S MEDUNKOU KE ZDRAVEMU MATERSTVi

Netradicne k materstvi

Zacdtkem roku otevielo obéanské sdruieni A-Centrum: Védomd a aktivni pFiprava
na matefstvi prostory v Praze 8, v nich? navazuje na uspésny projekt Studia PRO-
ZIVOT, které v roce 1998 zaloila Katarina Zatovicovd.

»PFi bFidnim tanci jsou nejkrdsnéjsi téhulky,” tvrdf
Tamara Markovd.

CO NABIZi A-CENTRUM?

Impulsem pro pani Katarinu bylo set-
kani s praci Thomase Vernyho, s jeho po-
jetim prenatalni psychologie. Piedeviim
vSak védomi toho, ze dité a jeho Zivot je
tfeba vnimat jiz od poceti. Z téchto z4-
kladli vyrusta i ¢innost sdruzeni, jiz se
dafi napliiovat jiz patym rokem:

1. Zprostfedkovava nastdvajicim rodi-
¢am informace o téhotenstvi, porodu
a matefstvi, s dirazem na pozitivné for-
mujici pfinos prirozeného pribshu
téchto nejdilezitéjsich fazi Zivota nejen
pro matku a dit¢, ale i otce a celou spo-
lecnost. Prenatalni psychologové a pri-

kopnici pfirozenych poroda jiz proka-
zali, Ze urCujicim pfedpokladem zdra-
vého, normalniho porodu a optimalniho
prenatédlniho i postnatilniho vyvoje di-
téte je psychicky stav matky. Ten je
ovlivnén samoziejmé také situaci v po-
rodnicich, v ordinacich gynekologi, ale
hlavné informovanosti téhotnych Zen.

2. Na informace navazuje nabidka ne-
tradi¢nich praktickych kurza: predpo-
rodni ptiprava, gravidjoga, tanec rodi-
ek, cviceni s balonem, muzikoterapie,
kurzy masazi miminek; seminafi: noSeni
miminek v $atku, psychomotoricky vy-
voj ditéte, arteterapie, Montessori peda-
gogika; pfednasek: zdrava vyziva, pla-
vani miminek, homeopatie a masazi:
shiatsu, aromaterapie, reflexni terapie.
3. Napomdihd humanizaci porodnictvi
v Ceské a nasledné také ve Slovenské

Rozhovor s Tamarou Markovou, lektor-
kou tance rodicek v A-Centru

Nade c¢tenarky mohou v zafi poznat

manzelku muzikoterapeuta Vlasty Marka
Tamaru jako lektorku bfiSniho tance,
ktera nas u¢i na seminaiich v Krkono-
§ich. To ale neni jeji hlavni zaméieni. Je
predevsim lektorkou tance rodi¢ek, ori-
entalniho bfisniho tance s miminky v na-
ruci, a masazi déti a kojenci. Mgr. Ta-
mara Markova studuje Skolu védomého
rodicovstvi, kurz dul a vede proiitkové
seminare Tanec a dotek Jjako Cesta zeny
po celé CR. Je ¢lenkou Hnuti za aktivni
matefstvi, Centra aktivniho porodu,
Ceské asociace dul a Asociace ¢eskych
aromaterapeutt.
» Tamarko, vétSiné naSich Zen, které
rodi pFipoutany k porodnimu stolu, se
pi"edstava, Ze béhem porodu tanéi,
miZze zdit neuvéfitelna. Ty ale tvrdi¥
néco jiného.

. To ano. VZdyt' biisni tanec je pfimo
stvofen pro privitani nového Zivota na
svét. Vznikl pfed mnoha tisici lety jako
tanec rodicek ve stiedni Africe. Nastésti
jsou uziu nas mista, kde je zen& umoz-
néno prozit porod tak, jak ji vede in-
stinkt, jenz ji nabada k pfirozenym po-
hybtim panve. Jak takovy porod vypadal
si muzeme predstavit pomérné snadno —
nékde se tak rodi dodnes. KdyZ nastal
¢as porodu, shromazdily se viechny
zeny kmene do zvlast pfipraveného
stanu a utvorfily kruh. Rodicka si upro-
stfed vyhloubila v zemi jamku, kterou
vystlala kozeSinou. Pak Zeny hodovaly,

zpivaly a tanéily. Tato atmosféra zen-
skeho spolecenstvi dodévala rodicee od-
vahu k porodu, dokud dité nepfislo na
svét. Pro mladé divky to byla jakasi pfi-
prava na jejich vlastni porod. Ritudly se
v riznych oblastech lidily, jedno vSak
mély spole¢né: porod nebyl pouhym bio-
logickym aktem, jako je tomu dnes, ale
posvatnou udalosti. Je pfiznaéné, ze se
tomuto tanci nejsnadnéji uéi téhotné
Zeny. Pravé jim totiz umoziluje prozit
nejintimnéjsi kontakt s miminkem, které
je pfirozenymi, pomalymi, vinivymi,
houpavymi pohyby jemné& masirovino
a hlazeno. Pfi tanci Zena pfimo citi re-

akce svého ditéte a uéi se jim naslou-.

chat. Orientalni bfi$ni tanec tak pfispiva
k vytvofeni tzv. bondingu, vzajemné
hluboké vazby mezi maminkou a mi-
minkem, ktera je nezbytné nutni pro
jeho zdravy vyvoj.*
» Jaké zasady bys doporudila Zenam
pro tanec v téhotenstvi?

»Meély by tan¢it v pomalém rytmu
a velmi nézné; naopak béhem prvni
doby porodni. mezi stahy nebo piimo ve
stazich, se doporucuje pouzit rytmus dy-
namictéjsi, ktery dokaze zmirnit porodni
bolesti a urychlit porod. Téhotné Zeny,
které tanci, ziskavaji kromé zvySené po-
hyblivosti a pruznosti svalstva v panevni
oblasti také pozitivni vztah k sobé samé,
uci se Iépe ovlddat télo i mysl, ¢imz pfi-
spivaji k pfirozenému priibéhu porodu.
Zaroven také nalézaji diveéru ve svou
pfirozenou schopnost porodit bezpe¢né,
bez pomoci 1ékait a 1éka. Tanec je ve
svém puvodnim vyznamu vyjadfenim

radosti ze zivota. To nadherné kores-
ponduje s obdobim téhotenstvi, kdy se
Zené nabizi moznost plného a radost-
ného prozivani, téeni se na miminko
a hrdosti z naplnéného Zenstvi. V nasi
spole¢nosti je statut téhotné Zeny zatim
bohuzel velmi nizky, neni ji prokazo-
vana patfi¢na ucta a respekt, jako je
tomu v jinych kulturdch. Bti3ni tanec ve
spolecenstvi dalich téhotnych Zen

pomdhd nastavajici mamince posilovat
védomi vlastni hodnoty a té nejzenstéjsi
krasy.

Idedlni je, kdyz se zena bfiSnimu tanci
vénuje jiz pred pocetim, ale zaéit se da
i v kterémkoliv tydnu téhotenstvi. Né&-
které dynamické prvky se v tomto obdobi
pochopitelné vynechavaji, v devatém mé-
sici se napfiklad panevni dno jiz neposi-
luje, ale naopak se uvoliuje perinealni
masazi.
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republice a pfispiva k liberalizaci pod-
minek a moznosti v oblasti porodnictvi.
4. Podili se na budovéni vzdélavaciho
centra v oblasti t¢hotenstvi a rodi¢ovstvi
v ramei projektu porodnich domul.

D4 se fici, ze se v centru snazime
o komplexni cilené plisobeni na ozdra-
véni celé spoleénosti pfimo ,u pra-
mene“. V duchu my3lenek prenatdlni
psychologie: ,,Jak se k ditéti chovame,
kdyz je v d&loze, tak se bude chovat
v dospélosti ke svému okoli.*

PREDPORODNI PRIPRAVA

Zatimco v médiich probihaji diskuse
o podobé ceského porodnictvi, A-Cen-
trum jiz paty rok poskytuje jinde bohuzel
nedostupné informace a zkuSenosti. Za-
jem o sluzby, které jsou v ném nabizeny,
stéle roste. Pfednéskami, kurzy a pfedpo-
rodni pfipravou v ném prosly a posléze
bez veétsich komplikaci bezpeéné poro-
dily jiz tisice Zen. Zatimco porodni ,,0d-
bornici* lobuji v parlamentu za své fi-
nanéni zajmy a pomoci stile stejného
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| &isla o nizké porodni imrtnosti pfesvéd-

&uji ministerstvo, Ze jen oni maji pravdu
— t&hotenstvi je pro n& nemoc a porod
operace — Zeny, nespokojené s roli pasiv-
nich obé&ti nevyhovujiciho systému, si
samy vyhledavaji informace o jinych
moznostech porodu a piipravy na ngj.
Mimochodem, naprosta vétSina Zen na-
vétévujicich A-Centrum si prvni infor-
mace o jinych zpiisobech porodu nasla na
internetu nebo ziskala od znamych, ne od
1ékaiti! Pfitom se oficialné uzndva, Ze asi
80 % prvorodi¢ek neni informovano
o moznostech porodni péée a zvlasté pak
o vyhodéch a nevyhodach stavajiciho ru-
tinniho porodu v nemocnicich. Roste pro-
cento zen, které si tak nepieji rodit, podle
adaji z vyzkumu je jich dnes jiz 25 %.

PRIROZENE PORODDY

Zatimco zdravotnictvi doluje z minis-
terstva financi stile vice penéz pro zadlu-
zené nemocnice a jedna rodi¢ka projde od
poceti k porodu rukama asi Sedesati ,,od-
bornikti*, porod vedeny porodni asistent-

kou — doma, v porodnim centru ¢i v né-
kolika porodnicich, kde lékaii pochopili
svou roli a aktivné do priibéhu porodu,
neni-li tfeba, nezasahuji — je prokazatelné
nejen levn&jsi, ale predevsim jak pro zenu
bez zdravotnich komplikaci (a takovych je
kach piirozen&jsi, snadngjsi a bezpe¢ngjsi.
Moderni porodni lizko, na némz je Zena
piipoutdna v pro ni nejméné vhodné
porodni poloze, stoji vice jak 300 000 ko-
run. Porodni stolicku, na niz je porod
rychlejsi, snadn&jsi a bezpednéjsi, pofidite
za n&kolik stovek korun.

Zatimco odbornici celé roky o zmeé-
nach v systému péce o t&hotné a porod-
nictvi jen diskutuji, téhotné Zeny a rodici
se d&ti ¢ekat nemohou. Zasadni zména,
aniz si toho zatim ministerstva a od-
borné komise vimly, uz zacala: kdyZ to-
lik potiebné informace nedokaze po-
skytnout $kola ¢i vlada, zacaly si je
7eny vyhledévat samy. Disledkem je
i existence zafizeni, jako je A-Centrum. O

Tamara Markovd

P#i tanci je kladen velky diraz na
koncentraci a relaxaci. Koncentraci
myslim schopnost soustfedit se na Cin-
nost, kterou vykonavam v daném oka-
mziku, tedy védomé prozivani pohybl
a zaroven ,naslouchdni® miminku
v biigku. Ve, ¢im se téhotnd Zena za-
byva, a to nejen pii tanci, by ji mélo byt
piijemné. Prenatdlni psychologie jiz
pred dvaceti lety objevila, ze tak jako
nastavajici matka se citi i jeji détéatko.
A vzhledem k tomu, Ze béhem prena-
talniho zivota se postupné rozvijeji
viechny smysly miminka, méla by ma-
minka vénovat pozornost tomu, aby jeji
psychické naladéni bylo pozitivni, ne-
bof tyto viemy jsou urcujici pro Tyzicky
i psychicky vyvoj miminka.

Tanec je také estetickou zéleZitosti.
Tvofenim a prozivanim ladnych pohybu
s védomim, Ze tanéi pro své miminko,
vytvafi nastavajici maminka atmosféru
lasky, krasy a bezpeéi. Détatko je té-
mito pohyby jemné masirovano a mize
si za&it uvédomovat svoje télicko — jesté
dfive, nez se mu dostane nejvétsi zi-
votni ,,masaze” v podobé prichodu po-
rodnimi cestami. Bfi$ni tanec také posi-
luje panevni, bfisni i zadové svaly, tedy
ty ¢asti téla, které jsou béhem téhoten-
stvi a porodu nejvice zatéZzovany. Navic
se pfi ném Zzena uéi spravné dychat
a relaxovat.

Dilezitym aspektem bfisniho tance je
také orientalni hudba, kterd zahrnuje jak
meditativni, tak i rytmické prvky dile-
#ité pro uvoln&ni matky i ditéte. Dité
v bi{§ku maminky sly3i hudbu, kterd ho

uklidfiuje, a vnima harmonii pohybu.
Mnoho Zen uz zjistilo, ze pokud dité
plade, velmi rychle se zklidni pravé pfi
hudbé, kterou znéa z prenatalniho obdo-
bi. Doporucovény jsou zejména vinivé
a krouzivé pohybe panve, hrudniku, ru-
kou a hlavy. Pohyby hrudniku do stran,
doptedu a dozadu také ulevuji, nebot
zmensuji tlak détské hlavicky. Bfisni vl-
nou se zlepdi pohyblivost bfisniho sval-
stva, které pfi porodnich bolestech tlaci
na délohu. Kolébavé pohyby ruznych
osmic¢ek a krouZeni panve zklidnuji dité,
protoze jej kolébaji v plodové vodé.™

b D4 se tedy Fici, Ze tanec muZe vést
7enu k p¥irozenému porodu?

L UTEIE. Oneniaind fanee posiinie 1~
nino sebevédomi a vede ji tak k aktiv-
nimu a védomému piistupu nejen k té-
hotenstvi, ale i k samotnému porodu.
Bfisni tanec totiz nauci Zenu vzpfime-
nému drzeni téla, jez podporuje opti-
malni polohu ditéte. Vétsina maminek,
které v téhotenstvi tandi, proto touzi po-
rod prozit pfirozenym zptsobem, a to
nejlépe ve vertikélni poloze, v niz je po-
rod usnadn&n plsobenim zemské pfitaz-
livosti. Tyto polohy (ve dfepu, vestoje
a vsedg) jsou mnohem pfirozenéjsi nez
vleze. Ne nahodou byly v Evropé bézné
jesté na prelomu 19. a 20. stoleti. Nyni
se nastésti vzedmula celosvétova vina
hnuti navratu k ptirozenému porodu.
Tim, Ze Zena prvni dobu porodni ve sta-
zich &i mezi stahy protan¢i vlnivymi,
krouzivymi a tfesoucimi pohyby, usnadni
miminku, které spiralovité sestupuje po-
rodnimi cestami, pfichod na svet.

Tim, Ze tanéime s nastdvajicimi ma-
minkami, se snazime orientalnimu bfis-
nimu tanci navratit jeho ptivodni smysl —
chceme, aby se znovu stal tancem rodi-
¢ek. Spolupracujeme proto s Ceskou
asociaci porodnich asistentek a spolecné
piipravujeme celorepublikové Skoleni.
V ném si porodni asistentky osvoji za-
kladni terapeutické prvky bfisniho tance,
aby je mohly v rdmei kurzi predporodni
piipravy nabidnout Zzendm jako jednu
7 moznosti t¢hotenského cviceni a také
ptirozené ulevy od porodnich bolesti.”
» Vidéla jsem tviij kurz tance mami-
nek s miminky v narudi. Bylo to nid-
herné. MiiZe§ nam o tom Fici néco vic?

MNakterd nrvky btifntho tance se
daji s tspéchem vyuZit i béhem Sesti-
nedé&li, kdy mamince pomohou urych-
lit fyzickou i psychickou regeneraci.
V A-Centru si mohou maminky zatandit
s miminkem v nérudi jiz v Sestinedéli,
coZ opét posiluje jejich harmonicky
vztah, Takto se da s défatkem tancit,
dokud je maminka unese. Pak mohou
maminky ugit své hol¢itky prvnim ta-
ne¢nim pohybim a dat jim tak jeden
z nejhezéich darkt pro Zenu na cely Zi-
vot: pfijeti sebe sama a radost z vlast-
niho Zenstvi.*

Tamarko, dékujeme za rozhovor a ¢te-
nafim piipomindm, ze v za¥i mohou stra-
vit vikend s manzely Markovymi (muzi-
koterapie, bfi¥ni tanec) na chaté Rozhled
v Krkonogich (viz info na str. 19). =

Ilona Manolevska
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