Sama doma

Relaxujte s hudbou

Hudba od nepaměti patří k životu. Dokáže v nás vyvolat pocity radosti, vzrušení, klidu, ale i smutku. Umí pomoci nejen duši, ale i tělu, dokonce i v těhotenství. Věděly jste to?

Účinky meditační a relaxační hudby jsou dnes už prokázány a dobře známy. Relaxační hudbu můžete slyšet nejen v ordinacích, čekárnách, operačních sálech, ale i v úřadech. Hudba zpomaluje a optimalizuje mozkové vlny. Podle výzkumů si v terapii získala dosud největší renomé hudba Mozarta. Chicagský neurochirurg Hughes zjistil, že se u pacientů s epilepsií osvědčila Mozartova sonáta pro dva klavíry. Nechal provést počítačovou analýzu, která ukázala, že v Mozartově hudbě se hlasitost zvyšuje ve velmi pravděpodobných odstupech a často se v ní opakují melodie, a to mozku pomáhá. O významu hudby se nemá smysl přít – a její pozitivní účinky můžete vyzkoušet i v době, kdy čekáte miminko.

Co vše dokáže

Hudba dokáže hodně, pomáhá pacientům s Parkinsonovou či Alzheimerovou chorobou i s jinými nemocemi. „Doporučuje se pomalá hudba new age, gregoriánský chorál nebo ambientní hudba,“ říká Mgr. Tamara Marková, která se věnuje muzikoterapii a terapii tancem. „Dobře vybraná hudba ovlivňuje srdeční tep, puls, tlak krve, posiluje imunitní systém a zkvalitňuje dýchání. Redukuje svalové napětí a zlepšuje tělesnou koordinaci, optimalizuje teplotu těla,“ vyjmenovává Mgr. Marková. Hlasitá hudba vaši teplotu těla zvýší, tichá a pomalá hudba ji snižuje. Mimo jiné zvyšuje hudba produkci endorfinů. Jeden výzkum poslechu hudby new age u těhotných žen potvrdil snížení potřeby podání anestetik při porodu až o 50%! Tak proč byste nezkusily relaxovat s hudbou po celou dobu těhotenství? A nejen proto!

Záruka zdravého miminka

Podle indických filozofií je nejdokonalejším hudebním nástrojem lidský hlas, protože dokáže nejen léčit a harmonizovat, ale protože souvisí s dobrým sluchem a dokáže stimulovat vestibulární aparát a nalézt duševní a tělesnou rovnováhu. „Podporuji maminky v tom, aby doma samy vymýšlely melodie a slova, a zpívaly své vlastní písničky pro své děti,“ říká Mgr. Tamara Marková. Zažily jste během těhotenství okamžiky, kdy jste během poslechu nějaké písničky ucítily jemné kopnutí do stěny břicha? A při poslechu jiné divoké kopání? Zřejmě se tahle písnička miminku moc nelíbila. Zkusila jste miminku sama zpívat? Zkuste to, i když si myslíte, že zpívat neumíte. „Zpěv v těhotenství je jednou z nejsnáze proveditelných záruk přirozeného vývoje děťátka i ženina zdraví,“ tvrdí Mgr. Marková. Během zpívání dochází k uvolnění hlasivek, což působí na uvolnění emocionálních bloků a zároveň tak dochází k prenatální stimulaci dítěte. Tím, že se matčin hlas zklidní, navodí tak maminka aktivní kontakt s dítětem. „Můj muž tvrdí, že „O co víc maminka jiný stav prozpívá, o to líp pak dítě prospívá,“ usmívá se Tamara Marková.

Jak relaxovat s hudbou

Můžete kdykoliv a jak dlouho chcete. Prostřednictvím tance a hudby se maminka „ladí“ na své dítě a nachází společný životní rytmus, který pak integruje do rytmu celé rodiny. Dnes už snadno seženete speciální relaxační hudbu pro ženy v těhotenství a pro miminka, která vás zklidní a navodí tu správnou atmosféru. Můžete při ní komunikovat s miminkem v bříšku, protože při jejím poslechu se dostanete do tzv. změněného stavu vědomí, ve kterém budete mít volnější přístup k citlivějšímu vnímání vašeho miminka i k vaší intuici. „Takováto pravidelná komunikace s miminkem ženu naučí důvěřovat její intuici, uvědomit si a věřit svým pocitům, a také podle nich jednat. To je velký dar nejen pro porod, ale i pro další život s dítětem,“ dodává Tamara Marková. Můžete chodit na speciální kurzy relaxační terapie hudbou pro těhotné, kde se naučíte, jak se uvolnit a jak se naučit komunikovat s vaším miminkem. Psychologové se domnívají, že prenatálně stimulované děti vnímají později nové podněty spíše jako výzvu k učení než jako hrozbu a převažuje jejich zvědavost. Když budete svým dětem zpívat nebo poslouchat relaxační hudbu, zřejmě bude vaše dítě po porodu lépe spát, bude méně plakat a v pozdějším věku bude lépe zvládat stres.

Hudba jako lék

Už staří Řekové věděli, že lidské tělo je jakýsi orchestr, který hraje unikátní písničku. Ovšem jen pokud je vše, jak má být, v harmonii. Pythagoras tvrdil, že „nemoc je jen špatná písnička“ a své žáky léčil zpěvem. Výzkumy potvrdily, že každá buňka vibruje, tedy zní, svým tónem. Když budete často poslouchat hudbu, zmírníte bolesti hlavy, únavu, podrážděnost a spousty jiných trápení. A určitě platí, že zdravé a harmonizované tělo a mysl těhotné ženy pozitivně ovlivňuje a harmonicky „programuje“ i své dítě. 
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