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i p n o e r d i -

tzeak de-

fendatzen 

du erditzea 

prozesu fi-

s i o l o g i k o 

normala dela, emakumeen se-

nik sakonenari lotua. Horrega-

tik, “Hipnoerditzea: erditze 

positibo baterako prestakun-

tza” liburua gonbidapen bat 

da emakumeek erditzeko gai-

tasunarekin konfiantza be-

rreskuratzeko eta erabakirik 

hoberenak hartzeko. Baliabide 

bat, beldurra eta kezkak segur-

tasun eta konfiantzarekin or-

dezkatzeko. Euskaraz aurkeztu 

du orain Carmen Morenok, 

Oihana Lopez Cestaok itzuli 

eta egokituta. Balitik erantzun 

ditu gure galderak egileak. 

 

Zer moduz zaude? 

Ederki nago, milesker. Orain-

txe bertan ‘The Positive Birth 

Method’ ingelesez eta indone-

sieraz hedatzen ari naiz buru-

belarri, Balin bizi naizela apro-

betxatuz. Gogo handia dut 

nagoen komunitatean beren 

ama hizkuntzan ekarpena egi-

teko. Iruditzen zait hain eral-

datzailea den prestakuntza 

hau irisgarriagoa egiteko eta 

mezua gehiago barneratzea 

lortzeko emakumearen ama 

hizkuntzan eman behar dela 

eta hori izan da nire fokua az-

ken urteetan. Hortik, “Hipno-

parto”-ren euskarazko itzulpe-

na eta egokitzapena ere. 

 

Eskerrik asko! Irakurtzea go-

zagarria izan da. Nire erditzea 

berriro sentitzera eraman 

nau eta, harago, ekintza ho-

nen handitasuna bizitzera. 

Anitz pozten nau “Hipnoerdi-

tzea”-k zure erditze esperien-

tziarekin berriz konektatzera 

eraman zaituela jakiteak. Nire-

tzat, itzulpen bakoitza emaku-

me gehiagok beren erditzea 

beren buruarekiko konfian-

tzaz eta konexioz bizitzeko au-

kera bat da, beraiengan sakon 

durundatzen duen hizkuntza 

batean. Erditzea handitasunez 

eta ahalmenez betetako mo-

mentu bat da, eta emakume 

gehiagok esperientzia kon-

tziente eta baikor bezala bizi 

ahal izateko tresnak konparti-

tzea benetako ohorea da.  

 

Zer eman dio Oihana Lopez 

Cestaok euskarara egindako 

«Esperientzia 

baikorra izateko 

faktorerik 

garrantzitsuena ez 

da erditze mota 

bera, baizik eta 

emakumea bere 

esperientziaren jabe 

sentitzea eta berak 

bere erabakiak 

hartzea»

Carmen Moreno, haurdun, hipnoerditzeko audioak entzuten. Hurrengo orrialdeetan, erretratu bat eta kurtso bat. Lucía BARAGLI - Noemí MARCOS
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itzulpenak eta egokitzapenak 

milaka emakumek beren er-

ditzea prestatzeko erabili du-

ten «bestseller» honi? 

Oihana Lopez Cestaok euska-

rara egindako egokitzapena 

bereziki adierazgarria izan da 

emakume anitzek prestakun-

tza hau beren ama hizkuntzan 

egitea posible egin duelako. Er-

ditzeko eta jaiotzeko moduak 

duen garrantziaren mezua 

irisgarriago egiteko pauso bat 

izateaz gain, erditzearen ikus-

pegia eta narratiba eraldatzen 

ere lagundu du, sufrimen-

duak, beldurrak eta pasibota-

sunak markatutako maitasu-

nez eta kontzientziaz 

betetzearekin batera, emaku-

mea bere prozesuaren beneta-

ko autoritatea delako. Gainera, 

ama hizkuntzen kultur aberas-

tasunari bizirik eusteko keinu 

bat da, jaiotza bezalako fun-

tsezko gaietan. Ez da itzulpen 

literal bat bakarrik, egokitza-

pen bat baizik, Oihanaren erdi-

tzearen historia boteretsua 

barnean duena, bere esentzia 

pertsonala testuan uzten jakin 

duelako. Elkarrekin sortu dugu 

liburuaren bertsio hau, orain 

emakume gehiagori beren hiz-

kuntzan lagunduak eta uler-

tuak sentitzeko aukera ematen 

diena, erditzearen esperien-

tziarekiko konexioa indartuz. 

 

Parto Positivo ekimenaren 

parte da liburua. Plataforma 

honetan 7.500 familiak baino 

gehiagok eta 1.500 profesio-

nalek hartu dute parte. Nola 

hasi zen dena? 

Behar pertsonal batetik jaio 

zen Parto Positivo. Nire lehen 

haurdunaldiak beldur anitz es-

natu zituen, nire jaiotzaren 

historia dela eta: nire ahizpa 

bikia hil egin zen eta amak eta 

biok indarkeria obstetrikoa su-

fritu genuen. Horrek eraman 

ninduen ohiko informazio 

prestakuntzatik harago solu-

zioak bilatzera. Egiazko jakin-

duria barrutik lantzen da. Nire 

esperientziak jaiotzeko mo-

duaren garrantziaz eta gure bi-

zitzetan uzten duen oinatz 

ezabaezinaz kontzientzia har-

tzen lagundu zidan. Alabari 

ahal  zen hasierarik onena 

emateko konpromisoa hartu 

nuen, baita nire buruari ama-

tasunaren hasierarik onena 

ematekoa ere. Hala deskubritu 

nuen hipnoerditzea. 

Jakintzaren, baliabide prakti-

koen eta, batez ere, nire sines-

menekin egindako lan sakona-

ren uztarketak erabat aldatu 

ninduten. Beldur eta sines-

men mugatzaileak askatu ahal 

izan nituen, eta gai sentitzen 

laguntzen zidatenak sendotu. 

Amatasuna konfiantza horre-

tatik hastea hain izan zen bo-

teretsua, ezen ikuspegi hau 

bertze emakumeekin parteka-

tzera bultzatu baininduen. 

Prestatu eta Londonen kur-

tsoak ematen hasi nintzen, ha-

sieran ingelesez bakarrik eta 

geroago nire ama hizkuntzan, 

gaztelaniaz. Niretzat, funtsez-

ko balio bat da nire bizitza bel-

durrak ez gidatzea, eta maita-

sunak eta nire balioek 

gidatzea horren ordez. Hip-

noerditzea hori da zehazki: 

eraldatzeko bidaia bat, non in-

formazioaren, baliabide prak-

tikoen eta sinesmenekin egin-

dako lanaren bidez 

emakumeek beren desirak eta 

errealitatea lerrokatu ditzake-

ten. Bizi osoan lagunduko di-

guten erremintak dira. Haur-

dunaldian gure garuna 

moldagarriagoa da. Gainera, 

gardentasun psikikoak kon-

tzientearen eta subkontzien-

tearen arteko mugak ezaba-

tzen ditu,  eta gure 

sinesmenak, jokatzeko pa-

troiak eta konpondu gabeko 

egoerak berriz aztertzera gon-

bidatzen gaitu. Haurraz gain, 

ama berri bat ere sortzen da. 

 

Bide honetan jaiotza hobetze-

ko konpromisoa hartu duten 

emakumez inguratzea ezin-

bertzekoa izan da. 

Gaur egun nazioarteko eta di-

ziplina anitzeko lantalde bat 

daukat ikuspegi hau parteka-

tzen duena eta Parto Positivo-

ren inpaktua zabaltzen lagun-

du didana,  ez emakumeen 

artean bakarrik, baita amatasu-

naren inguruko profesionalen 

artean ere. 2019an hipnoerdi-

tzeko profesionalentzako 

lehendabiziko formazioa es-

kaini nuen, amak laguntzen 

dituzten profesional gehiagok 

prestakuntza eraldatzaile hau 

eskaintzeko edo ematen di-

tuen tresnak beren praktike-

tan txertatzeko aukera izan ze-

zaten.  Hala ezagutu nuen 

Oihana. Dagoeneko mundu 

osoko 1.500 profesionalek jaso 

dute ziurtagiria. Horien bidez, 

anitzez emakume eta familia 

gehiagorengana ailegatu gara. 

 

Liburuaren lehen edizioa 

2018an argitaratu zen. Ordu-

tik zer ari da aldatzen? 

Gero eta emakume gehiago ari 

dira beren sexu eta ugalketa 

osasunaz kontzientzia har-

tzen. Horren barnean sartzen 

da haurdunaldiaren eta erdi-

tzearen inguruko ikuspegi be-

rri bat, emakumearen sexu eta 

ugalketa bizitzako prozesu bi-

tal bezala. Horrekin berriz ko-

nektatzearen ondorioz, erdi-

tzea har tzeko moduan 

eboluzio bat gertatzen ari da. 

Emakume gehiagok bilatzen 

dute prestaketa ezberdin bat, 

beren esperientziaren jabe iza-

tea ahalbidetzen diena. 

Bertzalde, prestatutako pro-

fesionalak ugaritu egin dira, 

eta eskaera handitzen ari da 

etengabe. Emakumeek haur-

«Erditzearen 
kontakizuna 

aldatzea giltzarria 
da konfiantzatik 

bizitzeko 
beldurretik bizi 

ordez»

CARMEN MORENO

Carmen Moreno hezitzaile perinatala da. 

Haurdunaldiaren eta jaiotzaren 

informazioan erreferentea @partopositivo 

profilaren bidez. «Hipnoerditzea» 

‘bestseller’-a euskaraz aurkeztu du.

Maider IANTZI GOIENETXE

«HIPNOERDITZEA» 
LIBURUAREN EGILEA



herritarrak

dunaldia eta erditzea beldur 

mugatzailerik gabe eta beren 

prozesuen jabe izanik bizi 

nahi dute, eta horrekin bat egi-

ten duen akonpainamendua 

eskatzen dute. Mundu anglo-

saxoian dagoeneko 90eko ha-

markadan ikusi zen hazkunde 

bat bizitzen ari gara, eta gazte-

laniaz eskaerek goia jo dute 

hagitz ezagunak diren emaku-

me batzuk hipnoerditzearekin 

prestatu eta esperientzia par-

tekatu ondotik.  

 

Liburuak 23 informazio atal, 

19 ariketa praktiko, meditazio 

gidatu baten audioa, bikotea-

rekin edo laguntzailearekin 

meditatzeko gidoi bat eta la-

guntzailearentzako kapitulu 

bat ditu.  

Lehenbizi, erditzearen psikolo-

giari eta fisiologiari, emaku-

mearen eskubideei eta aukerei 

buruzko informazio gakoa 

ematen da. Lekua eta laguntzai-

leak aukeratzeak duen garran-

tzia ere azaltzen da. Dena ebi-

dentzia zientifikoan oinarrituta 

dago. Bertzetik, alde praktikoa 

dago. Emakumearen haurdu-

naldian eta erditzean nola sen-

titzen den zaintzeko erreminta 

sorta bat da. Helburu nagusia 

autoerregulazio emozionala da, 

ez gaudelako erditzeko diseina-

tuak seguru sentitzen ez baga-

ra. Beldurrak erditzeko prozesu 

fisiologikoa eragozten du eta 

erabaki kontzienteak hartzea 

zailtzen du. Horregatik, emaku-

meak edozein egoeratan ahalik 

eta esperientziarik onena izan 

dezan baliabideak eskura izan 

ditzan lan egiten dugu.  

Azkenik, “hipnoerditzea” 

terminoak, arraroa iruditzen 

ahal bazaigu ere, hipnosia bu-

rua eta gorputza entrenatzeko 

tresna bezala erabiltzeari egi-

ten dio erreferentzia. Hipnoer-

ditzearen audioaren bidez, 

emakumea lasaitze sakon ba-

tera bideratzen da, eta ondo-

ren bere irudimena erabiltzen 

du lasaitasuna, segurtasuna 

eta konfiantza erditzearen 

prozesuarekin lotzeko. Errepi-

katuz, neuronen bide berriak 

indartzen dira eta beldurraren 

erantzunak ordezkatzen dira, 

emakumeak bere umearen 

jaiotza seguru eta konfiantza-

rekin hartzeko. 

 

Kontua ez da erditze mota bat 

idealizatzea, nahiz eta hip-

noerditzeak erditze natura-

lak, laburragoak, ez hain 

mingarriak eta esperientzia 

hobeak izaten laguntzen 

duen.  

Esperientzia baikorra izateko 

faktorerik garrantzitsuena ez 

da erditze mota bera, baizik 

eta emakumea bere esperien-

tziaren jabe sentitzea eta bere 

erabakiak hartzea. Hipnoerdi-

tzea erditze mota eta egoera 

guztietan da erabilgarria. 

 

Ona zure lehenbiziko alaba-

ren jaiotzaren testigantzare-

kin hasten da liburua, eta Ar-

let bigarren alabaren jaiotza 

kontatuz bukatu. Bertze hain-

bat amaren bizipenen zatiak 

ere agertzen dira. Zer garran-

tzitsua den partekatzea! 

Erditzeei buruzko kontakizu-

nak partekatzea komunitate 

gisa dugun erreminta botere-

tsuenetako bat da. Jaiotza es-

perientzia bakoitza bakarra 

dela frogatzen dute testigan-

tzek, eta jendartean nagusi 

den beldurraren eta sufrimen-

duaren narratiba hausten du-

te. Istorio hauek konpartitzean 

ohartzen gara ez gaudela baka-

rrik, anitz garela begirada kon-

tziente bat partekatzen dugun 

emakumeak, erditzea zerbait 

patologikoarekin lotzen duen 

narratiba puskatzen dugunak 

eta haurdunaldia eta erditzea 

prozesu biologiko bezala ikus-

ten ditugunak. Horregatik era-

baki nuen liburua nire alaben 

jaiotzekin hasi eta bukatzea, 

erditzerako emozionalki eta 

mentalki prestatzen garenean 

lortzen ahal dugun konfian-

tzaren eta konexio sakonaren 

isla direlako. 

 

Ehunka jaiotza baikor daude 

jasota partopositivo.org web-

gunean. 

Erditze baikorreko testigantza 

bakoitzak, ama horren espe-

«Iruditzen zait hain 

eraldatzailea den 

prestakuntza hau 

irisgarriagoa 

egiteko eta mezua 

gehiago 

barneratzea 

lortzeko 

emakumearen ama 

hizkuntzan eman 

behar dela. Hortik, 

euskarazko 

egokitzapena ere» “
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rientzia aldatzeaz gain, kolek-

tiboki erditzea ulertzeko du-

gun modua eraldatzen lagun-

tzen du.  Erditzearen 

kontakizuna aldatzea giltza-

rria da, emakumeek esperien-

tzia hori konfiantzatik bizi de-

zaten beldurretik bizi ordez. 

 

Gure gorputzaz fidatzeak 

erraza dirudi; praktikan, or-

dea, zailena izan daiteke…  

… bereziki erditzeari beldur 

izaten eta gure gorputzetik 

deskonektatzen erakusten di-

gun jendarte batean. Bizi ga-

ren bezala erditzen gara. Gure 

gorputzarekiko deskonfian-

tzaz edo gelditzeko edo gure 

burua ezagutzeko baimenik 

gabe bizi bagara, zaila da erdi-

tzea gure buruarekiko kon-

fiantzarekin hartzea.  

Hipnoerditzeak, hain zuzen, 

konfiantza du oinarri: gure 

gorputzak badaki erditzen eta 

tresna egokiekin beldurrak as-

katzen. Gakoa etengabe prakti-

katzea da, eta ez haurraren 

jaiotzarako soilik prestatzea, 

baizik eta izan nahi dugun 

emakumea erditzeko ere bai. 

Prozesu honek ardura han-

dia eskatzen dio norberari. Sa-

rri, erditzeari diogun beldurra-

ren ondorioz, bertzeei uzten 

diegu erantzukizun hori edo 

guretik kanpo ezartzen dugu 

autoritatea, segurtasunez era-

bakiak hartzeko dugun jaio-

tzetiko gaitasunaz fidatu beha-

rrean.  Egiazko erronka, 

praktikatik bertatik harago, 

gure esperientziaren ardura 

hartzea eta bere gain dauka-

gun boterea erreklamatzea da. 

 

Hala definitzen du hipnoerdi-

tzea Laura Andreok: «Lagun-

tzarik gabe erditzeko behar 

den laguntza». 

Esaldi horrek hipnoerditzea-

ren esentzia jasotzen du. Mu-

gatzen gaituzten kapak ken-

duko ditugu gure esentziara 

bueltatzeko: maitasuna da 

hori, eta ez haurdunaldia eta 

erditzea beldurrez bizitzea. 

Nolabait janari organikoa be-

zala da: janari organikoa jana-

ria zen tokatzen ez ziren gau-

zak gehitzen hasi ginen arte. 

Modu berean, hipnoerditzea 

jaiotzarekin berriro konekta-

tzea da ekintza biologiko, fi-

siologiko eta natural bezala. 

Jakina, bada kasuen ehune-

ko txiki bat, non esku har-

tzeak premiazkoak eta onura-

g a r r i a k  d i re n  a m a re n  e t a 

umearen ongizaterako. Baina 

ez gaur egun praktikatzen di-

ren neurrian.  Ia erditzeen 

%100etan esku hartzeak egi-

ten dira modu batean ala ber-

t z e a n ,  m a i z  e r r u t i n a z  e t a 

amaren ezagutzarik edo bai-

men informaturik gabe. Hip-

noerditzearen xedea erditze-

ko prozesu naturala gertatzen 

uztea da, beti informazioare-

kin eta  amaren erabakiak 

errespetatuz. 

 

Lehendabiziko esku hartzea 

etxetik ateratzea da. Ingurua 

funtsezkoa da, eta, diozunez, 

beti sor dezakegu inguru se-

guru eta atsegina. 

Inguruak beti izanen du in-

paktu bat erditzearen espe-

rientzian. Gure lasaitasun bur-

buila  babesteko eta bare 

mantentzeko ainguratze emo-

zionalak eta autoerregulazio 

teknikak erabil ditzakegu. Es-

pazio seguru bat sor dezakegu 

egokitzapen erraz batzuekin: 

argia doituz, musika lasaia 

erabiliz edo on egiten diguten 

usainak jarriz. Emozionalki ba-

besten gaituzten eta errespeta-

tu eta ulertzen gaituzten per-

tsonez inguratzea ere 

oinarrizkoa da.  

 

Badakigu arnasketa funtsez-

koa dela.  

Bi arnasketa lantzen ditugu, 

autoerregulatzeko eta lasaita-

suna lortzeko erabilgarri izan 

daitezkeenak, baina beti ema-

kumeak jada arnasten bada-

kiela kontuan izanda. Badira 

tresna gehiago arnasketa be-

zain boteretsuak, ez dutenak 

beti arreta bera jasotzen. Irudi-

kapenak gure burua bidera-

tzen laguntzen ahal digu, gor-

putza sarri buruak zuzentzen 

duen lekura joaten baita. 

Baieztapenek erditzeko dugun 

gaitasunarekiko konfiantza in-

dartzen dute, eta eskertzak ba-

retasun eta betetasun egoera 

batekin konektatzen gaitu.  

 

Kontrolatzen dudana alda-

tzen dut, eta nire esku ez da-

goena uzten dut. 

Desikastea bizitzan jaso ditu-

gun sinesmen mugatzaile, bel-

dur eta baldintzapenetatik as-

katzea da.  Balio ez diguna 

askatzeko eta fokua kontrolatu 

dezakegunean jartzeko proze-

su bat da: gure arnasketa, pen-

tsaera eta lasaitzeko eta eraba-

kitzeko gaitasuna kontrola de-

zakegu. Gure esku ez dagoena 

joan dadin uzten dugu. 

 

«Beldurra-tentsioa-mina» zi-

kloa errepikatzen da. 

Ziklo hori gakoa da minak er-

ditzearen esperientzian hain 

modu zuzenean zergatik era-

giten duen ulertzeko. Beldur 

garenean, gure gorputza ten-

tsioan jartzen da eta horrek 

minaren pertzepzioa handi-

tzen du. Gainera, adrenalina 

sortzen dugu, eta erditzea 

eragozten du horrek. Kon-

trakzioak aliatu bezala ikus-

ten baditugu, gorputzaren 

prozesu naturalaren parte di-

ren olatu bezala, haiekin lan 

egin dezakegu kontra egin 

beharrean.  

 

Milesker zure lanagatik. 

Eskerrik asko bihotzez gai ga-

rrantzitsu hauetaz mintzatze-

ko espazioa sortzeagatik. Pla-

zer bat  da jakintza hau 

konpartitu eta erditzearen na-

rratiba aldatzen segitzea. 

«Hipnoerditzea hori 

da zehazki:  

eraldatzeko bidaia 

bat, non 

informazioaren, 

praktikaren eta 

sinesmenen bidez 

emakumeek desirak 

eta errealitatea 

lerrokatu 

ditzaketen. Bizi 

osorako tresnak 

dira»


