Tanec a hlas jako Cesta Ženy 

„Když rozhýbeš tělo, začneš léčit svou duši.“
Gabrielle Roth

„Naše tělo je uzpůsobeno k pohybu a objímání.“

Inga-Britta Sundqvist
Podle indické mytologie byl svět stvořen v tanci bohů, a tak je tanec považován za nejvyšší uměleckou formu. Tanec byl jednou z prvních komunikačních dovedností člověka. Jako základní sociální prvek provázel všechny důležité momenty lidského života – početí, zrození, iniciaci do dospělosti, slavnost uzavření partnerství i smrt. Také byl prostředkem léčení, a to jak individuálního, tak skupinového.

Specifická forma tance, kterému se dnes říká orientální či břišní, je pravděpodobně historicky nejstarší podobou všech tanců. Tento tanec se zrodil v rituálech uctívání Bohyně, za časů matriarchátu, kdy lidé m. j. věřili, že Bůh je žena. V Bohyni uctívali základní kreativní energii všeho stvoření, energii plodnosti. Těhotenské rituály jsou dodnes praktikovány u některých polynéských, afrických a asijských kmenů. Rytmické taneční pohyby, které se z těchto rituálů vyvinuly, přímo vycházejí z fyziologie ženského těla a ženského života. Jsou to stejné instinktivní pohyby, kterými mluví ženino tělo jak při milování, tak během přirozeného porodu. To vysvětluje tvrzení zkušených porodních bab, že tak, jak se miminko dostane do těla ženy, se musí stejně dostat ven. Je to stejná energie, stejné pohyby, stejné hormony, stejné vůně… Proto byl tento tanec považován za posvátný a byl zapovězen očím mužů. Proto byl odpradávna tančen pouze v kruhu žen, které tak jeho prostřednictvím léčily své tělo i duši. Toto umění se předávalo z generace na generaci. V kruhu žen se předávala ženská tajemství a moudrost. Ženský kruh znamenal bezpečí, podporu, sdílení radostí i smutků. Historie postupně tuto linii zpřetrhala, ale dnes můžeme ztracenou nit opět začít navazovat a čerpat z dávných kulturních tradic. Tanec je základním prvkem ženského kruhu, který může ženám v dnešním světě pomoci nalézt pevnou půdu pod nohama, zakotvení ve vlastním středu, spočinutí v bezpečné mateřské náruči a obnovu sil…

Kruh těhotných žen má svá specifika. V realitě současných nukleárních (roztříštěných, tzn., že širší rodina nežije pospolu a není tak zdrojem vzájemné podpory jako kdysi) rodin začne nastávající maminka často pociťovat přirozenou potřebu přítomnosti a spolubytí dalších žen. V takovémto společenství se může setkávat se ženami, které prožívají stejnou etapu svého života, řeší podobné situace a mají podobné otázky. Tato setkání začínají vždy sdílením v kruhu, poté pokračují vizualizací na miminko, následuje tanec a lekce je zakončena zpíváním, případně masáží apod. Vždy se vytvoří nádherná atmosféra štěstí, někdy dokonce až euforie.

Přiznám se, že jsem snad nikdy neviděla nic krásnějšího, než tančící těhotnou ženu, která je skutečně ztělesněním Bohyně plodnosti, naplněním ženství. Když těhotná žena tančí, nejen symbolizuje, ale skutečně splývá s onou základní energií stvoření. Nejde o žádné krokové variace a přesné držení paží, ale naopak, tak jako v milování, tak jako při zrození, o splynutí s přítomným okamžikem, o bytí tady a teď… O odevzdání všech strachů a očekávání… O přijetí sebe sama, svého miminka a dané situace… (Toto vše je porod…). Skrze taneční pohyby, vycházející z pánve, kterou můžeme vnímat jako kolébku miminka, dochází k uvolnění nejen na fyzické, ale i na psychické úrovni. Jemným způsobem se tak postupně odstraňují překážky, které by mohly případně bránit přirozenému porodu.

Zásadním prvkem těhotenského tance je vědomý kontakt s miminkem, který je během lekce započat skrze vedenou vizualizaci a poté pokračuje během tance a zpívání. Mnohé ženy tak vůbec poprvé zažijí niternou komunikaci se svým děťátkem. To je nesmírně důležité, neboť je již prokázáno, že děti, které zažily prenatální komunikaci, mnohem lépe prospívají. 

Pro optimální vývoj miminka v lůně maminky je zcela zásadní, zda-li je přijímáno, zda-li se cítí v bezpečí, zda-li má podporu a zda-li není opomíjeno. Láskyplná pozornost je nesmírně výživná a stimuluje jak fyzický, tak psychický vývoj.

Díky vědomému kontaktu matky s dítětem totiž vzniká to nejpodstatnější, vzájemná vazba (tzv. bonding), která je jednak nezbytná pro přežití, ale také usnadňuje vzájemnou komunikaci po celý život. Dochází k jakémusi „naladění“…

Břišní tanec pochopitelně působí i na ženinu fyzickou úroveň: velmi jemným, ale pravidelným pohybem posiluje, a tak připravuje na porod všechny svaly, především břišní svaly a svaly dna pánevního, které ženě pomáhají donosit miminko a poté ho přirozeně porodit. Posílené pánevní dno je také výbornou prevencí nástřihu hráze, poporodní inkontinence a poklesu dělohy. Pravidelné svalové kontrakce a relaxace během tance výborně připravují tělo pro porod. Pomáhá přivádět k miminku více kyslíku a tonizuje dělohu. Je také skvělou formou udržování kardiovaskulárního aparátu. Posilování stehenních a lýtkových svalů zabraňuje vzniku křečových žil a krevních sraženin. Tanec dokonce redukuje výskyt pajizévek (strií) a působí proti zácpě.

Břišní tanec učí správnému tělesnému postoji, pomáhá udržovat fyzickou kondici. Mnoho pohybů lze použít pro úlevu od bolesti zad během těhotenství i porodu. Učí rovnováze a koordinaci.

Břišní tanec dovoluje ženě zaměřit svou pozornost na schopnosti svého pánevního dna, kterého si mnoho žen není vědomo nebo s ním není v kontaktu. Díky tanci si může uvědomit obrovskou flexibilitu tohoto místa. Uvědomění a přijetí vlastní síly dává ženě dostatek sebedůvěry pro zvládnutí porodu. 

Některé studie ukazují, že ženy, které tančí pravidelně, zažívají kratší porod.

Břišní tanec je též skvělou prevencí postnatální (poporodní) deprese, která je mnohem častější, než je obecně známo. Jednou z hlavních příčin této deprese je sociální izolace a nedostatek péče. Pokud však žena i po porodu pokračuje v setkávání v ženském kruhu, dostává se jí tak patřičné pozornosti a vzájemné péče…

Když žena tančí v kruhu žen, cítí se být podporována ve své ženskosti a v důvěře ve schopnosti svého těla.

Těhotenství je nádherný čas nových pocitů, nových vjemů a nových zážitků. Břišní tanec zintenzívňuje tyto emoce, může dokonce nabídnout ještě více vjemů a stát se tak zkušeností, na kterou se nikdy nezapomíná.

Když žena tančí se sebe-vědomím (vědoma si sama sebe), zažívá extázi opravdového vědomí ve svém těle. To je esencí přípravy na porod.

K tanci patří neodlučitelně i zpěv. Často zpíváme přímo během tance, pravidelně však zpěvem každou lekci zakončujeme. Podporuji maminky v tom, aby doma samy vymýšlely melodie a slova a zpívaly své osobní písničky pro své děti, které pak a s nimi zůstanou po celý život…

Podle indických véd je nejdokonalejším hudebním nástrojem lidský hlas, protože dokáže nejen léčit a harmonizovat, ale, protože tak souvisí s dobrým sluchem, pomáhá spolu s tancem stimulovat vestibulární aparát a nalézt tak duševní i tělesnou rovnováhu. 

Zpěv v těhotenství je jednou z nejsnáze proveditelných záruk přirozeného vývoje děťátka a také ženina zdraví. Během zpívání dochází k uvolnění hlasivek, což působí na uvolnění psychických bloků. Zároveň dochází k prenatální stimulaci děťátka. To díky zklidněnému matčinu hlasu kromě jiného navazuje aktivní kontakt, jehož důsledkem je rychlejší propojování neuronů. Při porodu tak nedochází k poškození a dokonce zániku milionů volných neuronů (lékaři tomuto jevu říkají normativní adaptóza). Takto prenatálně stimulované děti pak po všech stránkách mnohem lépe prospívají. Můj muž tvrdí, že „O co víc maminka jiný stav prozpívá, o to líp pak dítě všestranně prospívá…“.

Děti v lůně matky na tanec a na zpěv často reagují jemnými, opakovanými pohyby, které jsou sladěny s rytmy tance či zpěvu. Takto prenatálně stimulované děti pak většinou přicházejí na svět s menší tenzí, s otevřenýma očima a nezaťatými pěstičkami a pokud pláčou, tak jen velice málo. Lépe spí. Záhy začnou rozeznávat hlas svých rodičů a v rodině dochází k pevnějšímu připoutání. Vykazují větší rozsah paměti a dochází k urychlení vývoje dovedností. Mají nadprůměrné jazykové a hudební nadání, jsou značně tvořivé. Jsou vysoce zvídavé a prokazují výbornou schopnost rychle zaznamenávat a zpracovávat informace. Lépe zvládají stres a dokážou se snáze samy zklidnit. Mají výborné kognitivní schopnosti – testy prokázaly nadprůměrně vysoký inteligenční kvocient… Psychologové se domnívají, že prenatálně stimulované dítě pak vně dělohy vnímá nové podněty spíše jako výzvu k učení než jako hrozbu. Převáží jeho zvědavost a začne se učit z nových a odlišných zkušeností.

Potvrzení o prenatální stimulaci jsou doložena již obdobím kolem roku 500 př. Kr., kdy čínský filosof Konfucius zjistil, že prostředí dítěte v děloze určuje jeho chování. Díky tomu pak roku 450 př. Kr. čínská kultura formalizovala proces prenatálního učení dítěte. Uznávala zdravotní, stravovací, emocionální a stimulační vlivy (včetně hudby). Tento systém se postupně rozšířil do mnoha zemí.
Vše, co se ženy naučí během setkávání v těhotenství, mohou využít i v průběhu samotného porodu. Během první doby porodní mohou tančit tak, jak se naučily naslouchat svému vlastnímu tělu - někdy pomalu, jindy razantněji… někdy mezi stahy, jindy přímo ve stazích. Taneční pohyby zmírňují vnímání bolesti, uvolňují fyzické i psychické napětí a úzkost, dodávají energii a podporují vertikální porodní pozici. Taneční umění kontrakcí jedné svalové skupiny, zatímco zbytek těla je v relativním klidu je během porodu velkým pomocníkem. Ideální je kombinovat tanec se zpěvem nebo zvukem, neboť jejich společné působení pomáhá ženě vyřadit z činnosti šedou kůru mozkovou a tak rychleji vstoupit do žádoucího změněného stavu vědomí, ve kterém již vše plyne přirozeně a instinktivně…

Jedním ze základních prvků mé práce se ženami je práce s emocemi a se stresem. Pomocí všech technik, které používám, dochází k transformaci negativního v pozitivní. Pozitivní emoce jsou totiž zcela určující pro psychickou pohodu ženy, která přímo ovlivňuje vývoj miminka v děloze, průběh jeho zrození a celý další život.

Už staří Řekové věděli, že člověk, respektive jeho tělo, je jakýsi gigantický orchestr, hrající svou unikátní symfonii (chcete-li písničku). Pokud je ovšem vše, jak má být, v harmonii. Pyghagoras tvrdil, že „nemoc je jen špatná písnička“ a dokázal své žáky léčit zpěvem. Výzkumy potvrdily, že každá buňka vibruje, tedy zní, svým neopakovatelným tónem. Ukázalo se ale také, že již počátky budoucích nemocí již na molekulární úrovni zní jinak...

Jak bychom mohli předpokládat, že zdravé a harmonizované tělo a mysl těhotné ženy nedokáže pozitivně ovlivnit a na celý další život harmonicky naprogramovat své dítě?

Mgr. Tamara Marková

(působí v o.s. A-Centrum: Aktivní a vědomá příprava na mateřství, www.materstvi.cz)
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