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Amikor minden honap remény,
majd csalodas

Rovid, érthetd fiizet gyermekre vagyo paroknak arrol,
milyen lelki hullamzast okozhat a honaprél honapra
ismétlodo reménykedés, negativ teszt, menstruacio,
kornyezeti nyomads ¢s bizonytalansag, és milyen
kapaszkodok segithetnek ebben az iddszakban.
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Keérdések, amelyeket sokan csendben hordoznak

,Mar megint nem sikertlt.”

,»Miért reménykedtem ennyire?”’

,Miért faj ennyire egy negativ teszt?”

,Hogy lehet oriilni mas babahirének, amikor nekem kdzben 0sszeszorul a mellkasom?”’

,»Miért lett ilyen nehéz a testemben bizni?”

,,Hany honapig lehet ezt ép ésszel birni?”

A gyermekre varas sokszor kiviilrdl 1athatatlan. Nem késziil réla lelet minden honapban.

Nincs egyértelmi hatar, ahol mindenki megérti, most nehéz. A kiilvilag gyakran csak annyit lat,
hogy egy par még nem var babat. Beliil viszont minden ciklusnak sajat torténete lehet.

Remény a termékeny napok koriil. Figyelés a ciklus masodik felében. Ovatos szdmolgatas.

Egy furcsa érzés a hasban. Mellfesziilés. Faradtsag.

,Lehet, hogy most?”

Aztan egy negativ teszt. Vagy a menstruacio elso jele. Es kezdédik elslrél.

Ez a hullamzas nagyon kimeritd, mert minden hoénapban Ujra helyet csindlsz a reménynek, majd
ujra el kell engedned valamit, ami még meg sem érkezett.

Ez a fiizet err6l a csendes, sokszor kimondatlan lelki munkarol szol.

Arrol, hogyan lehet kibirni a remény és csalodas korforgasat. Hogyan lehet beszélni rola a
parkapcsolatban. Hogyan lehet hatart huzni a kiilvilag felé. Es hogyan lehet ugy segitséget kémni,

hogy kozben ne érezd magad ,,tal érzékenynek™.

Fontos tudnivalg!

Ez az iras altalanos tajékoztatas és lelki kapaszkodo, nem helyettesiti az orvosi,
pszichologiai vagy medddségi szakellatast. Ha a szorongds, lehangoltsag, alvaszavar,
reménytelenség vagy parkapcsolati fesziiltség tartossa valik, érdemes szakember
segitségét kérni. Ha 35 év alatt egy év, 35 év felett 6 honap probalkozas utan sem jon 1étre
terhesség, vagy ismert termékenységet érintd tényezo all fenn, érdemes orvossal

egyeztetni.
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Micért fa) ennyire a negativ teszt?

A negativ teszt kiviilrél csak egy csik hianya.
Beliil sokkal tobb lehet.

Egy egész honap reménye siirtisddik bele.

A , most talan sikerilt” érzése.

A ,,mintha mas lenne a testem” reménye.

A ,,nem merek 6riilni, de hatha” évatossaga.
Amikor a teszt negativ, nem csak egy eredményt
latsz. Gyakran egy elképzelt j6v6 zarodik be egy
pillanatra.

Ezért fajhat olyan nagyon.

A korai tesztelés kiilon csapda lehet. Minél elbb tesztelsz, anndl tobb hely marad a kételynek.
,Lehet, hogy tul korai, lehet, hogy holnap mar pozitiv lenne, mintha latnék valamit.”
A teszt ilyenkor nem megnyugtat, hanem jabb bizonytalansagot gyart.
Segithet, ha elére megbeszéled magaddal vagy a paroddal, mikor tesztelsz, hdnyszor tesztelsz, és
mit teszel utdna, akarmi lesz az eredmény.

e csak a varhaté menstruaci6 napjan vagy utana tesztelek,

e nem nézem tizszer jra a tesztet, nem fotd6zom be forumra,

e negativ teszt utan adok magamnak egy nyugodt 6rat,

e nem aznap hozok nagy dontéseket.
A negativ teszt fajhat. A f4jdalom valddi. De a teszt nem mondja ki, mennyit érsz, milyen ndé

vagy, milyen tars vagy, és milyen esélyeid vannak a kdvetkez6 honapban.

Fontos gondolat!
A negativ teszt nemcsak eredmény, hanem érzelmi pillanat is. Erdemes ugy késziilni ra,

hogy ne egyediil, kapkodva és teljesen védteleniil érjen.
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Mi torténik, amikor megjon a menstruacio?

Aznap elég lehet a pihenés.

Elég lehet késobbre hagyni az uj tervet.
Elég lehet csak talélni a napot.

A menstrudcio megérkezése gyermekre varaskor
mas jelentést kap. Korabban lehetett kellemetlen,
farasztd, fajdalmas vagy megszokott testi esemény.
Most sokszor iizenet: ,,Ebben a honapban sem.”
Ez a mondat sok ndben akkor is megsziiletik, ha
senkinek nem mondja ki. A menstruacio elso jele
néha diihot hoz. Néha sirast, lirességet, szégyent.
Néha azt az érzést, hogy a test mar megint
cserbenhagyott. Pedig a menstruacié nem biintetés.
A ciklus lezarulasa. A test egyik ritmusa.

A fajdalom mégis érthetd, mert ilyenkor nemcsak
vérzes indul, hanem egy elképzelt lehetdség is
tavolabb keriil. Segithet, ha a menstruécio elsé

napjara nem teszel til sok elvarast.

Nem kell azonnal reménykedni a kdvetkezd ciklusban.

Lehet, hogy csak pihenés kell. Meleg tea, csend, séta.

Egy mondat a parodnak: ,,Ma ez most nehéz.” Egy este, amikor nem magyarazod tul.

Ha a menstruécié nagyon fajdalmas, nagyon bd, rendszertelen, vagy egyiittléti fajdalommal,

pecsételéssel, székelési fajdalommal tarsul, érdemes orvossal egyeztetni. A lelki f4jdalom mellett

a testi jeleket is komolyan lehet venni.

Fontos gondolat!

A menstrudcio megérkezése gyermekre varaskor veszteségélmény is lehet. Nem kell

dramatizalni, de elbagatellizalni sem érdemes.
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Miért nehéz masok babahirét hallani?

Kevés dolog tud olyan vératlanul beléd hasitani,
mint egy babahir.

Egy fotd. Egy ultrahangkép.

Egy ,,végre elmondhatjuk”.

Egy babavar6 buli meghivdja.

Egy kollégand mondata a konyhaban.

Es te kozben lehet, hogy mosolyogsz.

Mert szereted 6t. Mert tényleg Oriilsz neki.
Mert nem akarsz irigynek latszani.

Aztan hazamész, és szétesel.

Ez nem tesz rossz emberré.

A masik 6rome ¢€s a sajat fajdalmad egyszerre

1étezhet.

Lehet oriilni valakinek, és kdzben gyaszolni azt, ami ndlad még nem érkezett meg.

A nehézség sokszor nem a masik babdja, hanem az, amit a hir megérint benned:

,Neki sikeriilt, nekiink miért nem? Mi mikor joviink?”’

,.Lassan mindenki el6rébb tart. En meg itt allok ugyanott.”

Erdemes engedélyt adni magadnak arra, hogy nem minden babahirt birsz ugyanugy.

Nem kell minden babavaré bulira elmenned, minden ultrahangfoté al4 azonnal szivecskét tenned.
Nem kell rosszul érezned magad, ha egy ideig tavolsagra van sziikséged.

Az 6 6romiik valodi. A te fajdalmad is az. A ketté nem oltja ki egymast.

Fontos gondolat!
Mas babahire nem azért fj, mert irigy vagy. Azért fajhat, mert megérinti a sajat

varakozasodat. Ebben lehet egyszerre szeretet, 6rom, szomorusag és onvédelem.
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Hogyan hat mindez a parkapcsolatra?
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A gyermekre varas a parkapcsolatot is probara teheti. Nem mindig latvanyosan.

Néha csak apro eltolédasokban. A szexbdl id6ézités lesz. A beszélgetések a ciklus koriil forognak.
Az egyik fél tobbet olvas, a masik hallgat. Az egyik azonnal vizsgalatot akar, a masik varna.
Az egyik sir, a masik megoldast keres. Az egyik fél ugy érzi, egyediil viszi az egészet.

Sok fesziiltség abbdl sziiletik, hogy a két ember masképp kiizd.

Az egyik besz¢€lni akar, adatokat gytijt, reménykedik, a masik csendben marad, fél a
vizsgalatoktol, de minden honapban uj tervet készit.

Egyik sem feltétleniil rossz. Csak konnyt félreérteni. A hallgatas tlinhet kozonynek. A kérdezés
tiinhet nyomasnak. A tervezés tlinhet gorcsosségnek. A sirds tlinhet talzasnak.

Segithet, ha a tények mellett arrél is beszéltek, kinek mi nehéz.

,Nekem a menstrudcio elsé napja a legrosszabb.”

,»Nekem az nehéz, amikor Uigy érzem, teljesitenem kell.”

,Félek a vizsgalatoktol.”

,Nem tudom, hogyan vigasztaljalak.”

.Szeretném, ha ebben ketten lennénk.”

A parkapcsolatban nem az a cél, hogy mindig ugyanugy érezzetek.

Az a cél, hogy ne maradjatok kiilon-kiilon egyediil.

Fontos gondolat!
A babara varas nemcsak testi folyamat, hanem kapcsolati probatétel is. A kiillonbozo

reakciok nem feltétleniil tavolsagot jelentenek; sokszor csak masféle megkiizdést.
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Mit mondj a kivancsi kérdésekre?

,Na, és mikor jon a baba?”

,INem akartok mar gyereket?”

,,Mire vartok?”

,»Ne halogassatok sokaig.”

,Majd ha nem gorcsolsz ra, sikeriil.”

Ezek a mondatok gyakran varatlanul érkeznek.

Csal4di ebéden. Munkahelyen. Barati beszélgetésben. Unnepeken. A legrosszabb pillanatban.
Sok ember nem bantani akar, csak nem érzi, milyen mélyre talalhat egy ilyen kérdés.

Neked viszont jogod van hatart huzni.

Nem kell mindenkinek elmondani, min mentek keresztiil. Nem kell megvédeni a dontéseiteket.
Nem kell magyarazkodni. Nem kell mosolyogva tiirni, ha beliil f3j.

Késziilhetsz néhany eldre megfogalmazott mondattal.

,,Ez most személyes téma, nem szeretnék rola beszélni.”

,,Ha lesz hirlink, el fogjuk mondani.”

,,K0szondm, hogy kérdezed, de most masrol beszélnék.”

»Most nem szeretnék tanacsot, csak egy kis nyugalmat.”

Bz nekiink érzékeny kérdés, kérlek, ne hozd fel gyakran.”

A hatarhuzas nem udvariatlansag.

Onvédelem.

Aki szeret, id6vel megtanulhatja, hogyan kérdezzen dvatosabban. Aki pedig nem tanulja meg,

annal még fontosabb, hogy te vigyazz magadra.

Fontos gondolat!
A gyermekvallalas kérdése intim teriilet. Jogod van eldonteni, kivel, mikor és mennyit

osztasz meg beldle.
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Milyen kapaszkodok segithetnek honaprol honapra?

A gyermekre vardsban sok mindent nem lehet teljesen iranyitani, de lehet kapaszkodokat épiteni.
Olyan apro6, ismételhetd dolgokat, amelyek nem oldanak meg mindent, mégis megtartanak.
Lehet egy menstrudcio elsd napjara kialakitott kiméld rutin, megbeszélt tesztelési idopont.

Lehet egy k6z0s séta a nehéz napokon, egy mondat, amit a paroddal hasznaltok, amikor mar sok.
Lehet egy hatar a forumolvasasban, egy dontés, hogy mikor kértek kivizsgalast.

Lehet egy szakember, akivel atbeszélitek a kovetkezo 1épést.

A kapaszkodo6 nem varazslat, és nem garantal terhességet. Abban segithet, hogy a varakozas ne
emésszen fel teljesen.

Erdemes kiilonvalasztani harom dolgot:

Amit tenni tudsz. Amit figyelhetsz. Amit el kell engedni egy idére.

Tudsz id6ben segitséget kérni, figyelni a ciklusodra, besz€lni a paroddal, pihenni, hatart huzni.
Azt viszont nem tudod akaratbdl kierdltetni, hogy egy adott hdnapban 1étrej6jjon a fogantatas.

Ez fijdalmas igazsadg. De néha éppen ez csokkenti az 6nvadat.

A Shayana szemléletében a gyermekre varas nem sikertelen probalkozasok sorozata, hanem két

ember Utja, kérdésekkel, reménnyel, faradtsaggal és valodi vaggyal.

Ha szeretnél ebben az idészakban érthetd informacidkat, finom testi-lelki tdimogatast és itélkezés

nélkiili figyelmet kapni, szeretettel varlak a Shayana vilagaban.
Shayana — Test és Lélek Harmonia
Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | NOi testi-lelki tiamogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér
A gyermekre varas lelki terhei, negativ terhességi teszt és menstrudcio koriili érzelmi reakciok, termékenységi
bizonytalansag, parkapcsolati kommunikacio, hatarhuzas, stresszkezelés, meddoségi kivizsgalas javasolt idopontjai,

valamint a gyermekvallalas elotti idészak perinatalis és pszichologiai vonatkozasai.


https://shayana.hu/

