KOMUNIKUJTE

sditetem_. 3
: uz ted

Poradime vam, jak navazat
kontakt s miminkem uz béhem
téhotenstvi. Nejenom Samani

a baby bylinkarky, ale i védci uz
dnes védi, jak moc je to dialezité.

Text: Alena Bartosova




POSLOUCHEJTE SVOJI
INTUICI A NALADTE SE

NA PROZiVANI VNITRNIHO
POUTA MEZI VAMI

A DITETEM ZACNETE CO
NEJDRIV.

nes uz se nastésti vseobecné vi, ze dité

v déloze vnim4, citi, proziva a vy s nim

muzete komunikovat. Vy byste s nim

dokonce méla komunikovat. Pro¢? Pre-

natalni komunikaci péstujete pocit vza-
jemnosti (i kdyz bude po porodu ledacos jiné, uz zkratka
budete mit na co navézat), stimulujete vyvoj ditéte (je to
stejné jako s uz narozenymi détmi, taky lépe prospivaji,
kdyz jim vénujete pozornost), a navic: krasnou intimni
vazbou s ditétem se vlastné pripravujete na porod.

Dité si samo rekne

Nejde o zadné Samanstvi ani velkou védu. Prenatélni ko-
munikace neni podle autorek stejnojmenné knizky Iris
Goze-Hénelové a Gertrud Teusenové nic jiného nez pra-
staré povédomi o vnitinim poutu mezi matkou a ditétem
(Prenatalni komunikace vysla v nakladatelstvi Portal).
Neni to jen na vis — kontakt se snazi navazat i mimin-
ko. Tteba tim, Ze se hybe, Ze vis kope. Tzv. motyli kiidla
ucitite zhruba v 18. az 20. tydnu, pfi druhém tietim té-
hotenstvi uz diiv, nahmatat dité v bf¥isku miizete kolem
28. tydne. Dejte mu zpétnou vazbu tim, Ze si biisko po-
hladite a Feknete mu néco hezkého. Pripadate-li si jako
blézen trpici samomluvou, staéi, kdyz mySlenku zamé-
fenou na dité poslete v duchu. Dité ji vyciti. Za par tyd-
ni uz miminko neprehlédnete, vase biicho bude ¢im dal
vetsi, a vam komunikace pijde snaz.

Vas stres, jeho stres

Diky prenatélni psychologii jsme o néco moudiejsi nez
driv. Vime, ze miminku se uz v déloze postupné vyviji
chut, hmat, ¢ich, sluch i zrak a vechno, co ve vaem téle
pomoci smysli vnima, si uklada do paméti. V paméti
mame ulozené i zazitky z porodu, jak dokézali védci
napiiklad pomoci hypnoterapie. Véda potvrzuje to, co
vSechny samy citime - ze dité je klidné, kdyZ jsme v po-
hodé, a naopak. Komentuje to lektorka Katarina Zatovi-
Cova z prazského A-centra, kterd se dlouhodobé zabyva
prenatalni psychologii a psychologii téhotnych: ,Dité

v déloze je s maminkou propojeno pres krevni fe¢isté, je
vyzivovano pres placentu. KdyZ maminka néco proziva,
hypotalamus produkuje hormony, které se dostévaji

i k miminku. Je tedy logické, Ze kdyz je ve stresu, do celé-
ho téla pusti adrenalin a ten doputuje i k ditéti.“ Katari-
na na svych seminarich uvadi piklad jednoho vyzkumu,
kdy rakousti 1ékari ozndmili téhotnym v pokroéilém

stadiu, ze na ultrazvuku zjistili néjaky problém s mimin-
kem. Matky v momenté, kdy tuhle zpravu obdrzely, zaca-
ly produkovat stresové hormony, a reakce miminek byla
okamzita — zacala se hned rychle hybat. Dalsi zajimavé
vyzkumy a informaci najdete v knize Fascinujici mysl
novorozeného ditéte od Davida Chamberlaina.

Kdyz se stresu nevyhnete

Je jasné, Ze ani v téhotenstvi se nevyhnete kazdodennim
starostem - nemusite se ted mudit tim, ze kdyz se bu-
dete stresovat, budete mit vystresované dité. Katarina
Zatovicova radi: ,Existuji samoziejmé uzasné relaxaéni
techniky, ale tiplné postaéi, kdyz si maminka vecer v kli-
du sedne a otevie s miminkem vnitini dialog. Rekne mu
treba: ,Milac¢ku, dnes jsem se roz¢ilila, ale to nepattilo
tobé, mam té rada a jsem $tastna, ze ted méame chvilku
pro sebe.’ Zkratka, stac¢i promitnout sviij vnitini hlas

k miminku.“ Nesnazte se vSechny negativni emoce tlu-
mit, to taky neni dobre. Nechte je proudit, pozorujte je,

poznavejte sama sebe. ,MizZete si vést denik, to pomaha,*

radi téhotnym Katarina. ,Dobré je sdilet svoje pocity se
stejné naladénymi zenami, ale pokud zrovna nemiizete
nikomu rict, co citite a prozivate, vsechno si napiste do

deniku.”

Jak na to

Na miminko mluvte, at uz nahlas, nebo v duchu,
1 e azpivejte mu. Vite, Ze po porodu pozna vas hlas
a pamatuje si melodie, které mu poustite nebo notujete?
Je znamo, a londynska lékarka M. Clements to potvr-
dila, ze déti uz v déloze reaguji na hudbu. Vyzkoumala,
zZe CtyT- a pétimésicni déti v déloze reaguji zklidnénim

na hudbu Vivaldiho a Mozarta, zatimco tfeba Beethoven

nebo rockova hudba je rusi.

Vyzkousejte

Hitem poslednich let je mexicka bola. Tradicné
se nosi v Mexiku, na Bali nebo v Indii, vypada
jako rolnicka, vétsinou je krasné zdobena

a uvnitr se skryva malinky xylofon. Dité jeho
libivé melodické cinkani slysi uz od 20. tydne.
A aZ se narodi, mUzete nosit bolu dal a uklidrio-
vat jejim zvukem dité pri chovani nebo mazleni
(zvuk boly mu bude pripadat divérné znamy).
Mdzete ji taky zavésit na kocarek nebo k po-
stylce. Mexickou bolu pofidite ji od 400 do
1500K¢ napf. na www.dudlikarna.cz nebo
shop.annaviktorie.cz.
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PATRATE PO TOM, JAK

SE DITE Vv BRISKU VYVIJI
ACOUZUNII"UZTIMSE

NA MIMINKO SOUSTREDITE
COZ MU DELA DOBRE.

William Sallenbach v roce 1994 prokazal, Ze uz étyr-
meési¢ni plod uprednostiuje harmonickou hudbu pred
disharmonickymi zvuky. Dejte si proto zalezet na tom,
co ditéti poustite!

Zkuste s nim navazat kontakt pomoci meditace.
2 eoTieba ve vané, v teplé vodé, s prijemnym osvétle-
nim, tam se na miminko naladite snadno. Predstavujte
si, jak se ve svém ,domoveé" citi (dost podobné jako vy ted
ve vané). Dychejte pravidelné a soustredéné, vnimejte
pozitivni energii a smérujte ji smérem k ditéti. Vizuali-
zujte si svoje miminko - predstavujte si, jak vypada. Je
to skvéla psychicka priprava na porod.

Vyzkousejte gravidjogu. Tieba se jesté stihnete
3 eprihlasit na kurz nékde ve vasem okoli. Nebo se
inspirujte v knihach - dobte Fogu pro téhotné zpracovala
nakladatelstvi Argo nebo CPRESS.
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S DITETEM MUZETE _
NAVAZAT KONTAKT TREBA
POMOCI AUTOMATICKE
KRESBY. HODNE VAM
POMUZE I GRAVIDJOGA.

Dalsi variantou, jak komunikovat s ditétem, je
4 o automaticka (neboli intuitivni) kresba, ktera
vam umozni graficky vyjadrit vnitfni pocity. Mozek
pri ni vyrovnava ¢innost levé a pravé hemisféry. Ka-
tarina Zatovic¢ova vysvétluje: ,Jsme zvykli pouzivat
hlavné levou hemisféru, tu racionalni, a zapominame
na tu pravou, tvorivou, intuitivni. Celkové vyuzivime
jenom deset procent kapacity mozku.“ Zkuste vyuzit
sviij potencial prave pii intuitivni kresbé. Navod
popisuje Lucie Groverova v knizce Aby porod nebolel
(vydal Kernberg Publishing): ,Zapalte si svicky, dejte
do aromalampy vonny olej, pustte relaxa¢ni hudbu,
usadte se na oblibené pohodlné misto a pripravte si
barevné pastelky nebo tuzky. Celkové se zklidnéte,
zaviete o¢i, dychejte a koncentrujte se. V duchu se
miminka na néco zeptejte - prekvapi vas, jak snadno
dostanete odpovéd. Miuzete slySet slova, vnimat po-
city, vidét obrazy. Nechte je plynout. AZ se vam bude
chtit, za¢néte s kresbou. Podivejte se na pastelky
a nechte se pritdhnout nékterou z barey, polozte ruku
na papir, loket nechte nad podlozkou, a az pocitite
mirny tlak v prstech, pustte se do kresleni. Nesnazte
se ruku ovliviiovat védomé. Az se vim bude zdat, ze
uz neni co kreslit, mate hotovo.”
Viibec nevadi, kdyz vam to hned neptijde, nékdy je
potteba nejdiiv se vykreslit z riznych stresti. Zku-
site-li to za ¢as znovu, uvidite, ze vase komunikace
s ditétem pomoci intuitivni kresby bude porad jas-
néjsi a jasnéjsi. Muzete se v ni zdokonalit na work-
shopu - info najdete tfeba na www.acentrum.eu.
Kdy?z ji budete zkouset s kamaradkou nebo ve skupi-
né, nesnazte se nikoho napodobovat. Ani neni nutné
vzniklou kresbu nijak interpretovat. Nejpodstatnéjsi
na tom je zklidnéni, zastaveni, ¢as vénovany sobé
a ditéti.

Pokud jste spis prakticky zamérena a meditace
5 e nebo intuitivni kresba vas nelikaji, zaméite
se na biologické procesy. Pire¢téte si v ¢asopise nebo
na internetu, co se kazdy tyden v déloze déje, vzdela-
vejte se, zjistujte, co uz miminko v bfise umi. , Uz tim
se na miminko koncentrujete a vnimate ho,” potvrzu-
je Katarina Zatovicova. B




