Tanec a mateřství
„Když rozhýbeš tělo, začneš léčit svou duši.“

Gabrielle Roth

Původ tance
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 – vlastní početí a zrození, iniciaci do dospělosti, slavnost uzavření partnerství, porod vlastního dítěte, iniciaci do stáří i odchod na onen svět. 
Specifická forma tance, kterému se dnes říká orientální či břišní, je pravděpodobně historicky nejstarší podobou všech tanců. Tento tanec, tanec rodiček, se zrodil v rituálech uctívání Bohyně za časů matriarchátu. V Bohyni se uctívala základní kreativní energie všeho stvoření, energie plodnosti. Těhotenské rituály jsou dodnes praktikovány u některých polynéských, afrických a asijských kmenů. Rytmické taneční pohyby pánve, které se z těchto rituálů vyvinuly, přímo vycházejí z fyziologie ženského těla. Jsou to stejné instinktivní pohyby, kterými mluví ženino tělo jak při milování, tak během fyziologického 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… Toto taneční umění se předávalo po ženské linii z generace na generaci. 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 síly a podpory
V realitě současných nukleárních (roztříštěných, tzn., že širší rodina nežije pospolu a není tak zdrojem vzájemné podpory jako kdysi) rodin možná začnete, coby nastávající maminka, pociťovat přirozenou potřebu přítomnosti a spolubytí dalších žen. Je ideální v místě svého bydliště vyhledat nebo si vytvořit společenství těhotných žen, kde se můžete setkávat a prožívat stejnou etapu svého života, řešit podobné situace a otázky. Můžete vždy začínat například sdílením v kruhu, poté pokračovat vizualizací miminka, tancem a skončit zpíváním, případně masáží apod. 

Přiznám se, že jsem snad nikdy neviděla nic krásnějšího, než tančící těhotnou ženu, která je skutečně esencí naplněného 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 v roli matky a svého miminka. 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 můžete nastolit  skrze vizualizaci miminka a poté v něm pokračovat 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“.
Tanec v těhotenství vám umožní nejintenzivnější kontakt s vaším miminkem, které je těmito zcela přirozenými, pomalými, vlnivými, kolébavými a houpavými pohyby jemně masírováno a hlazeno. Při tanci můžete ucítit první pohyby svého děťátka, které na tanec pozitivně reaguje. Brzy se naučíte přímo cítit (někdy i vidět) reakce svého dítěte a také jim rozumět. Dochází tak k vědomé komunikaci mezi vámi a vaším dítětem. Tanec je prostředek, který vám pomůže ponořit se do sebe, naslouchat svému tělu a být blíž miminku, být s ním v kontaktu, vycítit, co potřebuje.

Břišní tanec pochopitelně působí i na vaši fyzickou úroveň: velmi jemným, ale pravidelným pohybem posiluje, a tak připravuje na porod všechny svaly, především břišní svaly a svaly dna pánevního, které vám 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 vaše tělo pro porod. Taneční pohyby pomáhají přivádět k vašemu miminku více kyslíku a tonizují dělohu. Jsou 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. Pozitivně ovlivňuje typické těhotenské potíže, jako jsou bolesti zad, tvrdnutí bříška, pálení žáhy, zácpa, křečové žíly a v neposlední řadě i hormonální výkyvy nálady. Učí rovnováze, koordinaci a vzpřímenému držení těla, které podporuje optimální polohu dítěte. Učí dobře dýchat a relaxovat. Tanec v pomalém tempu je velmi uklidňující a zároveň osvěžující.

Když budete tančit tento tanec, pomůžete vlastní psychické transformaci do jiného stavu a skrze přijetí a ocenění měnícího se těla i přijetí své role matky. Získáte také pozitivní vztah ke svému tělu, uvědomíte si a přijmete svou vlastní sílu a tím objevíte důvěru ve svou přirozenou schopnost rodit, což může přispět ke zdárnému průběhu porodu. Když žena tančí v kruhu žen, cítí se být podporována ve své ženskosti a v důvěře ve schopnosti svého těla. Zkušenosti ukazují, že ženy, které tančí pravidelně, zažívají kratší porod.
Tanec rodiček je ovšem i estetickou záležitostí. Tvořením a prožíváním ladných pohybů s tím, že tančíte pro své miminko, mu  poskytujete atmosféru lásky, krásy a bezpečí. Díky těmto pohybům je vlastně poprvé jaksi masírováno, ještě dříve než se mu dostane té největší životní „masáže“, kterou je vlastní porod – průchod porodními cestami, který mu umožní plně si uvědomit své tělíčko. Důležitým aspektem břišního tance je také orientální hudba, která zahrnuje jak meditativní, tak rytmické prvky, které uvolní nejen vás, ale i vaše dítě. Dítě ve vašem bříšku slyší hudbu, která ho uklidňuje a vnímá harmonii pohybů. Mnoho žen má dobrou zkušenost s tím, že když jejich dítě pláče, velmi rychle se zklidní při hudbě, kterou zná z prenatálního období.

Při tanci je nutné, abyste kladla důraz na zcela jiné tempo než obvykle, aby pohyby byly velice pomalé, jemné, v podstatě se vaše pánev stává jakousi kolébkou pro vaše miminko. Tančit lze začít  kdykoliv, i ve zcela raném stádiu těhotenství. Zcela zásadní však je, abyste vyšla vstříc svým individuálním potřebám: některé ženy tančí až po prvním trimestru, jiné tančí celé těhotenství. 
Pro zvládnutí základních prvků břišního tance doporučuji vyhledat odborné vedení nebo využít možnosti výukových kazet, avšak v obou případech dodržovat již zmiňované těhotenské, tedy velmi pomalé tempo a rozhodně ne žádné akcenty, třasy a prudké pohyby. Pokud nebudete mít ani jednu z možností a přesto se rozhodnete tančit, dbejte, prosím, neustále během všech tanečních prvků na dodržování základního tanečního postoje, což znamená: chodidla rovnoběžně zhruba v šíři boků, pokrčená kolena, podsazená pánev, rovná páteř, uvolněná ramena a klidné dýchání do bříška. Poté si můžete pustit pomalou rytmickou hudbu, kterou máte rády, zavřít si oči a začít libovolným vláčným způsobem pohybovat pánví a postupně i pažemi, tak jak vás hudba povede a tak dlouho, jak vám bude příjemné. Před tancem se vždy zvolna rozcvičte a po něm jemně protáhněte. Ve všech fázích všech pohybů stále naslouchejte potřebám svého těla a buďte s nimi v souladu.
Když rodička tančí...

Vše, co se naučíte během  těhotenství, můžete využít i v průběhu samotného porodu. Během první doby porodní tančete jen tehdy, když vás k tomu tělo „volá“: 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, podporují vertikální porodní pozici a urychlují porodní proces. Tím, že první dobu porodní mezi stahy protančíte vlnivými, krouživými a třesoucími pohyby, umožníte miminku, které sestupuje porodními cestami spirálovitě, mnohem snadnější příchod na svět. 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 vám napomůže vyřadit z činnosti šedou kůru mozkovou a tak rychleji vstoupit do žádoucího změněného stavu vědomí, ve kterém již vše plyne přirozeně a instinktivně…

Mohu tančit s miminkem po porodu? 
I v tomto období opět naslouchejte signálům svého těla, které vám napoví, kdy je pro vás vhodné začít tančit. Je to velmi individuální. Některé ženy tančí již během šestinedělí, jiné až půl roku po porodu. Tanec s miminem má svá specifika, tempo je již rychlejší než v těhotenství (pouze v šestinedělí ještě tančete jemně) a miminko můžete držet v náručí nebo si ho uvázat na tělo do šátku. Třetí možností, v případě, že tančíte ve společenství žen, je tančení „okolo miminek“, kdy si můžete děti položit na podložky uprostřed kruhu. Skutečnost, že miminko sdílí zájem své maminky, má pozitivní vliv na jeho psychomotorický vývoj. Zvláště tanec v náručí navíc skvěle pomáhá při špatném usínání i zažívání. Děti si konkrétní hudbu a taneční pohyby z bříška dobře pamatují a krásně na ně reagují – tanec se stává oblíbeným pomocníkem při usínání. Tanec s miminkem pomáhá budovat hluboké pouto mezi vámi a dítětem, pomáhá nalézat společný rytmus, na který si oba zvykáte, díky němuž je pak vše mnohem snazší. 

Tanec v období po porodu vám přinese rychlejší návrat fyzické a psychické kondice, obnovu energie a síly. Také tím, že nebudete sociálně izolována, ale dostane se vám patřičné pozornosti a vzájemné péče v ženském společenství, bude pro vás setkávání s břišním tancem navíc skvělou prevencí poporodní deprese.
Prenatální psychologie už dlouho ví, že vývoj miminka v bříšku a poté průběh porodu i další život s dítětem z velké části závisí na psychice ženy – matky. Břišní tanec je pro dnešní uspěchanou ženu ideální možností, jak být vyrovnaná a vychutnávat mateřství, které je nádherným časem nových pocitů, nových vjemů a nových zážitků, plnými doušky. Břišní tanec zintenzivňuje tyto emoce, může dokonce nabídnout ještě více prožitků a stát se tak krásnou zkušeností, na kterou se nikdy nezapomíná.

Obohaťte své mateřství hudbou a zpěvem
„O co víc maminka jiný stav prozpívá, o to líp pak dítě všestranně prospívá.“
K tanci patří neodlučitelně i zpěv. Nebojte se zpívat přímo během tance, můžete dokonce samy vymýšlet melodie a slova a zpívat své osobní písničky pro své dítě, které ho pak budou provázet celý život…

Dítě ve vašem bříšku  miluje váš hlas. Pokud budete navíc zpívat, bude to mít na něj ještě větší, pozitivnější vliv. Váš zpěv je pro něj jedním z nejdůležitějších zdrojů emocionální výživy a harmonizace jeho fyzického i duševního vývoje. Není třeba se obávat, pokud vám kdysi na základní škole paní učitelka hudební výchovy řekla, že nemáte hudební sluch. Takových nás je mnoho, ale pravý opak bývá pravdou. Není nutné znát noty a zpívat intonačně přesně. Můžete si dovolit objevit svůj vlastní, jedinečný hlasový projev – jak říkají Afričané: „Umíš-li chodit, umíš tancovat. Umíš-li mluvit, umíš zpívat.“

Naučte se od svých babiček zpívat naše krásné lidové ukolébavky a ve speciálních kurzech efektivní a snadnou techniku alikvotního zpěvu. Pro poslech je vhodná v podstatě jakákoli hudba s pozitivním emocionálním nábojem, raději ovšem klidnější, neboť se zjistilo, že děti v bříšku často reagují odmítavě na rychlé tempo. Dnes je již také k dostání velký výběr relaxační hudby speciálně určené pro období těhotenství a raného dětství. Stačí si dát ve specializovaném obchodě na uši sluchátka a pak už si jen vybrat dle své intuice.

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 nalézat tak duševní i tělesnou rovnováhu. 

Zpěv v těhotenství je jednou z nejsnáze proveditelných záruk přirozeného vývoje děťátka a také vašeho zdraví. Během zpívání dochází k uvolnění hlasivek, což působí na uvolnění psychických bloků. Zároveň dochází k prenatální stimulaci děťátka. To díky vašemu zklidněnému hlasu kromě jiného navazuje aktivní kontakt, jehož důsledkem je rychlejší propojování neuronů. Při porodu tak nedochází k poškození a dokonce zániku milionů volných neuronů (tzv.normativní adaptóze). Takto prenatálně stimulované děti pak po všech stránkách mnohem lépe prospívají. 
Ideální využití hudby je pro komunikaci s miminkem v bříšku, neboť poslech speciální relaxační hudby vám umožní dostat se do tzv. změněného stavu vědomí, ve kterém máte volný přístup k mnohem citlivějšímu vnímání svého miminka a ke své intuici. Takováto pravidelná komunikace s miminkem vás naučí důvěřovat své intuici, uvědomovat si a věřit svým pocitům a také podle nich jednat. To je velký dar právě pro porod a další život s děťátkem. 
Tato relaxační hudba v tempu pod 60 úderů významně ovlivňuje produkci mozkových vln alfa (stav relaxace) a zkvalitňuje dýchání. Ovlivňuje také srdeční tep, puls, tlak krve, posiluje imunitní systém. Redukuje svalové napětí a zlepšuje tělesnou koordinaci. Zkvalitňuje naše vnímání prostoru, náš pocit času. Optimalizuje teplotu těla a zvyšuje produkci endorfinů, našich přirozených opiátů. Jeden výzkum poslechu relaxační hudby u těhotných žen například potvrdil snížení potřeby podání anestetik při porodu o 50 %. 

Jak říkají Afričané, rytmus je duší života. Již akt početí je plný rytmů – rytmy milování, rytmus orgasmu… Poté oplodněné vajíčko již od prvního okamžiku rytmicky  pulsuje a z této pulsace se postupně stává rytmus srdce… Rytmus srdce matky je prapůvodním základem veškeré hudby, je prvním rytmickým zvukem, který všichni slyšíme již v lůně matky. Je pro nás zdrojem klidu a bezpečí. I každý akt zrození má svůj specifický rytmus. Pokud jej žena přijme, místo aby s ním bojovala, vše plyne přirozeně. V tomto ohledu je optimální právě propojení hudby a zpěvu s něžným tancem rodiček, kdy se ladíte na své dítě a nacházíte společný životní rytmus, který pak integrujete do rytmu celé vaší rodiny.

Budete moci zažívat, jak dítě ve vašem lůně na tanec a na zpěv často reaguje jemnými, opakovanými pohyby, které jsou sladěny s rytmy vašeho tance či zpěvu. Takto prenatálně stimulované dítě pak většinou přichází na svět s menší tenzí, s otevřenýma očima a nezaťatými pěstičkami a pokud pláče, tak jen velice málo. Lépe spí. Záhy začne rozeznávat váš i partnerův hlas a v rodině tak dochází k pevnějšímu připoutání. Vykazuje větší rozsah paměti a dochází k urychlení vývoje dovedností. Má nadprůměrné jazykové a hudební nadání, je značně tvořivé. Je vysoce zvídavé a prokazuje výbornou schopnost rychle zaznamenávat a zpracovávat informace. Lépe zvládá stres a dokáže se snáze samo zklidnit. Má 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.

Pozitivní emoce jsou zcela určující pro vaši psychickou pohodu, která přímo ovlivňuje vývoj vašeho miminka v děloze, průběh jeho zrození a celý další život. A právě moudře zvolená hudba, tanec a zpěv ve vás dokáží velmi snadno ony pozitivní emoce vyvolat, zharmonizovat vaše tělo i mysl a dát tak vašemu miminku do vínku to nejlepší. 
Tamara Marková
