió permiso a Ana para hacerle un tacto vaginal. Al hacerlo, constató que ya tenía nueve centímetros de dilatación.




    —Ya estás en la recta final. ¡Bravo! —le dijo Laura.




    Ana sentía que no podía más; no había posición que le resultara cómoda y el dolor era profundo. Entonces, Laura se acercó y con voz dulce la acompañó en cada contracción, explicándole que todo lo que sentía era normal y que no debía dejarse engañar por la mente. Luis, emocionado pero tranquilo, le dio palabras de amor y de apoyo.




    En poco tiempo, las sensaciones tan intensas se transformaron en una fuerte presión en el recto, como si tuviera unas ganas irresistibles de ir al baño. Instintivamente, Ana empezó a pujar haciendo sonidos. Comenzó a sentir que la presión bajaba por su pelvis y por un momento tuvo la sensación de que se iba a partir en dos. Era real, un ser humano estaba por salir del centro de su cuerpo. Un miedo repentino la invadió.




    En ese momento, la ginecóloga, que había estado sentada en un rincón y en silencio, se acercó y le ofreció a Ana el banco de parto. Ella lo aceptó sin hablar.




    Sin darse cuenta, había entrado ahora en un estado de profunda introspección, como en un trance, y casi no abría los ojos ni quería hablar. Con el correr de varios pujos, la sensación de dolor y miedo se fue transformando en una de inmenso poder; se sentía como una leona salvaje, en total contacto con su instinto y con la naturaleza. Sus dudas habían desaparecido y ahora solo había certeza y concentración. Cuando llegaba la contracción, todo su cuerpo empujaba a su bebé hacia abajo y un sonido animal emergía de su garganta.




    Laura invitó a Luis a sentarse detrás de Ana sobre la pelota de parto para darle apoyo en su espalda y ella pudiera descansar en sus brazos entre contracciones. Le daba sorbitos de agua de coco y cada tanto le ponía una gota de aceite de lavanda en la frente.




    En la habitación se sentía una atmósfera especial, sagrada. El pediatra del equipo entró en silencio y se puso a preparar todo para recibir al bebé.




    —Vas a sentir un poco de ardor en la vagina; cuando lo sientas, quiere decir que está saliendo la cabecita de tu bebé. Confía, todo está perfecto —le dijo de manera suave Laura. Al siguiente pujo, Ana sintió exactamente ese ardor punzante.




    «Esto es muy intenso», dijo en un momento; pero no había en su voz ni un trazo sutil de resistencia. Estaba describiendo el paisaje de su mundo interior; no pedía auxilio. Por instinto, llevó su mano hacia abajo, para tocar por primera vez la cabecita de su bebé que emergía suavemente de su cuerpo. Sopló como Laura le indicaba para que el nacimiento fuese lento y evitar un desgarro perineal, y el resto del cuerpo de su bebé se deslizó rápido hacia afuera. Traía una circular de cordón alrededor del cuello, que nunca interfirió con el parto respetado que tanto planearon.




    La ginecóloga lo desenredó lentamente y lo recibió en silencio con sus manos suaves; se lo puso a Ana sobre su vientre para que lo abrazara, mientras Luis lloraba sin parar de la emoción y el asombro.




    Ana sentía un estado de total plenitud y expansión, y al mismo tiempo se sentía poderosa, con una fortaleza sobrenatural. Cualquier rastro de dolor se había esfumado mágicamente al abrazar a su bebé.




    —Bienvenido, hijo. Feliz vida —fueron las primeras palabras que salieron de la boca de Ana, mientras una sonrisa enorme se dibujaba en su cara.




    Luis, en un estado absoluto de admiración y amor, le dijo:




    —Subir el Everest no es nada al lado de lo que acabas de hacer. No sabía quién eras hasta hoy, mi amor. Te amo y te admiro tanto…




    Lágrimas de amor, felicidad e inmensa realización personal comenzaron a brotar de sus ojos cansados. A ambos les llamó la atención que su bebé no había llorado en ningún momento, estaba sereno y con los ojos bien abiertos buscando la mirada de su madre.




    El pediatra lo revisó sobre el pecho de Ana y le propuso que lo acercara a su seno. Al cabo de pocos minutos, su bebé empezó a lactar de la forma más natural e instintiva. Así se quedaron durante dos horas en contacto íntimo, piel con piel, amamantando, celebrando su nacimiento como familia, mientras Luis abrazaba a Ana y a su bebé.




    Estas historias tan opuestas, la de Ana y la de Carolina, son eventos reales que tuve el honor de acompañar, y muestran la diferencia entre vivir el parto como una crisis médica y vivirlo con seguridad, empoderada, como una celebración de la vida.




    Cuando se trata de experiencias trascendentes como dar a luz y nacer, necesitamos tiempo, paciencia y esfuerzo para crecer y evolucionar. La naturaleza es muy sabia, nos pone obstáculos en el camino para que descubramos nuestra fortaleza y nuestro inmenso potencial.




    La manera en que nacemos determina factores muy significativos tanto a nivel físico como psicoemocional en la vida del bebé. El bebé necesita abrirse paso por el canal de parto para que sus pulmones expriman el líquido pulmonar que acumulan durante la gestación. Así podrá respirar fuera del útero. A nivel psicológico, representa su primera lucha por abrirse paso en la vida. Implica salir de su zona segura, tomar riesgos y seguir su instinto; implica aprender a perseverar. Quisiera compartir contigo un relato ancestral que recuerda este punto:




    Cuentan que un viajero descansaba tranquilamente al borde del camino bajo un árbol. Mirando la naturaleza que le rodeaba, observó cómo la oruga de una crisálida de mariposa intentaba abrirse paso a través de una pequeña abertura que había en el capullo. Estuvo durante un largo momento contemplando cómo la mariposa iba esforzándose hasta que, de repente, pareció detenerse. Tal vez la mariposa había llegado al límite de sus fuerzas y no conseguiría ir más lejos, pensó aquel hombre.




    Así que, decidido a ayudar a la mariposa, tomó unas tijeras de su mochila y ensanchó el orificio del capullo. La mariposa, de esta forma, salió rápida y fácilmente. Su cuerpo estaba blanquecino, era pequeño y tenía las alas aplastadas. El hombre, preocupado, continuó observándola, esperando que, en cualquier momento, la mariposa abriera sus alas, las estirara y echara a volar. Pero pasó el tiempo y nada de eso ocurrió. La mariposa nunca voló, y las pocas horas que sobrevivió las pasó arrastrando lastimosamente su cuerpo débil y sus alas encogidas, hasta que, finalmente, murió.




    Aquel viajero, cargado de buenas intenciones, no comprendió que el esfuerzo de aquel insecto para abrirse camino a través del capullo era absolutamente vital y necesario, pues esa era, precisamente, la manera que la naturaleza había dispuesto para que la circulación de su cuerpo llegara a las alas y estuviera listo para volar una vez hubiera salido al exterior.




    Un parto humanizado ofrece una bienvenida respetuosa, suave y llena de amor para el bebé. Entrar al mundo de esta manera propicia una confianza intrínseca en la vida; así, percibe el mundo como un lugar seguro donde sus necesidades vitales de protección y afecto son satisfechas de inmediato. Aprende que es merecedor de amor y cuidado, lo que crea una saludable autoestima.




    Para la mujer, el parto representa un pasaje iniciático, un parteaguas en su vida que marca un antes y un después, donde deja de ser solamente una mujer para transformarse en madre; donde es testigo, quizás por primera vez, de su verdadera fortaleza y sabiduría instintivas, y de su inmensa capacidad para enfrentar retos aparentemente imposibles. El parto capacita a la mujer para ingresar a la desafiante etapa de maternidad con una confianza plena, sabiendo que, si pudo con eso, puede con todo.




    Pero los regalos que una experiencia de parto consciente nos deja no se limitan solo a la maternidad inmediata, sino que nos acompañan toda la vida. Si fuimos capaces de parir un ser humano sobre nuestros dos pies, estamos empoderadas para enfrentar cualquier reto que venga en la vida.




    Conquistemos y creamos en nuestro poder de dar a luz.


  




  

    PRIMERA PARTE




    Reconquista tu poder


  




  

    CAPÍTULO 1




    Sabemos parir




    Dar a luz debe ser uno de tus más grandes logros, no uno de tus más grandes miedos.




    Jane Weideman




    Mi parto




    Recuerdo que a lo largo de mi vida escuché a familiares, amigas y conocidas compartir su experiencia de parto con diferentes matices. Por desgracia, la mayoría había sufrido algún tipo de intervención innecesaria o violencia obstétrica, además de que todas hemos visto películas o programas donde la mujer que va a dar a luz grita exageradamente con desesperación. Con esa idea crecimos; al menos, eso me pasó a mí.




    Cuando me enteré de que estaba embarazada, todas estas imágenes vinieron a mi mente y me sentí muy agobiada, porque sabía que pasaría lo inevitable: mi parto.




    Hice un curso de preparación para el parto, pues quería un parto humanizado. En él, fui poco a poco despojándome de mis temores, al grado de que elegí con mi marido dar a luz en casa (algo impensable al principio).




    Es claro que todo objetivo lleva un trabajo. Para nosotros, la preparación incluyó meditación diaria, afirmaciones, visualizaciones, oración y conocer experiencias y testimonios de mujeres que ya habían pasado por el proceso (documentales, pódcast y entrevistas).




    Tapizamos el muro de la recámara y los pasillos de casa con afirmaciones para darme valor y recordar que soy una mujer poderosa y que la naturaleza es sabia. Elegí una frase en especial para repetirla como un mantra: «Nuestro parto es fácil, rápido, cómodo y gozoso en tranquilidad, paz y amor».




    En la semana treinta y nueve, en la madrugada, rompí fuente y comencé directamente con las contracciones. Dejé que todo fluyera, seguí y confié en mi instinto, escuché lo que mi cuerpo necesitaba por medio del movimiento libre, y mi esposo fue mi gran soporte, apoyo y ancla en este impresionante y maravilloso proceso. Tuvimos un parto precipitado de solo tres horas; ni el equipo médico pudo llegar a tiempo. Aun sin asistencia, mi esposo, yo y mi bebé trabajamos en equipo con total confianza: mi cuerpo supo parir, nuestra bebé supo nacer y mi esposo la recibió, como era su deseo.




    Vivimos el asombroso milagro de la vida en nuestra casa, a nuestro ritmo, y hasta fui capaz de caminar a la recámara con mi bebé recién nacida en brazos, aún con la placenta dentro de mi cuerpo. Posteriormente, llegó el equipo profesional para verificar que todo estuviera bien, respetando nuestros tiempos, sin intervenciones innecesarias, dando la bienvenida y celebrando con nosotros la llegada de nuestra pequeña al mundo. Un parto perfecto.




    Nuestra afirmación se volvió realidad y superó con creces lo que habíamos imaginado. Ahora puedo decir que es una experiencia enriquecedora, empoderadora, extraordinaria e inolvidable. Ha sido de los logros más importantes que he tenido en mi vida; cuando lo recuerdo me da escalofríos y me siento una superheroína. Vencí uno de los miedos más grandes que tenía y me siento muy orgullosa de haberlo hecho posible.




    Patricia




    El objetivo de este capítulo es que aprendas a cuestionar y modificar tus creencias para que vivas el tipo de parto que deseas con tranquilidad y en paz. Si Patricia se hubiera quedado con sus creencias limitantes y presa del miedo, era probable que hubiese pedido programar una cesárea. Sin embargo, ella confrontó sus creencias y sus miedos, y los reemplazó por afirmaciones que la llenaron de poder y que le permitieron tener un parto natural y maravilloso. Junto a su pareja se tomaron el trabajo de informarse a fondo y así derribaron muchos mitos erróneos que habían forjado su miedo.




    Es necesario que modifiquemos nuestras creencias y nuestros miedos, y abracemos un parto como un proceso humano, sanador y trascendental. Para ello, te propongo un pequeño experimento. Observa a esta persona:




    

      [image: Imagen]

    




    ¿Ves su perfil?




    Ahora quiero que la veas, pero mirando de frente. Concéntrate.




    Tal como sucede en este ejercicio con una cara, hay más de una forma de ver la realidad. En nuestra sociedad occidental nos hacen ver el parto de perfil; es decir, nos dicen que es complicado, peligroso y doloroso. Pero hay otra realidad, la que he visto en más de seiscientas mujeres que he acompañado a parir: una experiencia saludable, segura y natural. Ahora te quiero invitar a ver el parto desde una perspectiva diferente y luminosa, convocando tu poder femenino y sabiduría natural.




    Nuestro cuerpo físico sabe cómo gestar y dar a luz. ¿Acaso tienes una compuerta en la panza que abres todas las mañanas para programar la cantidad de oxígeno, vitaminas y minerales que le vas a aportar hoy al bebé? Claro que no. La gestación, igual que el nacimiento, son procesos involuntarios a nivel cerebral. Son automáticos, así como lo son la digestión, la respiración, el proceso de defecar, entre otros. No se pueden programar, ni pensar, ni controlar desde el cerebro. La información sobre cómo gestar y parir está plasmada en nuestros genes.




    Si estás embarazada mientras lees esto, estás haciendo algo maravilloso, milagroso y complejo: gestar una vida humana. Nadie te enseñó cómo gestar a tu bebé y lo estás haciendo increíblemente bien. Tócate la panza y siente cómo se está desarrollando tu bebé.




    Considera esto: el parto es la etapa final de esta gestación, no es un evento aislado. Entonces, si ya sabes gestar, ten por seguro que ya sabes parir. Esto es lo más importante que quiero que te lleves de este libro: ¡ya lo sabes hacer! Eres maestra en el arte de parir. Todas las mujeres lo somos.




    A veces por falta de información o por tomar decisiones que no son apropiadas para sí mismas, muchas mujeres viven experiencias traumáticas de parto. Al escuchar este tipo de historias, la mente se interpone construyendo creencias limitantes que llenan de miedo y alejan de la sabiduría instintiva y del poder que tienes para parir.




    ¿Qué poder mayor existe en el mundo que el de dar vida? Las mujeres somos alquimistas: transformamos la energía en materia. Si realmente retomáramos nuestro poder, el mundo sería otro.




    Por desgracia, la cultura patriarcal ejerce su poder sobre las mujeres, manteniéndolas en el miedo, la inseguridad y la debilidad. Es típico escuchar frases como «Yo no puedo», «A mí que me hagan cesárea, no voy a tolerar el dolor», «Para qué sufrir», entre otras.




    A la hora del parto, necesitamos que tu mente sea tu aliada. ¿Cómo vamos a hacer eso? Regulando nuestras creencias.




    Las creencias se forman por la repetición de una misma idea o imagen que vamos recibiendo a lo largo de la vida. Las películas que vemos, historias, comentarios que nos llegan, van moldeando el inconsciente y creando ciertas ideas que determinarán la actitud que tendremos frente al parto.




    En las películas, la típica escena del parto sucede así: la mujer rompe la fuente y todos salen corriendo despavoridos hacia el hospital. En el hospital, la misma mujer está acostada en la cama con una bata de enferma, atada a un monitor fetal y con un suero intravenoso, padeciendo el dolor insoportable de las contracciones. El marido no sabe qué hacer y camina nervioso de un lado para el otro hablando por teléfono, mientras las enfermeras y los doctores corren alarmados por los pasillos. Finalmente, llega el médico salvador a «hacer nacer al bebé», rescata a la mujer y termina el calvario. De la mujer no sabemos nada más que los gritos y el dolor.




    Esta es una escena que le sirve al director para crear tensión dramática en una historia televisiva, pero realmente ninguno de los partos que he acompañado ha sido así, ni de cerca. No dejemos que los medios de comunicación nos instalen creencias que nos jueguen en contra.




    Pongamos, por ejemplo, que me estoy preparando para un examen de matemáticas. Si mientras trato de estudiar los contenidos me digo a mí misma: «Qué mal me va a ir. Odio esta materia. Es que yo soy pésima para los números», ¿cómo crees que me va a ir en el examen? ¡Pésimo!




    Lo mismo pasa con los miedos y limitaciones: si me dejo llevar por lo que me han vendido sobre el parto, voy a encararlo de forma negativa. Y lo que CREES lo CREAS.




    Si tus creencias determinan los mensajes que te das a ti misma, y estos pensamientos generan emociones que crean tu realidad, debemos empezar por regular los pensamientos. Así vamos a cambiar nuestra realidad del parto.




    La puerta de entrada de tu casa… ¿permanece cerrada o abierta? Me imagino que no quieres que entren ladrones a robar, por lo cual es casi seguro que la mantienes cerrada. Pero ¿cómo está la puerta de tu mente? La mayoría de las personas dejamos que entren las creencias negativas que nos limitan, sin imponer filtros. Te invito ahora, de la misma manera, a solo dejar entrar creencias nutritivas.




    

      [image: ]

    




    EJERCICIO PARA EXPLORAR TUS CREENCIAS EN PAREJA




    En pareja, tomen lápiz y papel, y respondan:




    

      	Cuando escuchan la palabra parto, ¿cuál es la primera imagen que les viene a la cabeza? Hagan una lluvia de ideas, escriban todo lo que se les ocurra. No lo piensen, no analicen ni juzguen. Pueden ser palabras, sensaciones, emociones, objetos.




      	De manera individual, respondan: ¿cuál es el mensaje que te ha mandado tu familia sobre el parto? 



      El parto es  .............................................................................................






      	A continuación, analiza cuántas de las creencias descritas anteriormente son positivas, y cuántas son negativas.




      	Intercambien mutuamente sus hallazgos.




      	Ahora, tómense un momento para revisar su propia lista y preguntarse: ¿de dónde vienen esas creencias? Traten de rastrear el origen de esa frase, de esta imagen: ¿dónde la vi?, ¿quién me la dijo?, ¿dónde la leí?


    




    Es posible que la mayoría de las creencias que las personas tienen sobre el parto no provengan de la propia experiencia, sino de la vivencia de otras personas con historias de vida y caminos diferentes. En mis cursos, algunas creencias limitantes que las personas asistentes identificaron más son las siguientes:
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