GYERMEKRE VARVA
6. RESZ

Hogyan maradjak nd, tars és 6nmagam,
amig a babara varok?

Rovid, megtarto flizet gyermekre vagyo paroknak
arrdl, hogyan lehet a babara varas id6szakaban
meg0rizni az dnazonossagot, a parkapcsolat
intimitasat, a mindennapi élet levegojét és a belso
méltoésagot.
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Kerdések, amelyek sok noben felmeriilnek

,Mar csak errdl tudok gondolkodni?”

,,Mi lett velem a probalkozés el6tt?”

,Hogyan maradjon a szex tobb, mint id6zités?”

,Mit mondjak azoknak, akik folyton kérdeznek?”

,,Lehet kozben oriilni az életnek?”

,Hogyan ne veszitsem el magam ebben az egészben?”

A gyermekre varas nem mindig hangos. Néha csendben sziikiti az életet. E16szor csak figyeled a
ciklust. Aztan szdmolod a napokat, keriilod a babas posztokat és minden programnal eszedbe jut:
,»Mi van, ha addigra mar terhes leszek?”

Aztdn minden menstrudcio utdn ugy érzed, megint visszakeriiltél a startvonalra. Kdzben a
kiilvilag megy tovabb. Mésok nyaralnak. Koltoznek. Sziiletésnapot tinnepelnek. Babat jelentenek
be. Terveket készitenek. Te pedig lehet, hogy egyre inkabb vardteremnek érzed a sajat életedet.
Ez nagyon faraszto.

Mert a varakozéas nemcsak 1d6. Lelki tér is. Ha tul nagyra nd, mindent elfoglalhat.

Ez a flizet arrdl szol, hogyan lehet ebben az id6szakban megorizni valamit 6nmagadbol. Hogyan
maradhatsz nd, tars, ember, barat, dolgozo, alkoto, pihend, €rzd 1ény, tobb vagy, mint valaki, aki
honaprol honapra probalkozik.

A cél nem az, hogy ne f4jjon, hanem az, hogy a fijdalom mellett is maradjon hely az életednek.

Fontos tudnivalo!

Ez az iras altalanos tajékoztatas és lelki kapaszkodo, nem helyettesiti az orvosi,
pszichologiai vagy medddségi szakellatast. Ha tartds szorongas, alvaszavar,
reménytelenség, parkapcsolati fesziiltség, depressziv hangulat vagy erds besziikiilés
jelentkezik, érdemes szakember segitségét kérni. Ha 35 év alatt egy év, 35 év felett 6
honap probalkozas utdn sem jon 1étre terhesség, vagy ismert termékenységet érintd

tényez0 all fenn, érdemes orvossal egyeztetni.
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Mi torténik, amikor minden a baba kortil forog?

A babara varas eleinte remény. Kés6ébb konnyen
rendszer lesz. Ciklusnap. Ovulacios teszt. Idozitett
egylittlét. Tlinetfigyelés. Korai teszt. Menstruacio.

Uj ciklus.

A folyamat ismétlddik, és lassan Uigy tlinhet, mintha az
egész ¢let ehhez igazodna. Nem veszel bérletet egy
tanfolyamra, mert ,,mi van, ha sikeril”.

Nem tervezel utazast, mert ,,hatha akkor mar varandos
leszek™.

Nem vallalsz 0j dolgot, mert ,,el6bb deriiljon ki”.

Nem engeded el magad, mert ,,fontos hénap van”.

Egy 1d6 utan az élet feltételes modba keriil.

Majd ha sikeriil. Majd ha til vagyunk a vizsgalaton. Majd ha megjon. Majd ha nem jon meg.
Majd ha biztos lesz. A varakozas ilyenkor mar nemcsak jelen van, hanem iranyit.

Segithet, ha iddnként megkérdezed magadtdl: Mit halasztok mar tal régota?

Mi az, amit akkor is megtehetek, ha még nincs baba? Melyik tervemnek adhatok most is helyet?
Mi adna ma ¢€letérzést a remény mellett? Nem kell mindent ugyanugy folytatni, mintha nem lenne
benned vagy és fajdalom. De az életet sem kell teljesen felfiiggeszteni.

A varakozas lehet része az életednek.

Nem kell, hogy az egészet elfoglalja.

Fontos gondolat!
A babara varas fontos része lehet az életednek, de nem kell minden dontést, 6romot és

tervet maga ald gylirnie.
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Hogyan maradhat meg a parkapcsolat intimitasa?

A babdra varas a szexet konnyen feladatta valtoztatja.
»Ma van a jo nap.”

,Holnap mar késo.”

,»Musz4j lenne.”

,»INe most legy¢l faradt.”

Ezek a mondatok sokszor nem hangzanak el igy. De ott
lehetnek a szobaban.

Az intimitas ilyenkor kdnnyen elvesziti a jatékossagat,
gyengédségét, szabadsagat. A test nem érintésre var,
hanem teljesitésre. A par nem egymashoz kozeledik,
hanem egy célhoz. Ez mindkét félnek nehéz lehet.

A nd érezheti tigy, hogy minden rajta mulik.

A férfi érezheti Ggy, hogy teljesitenie kell.

Mindketten érezhetik azt, hogy a vagy helyét atvette a naptar. Segithet, ha kiilonvalasztotok két
dolgot: a termékeny napok koriili tudatossagot, €s azokat az alkalmakat, amelyek nem a
fogantatasrol szolnak. Legyen érintés cél nélkiil. Olelés. Masszazs. Csok. K6zos zuhany.
Osszebujas. Kézfogas. Egy este, amikor nem szamoltok napokat.

A parkapcsolat tobb, mint a fogantatas eszkdze. Kapcsolodas, menedék, kozos tér.

Ha a szex honapok ota kizarolag iddzitett feladatta valt, érdemes errdl beszélni.

Nem szemrehanyassal, hanem 6szintén:

,Hianyzik, hogy ne csak a baba miatt érjiink egymashoz.”

,Nekem ez mar nyomassa valt.”

»zeretném visszahozni azt, hogy mi is fontosak vagyunk.”

Fontos gondolat!
Az intimitas nem pusztan a fogantatds eszkoze. A kapcsolatnak akkor is szliksége van

érintésre, gyengédségre €és szabadsagra, amikor nagyon vagytok a babara.
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Mit kezdj a kornyezet nyomasaval?

A gyermekre varas egyik legnehezebb része, hogy masok gyakran beleszolnak.
Néha kérdeznek. Néha tanacsot adnak. Néha viccelddnek. Néha siirgetnek.

Néha sajat torténetekkel arasztanak el.

,,Nalunk elsore sikerilt.”

,Ne varjatok sokaig.”

,,Csak lazitsatok.”

,Menjetek nyaralni.”

,»A szomszéd lanyanak is akkor jott 6ssze, amikor elengedte.”

Ezek a mondatok sokszor jo szandékbol sziiletnek, mégis terhet rakhatnak rad.

Mert a testeddel, kapcsolatoddal, reményeddel és félelmeddel kapcsolatban kérdeznek valamit,
ami nagyon intim.

Jogod van eldonteni, kinek mennyit mondasz. Nem kell mindenkinek beavatést adni.
Nem kell minden tanacsot meghallgatni. Nem kell bizonyitani, hogy ,,dolgoztok rajta”.
Nem kell mosolyogva viselni, ha valami f3;.

Hasznalhatsz rovid, nyugodt mondatokat:

,»,Ez most személyes téma.”

,Ha lesz hirlink, elmondjuk.”

,,K0szO6n0m, most nem szeretnék errdl beszélni.”

,»ludom, hogy jot akarsz, de ez nekiink érzékeny.”

,.Kérlek, ne kérdezz ra rendszeresen.”

A hatarhizas nem fal, inkdbb ajto.

Te dontdd el, kit engedsz be, mikor és meddig.

Fontos gondolat!
A gyermekvallalas nem nyilvéanos {igy. Jogod van megvédeni a sajat hataraidat akkor is, ha

masok kivancsisaga jo szandékbol indul.
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Hogyan 0rizd meg a sajat ¢letedet varakozas kozben?
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A babara varas konnyen beszlikiti az idéérzéket.

Két hét a peteérésig. Két hét a tesztig. Néhany nap a menstruacioig.

Uj hénap.

Uj remény.

Uj szamolas.

A hénapok igy ciklusokra esnek szét.

Kozben el lehet felejteni, hogy az élet tobb, mint probalkozasi ablakok sora.

Erdemes tudatosan visszahozni olyan dolgokat, amelyek nem a babarol szolnak.

Tanfolyam, séta, egy konyv, barati taldlkozas, egy alkotd este. Egy masszazs, kis utazas.
Egy 1j szokas. Egy nap, amikor nem beszéltek a ciklusrol.

Ezek nem menekiilések. Eletjelek. Azt tizenik: itt vagyok most is.

A babéra vagyas nem torli el a jelenlegi életed értékét.

Lehet nagyon szeretni egy még meg nem érkezett gyermeket, és kdzben gondoskodni arrol a
nordl is, aki most itt van.

Rolad.

Ez néha bilintudatot ébreszt. Mintha a kikapcsolddas azt jelentené, hogy kevésbé vagysz a babdra.
Pedig a pihenés, 6rom és figyelem nem arulas.

Eroforras.

Fontos gondolat!
A babara varas kdzben is jogod van élni, pihenni, nevetni, tervezni €s kapcsolodni. A

jelenlegi életed nem eldszoba, hanem valddi €let.
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Mikor érdemes lelki segitséget keérni?

Sokan csak akkor gondolnak lelki segitségre, amikor
mar nagyon nagy a baj. Pedig timogatast kérni
korabban is lehet. A gyermekre varas idoszaka
megterhelheti az idegrendszert, a kapcsolatot, az
onbizalmat és a testhez valé viszonyt. Erdemes
segitséget kérni, ha:

e rosszul alszol, gyakran sirsz vagy fesziilt vagy,

keriilod az embereket,

minden bababhir kibillent,

tartdsan reménytelennek érzed a helyzetet,

a paroddal egyre nehezebb beszélni,
e aszex teljesen nyomassa valt,

o a testedet hibaztatod,

o Ugy érzed, egyediil maradtal.

A segitség nem feltétleniil hosszu terapia.

Lehet néhany konzultacio, parterapis beszélgetés, medddségi tandcsadas, tdmogatd csoport.
Lehet egy olyan szakember, aki érti a gyermekre varas lelki terhét.

A lelki timogatas nem azt jelenti, hogy ,,fejben van a probléma”. Azt jelenti, hogy egy nehéz
¢lethelyzetben nem kell teljesen egyediil tartanod magad. Ha orvosi kivizsgalas is zajlik, a lelki
segitség mellette kiilondsen fontos lehet. A leletek, varakozasok, dontések és kezelési lehetdségek

érzelmileg sokat kérhetnek.

Fontos gondolat!
Lelki segitséget kérni nem gyengeség. A gyermekre varas idészaka valodi terhet jelenthet,

¢s ehhez valodi tAmogatas jarhat.
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Mit vihetsz magaddal ebbdl az 1d6szakbodl?

A gyermekre varas nem szépitheto tul.

Lehet benne remény, csalodas, diih, irigység, félelem, de mély szeretet is.

Ez mind emberi.

Talén ez az id0szak megtanit jobban figyelni a testedre, megtanit hatart huzni, segitséget kérni.
Taldn megmutatja, hogyan miikodtok parként nyomas alatt. Talan kozelebb visz sajat magadhoz.
Talén egyszertien csak tul kell jutni rajta. Nem kell minden fajdalombdl tanulsagot gyartani.

Néha elég annyi: nehéz volt, és mentem tovabb.

A sorozat hat flizete azért késziilt, hogy legyen néhény kapaszkodod ezen az uton. Hogy értsd,
miért nem mindig jon azonnal a baba, mikor érdemes kivizsgélédst kérni, mit jelezhet a ciklusod,
hogyan bird a havi remény-csalddas hullamzast, mit tehetsz a testedért, és hogyan maradhatsz

onmagad kozben.

A Shayana szemléletében a gyermekre var6é né nem félkész anya, nem sikertelen probalkozo, és
nem javitando test. NO. Tars. Erz6 ember.

Valaki, aki vagyik, kérdez, figyel, elfarad, jra remél, és kozben megérdemli a gyengédséget.

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, termékenységi bizonytalansag, parkapcsolati kommunikdcio, intimitas megorzése,
hatarhuzas, stresszkezelées, lelki tamogatas lehetoségei, medddségi kivizsgalas javasolt idopontjai, varandossag elotti

egészsegfelkesziilés, valamint a gyermekvallalas elotti idészak perinatalis és pszichologiai vonatkozadsai.


https://shayana.hu/

