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			SINOPSIS 




			 




			Un libro cargado de información, técnicas y ejercicios para que las mujeres puedan contar con las herramientas necesarias a la hora del parto, tanto físicas como emocionales, para atravesarlo con seguridad, confiando en su cuerpo y cooperando con él. 




			Este libro es sin duda la mejor guía para atravesar esa experiencia tan especial  de la mejor manera posible y vivirla de manera positiva, lo que traerá beneficios tanto para las madres como para los bebés. 
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			Para Oisin, Arlo y Ailbe Fox. 




			Gracias por elegirme. 




			Ser vuestra madre es el mayor honor que he tenido en mi vida. 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
SOBRE LA AUTORA 




			 




			¡Hola! Soy Siobhan y, aparte de ser la autora de este libro, también soy profesora de hipnoparto, fundadora de The Positive Birth Company y, lo mejor de todo, la madre de tres traviesos niños. Mi misión es dar a conocer el método del hipnoparto (hypnobirthing) o parto positivo, y espero que este libro me permita llegar a más mujeres de todo el mundo para ayudarlas a mejorar su experiencia a la hora de dar a luz. 




			Antes de empezar, me gustaría compartir un poco mi experiencia personal en cuestión de partos y cómo me convertí en acérrima defensora del hipnoparto. 




			Tuve mi primer hijo con solo veintiún años, y aunque había asistido a las clases gratuitas de preparación al parto en mi hospital local, no sabía gran cosa de todo lo que giraba en torno al hecho de dar a luz. Quería un parto natural, y aprendí algunas técnicas de respiración eficaces, pero cuando me propusieron provocar el parto a las cuarenta semanas y ocho días, pensé, ingenua de mí, que eso significaba que conocería antes a mi bebé, acortando la espera sin ningún perjuicio. Sabía muy poco de los riesgos asociados a la inducción del parto y ni se me pasaba por la cabeza que pudiera negarme. 




			En vez del parto rápido y sin complicaciones que había soñado, la inducción duró dos días y hubo que aplicar casi todos los tipos de analgesia e intervenciones que se habían mencionado en nuestras clases de preparación al parto. Pasé todo el periodo que duró la inducción del parto en una habitación de hospital con la luz muy fuerte, con un televisor encendido en la esquina en el que en cierto momento ¡pusieron un programa sobre chapuzas estéticas debidas a una mala cirugía plástica! Me aconsejaron que no comiera por si al final me tenían que someter a una cesárea. Después de dos días sin comer ni dormir, no es de extrañar que necesitara asistencia en el parto. Me llevaron al quirófano a primera hora de la mañana para hacerme una cesárea no programada, ya que mi bebé mostraba signos de sufrimiento y yo estaba agotada, pero una vez que estuve en el quirófano (después de aumentarme la anestesia epidural para que no sintiera nada), la obstetra usó el fórceps para rotar la cabeza de mi bebé y me dieron la oportunidad de empujar para que naciera. Y lo hice. Sentí un enorme alivio cuando me lo pusieron en el pecho. Recuerdo que levantó su cabecita y me miró a los ojos. Recuerdo que pensé: «¡Estoy segura de que, en teoría, los bebés no pueden mantener la cabeza erguida!». Nunca olvidaré ese momento. Aunque no me quedé traumatizada por la experiencia, fue, sin duda, aterradora, para nada un parto que describiría como especialmente positivo o enriquecedor. En los meses posteriores al nacimiento de mi primer hijo me sentía muy angustiada y temía mucho por su bienestar, lo que ahora, tras haber reflexionado sobre ello, atribuyo a la experiencia de aquel parto. En ese momento sabía muy poco de cómo era un parto, aparte de lo que había visto por la tele, y, lamentablemente, partiendo de esa base, mi experiencia me pareció bastante normal. 




			Al cabo de siete años la cosa se puso interesante. Estaba embarazada de mi segundo bebé y había visto y leído lo suficiente como para saber que el parto podía ser diferente: una experiencia positiva y mágica, un momento que atesorar. Entonces me apunté a un curso de hipnoparto, y no exagero si te digo que cambió mi vida. No solo me sentía ilusionada por mi próximo parto, sino que, sobre todo, pude gestionar bien y pasar página de lo que había sucedido en el primero. Gracias a lo que había aprendido logré entender por qué tantas cosas habían salido de aquella manera y, por ello, tuve la certeza de que no volvería a suceder lo mismo. Pude deshacerme de todos mis miedos. 




			Mi pareja, que al principio se había mostrado muy escéptica al plantearle la idea de asistir a una clase de hipnoparto, se subió al carro tras la primera sesión y se volvió una firme defensora del método tras la segunda; todo era muy lógico y tenía una base científica. Tenía todo el sentido del mundo. De hecho, me atrevería a decir que es casi imposible no estar de acuerdo con ello. No tienes que comulgar con ninguna escuela de pensamiento concreta ni ser de una pasta especial; el parto positivo es un método apto para todas aquellas personas que se están preparando para traer un bebé al mundo, al margen de cómo tengan previsto hacerlo. Así de sencillo. 




			Después del curso me propuse dar a luz en casa (todo lo contrario al parto en el quirófano) y practiqué todas mis técnicas de relajación. Recuerdo haber pensado que, aunque el parto no fuera como esperaba, el curso me había beneficiado muchísimo porque me había hecho sentir muy tranquila, positiva y feliz durante mi embarazo. Fue un momento maravilloso. 




			Me puse de parto espontáneamente a las treinta y nueve semanas y seis días. El parto duró dos horas y veinte minutos, de principio a fin. Fue rápido e intenso, pero en el momento en que di a luz en el sofá, bajo las luces parpadeantes del árbol de Navidad, me sentí mejor de lo que me había sentido en toda mi vida. Fue una pasada, me sentí totalmente eufórica; ¡era una superwoman invencible! Y ese estado de euforia perduró durante muchas semanas después. Me cambió realmente la vida, y no solo la experiencia del parto en sí, sino también el profundo impacto que mi experiencia positiva tuvo en el periodo posparto que vino a continuación. Me sentía segura y capaz, feliz y relajada, y en las mejores condiciones para disfrutar de mi hermoso bebé. 




			Inspirada por esta increíble experiencia, y tras completar un máster en Psicología, me formé como profesora de hipnoparto en 2015 con Katherine Graves y empecé a dar clases. 




			En 2016 tuve a mi tercer bebé. Esta vez fue un parto en el agua, tranquilo y sin complicaciones, en mi casa de partos local. Fue una experiencia sumamente hermosa y apacible. La describo incluso como tranquila porque no hubo ningún tipo de situación dramática (aunque, sin duda, ¡dar a luz a un ser humano real sea de por sí algo bastante azaroso!). Si en mi primer parto se había cumplido toda la lista de cosas que podían salir «mal», el tercero fue de libro y se ciñó perfectamente a la lista de todo lo que quería que sucediera. Mi segundo parto no fue solo pura casualidad: mi tercer bebé me confirmó la gran diferencia en positivo que supone el hipnoparto. 




			Ahora imparto clases grupales de hipnoparto por todo el Reino Unido y sigo con mi compromiso de empoderar a la mujer y a su acompañante para vivir experiencias de parto positivas, porque dar a luz es muy importante y una experiencia positiva beneficia de por vida a la madre, a su bebé y a toda la familia. 




			En 2017 me propuse la misión de difundir este método y hacerlo más accesible a todo el mundo, porque creo firmemente que cada mujer se merece el mejor parto posible, así como las herramientas para hacerlo realidad. Empecé publicando una serie de vídeos gratuitos en YouTube, y luego lancé el Digital Pack, el programa online de hipnoparto más asequible y accesible del mundo, que ahora utilizan miles de mujeres por todo el planeta. Tener la oportunidad de escribir este libro y compartir todo lo que he aprendido en un nuevo formato fue realmente un sueño hecho realidad. Sabía que no quería limitarme a escribir otro libro sobre qué es el hipnoparto, así que me propuse crear un manual informativo y exhaustivo que fuera ameno y equipar a las mujeres con un kit de herramientas práctico y fácil de usar que pudieran aplicar en el parto; un libro que de verdad mejorara su experiencia al dar a luz. 




			Mi sueño es cambiar todos los conceptos negativos sobre el parto, con la esperanza de que esto cambie la forma en que las mujeres y sus acompañantes en el parto lo abordan y lo conciben. Quiero que las mujeres entren en el parto sintiéndose relajadas y positivas, y que salgan empoderadas y fuertes, confiadas y capaces, mientras se embarcan en su viaje hacia la maternidad. He escrito este libro para todas las mujeres y para todos los partos sin excepción. Espero que lo leas, lo disfrutes y luego, una vez terminado, difundas su mensaje. Al hacer correr la voz, al compartir tu experiencia de parto positiva, estás ayudando a cambiar el mundo, parto a parto. 




			

	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
¿QUÉ ES EL HIPNOPARTO Y  CÓMO PUEDE AYUDARTE? 




			 




			Es probable que hayas elegido este libro porque estás embarazada, o tal vez lo esté tu pareja, y has escuchado el término hipnoparto circulando por ahí, pero no sabes a ciencia cierta en qué consiste o si es algo en lo que debes invertir tu preciado tiempo o dinero. 




			En ese caso, en primer lugar, y antes de seguir adelante, déjame asegurarte que el hipnoparto no tiene nada que ver con el hipnotismo, ni con los hippies, ¡ni tampoco con el hipo! De hecho, no tiene nada de raro, aparte de quizá su nombre... lo cual resulta irónico. La mayoría de los docentes que se dedican actualmente a la enseñanza del hipnoparto estará de acuerdo en que le iría bien un cambio de nombre. No cabe duda de que el término hipno disuade a la gente y la confunde acerca de qué es realmente. 




			Creo que el hipnoparto puede entenderse como la psicología del parto. De hecho, se parece mucho a la psicología deportiva. Al igual que los deportistas requieren una preparación tanto física como mental para mejorar su rendimiento, las mujeres necesitan prepararse psicológicamente para el parto y la inminente maternidad con el fin de tener la mejor experiencia posible. 




			El hipnoparto es básicamente un tipo de formación prenatal, un método obstétrico con una base tanto lógica como empírica. ¡Quizá te sorprenda saber que tiene una base muy científica! En este libro aprenderás todo lo relativo a la fisiología del parto, y con ello me refiero a cómo se comporta tu cuerpo en los ámbitos muscular y hormonal durante el proceso de parto. Esto debería reforzar la seguridad en ti misma y permitirte confiar más en que tu cuerpo sabe realmente qué hacer. Y, lo que es más importante, aprenderás a cooperar con tu cuerpo (en vez de resistirte involuntariamente a él) para garantizar que se segreguen las hormonas que toquen, con lo cual el parto será más eficiente y cómodo tanto para ti como para tu bebé. 




			Descubrirás que permanecer tranquila y relajada es clave, y que esto tiene un impacto directo y positivo en cómo se desarrolla el parto. Aprenderás a entrar rápida y fácilmente en un estado de relajación profunda usando el kit de herramientas del hipnoparto: una combinación de técnicas de respiración, visualizaciones, ejercicios de relajación guiada, masajes suaves, afirmaciones positivas y otras técnicas variadas. También aprenderás a tomar decisiones bien fundadas a partir de unas sencillas preguntas, a fin de estar preparada para afrontar tu parto (y cualquier dificultad) con confianza, armada con recursos prácticos que te hagan sentir en calma y con control durante todo el proceso. 




			Es importante que sepas que no sirve únicamente para un tipo de parto, ni tampoco para un solo tipo de mujer. Es un método para toda mujer que lleve un bebé en su útero (no hay que comulgar con ninguna escuela de pensamiento concreta) y para todos los tipos de parto (desde un parto natural en el agua sin ningún tipo de intervención ni analgesia hasta una cesárea no programada). Muchas mujeres recurren al hipnoparto con el deseo de tener un parto vaginal, pero yo siempre digo que, en realidad, la mecánica de cómo llega el bebé al mundo importa poco a largo plazo en comparación con cómo se sintió la madre durante la experiencia, porque son las emociones las que perduran toda la vida. Por eso es tan importante vivir una experiencia de parto positiva, ya que ofrece beneficios de por vida a la madre, al bebé y a toda la familia. Se sabe con certeza que tener una experiencia de parto positiva reduce significativamente el riesgo de que la mujer padezca depresión posparto y trastorno por estrés postraumático. Dar a luz y convertirse en madre de una personita es uno de los momentos más importantes en la vida de una mujer, ya sea su primera o su cuarta vez, por lo que el parto es realmente crucial. Por mucho que la maternidad sea un camino de improvisación, vale la pena dedicar tiempo a prepararse para una experiencia de parto positiva. Con este libro sabrás más acerca de la inducción del parto y la cesárea, y sobre cómo hacer que el parto sea una vivencia positiva utilizando las técnicas del hipnoparto. 




			Así pues, ¿qué hace que dar a luz sea una experiencia positiva? En mi opinión, es un parto positivo si la mujer se siente empoderada en vez de traumatizada, si se respetan los deseos de la madre, si se la escucha y esta se siente tranquila, segura e informada en todo momento. El parto en el agua o en casa, el parto inducido, la cesárea..., no nos referimos a ningún tipo de parto en concreto. Todos los partos pueden convertirse en una experiencia positiva. 




			El objetivo del programa de hipnoparto que imparto es ayudar a las mujeres, y a sus acompañantes en el parto, a lograr esta experiencia de parto positiva. También es beneficioso que el acompañante tenga conocimiento del método del hipnoparto, ya que eso lo dotará de herramientas prácticas que puede usar para ayudar a la madre a relajarse, de una técnica que le permite formular las preguntas correctas, del conocimiento necesario para hacer que el entorno sea propicio para el parto y para elaborar una exhaustiva lista de tareas, con el fin de poder dar a la madre el mejor apoyo posible durante el parto. Este método permite al acompañante sentirse seguro, capaz y confiado para emprender la misión que tiene por delante, en lugar de experimentar nerviosismo y sentirse como un mueble más de la sala. Quienes abogamos por el parto positivo creemos que dar a luz es un trabajo en equipo y no un esfuerzo de la mujer en solitario, así que asegúrate de compartir este libro con quien te vaya a acompañar el día del parto. 




			Por último, el hipnoparto es beneficioso para tu bebé, ya que le garantiza una apacible llegada al mundo y que le reciba una madre relajada, segura y feliz. Una experiencia de parto positiva os regala a todos el mejor de los comienzos. 




			En este libro trataré todo lo que aprenderías en un curso de hipnoparto, de principio a fin. Conforme vayas leyendo y aprendiendo cada vez más, te parecerá estar completando un curso (pero un curso divertido, ¿eh?). Este no es un aburrido libro de texto. Te guiaré a lo largo del curso de hipnoparto que doy, en el orden en que lo imparto, capítulo a capítulo. Después de leerlo, espero que te sientas bien informada, preparada y armada con todo lo necesario para crear tu propia experiencia de parto, y que sea increíble. ¡Con este libro te prometo que tendrás un parto mejor! 




			Convertirse en madre es una tarea descomunal y puede pasar factura tanto física como psicológicamente. Criar a un ser humano no es pan comido y exige mucho al cuerpo de la madre. También está el impacto emocional y psicológico que supone asumir este nuevo rol, sobre todo porque conlleva un inmenso grado de responsabilidad que a menudo resulta abrumador. Es muy habitual, si no universal, lamentarse a veces por no tener ya la vida previa a la llegada del bebé. Luego están las exigencias a cualquier hora que impone el nuevo jefe, que literalmente lanzará fuera del cochecito sus juguetes si no cumples lo que quiere y cuando lo quiere. Si a este cóctel explosivo le añades un montón de hormonas, no te costará entender que el paso de convertirse en madre puede ser complicado. Y a todo esto súmale pocas horas de sueño interrumpido. Por eso es tan importante prepararse para este acontecimiento trascendental. 




			La falta de sueño es la tortura que comparten quienes acaban de ser madres. Por eso es de suma importancia prepararse para este trascendental acontecimiento. Lo repetiré en más de una ocasión: los beneficios del hipnoparto y de una experiencia de parto positiva van mucho más allá del momento de dar a luz. Aquí aprenderás competencias para afrontar la vida, herramientas y técnicas que puedes utilizar para abordar el embarazo, el parto y la maternidad de la mejor manera posible. 




			Conforme vayas avanzando en el libro, te darás cuenta de que el programa de hipnoparto es realmente lógico, incluso de sentido común. Mucho de lo que expondré aquí se basa en el conocimiento científico de nuestra anatomía, en el sistema nervioso autónomo (que regula las funciones involuntarias) y en recomendaciones debidamente contrastadas sobre las buenas prácticas obstétricas. Si, al igual que a mí, te gustan las estadísticas o quieres contrastar los datos, al final de este libro encontrarás una lista de la bibliografía a la que hago referencia y una lista de lecturas recomendadas para seguir leyendo sobre el tema. 




			A medida que vayas leyendo, empezarás a entender que gran parte de lo que crees saber sobre el parto es, en realidad, fruto del condicionamiento social. Es muy posible que empieces a sentirte defraudada, incluso engañada. Y lo entiendo, porque yo también me sentía así. Tal vez te sientas indignada y frustrada, e incluso triste por los cientos de mujeres que dan a luz todos los días sin saber esto; que no están debidamente informadas y acaban perdiéndose lo que puede ser la experiencia más increíble de su vida. Te dirás a ti misma, y a cualquiera que te escuche: «¡Todo el mundo debería saberlo!». Eso es justo lo que yo también creo, y es precisamente la razón de que tengas este libro en tus manos. 




			Cabe mencionar que el hipnoparto no es algo «nuevo». En todo caso, es un rechazo del «nuevo» enfoque excesivamente medicalizado del parto y la vuelta a como solía ser la experiencia de dar a luz. Los avances médicos y tecnológicos, junto con la introducción de los servicios públicos de salud, han conllevado que cada vez más gente haya acudido al hospital para dar a luz a lo largo de los años, hasta convertirse en algo habitual, en la norma. Cuando se introdujo toda esta nueva y fantástica tecnología, se olvidó la importancia del orden natural de las cosas, de aquello que las mujeres habían hecho de forma instintiva durante generaciones. No se dio valor a esos procesos naturales, de modo que se perdieron, o más bien nos perdimos. Ahora existen muchas pruebas científicas que respaldan que factores como el contacto piel con piel, el pinzamiento tardío del cordón umbilical y las posturas de parto activas aportan numerosos beneficios para la madre y el bebé. En consecuencia, las cosas están cambiando y vuelven a ser como antes. Estos elementos que acabo de mencionar están ahora recomendados por el Instituto Nacional para la Salud y la Excelencia Clínica del Reino Unido (NICE, por sus siglas en inglés) y se consideran buenas prácticas según los nuevos hallazgos y las últimas directrices. Sin embargo, no son nada nuevo. Las mujeres llevan miles de años dando a luz erguidas, llevándose al bebé de inmediato al pecho y sin apresurarse a cortar de inmediato el cordón umbilical. Solíamos dar a luz de forma instintiva, pero nos han condicionado tanto con las reiteradas imágenes negativas del parto en los medios de comunicación que hemos perdido de vista lo que nos parece normal y natural. 




			Fijémonos, por ejemplo, en las posturas para el parto. En la mayoría de los casos, las mujeres siguen dando a luz tumbadas boca arriba, a pesar de que sabemos con certeza que es la peor postura para dar a luz y aumenta el riesgo de parto instrumentado y de desgarro. Asimismo, es una postura que la mujer no adoptaría instintivamente por la limitación del espacio, porque va en contra de la gravedad, etcétera. Simplemente no tiene ningún sentido cuando te paras a pensarlo. Aun así, las mujeres deciden dar a luz recostadas sobre su espalda sin darle demasiadas vueltas porque creen que esto es lo normal: hay una cama en la habitación y estamos condicionadas a tumbarnos en la cama; además, todas las mujeres a las que vemos dar a luz en la televisión lo hacen así. 




			Si te indigna lo habitual que es que las mujeres den a luz sintiéndose desinformadas y asustadas, y entiendes lo nefasto que es el factor miedo perpetuado por los medios de comunicación, lo mejor que puedes hacer para cambiar el statu quo es hablar a tus amistades del hipnoparto. ¡Grítalo a los cuatro vientos! Dales este libro y promételes que no va ni de hipnosis ni de hablar con el bebé susurrando cerca de la vagina. Así todos podremos ayudar a cambiar la forma en que las mujeres abordan y experimentan el parto. 




			La buena noticia es que, sin duda, se está produciendo un cambio positivo en este momento, y el parto positivo es una parte importante de ese cambio: la vuelta a la naturaleza original e instintiva del parto y el reconocimiento de los enormes beneficios que conlleva este método. Incluso en el quirófano, con el aumento de las cesáreas naturales, está cambiando la forma en que se realizan las cesáreas de forma rutinaria, ya que ahora se reconoce la importancia de aspectos como el contacto piel con piel, el parto lento, etcétera. La cesárea natural trata de simular un parto natural en la medida de lo posible, e incluso se ejerce presión para que el bebé salga con suavidad por la incisión abdominal y expulse así el líquido de sus pulmones, que es lo que sucede cuando el bebé avanza por el canal de parto en un parto vaginal. ¡Es realmente increíble! 




			No cabe duda de que todo lo relativo al alumbramiento evoluciona constantemente para ajustarse a las necesidades de las mujeres. Cuanto mejor informadas estén las embarazadas, más probabilidades hay de que pidan que todo se haga de la manera más beneficiosa para ellas y para su bebé. Cuanto más frecuentes sean esas peticiones, más probable es que la práctica estándar cambie para mejor. 




			Por desgracia, el hipnoparto no puede garantizarte un alumbramiento perfecto; no hay nada que pueda prometértelo. Existen demasiadas variables que no se pueden controlar por mucha relajación que haya. Sin embargo, sí te dotará de las herramientas necesarias para asegurarte el mejor parto posible llegado el momento. 




			El hipnoparto garantiza que estés informada y capacitada para tomar aquellas decisiones que creas convenientes para ti y para tu bebé. Te dota de técnicas que puedes usar para mantener la calma y el control durante todo el proceso, lo cual permite que el parto sea más cómodo y que conozcas a tu bebé con una actitud sosegada y confiada. Por último, te ayudará a tener una experiencia de parto positiva, al margen de cómo elijas traer a tu bebé al mundo. Una experiencia positiva aporta beneficios profundos y duraderos. 




			Estés donde estés actualmente en el espectro entre angustia y emoción, para cuando acabes de leer este libro, quiero que te sientas segura y emocionada por dar a luz, porque es realmente lo más asombroso que harás en toda tu vida. 




			

	    


	 	

	    

             




			
CAPÍTULO 1 




			 




			
LOS FUNDAMENTOS CIENTÍFICOS 




			 




			Es crucial entender la base científica del hipnoparto. Esta es la parte que más me gusta del curso, y la que siempre abordo primero, porque hace que incluso los más escépticos se suban al carro. Creo que cuando la gente entiende cómo funciona el cuerpo y, por lo tanto, por qué es tan importante permanecer en un estado de relajación (para que los músculos puedan trabajar con eficiencia), se siente más comprometida con la práctica de relajación que expondré más adelante. Hay que admitir que si no se entiende la gran importancia del cómo y el porqué, las técnicas de relajación que se enseñan en el curso de hipnoparto pueden parecer un poco flojas y, en el peor de los casos, irrelevantes. En este capítulo abordaremos la fisiología del parto, es decir, cómo se comportan los músculos del útero durante el proceso del parto, cómo tus hormonas pueden jugar a tu favor o en tu contra y, lo más importante, qué puedes hacer para asegurarte de que tu parto sea lo más rápido, fácil y sin complicaciones posible. 




			 




			
LOS MÚSCULOS DEL ÚTERO 




			 




			Supongo que el mejor lugar para empezar es el útero, ¡donde vive actualmente tu bebé! Como el útero es el que va a trabajar más durante el parto, es buena idea familiarizarse con él. 




			Cuando estaba embarazada de mi segundo bebé, asistí a un curso de hipnoparto, y me sorprendió un poco saber que mi útero, mi matriz, estaba formado únicamente por dos bandas musculares. Quizá sea de las pocas personas con escasos conocimientos de anatomía, pero estoy dispuesta a confesarlo y a aceptar la posible humillación que conlleva porque tal vez, y solo tal vez, también te sorprenda a ti. 




			No estoy totalmente segura de qué pensaba que era mi útero o matriz. Si me hubieran insistido, creo que hubiera dicho que el útero era un órgano, que tenía músculos y que crecía con el embarazo, un poco como la placenta (otra cosa en la que había pensado muy poco). En cualquier caso, resultó que mi útero (¡y el tuyo!) consta tan solo de dos capas de músculo que se estiran durante el embarazo para acomodar al bebé que está creciendo. En el parto, las dos capas musculares trabajan al unísono, al igual que muchos otros músculos de nuestro cuerpo, para abrir el cuello uterino (o cérvix) y después expulsar al bebé. Están perfectamente diseñadas para desempeñar esta función. Cuanto más aprendas sobre el útero, más asombrada te quedarás. A diferencia de la imagen que se tiene del parto en la cultura popular y la que se da en los medios de comunicación, el útero no tiene un defecto de diseño que de alguna manera haya pasado inadvertido durante millones de años de evolución. ¡No! El útero desempeña su labor a la perfección, si es que se lo permitimos. 




			Así que déjame que describa cómo se mueven estas capas musculares durante el parto. En primer lugar, hay una capa interna y una capa externa (véase imagen). La capa interna está formada por haces musculares horizontales que se van volviendo más compactos a medida que se acercan a la parte inferior del útero, porque son estos músculos los que soportan el peso del bebé y el saco amniótico (la comúnmente llamada «bolsa de aguas»), manteniéndolo todo en su sitio. La capa externa está compuesta de músculos verticales que llegan hasta arriba y envuelven la capa interna. 




			Cuando te pones de parto y experimentas una contracción u ola  uterina (en el contexto del hipnoparto solemos usar el término ola uterina porque suena mejor y se ajusta más a lo que se siente, que es como una especie de ola creciente), la capa externa formada por los músculos verticales se contrae hacia arriba, mientras que la capa interna formada por los músculos horizontales permanece blanda y relajada. Cada vez que los músculos verticales tiran hacia arriba, los haces musculares horizontales, que están relajados, se recogen poco a poco. Este proceso continúa hasta que la mujer dilata diez centímetros. La combinación de este movimiento muscular y de la presión hacia abajo que ejerce el peso de la cabeza del bebé con cada ola uterina ayuda a que el cuello uterino se abra (o dilate) diez centímetros. Esto es la que se conoce como primera fase del parto o «fase ascendente». 
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			Los músculos del útero 




			 




			En este momento hay que empezar a sacar al bebé. Los músculos del útero comienzan entonces a moverse en dirección contraria; la capa externa ya no tira hacia arriba, sino que es la capa interna la que empuja ahora hacia abajo, con lo que facilita así la salida del bebé. Esta es la segunda fase del parto o «fase descendente». Una vez más, lo que vemos en la televisión no suele ser un fiel reflejo de esta etapa del parto. La mayoría de las ocasiones vemos a la mujer tumbada de espaldas (para nada una postura ideal), con la cara roja y empujando como si le fuera la vida, mientras una matrona fornida o un obstetra, a su lado, la anima a empujar más fuerte. Lo cierto es que los músculos del útero empujarán a tu bebé para que salga, ya que están diseñados para cumplir esa función y, por lo tanto, son muy potentes. Lo mejor que puedes hacer es dejar que los músculos hagan su trabajo sin interferir. Estar relajada es clave en este punto, ya que, si los músculos están tensos, no podrán desempeñar tan bien su función. 




			En el plano muscular, lo que sucede en esta fase es que los haces musculares internos que se contrajeron en la primera fase del parto, y que luego están condensados en la parte superior del útero (el fondo uterino), empiezan a empujar hacia abajo con cada ola uterina. Esos músculos concentrados tienen mucha potencia, de modo que, a veces, pueden expulsarse al bebé con mucha rapidez. 




			 




			
EL CUELLO UTERINO 




			 




			Ya que estamos hablando del útero, es relevante referirnos al cuello uterino. Cuando decimos que se ha «dilatado diez centímetros», estamos haciendo referencia al cuello uterino, que se abre aproximadamente diez centímetros durante la primera fase del parto. 




			Y ¿qué es el cuello uterino, al que también se denomina cérvix? Si pensamos en un globo, el cuello uterino sería el nudo en la parte inferior que mantiene todo el aire dentro. Hacia el final del embarazo, y aún más durante el parto, el cuello uterino sufre unos cambios bastante espectaculares. En las primeras etapas de la gestación, tu cuello uterino (¡si pudieras llegar a él!) tendría una consistencia firme como la punta de tu nariz. Digo que si pudieras llegar a él porque el cérvix suele estar en la zona posterior, apuntando hacia tu coxis. Hacia el final del embarazo, o en la fase de trabajo de parto temprano, empieza a moverse y pasa de apuntar hacia la zona posterior del tronco (hacia tu trasero) a alinearse con la vagina para que pueda salir el bebé. El cuello uterino también se afloja y comienza a adquirir una consistencia similar a la parte blanda y flexible del lóbulo de la oreja. A continuación empieza a afinarse (borrarse) y abrirse (dilatarse). 




			Cuando el cuello uterino se afina y ablanda al final del embarazo, suele decirse que está «maduro» o que es «favorable». Si aún está firme y apunta hacia tu trasero, se habla de cuello uterino «desfavorable» (una expresión que a mí me parece bastante dura). Si has oído estas palabras circulando por ahí, ¡ahora ya sabes lo que significan! 




			Una de las cosas más interesantes que he aprendido sobre el cuello uterino es que los cambios se inician con una sustancia llamada fibronectina. Se trata de una proteína que el bebé libera en el líquido amniótico que lo envuelve, y cuya presencia detecta más tarde el cuello uterino, que a su vez inicia su proceso de maduración. Alucinante. 




			Si creen que tienes signos de parto prematuro, normalmente te ofrecerán un hisopo de algodón para realizar una prueba de detección de fibronectina. La presencia de fibronectina en tus secreciones vaginales podría indicar un parto prematuro. Sin embargo, lo más importante es que, si no se detecta fibronectina, los médicos pueden afirmar con un alto grado de certeza que es muy poco probable que te pongas de parto en ese momento o durante las dos semanas siguientes.1 La liberación de fibronectina fetal es un prerrequisito indispensable para que empiece el parto, lo que significa que el mantra positivo que dice que «mi bebé vendrá cuando esté listo» es más que una afirmación positiva; tiene algo de cierto. Recordar esta trivialidad y poder confiar en que tu bebé vendrá cuando esté listo puede, sin duda, aliviar parte del estrés que podrías experimentar en las últimas semanas de gestación mientras esperas la llegada de tu pequeño. 




			 




			
LAS POSTURAS VIA 




			 




			Aunque cada embarazada tiene vía libre a la hora de dar a luz y puede optar por la postura que más le convenga, para que el parto no sea un vía crucis, te recomiendo que te familiarices con el acrónimo VIA, una sigla importante que hay que recordar cuando se trata de dar a luz. 




			 




			V de «vertical» 




			I de «inclinada hacia delante» 




			A de «abierta» 




			 




			Cualquier postura que te permita estar vertical (o erguida), inclinada hacia delante y abierta es la mejor para dar a luz. Ahora bien, no me voy a poner en plan prescriptivo ni voy a decirte que ponerte en cuclillas o a cuatro patas es la mejor postura, porque no sería cierto. La mejor postura para ti es la que te resulte más cómoda. Cada mujer tiene la pelvis ligeramente distinta, al igual que los bebés y su posición a la hora de bajar por el canal de parto también son diferentes. Esto significa que cada mujer se sentirá más cómoda en una postura determinada. En cualquier caso, adoptes la postura que adoptes, trata de recordar estar vertical o erguida, inclinada hacia delante y abierta. 




			Estas son buenas posturas VIA: en cuclillas, arrodillada, de pie, apoyada sobre una mesa o cama de hospital, sentada en una pelota de partos, sentada en un taburete de partos, sentada en el váter y colocada a cuatro patas (más adelante encontrarás algunos ejemplos). ¡Estoy bastante segura de que esta lista no es exhaustiva! Hay muchas posturas que te permiten estar vertical, inclinada hacia delante y abierta. Para que quede claro, estar vertical no significa que tengas que estar de pie y con la espalda superrecta. Significa únicamente que la gravedad juegue a tu favor, lo cual no ocurre si te tumbas. Así que arrodillarte, sentarte en una pelota de partos o ponerte en cuclillas son todas ellas posturas «verticales». 




			Así pues, ¿por qué adoptar una postura VIA es tan importante a la hora de dar a luz? 




			Tener la gravedad de tu parte ayuda a acelerar el trabajo de parto y el alumbramiento. Cuando estás erguida, el peso de la cabeza del bebé (la parte que más pesa de su cuerpo) ejerce presión sobre tu cuello uterino. Esta presión, combinada con las olas uterinas, contribuye a que el cuello uterino se dilate. Más tarde, durante la fase descendente del parto, la gravedad ayudará al bebé a descender por el canal de parto mientras los músculos de tu útero empujan con fuerza. 
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			Posturas VIA 




			 




			Si te tumbas boca arriba, la gravedad no juega a tu favor y, aunque los músculos del útero son fuertes y potentes, ¡quizá no tengan la fuerza necesaria para empujar a tu bebé cuesta arriba! Por ese motivo, el riesgo de requerir algún tipo de intervención o ayuda para sacar al bebé (en forma de fórceps o ventosas) aumenta si no estás en una posición vertical o erguida. 




			Estar inclinada hacia delante en vez de reclinada ayuda porque estimula al bebé a colocarse en una posición óptima para el parto: con la cabeza hacia abajo, la espalda contra tu barriga y mirando hacia tu trasero. 




			Si te inclinas hacia delante, la gravedad te ayudará a asegurarte de que la parte posterior de la cabeza del bebé se apoya en tu hueso púbico y su espalda discurre paralela a tu barriga. Sin embargo, si te reclinas, la gravedad puede tirar de la parte posterior de la cabeza del bebé hacia tu coxis, de modo que su espalda se ponga paralela a la tuya, lo cual se conoce como bebé «espalda con espalda». No hay nada malo en que el bebé esté espalda con espalda y es muy habitual que nazcan bebés por vía vaginal en esta posición. Es, sin duda, algo muy normal. Pero al adoptar una postura inclinada hacia delante al dar a luz, haces lo posible para estimular al bebé a que se ponga en una posición óptima y garantizas un parto más rápido y cómodo tanto para ti como para tu bebé. 




			¡Y por fin llegamos a la postura abierta! Es evidente que nadie va a tratar de dar a luz con las piernas cruzadas, así que lo que realmente quiero decir con «abierta» es que le des a tu cuerpo espacio para abrirse al máximo. Tu cuerpo estará repleto de una fantástica hormona llamada «relaxina» cuando te pongas de parto. De hecho, en el embarazo ya tendrás mucha relaxina en el cuerpo. Esta hormona se ocupa de aflojar todos los ligamentos, los músculos y el tejido conectivo del cuerpo para que todo pueda estirarse y alojar al bebé que está creciendo en tu interior. Es, sin duda, algo milagroso. Tal vez notes que se ha expandido tu caja torácica y que se te han ensanchado las caderas. Todo eso tiene que ver con la relaxina: ¡tu cuerpo está literalmente abriendo espacio para tu bebé! 




			Ahora bien, para que tu cuerpo se abra no ayuda nada que te tumbes boca arriba, ya que en realidad estás limitando cerca de un 30% la capacidad que tiene tu cuerpo de abrirse. Tu coxis no puede moverse y atravesar el colchón, por lo que se queda como está, y la pelvis es incapaz de estirarse y abrirse igual que si estuvieras en una postura VIA. En consecuencia, hay muchísimo menos espacio disponible y, por lo tanto, el bebé lo tiene más difícil para nacer y aumenta el riesgo de requerir una intervención. 




			Sabiendo todo esto, no debería sorprendernos que el parto boca arriba aumente estadísticamente el riesgo de experimentar un desgarro o de requerir una episiotomía (un pequeño corte que se realiza en el perineo para abrir el espacio), que ralentice el descenso del bebé y que aumente la probabilidad, como ya he mencionado, de que sea necesario un parto asistido (con ventosas o fórceps). En resumen, se puede afirmar con seguridad que estar tumbada boca arriba es la peor postura para dar a luz y la única que te recomendaría que evitaras. 




			Sin embargo, como probablemente sepas, es la postura que parece más normal. Si alguna vez ves un parto en la televisión (ya sea un filme, un documental o una serie), la mujer está casi siempre tumbada boca arriba. Como los medios de comunicación nos han condicionado a verlo así, se ha normalizado y hemos aceptado que así es el parto, que se trata de una postura «normal». Necesitamos con urgencia ver más imágenes de mujeres dando a luz en posturas VIA porque la imagen que se da actualmente del parto tiene consecuencias negativas. Las mujeres acuden al hospital sin estar debidamente informadas y se tumban voluntariamente en la cama sin pensarlo, y eso tiene muchas consecuencias para el trabajo de parto y para el alumbramiento, de modo que podría evitarse una gran parte de esas consecuencias. 




			Pero ahora que has leído esto, ¡ya lo sabes! Colócate en una postura VIA allí donde estés (en tu casa, en la casa de partos o en el hospital), y eso marcará una grandísima diferencia en tu parto. 




			 




			



				La posición de tu bebé 




				 




				Lo ideal es que para cuando estés de treinta y seis semanas, el bebé esté boca abajo y encajado; sin embargo, ¡parece que a algunos bebés no les llega este importante aviso! Y en caso de que el bebé esté boca abajo, puede estar colocado espalda con barriga o espalda con espalda. ¿Qué significan estos términos? ¿Qué repercusiones tienen? ¿Y qué puedes hacer tú para estimular a tu bebé a que se coloque en la posición óptima para el parto? 




				 




				Espalda con barriga. Se considera que el bebé está así colocado si su columna vertebral discurre paralela a tu barriga. Esto significa habitualmente que la parte posterior de su cabeza está junto a tu hueso púbico y que mira hacia tu trasero. Esta se considera la posición óptima para el parto. 




				 




				Espalda con espalda. En este caso, la columna vertebral del bebé discurre paralela a la tuya. Esto quiere decir normalmente que la parte posterior de su cabeza está junto a tu coxis y que mira hacia delante. A veces se dice que los bebés que nacen en esta posición vienen con el «lado soleado hacia arriba». Los bebés colocados así nacen continuamente sin problemas (en casa, en una piscina de partos, etcétera), aunque esto pueda comportar que el parto sea más largo. Cabe destacar que los bebés pueden moverse de «espalda con espalda» a «espalda con barriga» con bastante facilidad y, a veces, incluso hacerlo durante el propio parto. 




				Se cree que muchos bebés nacen espalda con espalda en la actualidad a causa de nuestro estilo de vida. Las mujeres de generaciones anteriores se pasaban la mayor parte del vía en posturas VIA, cuidando de sus hijos pequeños, realizando tareas domésticas o dedicándose al jardín, a la agricultura, etcétera. Tenían poco tiempo para sentarse. Sin embargo, hoy en día no es raro que nos pasemos la mayor parte del día sentadas. Si quieres estimular a tu bebé a que se coloque en la posición óptima (espalda con barriga), tendrás que tener cuidado con las posturas en las que sueles pasar el tiempo y tratar de adoptar una postura VIA siempre que te sea posible. 




				Pero, en cualquier caso, no te preocupes si tu bebé no está en la posición «óptima». Continuamente nacen bebés colocados espalda con espalda. Quizá tengas un proceso de parto un poco más largo y tus sensaciones sean ligeramente diferentes (es habitual sentir presión en la parte baja de la espalda), pero aparte de eso, ¡no hay nada malo en que tu bebé venga con el lado soleado hacia arriba! 




				 




				¿En posición cefálica o de nalgas? Antes de las treinta y seis semanas poco importa en qué posición esté el bebé, ya que es habitual que se mueva dentro del útero, como estoy segura de que tú ya bien sabes. Pero a las treinta y seis semanas, a la matrona le gusta que el bebé esté en posición cefálica, es decir, boca abajo, ya que tiene menos probabilidades de moverse en lo sucesivo. Si tu matrona sospecha que el bebé está de nalgas, te remitirá para que te realicen una ecografía con el fin de determinar su posición. Si la ecografía confirma que el bebé está de nalgas, es probable que tengáis una charla acerca de tus opciones para girar al bebé y para el parto en sí. 




			




			 




			
QUÉ NECESITAN LOS MÚSCULOS 




			 




			Mucho de lo que aprendes en el hipnoparto, cuando te paras realmente a pensarlo, es sin duda bastante lógico e incluso de sentido común. 




			Empecemos con una pregunta: ¿qué necesitan los músculos para desempeñar su función? No solo el útero, sino todos los músculos del cuerpo. ¿Qué necesitan los músculos de las piernas para que puedas correr rápido? ¿Qué necesitan los músculos de los brazos para poder levantar pesas? 




			Para que los músculos puedan trabajar de manera efectiva necesitan tres sustancias clave: oxígeno, sangre y agua. Siempre que practicas ejercicio o desempeñas una actividad que requiere un esfuerzo físico, tus músculos tienen que recibir un buen aporte de sangre y oxígeno para funcionar, hidratarse y tener energía si quieres que rindan de un modo efectivo. Lo mismo sucede en el proceso de parto; básicamente, estás practicando ejercicio físico, ya que los músculos del útero se están esforzando mucho para desempeñar su fantástica función. 




			Así pues, ¿cómo podemos asegurarnos de que tu útero tenga un buen suministro de sangre y oxígeno, y a su vez esté bien hidratado? Bueno, este último factor puedes tacharlo de la lista con mucha facilidad. La respuesta es muy simple: asegúrate de ingerir líquido con regularidad durante el trabajo de parto. Para ello deberías contar con un acompañante que sepa ofrecerte sorbos de agua, agua de coco o incluso una bebida energética entre ola y ola. 




			La sangre y el oxígeno son un poco más difíciles de controlar, aunque no es imposible hacerlo. Los músculos necesitan sí o sí oxígeno para poder trabajar, y la sangre es la encargada de llevar oxígeno a los músculos, así que ambos son elementos bastante fundamentales. Puedes asegurarte de recibir ese fabuloso oxígeno en grandes cantidades si dominas una buena técnica de respiración. 




			Sin embargo, no podemos controlar directamente la dirección del flujo sanguíneo, así que aquí es donde la cosa se pone un poco más difícil. Para entender el impacto que puede tener la reducción del flujo sanguíneo en un músculo, quiero que pruebes a hacer este breve ejercicio que solo te llevará un minuto. Yo lo llamo «test en un minuto: eleva brazos y aprieta manos». ¿A que el nombre tiene gancho? ¡Lo sé! 




			Quiero que levantes un brazo recto hacia el cielo, por encima de tu cabeza. Ahora contrae y relaja rápidamente el puño, estirando mucho los dedos y luego apretando el puño. Esta contracción y relajación es la que experimentan los músculos del útero cuando se produce una ola uterina. Quiero que lo hagas durante un minuto. Al cabo de unos cuarenta y cinco segundos te resultará mucho más difícil de hacer, por no decir doloroso. Estarás deseando parar. 




			Lo que sucede es que la gravedad impide que la sangre llegue a la mano con tanta facilidad como lo haría si la mano estuviera descansando a tu lado. Como es la sangre la que transporta el oxígeno, esto implica que no puede llegar a la mano una cantidad suficiente de oxígeno que permita a los músculos funcionar con eficiencia. La disminución de la cantidad de sangre y oxígeno en la mano tiene consecuencias drásticas y muy rápidas: tu mano baja el ritmo y empieza a doler. 




			Podemos aplicar esto, por analogía, a los músculos del útero durante el proceso de parto. Si se reduce el suministro de sangre y, por lo tanto, las concentraciones de oxígeno, los músculos del útero no podrán trabajar igual de bien. Bajarán el ritmo y serán menos eficientes, lo que prolongará el proceso de parto. La falta de oxígeno en los músculos del útero también comporta más dolor, al igual que le sucedía a tu mano. Notarás muy rápido la diferencia. 




			Por lo tanto, sí se puede experimentar un dolor real en el proceso de parto, al igual que se experimenta dolor en la mano. La buena noticia es que no tiene por qué ser así, sino que ¡hay una solución alternativa! Mientras tu útero tenga un buen suministro de sangre y oxígeno, los músculos podrán trabajar con eficiencia y comodidad, porque para eso han sido diseñados. El trabajo de parto puede ser intenso y agotador, como el ejercicio físico enérgico, pero no tiene por qué ser doloroso. El dolor suele ser una señal que se le envía al cerebro para que sepa que algo no va bien; es un efectivo método de supervivencia. Si corres cuando tienes una lesión, experimentarás dolor en la zona de la lesión, lo cual te informará de que tu cuerpo no está listo, de que necesita tiempo para curarse. Así que le harás caso y te pararás. De forma similar, si se te ha metido una piedra en el zapato, recibirás un mensaje en el cerebro que diga: «¡Vaya! Esto duele. ¡Tienes que hacer algo para solucionarlo ahora mismo!» Por lo tanto, lo más normal es que te pares y te saques la piedra antes de continuar tu camino. 




			No tiene sentido que envíes ese mismo mensaje a tu cerebro cuando estás de parto. Si todo se desarrolla como debe ser, ¿por qué tendrías que recibir un mensaje del tipo: «Aquí hay algo que no va bien y hay que detener esto»? Sería completamente contraproducente. ¡No quieres que el trabajo se detenga! No quieres llevar en tus entrañas a tu bebé para siempre. Al contrario, quieres que nazca. Lo que está sucediendo es totalmente correcto y no hay motivo para intentar detenerlo. No hay ninguna razón para que el cerebro reciba ese aviso de dolor. 




			El motivo por el que una mujer podría experimentar dolor durante el parto y recibir ese aviso en el cerebro es que los músculos de su útero (y su bebé) no tengan suficiente oxígeno. El dolor es la forma que tiene el cuerpo de comunicarle al cerebro que algo no va bien: ¡los músculos del útero (y el bebé) necesitan oxígeno con urgencia! En cuanto la mujer se relaje, se enviará sangre y oxígeno al útero, allí donde se necesitan, y al poco tiempo todo se volverá más cómodo. 




			Llegado este punto, la pregunta que cabría esperar es: ¿cómo puedes asegurarte de que la sangre y el oxígeno vayan al lugar adecuado durante el parto? La buena noticia es que cuando te pones de parto de forma natural, el cuerpo (que es muy inteligente) envía sangre con todo ese fantástico oxígeno directamente a tu útero (allí donde se necesitan). Sin embargo, asegurar que este proceso se mantenga es otra cosa. La solución está en relajarse, y como tus hormonas desempeñan un importante papel en ello, es necesario entender su función. 




			 




			
LA MONTAÑA RUSA HORMONAL 




			 




			No me refiero al embarazo en su totalidad (aunque también pueda ser una montaña rusa hormonal/emocional), sino más bien a lo que ocurre con tus hormonas durante el parto. Es muy importante que lo entiendas, ya que es la clave para tener un parto mejor. Por suerte, es bastante fácil de entender, y muy lógico. 




			Hay dos hormonas fundamentales que debes conocer: la oxitocina y la adrenalina. Hablemos primero de la oxitocina. 




			 




			Oxitocina 




			 




			Es posible que ya hayas oído hablar de la oxitocina. A menudo se la denomina «hormona del amor» porque la liberas cuando estás enamorada y cuando tienes relaciones sexuales. ¿Sabes esa sensación de atolondramiento, felicidad y emoción que tienes al enamorarte? ¿Cuando ves el mundo de color de rosa? ¡Eso es fruto de la oxitocina! Es tu hormona de la felicidad. También la liberas cuando te ríes, cuando abrazas, cuando tienes relaciones íntimas, y cuando estás rodeada de amigos y te lo pasas genial. Lo más importante es que liberas esa hormona cuando estás relajada, y te hace sentir bien. Recuerda este punto porque vamos a volver a él. Es importante. 




			Es el sistema nervioso autónomo el que genera la oxitocina, así que no es algo que puedas controlar directamente; pero lo que sí puedes hacer es estimular la producción de oxitocina llevando a cabo ciertas acciones. Por ejemplo, tal vez no puedas apretar un interruptor mágico para que tu cuerpo se llene de oxitocina, pero sí buscar relaciones íntimas con tu pareja que puedan llevar a juegos preliminares o al sexo, y más tarde, si llegas al orgasmo, puedes estar bastante segura de que tu cuerpo está produciendo oxitocina. A eso me refiero cuando hablo de «estimular» la producción de oxitocina; sabemos lo que nos sienta bien y podemos optar por llevarlo a cabo. Por supuesto, no tiene por qué ser tener sexo, sino que podría ser un baño de burbujas a la luz de las velas y con tu música favorita de fondo. Sea lo que sea, puedes hacer un esfuerzo consciente para crear un entorno en el que te sientas segura, relajada, amada y feliz. Este es el entorno en el que fluye la oxitocina. 




			¿Por qué es tan importante en el contexto del parto? La respuesta es que la oxitocina es, en realidad, la hormona que se ocupa de impulsar cada ola uterina (contracción) que experimentas. No es un elemento «deseable» que puede hacer el parto más cómodo, sino que es un ingrediente fundamental para poner en marcha el propio proceso de parto. Tan fundamental, de hecho, que si optas por inducir el parto, te administrarán una versión sintética de esta hormona. 




			Ya te he dado algunos ejemplos de cuándo liberarás oxitocina, que será en aquellas situaciones en las que te sientas relajada y a gusto. El sexo se suele poner como ejemplo porque, cuando tienes un orgasmo, tu cuerpo la libera a raudales. ¡Por eso el orgasmo sienta tan bien! También te he pedido que recordaras que es necesario estar relajada para producir oxitocina, y que te hace sentir bien... Ahora pasemos al parto... ¿Estás empezando a atar cabos? 




			 




			



				Un dato revelador que lo cambia todo 




				 




				¡El parto está pensado para hacerte sentir bien! 




				La oxitocina impulsa todo el proceso de parto (¡y eso es una realidad!). La oxitocina te hace sentir bien (¡otra realidad!). El parto puede ser una experiencia positiva (¡otra realidad!). Tú liberas oxitocina cuando te sientes feliz, relajada y segura, que es justo como deberías sentirte también al dar a luz. 




			




			 




			Una vez que entiendes el papel de la oxitocina, comprendes por qué la relajación es clave para facilitar muchísimo el parto. Todas las técnicas de relajación que enseñamos en el curso de hipnoparto se fundamentan en una sencilla realidad: necesitamos oxitocina para impulsar nuestras olas uterinas (contracciones) y necesitamos estar relajadas para producir oxitocina. Por lo tanto, debemos aprender a relajarnos bien durante el embarazo para poder replicar esta sensación y este estado al dar a luz. 




			Así pues, si la hormona que en el resto de situaciones de nuestra vida nos hace sentir fantásticamente bien es la misma que producimos en el parto, ¿por qué crecemos con la idea de que el parto va a ser algo terrible y doloroso, algo que tenemos que «superar», un mal necesario, incluso un trauma? ¿Por qué creemos que es algo que hay que temer cuando está pensado para hacernos sentir bien? Y de verdad que está concebido así. Durante el parto, tu cuerpo concentrará el máximo nivel de oxitocina, más que cualquier orgasmo que hayas experimentado antes, y ¡te sentirás genial! Cuando estás relajada y todo va bien, el parto puede ser una experiencia positiva. Intensa, como una sesión de gimnasio, pero buena. 




			La oxitocina es la encargada de que el útero experimente las olas uterinas y también le indica a tu cuerpo que estás relajada y que todo va bien, y de ese modo la sangre, cargada de oxígeno, se dirige a los músculos del útero (y al bebé), que es donde se necesita. En ese momento, el parto progresa con rapidez y eficiencia, y aunque a veces pueda ser duro y agotador, te sentirás bien y fuerte. Pronto tendrás a tu bebé en brazos y te sentirás como una superwoman. Así es como está concebido el parto. 




			Pasemos ahora a la segunda hormona que deberías conocer, la adrenalina. Estoy bastante segura de que habrás oído hablar de ella, pero examinémosla más detenidamente. 




			 




			Adrenalina 




			 




			La adrenalina es la hormona que libera tu cuerpo cuando percibe algún tipo de amenaza. Ni siquiera tiene que tratarse de una amenaza real, sino que basta con percibir una posible amenaza para que se desencadene la liberación de adrenalina. El cuerpo no se arriesga. Quizá hayas tenido un percance con el coche o incluso una experiencia cercana a la muerte en toda regla, pero también podría ser que estés viendo algo que da miedo en la televisión y empieces a tensarte y a respirar con dificultad conforme se te acelera el corazón: seguro que, en cualquier momento, el asesino se abalanzará sobre el protagonista. Incluso aunque sepas que eso solo está pasando en la pantalla del televisor, tu cuerpo lo experimenta como si fuera real. 
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