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SINOPSIS 




			 




			Aplicando la sabiduría del yoga en todas las etapas del embarazo y durante el parto, en este libro la autora presenta un camino de ocho pasos para que conectes con tu mente y tu cuerpo desde la primera contracción hasta dar a luz. 




			Con esta obra aprenderás a controlar el dolor, eliminar la ansiedad y agilizar el proceso a través de técnicas de respiración, meditación y posturas de yoga. Tanto si eres una practicante de yoga experimentada como una principiante, este método te proporcionará un plan de parto, técnicas de apoyo para los acompañantes, información acerca de la intervención médica y asesoramiento detallado que podrás poner en práctica cuando llegue el gran día.
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			Dedico este libro a mis hijos, Antonio y Alessia, por enseñarme lo maravilloso que es dar a luz y la alegría tan inmensa que viene después. 




			A todas las mujeres que han tenido el placer de tener a sus hijos siguiendo el método yoga para un parto natural y a todas las que lo harán. 




			A mi querida amiga Tania y a mis hermanas, Ida y Julie, por proporcionarme la sabiduría necesaria para conseguir que todo sea posible. A mi madre, por todas esas razones que las palabras nunca podrán expresar. 




			A todos los que me han ayudado a sacar esto a ﬂote y a transmitírselo al mundo. 




			Y, por último, a todas las mujeres que han tomado las riendas de su parto gracias a mi método. 




			También quiero dar las gracias a April Kurtyka, Sarah Townson, Danielle Downey y Lisa Khera por compartir sus experiencias con el método yoga para un parto natural en este libro. 
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			Ten en cuenta que 




			Este libro es un método práctico que te ayudará a sobrellevar el dolor gracias a una estrategia natural basada en las técnicas del yoga. Si tienes un embarazo de riesgo o tu médico te ha diagnosticado algún problema de salud, es posible que este libro no trate esos riesgos de forma detallada. Si decides seguir el método yoga para un parto natural, debes ser consciente de que lo haces por voluntad propia y bajo tu responsabilidad. La autora, la editorial y la Yoga Birth Method Organization no asumen ninguna responsabilidad por las posibles complicaciones que pudieran surgir durante el embarazo o el parto. 




			



			

	    


	 	

	  

      



			 






			
Introducción 




			



			 






			El método yoga para un parto natural es una manera de utilizar el yoga durante el parto con el fin de lograr una experiencia tranquila y natural. Se trata de un método efectivo y potente que te proporcionará la motivación necesaria para mantener la conexión con tu hijo mientras tomas decisiones informadas con el fin de tener un parto natural. Aprenderás a aplicar la filosofía del yoga en el parto para que seas consciente en todo momento de lo que sucede y para que controles tu experiencia; aprenderás también a incorporar posturas y técnicas de respiración que te permitirán controlar el proceso y el dolor. No te preocupes si nunca has practicado yoga; este método es seguro y puede practicarse a diario y con la frecuencia que desees, incluso antes de que llegue el bebé. Lo mejor de todo es que también aprenderás cómo conseguir que tu pareja participe en la práctica diaria de este método y cuando llegue el gran día. 




			El método yoga para un parto natural es un método apto para todas las mujeres que deseen que su parto sea una experiencia positiva, independientemente de su nivel de conocimientos de yoga. Las técnicas son sencillas y fáciles de aplicar. No te sientas intimidada si nunca antes has asistido a una clase de yoga. Cuando hayas leído la guía de ocho pasos que presento en el capítulo 5, querrás practicarlo tanto durante la preparación al parto como durante el proceso de dar a luz. Puede que incluso decidas seguir practicándolo después de que tu bebé haya nacido, para recuperar la figura que tenías antes del embarazo o para relajarte y disfrutar de tu nueva vida familiar. 




			Si ya practicas yoga de manera regular, este método te proporcionará más información sobre las posturas seguras del yoga prenatal y te animará a practicar algunas que son especialmente beneficiosas para el parto. Finalmente, aplicarás todo cuanto hayas practicado en el parto para poder controlar tu comportamiento, el dolor y la energía tanto a nivel físico como mental. 




			Conforme avances en la lectura de este libro, te darás cuenta de que un parto no es algo blanco o negro; no hay ninguna descripción exacta sobre cómo se va a desarrollar, ya que cada uno es distinto. Es más bien una escala de grises, y se rige principalmente por tus propias elecciones y por las necesidades de tu bebé. Lo único que puedes hacer es informarte de todos los tonos de gris que existen y tener un plan de acción para controlar tu mente, tu cuerpo y tu espíritu cuando llegue el gran momento. 




			Imagino que, si estás leyendo este libro, es porque quieres que tu parto sea natural. O puede que te preguntes cuál es la diferencia entre los métodos naturales y los medicalizados. Un parto natural es aquel en el que una mujer da a luz sin recibir ningún tipo de medicación durante todo el proceso. La madre utiliza la respiración y su propia estrategia para dar a luz. Un parto medicalizado, por el contrario, es aquel en el que es necesario utilizar medicación, ya sea para provocar el parto, para asistir en el proceso, para paliar el dolor o para garantizar la seguridad de la madre y el bebé. 




			Se utilizan muchos tipos de medicación para asistir un parto en determinadas situaciones (explicaré estas situaciones en el capítulo 7), pero debes saber que medicarte para paliar el dolor no es siempre sinónimo de parto sin dolor. Uno de los principales motivos por los que las mujeres optan por evitar la medicación son los efectos secundarios que tiene, y el hecho de que, en la mayoría de las ocasiones, esta medicación pasa al bebé a través del torrente sanguíneo de la madre. Si el niño no reacciona bien a la medicación, su ritmo cardíaco podría ralentizarse o acelerarse súbitamente, lo que podría derivar en un parto de urgencia. También es posible que el bebé nazca adormilado, lo cual podría afectar a su reacción ante el amamantamiento, o tal vez sea la madre la que no reaccione bien a la medicación. 




			Sea como fuere, siempre que se recurre a algún tipo de medicación existen riesgos que deben tenerse en cuenta. No obstante, mi objetivo es ayudarte a abordar esas situaciones y a que tomes las mejores decisiones para ti y para tu bebé, tanto si eliges dar a luz de manera totalmente natural como si optas por hacer uso de la medicina moderna. En el capítulo 7, analizaremos numerosas situaciones de intervención médica y te enseñaré a controlar tus decisiones y a utilizar el método yoga para un parto natural como alternativa a la medicina. 




			Si este es tu primer embarazo, es posible que no sepas qué esperar y que ya te hayas convencido de que no serás capaz de dar a luz sin analgésicos. O puede que estés convencida de que quieres tener un parto completamente natural. Esta última opción ofrece numerosos beneficios para ti y para tu hijo, como, por ejemplo, la capacidad de moverte durante las contracciones, de sentir cómo empujas y de levantarte y caminar después del parto; además, tu bebé estará más alerta al nacer y es probable que empiece a mamar más fácilmente. La lista de pros es muy larga. No obstante, para dar a luz de manera natural tienes que estar preparada y utilizar una técnica que te ayude a superar las dificultades del dolor, el agotamiento y la frustración. Una vez que comienza el parto, mantenerse firme en la elección de llevarlo a cabo de manera natural se convierte en todo un desafío. El método yoga para un parto natural te proporcionará la motivación y las herramientas que necesitas para lograrlo. En el capítulo 5, encontrarás una guía de ocho pasos que te ayudará a controlar tus movimientos durante las contracciones, a respirar para soportar el intenso dolor, a mantener a raya las emociones negativas y, en definitiva, a llevar las riendas de tu parto desde el principio hasta el final. Esta es tu guía paso a paso para lograr un parto natural. 




			Como profesora de yoga e instructora de yoga prenatal profesional, doula y educadora de partos, poseo cuanto necesitas para ayudarte en tu experiencia. Mi trabajo como propietaria de un estudio de yoga y como asistente de partos me inspiró a crear el método yoga para un parto natural. Con el tiempo me di cuenta de que mis enseñanzas prenatales y mi colaboración en los partos se complementaban perfectamente. De modo que empecé a incorporar los principios del yoga clásico para ayudar a mis clientas a controlar su actitud frente al parto. Entendí que un parto puede y debería ser una experiencia fascinante. Lo único que necesitaban estas mujeres era un modo de hacerlo posible, una guía de movimientos y de respiración, y conseguir desarrollar tolerancia al dolor conforme este aumenta. Mi experiencia en yoga prenatal me ayudó a encajar esta última pieza del puzle, y empecé a proporcionar a las mujeres posturas y técnicas de respiración específicas para las distintas fases emocionales y fisiológicas del parto. Y ¡así fue como nació el método yoga para un parto natural! Mi objetivo es enseñar a las mujeres que deben poder elegir cómo quieren que sea esta experiencia; están en su derecho y es su privilegio como mujeres, y debería respetarse como tal, también dentro de la comunidad médica. Las mujeres pueden tener partos maravillosos que no impliquen procesos médicos, y son capaces de controlar completamente el parto. Es posible sentir que tú tomas las decisiones que van surgiendo. Tanto si escoges un método natural como si optas por una parto medicalizado, sigue siendo tu parto, y a través de este libro te proporcionaré la fuerza y el apoyo que necesitas para que tomes las decisiones más adecuadas para ti y para tu hijo durante todo el proceso. 




			El embarazo es un momento maravilloso de tu vida. Tu cuerpo experimentará muchos cambios mientras nutre al bebé que crece en tu interior. En el capítulo 2, hablaremos del yoga para embarazadas y analizaremos algunos de dichos cambios. La información que contiene este libro es un recurso fiable que puedes poner en práctica durante tu parto fácilmente y sin ningún temor. Y digo sin ningún temor porque sé que durante los nueve meses que dure el embarazo, es inevitable que te preocupes y sientas ansiedad sobre cómo será el parto. Es normal. Este libro te dará la fuerza necesaria para que controles la ansiedad y te proporcionará el apoyo que necesitas para afrontar el proceso de dar a luz con confianza. Mi intención es desmitificar cualquier idea negativa que puedas tener sobre el trabajo de parto y prepararte para que lo vivas de manera tranquila y relajada, basándote en hechos, información y autoempoderamiento. 




			Lo cierto es que el hecho de parir a tu hijo es algo tan natural como que el césped crezca en el jardín o que los árboles crezcan en el bosque. Dar a luz es una manera de existir. Los animales de este planeta lo hacen sin acudir a ginecólogos ni a hospitales. Las mujeres que viven en países pobres lo hacen sin lujos y sin asistencia médica. No estoy sugiriendo que un parto natural sea sinónimo de parir sola, sin ayudas ni comodidades; al contrario, lo ideal es que disfrutes de un ambiente maravilloso, ya sea en casa o en el hospital, y que permitas que tu equipo médico te asista de un modo positivo. Un parto natural es sinónimo de vivir el parto y de disfrutarlo de manera consciente con la menor medicación posible, porque así es como lo dicta la madre naturaleza. 




			¿Por qué ibas a querer experimentar el parto natural y sentir todo el dolor que conlleva en lugar de medicarte para no sufrir? 




			Bien, la respuesta es diferente para cada mujer. Pero en defensa del parto natural te diré que es el mejor modo de conectar con tu bebé y de controlar tu cuerpo mientras tú y tu pequeño trabajáis juntos durante el parto. 




			La medicación es una estrategia que ayuda a las mujeres a dominar y prácticamente eliminar la intensidad del dolor; sin embargo, ten presente que recurrir a ella no siempre significa parir sin dolor. Al medicarte, te distancias del proceso. Renuncias al poder y dejas que tu bebé se las apañe solo. El niño debe realizar una serie de movimientos (que explicaré más adelante), que consisten básicamente en que tu bebé se coloque, se dé la vuelta y se encaje en el canal del parto. Además, la estructura ósea de tu pequeño sufre un cambio temporal para conseguir encajar la cabeza cómodamente a través de tu pelvis. Durante el parto, tu bebé depende de unas contracciones regulares y fuertes que le facilitan este proceso. Cuando se recurre a la medicación, la calidad de las contracciones puede verse afectada, por lo que el feto tiene más dificultades para progresar. 




			Me gustaría aclarar que, en ocasiones, la medicación es necesaria; si la madre siente tanto miedo que su temor impide que el parto progrese, o si su pánico provoca que el bebé muestre signos de distocia (dificultad durante el proceso del nacimiento), la medicación puede ser la mejor opción para ayudarla a recuperar un estado de calma que permita que todo vuelva a seguir su curso. (Volveré sobre el tema de la distocia en el capítulo 3.) La misión del método yoga para un parto natural es prepararte para un estado de calma previo al parto con el fin de evitar posibles complicaciones a causa del estrés materno y fetal. Si practicas las técnicas detalladas en la guía de ocho pasos, eliminarás los temores y la ansiedad que puedas sentir ante la experiencia de parir. 




			Las técnicas del método yoga para un parto natural están diseñadas para detectar síntomas de ansiedad y para proporcionarte la fuerza mental para aceptar una conexión con tu hijo durante todo el parto con el objetivo de prescindir de la medicación. La clave para decantarse por un parto natural es saber qué esperar y eliminar el factor miedo. Estar informada y ser consciente de las fases fisiológicas y emocionales del parto te ayudará a preparar una estrategia para soportarlo. Dar a luz es un trabajo en muchos sentidos; con este método, te guiaré durante todo el proceso y te ayudaré a hacerlo de manera eficiente. Un parto no tiene por qué ser doloroso y agotador. Este libro te proporcionará las herramientas necesarias para que consigas dominar tu percepción respecto al parto. También te ayudará a entender el papel de tu bebé durante todo el proceso y a que trabajéis en equipo. De este modo, el dolor se convertirá en parte del proceso, y no en algo contra lo que tengas que luchar. Estas herramientas son específicas y no requieren que decidas qué opción es mejor. Es un enfoque disciplinado y riguroso que te explica cómo moverte, cómo respirar y cómo pensar en cada fase del parto. Lo único que tienes que hacer es seguir las pautas del capítulo 5. 




			Este libro te ayudará a: 




			



			 






			• Entender qué es el yoga y cómo se aplica la guía de ocho pasos durante el parto. 




			



			 






			• Sentirte cómoda practicando yoga durante el embarazo y el parto tanto si lo has practicado antes como si no. 




			



			 






			• Entender lo que sucede durante el parto física y emocionalmente. 




			



			 






			• Aprender a usar la guía de ocho pasos en cada fase del parto. 




			



			 






			• Entender el aspecto médico del parto para poder tomar decisiones con conocimiento de causa. 




			



			 






			• Saber que el yoga en el embarazo es algo más que un  simple ejercicio físico: es un viaje hacia el nacimiento. 




			



			 






			• Incluir a tu compañero o compañera con técnicas prácticas de apoyo durante el parto. 




			



			 






			• Aprender a explicar el método yoga para un parto natural para ser capaz de transmitir a otras mujeres las herramientas necesarias para disfrutar de una experiencia consciente del parto natural. A continuación tienes una lista de las preguntas más frecuentes sobre el método yoga para un parto natural. 




			



			 






			¿Qué es el método yoga para un parto natural? 




			El método yoga para un parto natural es una guía de ocho pasos para dar a luz que prepara a las mujeres para experimentar un parto consciente y natural. El método se basa en la filosofía de que la madre conecte con su pequeño durante el parto y que participe en el proceso como una experiencia iluminadora. Una secuencia muy específica de respiraciones y de posturas adaptadas a los cambios físicos y emocionales que tienen lugar en las fases del parto permite a las mujeres sobrellevar las contracciones desde una perspectiva relajada, meditativa y controlada. 




			



			 






			¿Cuál es el objetivo del método yoga para un parto natural? 




			El objetivo del método yoga para un parto natural es ofrecer a las mujeres la oportunidad de aceptar el parto como una experiencia natural y gozosa. El parto de una mujer se convierte en la historia de su parto, y esa historia se revivirá y se compartirá cada vez que evoque el nacimiento de su hijo. Fundé este método con la intención de que las mujeres tengan la mejor historia personal posible que contar. El yoga es una antigua práctica de respiración, movimiento y concentración que pretende lograr el bienestar personal y una vida sin estrés. Este método aplicado al parto proporciona a las mujeres esa misma experiencia durante los retos del proceso de dar a luz. 




			



			 






			¿Cómo funciona? 




			Siguiendo los ocho pasos, la mujer no necesita controlar las contracciones. Es un progreso natural de consciencia mental de las metas del parto, del movimiento que adapta la pelvis de la madre a los movimientos cardinales del bebé y de las estrategias de respiración que controlan el esfuerzo físico en la primera fase del parto. Cuando la madre utiliza esta secuencia de ocho pasos en el parto, este se convierte en una encarnación natural y sin esfuerzo de la meditación. 




			



			 






			¿Por qué funciona? 




			Funciona porque la madre escoge dos intenciones (de una lista de diez) que se basan en sus características de comportamiento personales, y estas se convierten en su pilar central durante el parto. El objetivo es que sea consciente de sus actos y que sea constante con el control de su experiencia durante todo el parto. La secuencia de posturas y respiración que sugiere el método yoga para un parto natural ayuda a la madre a soportar el dolor de las contracciones y, conforme este se va intensificando etapa tras etapa, la secuencia cambia para adaptarse a su vez a este cambio de intensidad. La mujer es totalmente consciente de lo que le está sucediendo a su cuerpo mientras su bebé se esfuerza por nacer. De este modo, está mejor preparada para tomar las decisiones adecuadas durante el parto y para hacer uso de su derecho a elegir. 




			



			 






			Nunca he practicado yoga; ¿puedo utilizar este método igualmente? 




			Sí, porque se sigue una guía específica sencilla, aunque muy profunda en la práctica. No hace falta que hayas practicado yoga anteriormente, solo necesitas estar dispuesta a usar el método y decidida a vivir una experiencia positiva. 




			



			 






			Y ¿si no entiendo los términos del yoga? 




			La guía está escrita con un lenguaje simple y no especializado y pueden seguirla indistintamente tanto los que quieren adoptar la filosofía sánscrita como los que prefieren el castellano. 




			



			 






			¿Es necesario tener una pareja? 




			El método yoga para un parto natural puede utilizarse con o sin pareja. Llegado el momento, quien va a poner en práctica las técnicas será la mujer que va a dar a luz, pero su pareja puede apoyarla en el proceso. 




			



			 






			¿Qué beneficios aporta este método? 




			Los beneficios son los siguientes: 




			



			 






			• Un parto más breve, ya que las posturas favorecen el movimiento del bebé en el canal del parto con una dilatación y un borramiento del cérvix o cuello uterino más rápidos. 




			



			 






			• Mayores probabilidades de tener un parto natural, ya que la parte de meditación permite que la mujer permanezca concentrada y mantenga el control de su parto de un modo positivo. 




			



			 






			• Una conexión más profunda con los esfuerzos del bebé durante el parto. 




			



			 






			• Menor probabilidad de tener que recurrir a la medicación y otro tipo de intervenciones, ya que las herramientas que proporciona este método son específicas para las necesidades físicas y emocionales de cada una de las fases del parto. 




			



			 






			• La madre participa en el parto de un modo totalmente consciente, porque es capaz de controlar el proceso natural. 




			



			 






			• El bebé está espabilado al nacer, lo cual podría no ser así cuando se recurre a la medicación. 




			



			 






			¿En qué se diferencia este método de los demás? 




			La mayoría de los métodos de preparación al parto emplean técnicas de respiración y meditación. Sin embargo, este método es único porque se basa en una conexión profunda entre la madre y su hijo durante todo el proceso. La madre vive el dolor de un modo consciente (en lugar de sufrirlo) para ayudar a su bebé a venir al mundo. No hay ninguna distracción externa. La meditación y el resto de las estrategias para el parto dependen directamente de las características conductuales de la madre, y las herramientas para soportar el dolor son específicas y personalizadas. 




			



			 






			¿Necesito una formación o un entrenamiento específicos para seguir este método? 




			No. Si quieres prepararte y formarte antes de que empiece el parto, lee el capítulo 1 de este libro y familiarízate con el método expuesto. No obstante, si deseas apuntarte a algún curso o a algún taller del método yoga para un parto natural, puedes hacerlo, y también puedes contratar a una doula formada en nuestro método. Consulta la web <www.yogabirthmethod.com> para obtener más información. 




			



			 






			¿Este método es seguro? 




			Sí, este método es seguro y efectivo tanto para el bebé como para la madre. Si tienes un embarazo de alto riesgo o te han diagnosticado infección estreptocócica del grupo B, preeclampsia, diabetes gestacional, distocia placentaria, si el bebé viene de nalgas o si sufres algún otro factor de riesgo, es importante que hables con tu médico sobre las opciones de parto natural, independientemente del método que decidas utilizar. En este libro incluiré pautas para que puedas incorporar el método yoga para un parto natural si padeces algunos de estos problemas. 




			



			 






			Me gustaría incorporar el método yoga para un parto natural a mi plan de parto, pero también quiero recurrir a la medicación. 




			Para utilizar este método es necesario estar abierto a un parto natural. De todos modos, si decides utilizar medicación durante tu parto después de aplicar las técnicas sugeridas, podrás continuar con el método y poner en práctica las técnicas de meditación y de respiración aconsejadas. Puede que pierdas la capacidad de aplicar la secuencia postural, ya que alguna medicación, como la epidural (un anestésico administrado en la columna), requiere que la madre permanezca en la cama durante el parto y reduce su libertad de movimiento. 




			



			 






			Tengo pensado tener a mi bebé en el hospital. ¿Este método es solo para partos en un entorno natural? 




			El método puede ponerse en práctica en cualquier sitio donde decidas dar a luz a tu hijo. 




			



			 






			No hay ningún instructor certificado en la zona donde vivo. ¿Cómo puedo acceder a este método? 




			Recurrir a un instructor del método yoga para un parto natural es solo una preferencia personal. Leyendo este libro y poniendo en práctica las técnicas que en él se exponen, recibirás la información suficiente para utilizarlo durante el parto sin necesidad de un profesional acreditado. Este método describe todas las técnicas necesarias para que empieces tu propio método yoga o para que incorpores las técnicas expuestas a tu práctica habitual. 




			



			 






			¿En qué fase de mi embarazo debería aprender este método? 




			Cualquier momento es bueno; sin embargo, cuanto antes empieces a formarte en lo que será la evolución del parto, más recursos tendrás. Este método puede aplicarse desde el principio del embarazo, ya que la secuencia para la fase latente del parto es un fantástico ejercicio prenatal durante los nueve meses y ayuda a que el cuerpo de la mujer esté receptivo a un proceso más rápido y sencillo. No obstante, si utilizas el método por primera vez durante las últimas semanas del embarazo o durante el parto, también disfrutarás de un parto mejor que si no lo usases en absoluto. Ten en cuenta que cada mujer es distinta y que cada parto es diferente. No hay ninguna garantía establecida de cuánto durará tu parto. El método yoga para un parto natural tampoco evita dificultades inesperadas que puedan surgir durante el proceso. Es una técnica que te proporciona los recursos para tener un parto consciente y para que seas capaz de tomar decisiones informadas. 




			



			 






			¿Cómo puede participar la persona que me acompañará durante el parto con este método? 




			Es importante que tu acompañante entienda y respete tus elecciones. Si sientes que tienes la necesidad de convencer a tu acompañante para que vea las cosas desde tu punto de vista, tal vez no sea el acompañante ideal. 




			



			 






			¿Este método es una moda más, como el fenómeno yoga, o es un método fiable? 




			Se trata de un método de preparación al parto efectivo que ayuda a las mujeres a controlar un parto natural. El yoga lleva practicándose desde hace más de cinco mil años porque funciona, y lo mismo sucederá con el método yoga para un parto natural. 
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El método yoga para un parto natural: sinopsis 




			



			 






			Este método nació de mi experiencia como especialista de yoga, doula y educadora de partos. Llevo años enseñando a las parejas a aplicar el método yoga para un parto natural para controlar el dolor del parto. He visto los efectos beneficiosos que dicho método ha tenido en los partos de mis clientas y también durante la recuperación posparto. En este libro compartiré algunas de estas historias reales. El yoga es una práctica holística que ofrece a las personas un modo de aceptar su cuerpo físico. Hace que la gente sea consciente del poder de la mente y de la energía del espíritu. 




			El yoga es un sistema, no una religión, y se lleva practicando desde hace más de cinco mil años. En el siglo II, el filósofo indio C. E. Patanjali recopiló los Yoga Sutras, que explican cómo crear armonía y alcanzar un estado de iluminación. Su trabajo está escrito en sánscrito, la antigua lengua de Oriente, y se ha traducido en numerosas ocasiones. Los instructores de yoga de todo el mundo utilizan estos aforismos para educar y guiar a sus alumnos para que alcancen la iluminación. La enseñanza definitiva es que el ser humano contiene una energía vital llamada respiración. La respiración abarca la energía del momento presente. También es lo que te conecta directamente con el parto. Si no pudiésemos respirar, moriríamos. Sin el control de la respiración durante el parto, la mujer pierde la capacidad de controlar el dolor y, por tanto, la conexión con su experiencia. 




			La práctica de las posturas del yoga pretende desarrollar tus sentidos más allá de tu cuerpo físico y crear libertad de movimiento. El cuerpo se considera un templo que contiene nuestro auténtico ser. Con la práctica del movimiento serás cada vez más consciente de tu yo interior. Al dar a luz, la libertad de movimiento es vital para conseguir tener un parto natural. El concepto de movimiento durante el parto y en el yoga es el mismo: te permite trabajar a través del dolor y lograr una conexión más profunda con lo que te está sucediendo. Cuando una persona es capaz de reconocer sus limitaciones físicas y de trabajar con ellas, alcanza un poderoso estado de iluminación. 




			Mi trabajo como especialista de yoga prenatal me enseñó a comprender cómo se puede aplicar el sistema de la iluminación al parto natural. El momento en el que tu hijo nace y lo sostienes por primera vez, eso es iluminación. Así de simple. Lo que algunos tardan toda una vida en dominar, una mujer puede experimentarlo a través del parto. En el instante después de parir, te darás cuenta de que tu misión como ser humano va mucho más allá de la realización personal. 




			La iluminación en el camino del yoga lleva a los estudiantes a creer que es algo difícil de alcanzar. Yo no lo creo, y por tanto no enseño que la iluminación sea algo lejano que pueda llevarte toda una vida conseguirlo. Según mi filosofía, la iluminación consiste en momentos de gracia y de verdad. Son momentos de lucidez y logros que acontecen cuando eres consciente de ellos. Puedes ser consciente actuando como una yogui, alguien que decide vivir rigiéndose por los principios del yoga. Estos principios son una parte importante del método yoga para un parto natural, y los expondremos en las siguientes páginas. Aprender estos principios te proporcionará el empoderamiento que necesitas para ser consciente de tu parto y os animarán a ti y a tu pareja a apoyaros mutuamente y a comprometeros con una experiencia de parto natural e iluminado, independientemente de cómo se desarrolle. 




			



			 






			
Ser una yogui 




			



			 






			La práctica del yoga te enseña a vivir de manera efectiva. Un estilo de vida yóguico se rige por ocho aspectos, conocidos como las extremidades del yoga. El sistema de ocho extremidades es una guía que propicia el desarrollo personal a través de la armonía mental, corporal y espiritual. Una yogui (una mujer que practica yoga) sigue estas reglas con el objetivo de alcanzar la iluminación o la dicha espiritual. Aquí, en Occidente, el sentido profundo del yoga se ha perdido y se cree que el yoga es sinónimo de práctica o ejercicio físico. Cuando la gente va a una clase y practica posturas, cree que está haciendo yoga, pero no es así. La práctica de posturas es solo una de las extremidades del sistema. Se trata específicamente de la extremidad asana (postura). Para ser una auténtica yogui, debes ceñirte a las ocho extremidades. La idea del yoga prenatal es utilizar la extremidad de la energía de las posturas y la respiración para mantener un cuerpo sano durante el embarazo y conseguir así estar físicamente preparada para dominar el parto. El método yoga para un parto natural identifica las ocho extremidades como una técnica que debe seguirse con disciplina. 
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