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SI DESEAS QUE TU

CUERPO ESTE EN BUEN
ESTADO DURANTE EL
EMBARAZO, Y PREPARADO
PARA EL PARTO, PERO
ADEMAS TE INTERESA GOZAR
Y CELEBRAR TU PROXIMA
MATERNIDAD... ;ES HORA DE
MOVER LAS CADERAS!

POR YOLANDA GALAZ T Y M. PINEDA.

ASESORA: MARWA, PROFESORA Y BAILARINA DE DANZA ORIENTAL,
DIRECTORA DEL PORTAL DE DANZAS ARABES
WWW.LADANZADELVIENTRE.CL

de la vida

| compds de unas notas suaves y seductoras, varias mujeres danzan al ritmo que les dictan

sus vientres voluminosos. Mecen graciosamente sus caderas ensanchadas, agitan manos y

exhiben sus pancitas de embarazadas. Pareciera que han caido en un estado de france;

las rodea un halo mégico y misterioso, emanan una belleza sobrecogedora. Aunque la
escena parece sacada de una historia legendaria; estas sacerdotisas de la fertilidad estén rindiendo
culto a la vida en una seductora clase de danza.

En nuestro pais es cada vez mas frecuente ver a entusiastas embarazadas moverse al ritmo de la
danza drabe (danza oriental], sefala Marwa, profesora y bailarina de Danza Oriental. Las futuras
mamdés toman el curso con la expectativa de ejercitarse durante la gestacion; y lo hacen, sélo que
de una manera diferente y maravillosa. Desde la antigiiedad, las mujeres han bailado la danza del
vientre, desde la nifiez hasta la tercera edad, porque tfiene relacién con la femineidad, la fertilidad, vy
es usada fambién para celebrar sus embarazos y partos. Celtas, hindves, marroquies, beréberes, mao-
ries, polinesias o mesoamericanas se han entregado a danzas gestacionales. Ya sea en ceremonias
colectivas o en la infimidad de sus casas, con la evidente intencion de celebracién ritual. Y es que no
por nada las mujeres en Medio Orienfe aprenden esta danza que involucra movimientos de cadera,
pelvis y vientre para ser mejores esposas y también madres: después de todo, se trata de una etapa
maravillosa que no debe pasar sin la ceremonia del caso.

Pero mas allé del aspecto simbélico, hoy esta practica otorga los siguientes beneficios para la salud
fisica, mental y espiritual de las que esperan bebé:
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ANULAR EL MIEDO

El temor genera tension y ésta provoca dolor. Asi pareciera ser el destino
ineludible de las que se acercan al parto. Nuestra sociedad nos ha ensefiado
a ver este momento como una apologia del sufrimiento. Las im&genes cinemato-
grdficas v literarias de parturientas revolcandose y gritando como enajenadas,
impactan profundamente en nuestro inconsciente desde que somos nifias. Asi,
el advenimiento de las primeras contracciones, parece anunciar el inicio de un
formenfo cuya Unica salvacion es la epidural.

Sin embargo, en muchas culturas en las que se respetan los procesos femeninos
naturales, se utilizan métodos mds benignos y benéficos para que madre e hijo
no sufran tanfo. El dolor se puede reducir notablemente y el parto se beneficia;
a través de una adecuada respiracion, técnicas de relajacion e induccion y ejer-
cicio fisico, como el yoga o la danza que ahora nos ocupa. Marwa nos cuenta
que muchas de sus alumnas han llegado recomendadas por su ginecélogo, ya
que «aparte de los beneficios emocionales y sicolégicos, la tonificacion de los
mUsculos abdominales les ayuda en su rendimiento y control a la hora del parto.
Ademas, estd comprobadisimo que el ejercicio ayuda a las mujeres embarazadas
a fener un mejor embarazo y un parto tfambién mucho més répido». Otra de sus
ventajas es que propicia el conocimiento del cuerpo, factor muy importante para
confrolar el miedo y usarlo favorablemente en este proceso.

Este es un ejercicio que mejora la condicién cardiovascular y respiratoria.  Es
una cafarsis que llegada la hora ayuda a que el bebé se acomode como debe vy
encaje sin problemas. Desde hace siglos, las orientales suelen reunirse con regulari-
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dad para danzar en toro a la mamd que va a dar a luz. Ast le fransmiten fortaleza
y la rodean de un ambiente de apoyo y amor, lo que le da seguridad y prepara
sicolégicamente.

LA CIENCIA Y EL ESPIRITU

la sabiduria de estas précticas ancestrales, ha sido avalada por la ciencia
moderna. Mas allé de los beneficios fisicos; los movimientos pélvicos y vibra-
torios estimulan el equilibrio de sustancias necesarias al momento de dar a luz,
como es el caso de la oxcitocina, hormona encargada de la dilatacién del canal
vaginal y luego del nacimiento. Esta genera los primeros lazos de apego entre
el recién nacido y su mama.

Danzar también es un buen antidoto para confrarrestar el temido baby blue, o
depresion postparto. Como es un entrenamiento aerdbico de bajo impacto, genera
endorfinas y serotoninas, neurotransmisores que conllevan una sensacion de bien-
esfar, euforia y plenitud, estados de éanimo, que pueden ayudar a que el transtorno
depresivo disminuya.

En paises avanzados en materia de afencidn a las gesfantes como Alemania,
Australia, Argentina y algunas regiones de los Estados Unidos y Canadd, los gine-
cologos obstetras han incorporado a la lista de vitaminas, ecografias y chequeos
mensuales, la recomendacién de danzar. Aunque en Chile ain no es una préctica tan
extendida, poco a poco médicos y las propias embarozadas, se han dado cuenta
de sus beneficios.

«Esto ha fortalecido mi espalda y mejorado mi postura. Me siento orgullosa de
mi cuerpo, y eso que ya fengo ocho meses de embarazo». Asegura Claudia, para
quien tomar clases de danza fue una excelente decision. «Me ha hecho consciente
de toda esta maravilla por la que estoy pasando. Lo disfruto enormemente porque
me sienfo conectada de una manera muy especial con mi cuerpo y con la vida que
llevo adentro. Pienso que al mover mi vientre, esfoy meciendo a mi bebé y él percibe
el inmenso amor que le tengo. Y cuando todas bailamos compartimos este momen-
fo especial, que de alguna manera, nos permife frascender fiempo, espacio y nos
vuelve infinitas».

SENSUALIDAD ATOPE

Danzar es una forma inferesante de vivir la gestacién. Pero también tiene beneficios
insospechados para la vida en pareja, sefiala Marwa. «Aunque la Danza Oriental es
mucho mds que la vida sexual, es indiscutible que ayuda a las mujeres a mejorar su
vida intima. En parte es por la confianza y femineidad que adquiere la mujer con la
danza. Ademds, al aprender a mover mejor las caderas, extiende las posibilidades
de su propia pelvis».

En efecto, para muchas parejas la gestacion significa cancelar la infimidad; vy
no es raro que se produzca un alejamiento, que se consideraba temporal, pero que
al final puede romper permanentemente ciertos vinculos. Esto se debe, en parte, @
femores infundados, prejuicios o al hecho de que la mujer se avergienza de los
cambios en su cuerpo. Se sienfe poco afractiva y con ello desperdicia la oportunidad
de compartir, a niveles muy profundos, con el hombre que la ha llenado de vida.
la danza le permife romper con esos tabies. Su préctica eleva la libido y culfiva la
sensualidad, la conciencia del cuerpo vy lo que estd ocurriendo en su interior. A fravés
de ella, se aprende que la belleza no tiene que ver con medidas o formas, sino con
el goce y el orgullo de vivir a plenitud la maternidad, que es uno de los aspectos més
sublimes de lo femenino. sNecesitas algo mds para decidirte? ¥
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