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Nagyon fontos, hogy ne legyél till kemény magaddal

ELOSZO - AHOGY AZ ANYA
(ES SZAKEMBER) LATJA

szemben, mialatt megszokod a sziil6i lét 1ij és mindig
valtozo vildgdt! Ez egy teljes dlldsii meld. Ha nem
akarsz til hamar kiégni, jobb, ha kivincsisiggal és

pozitiv hozzddlldssal kezdesz neki minden egyes nap- Kedves sziildtdrsaim!

k. Ha igy teszel, rd jonni, h kneve-
nak. Ha igy teszel, rd fogsz jonni, hogy ez a gyerekneve Elérkezett az id6, hogy hamarosan valdsiggd viljon a vagyad: sajat,

ldsdi valdjaban elég jé mdka. ) felnétt csalddod lesz! Megfogant a gyermeked, rovidesen megsziile-
Chris Pegula tik, és elkezdtek kapcsolédni egymdshoz. Formdlodni kezd a csaldd,
amit egyiitt teremtetek, mert nemcsak rajtad mulik, milyen lesz,
hanem a gyereken és a pdrodon is, sét, a sziikebb-tigabb kiérnye-
zeteden is. Mit tehetsz azért, hogy minden a leheté legjobb legyen?
Hogy ne alakuljon 1igy az életed, mint az 6seidnek — csak ha akarod.
Csak ha j6 neked, nektek. Ez a konyv — ugyaniigy, mint a Mindent
a csaladrol-sorozat elsé kotete — vezérfonalat kivian adni ahhoz,
hogy megtalald a sajdt utadat, a sajat kérdéseidet és megolddsaidat.
Nem akarom rdd eréltetni a véleményemet, és nem szeretnék eldirni
kovetendé példdkat, feladatokat. A célom, hogy elgondolkozz azo-
kon a témdkon, melyeken én is, és amelyekrdl azt gondolom, hogy
mindenkit foglalkoztatnak, aki mar sziilé, vagy kozeleg az id6, hogy
azzd vdljon, esetleg egészen friss, pdr napos, pdr honapos az élmé-
nye. Ehhez a gondolkozdshoz szeretnék tampontokat, kapaszkodé-
kat, csomoponti kérdéseket adni, segiteni, hogy a figyelmed valoban

a legfontosabb kérdésekre irdnyuljon.

A Mindent a csaladrél-konyvsorozat hdrom kitetbdl dll, az elsd cime:

Szul6 sziiletik. Ezt mdr ismerheted, a kotet részletesen tdrgyalja azo-
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kat a - sok esetben akdr tabunak szdmité — kérdéseket, melyeken

mindenki elgondolkozik, mikozben megtervezi sajdt felnétt csalddjat.

Amit most a kezedben tartasz, a sorozat mdsodik kotete, melyben se-
gitek dtgondolni a babavirds folyamatdt, a kapcsolatfelvételt az 4j kis
jovevénnyel, és a kapcsolédas, kotédés kialakuldsanak hosszabb, sok-
tényezds utjat. Megismerkediink a sziilés és a sziiletés élményével, 6ro-
meivel és fajdalmaival, traumdival vagy akdr tragédidival. A sziiletés
utdni egészen korai idészak dontd fontossdgii a gyermek énre taldldsa-
nak szempontjabol, és abbol a szempontbil is, hogyan tudja majd meg-
taldlni helyét a vildgban. Mindez a csalddi fészekbdl indul, s nagyban
befolydsolhatjdk a rejtett, tudattalan elvdrdsok, mintdk, sziil6i ,,lizene-
tek”, sors- és jellemformald szandékok. Hasznos, ha ezzel a tuddssal ide-
jekordn felvértezed magad, hogy éber 1égy, és veled mdr ne fordulhasson
el6, hogy akaratodon, tudtodon kiviil rossz irdnyba fordulnak a dolgok,
hogy tehetetlennek érzed magad, sodrédsz; hogy megismétlédjenek rossz
korok, miikodések. Vedd kezedbe a sorsod irdnyitdsdt, hogy tijdonsiilt
sziil6ként boldogan, 6romoket megélve tudd fogadni a babddat, és 6 is
élvezhesse, hogy milyen harmonikus csalddba sziiletett! Tegyél azért,

hogy a parkapcsolatotokat se dldozzdtok fel a sziil6ség oltdrdn.

A késébb megjelené harmadik kotet cime: Csalad sziiletik. Ebben
azt az idészakot vizsgdljuk majd, amikor mdr javaban zajlik a (csa-
ladi) élet. A nevelés és fegyelmezés kérdéseirdl a Jatékos Megérté Ne-
velés médszere alapjdan irok, és sajat jatékterdpids praxisombdl ho-
zok hosszabb-révidebb konkrét, tanulsdgos és érdekes példdkat arra,

hogy a problémdddal nem vagy egyediil, és létezik megoldds! Akit

komolyabban érdekel a téma, a szintén a Mora Kiadondl megjelent
két kotetemben olvashat réla: Jatékterapia 1. A korai sziil3-gyermek
kapcsolat és Jatékterapia 2. Erzelmi- és viselkedészavarok, pszicho-

pedagogia.

Az dtlathatésdg és az egyéni szempontok érvényesiilése érdekében
a fontos csomdpontokndl felteszek néhdny dtgondolandé kérdést az
életedre vonatkozéan. Minden f6 fejezet végére készitettem egy osz-
szefoglalot és néhdny kérdést, mely tampontot jelenthet a sajdt vila-

szaid megtaldldsdban.

Kellemes olvasdst, j6 tanuldst és sikeres vizsgdzdst kivanok a sziil6k
iskoldjaban! Hidd el, a legilletékesebb fog vizsgaztatni, vagy vizsgdz-

tat mdr most is, nap mint nap...

"'“""HHH‘MIII‘ I

Szeretettel: Bernadett dr.
www.eignerbernadett.hu

www.kapcsolatszerviz.hu
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A nagy talalkozas

- Babavaras, a kapcsolat alakulasa
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A gyereket az embereknek tevékenyen kell akar-
niuk, sét, vagyniuk kell rd. A gyerekvdllalds nem
az ambivalens érzelmiieknek vagy szenvtelenek-
nek valo.

Hanya Yanagihara

BEVEZETO - KEZDJUK A KALYHANAL!

Ujabb fontos dlloméshoz érkeztél — az el6z6 négyrdl a sorozat elsé kotetében, a
Sziilé sziiletikben olvashatsz —, ez a babavaras id6szaka, a fogantatastol a gyer-
mek vildgrajoveteléig. Mar veled van, a testedben fejlddik leendé kisbabad, mi-
utan felkésziiltél képzeletben a sziil6ségre, tudatosan atgondoltad, miért is sze-
retnél gyermeket, milyen generaciés mintazatok fognak majd rad, az alakul6
csaladodra is hatni (ezeket a nagy mérfoldkoveket vettiik sorra az elsé kétetben).

Az elkovetkezd honapokban felkésziilhetsz a ,nagy talalkozasra”, melyben
sajat magadat is mas mindségben, mas szerepben lathatod, illetve atgondolha-
tod és feldolgozhatod az élményeidet.

Mindenki arra vagyik, hogy nyugodt, zavartalan és romteli legyen a ba-
bavdras iddszaka. Hidd el, ha atgondolod a legf6bb kérdéseket, a tiéd is ilyen
lesz! A kovetkezoket ajanlom dtgondolni: nyugtalanul vagy nyugodtan gon-
dolsz a babavarasra? Jé érzésekkel tervezel, 6rommel varod-e a baba, illetve
a sajat fejlédésedet leend§ sziil6ként? Beleszovédnek-e a jo érzésekbe kevésbé
jok, fesziiltségek, aggodalmak, félelmek, szomorusagok, haragok? Képes vagy-e/
leszel-e elfogadni az anyasdgot/apasagot, a varandossag idoszakat, és mindent,
ami vele jar? Milyen a kozérzeted a harom trimeszterben? El6fordulnak-e vart
vagy varatlan események a terhesség idején, melyek veszélyeztethetik a jo érzé-
seket, a baba fejlddését, a parkapcsolatotokat vagy a tagabb csaladdal valé kap-
csolatot, életmddot és -mindséget, életvitelt? Milyen ismert és rejtett tényezék
alakitjak a babavaras id6szakat? Mire vagysz, mit teszel vagy tettél érte?

Kérlek, rajzold tisztara, atlathatora, szépre ezt a képet!

TRANSITION TO PARENTHOOD

Transition to parenthood - a szil6vé valds (r6gos) atja egy hosszut folyamat,
amelynek soran azonosulsz a sztil6szereppel, a 1ényed részévé valik, sziil6ként
kezdesz érezni, gondolkodni, gyermekedhez kapcsolédni, kotédni. Eppen,
amikor ezt a konyvet irtam, érkezett egy levél egy friss édesanyatol. Ezt irta:
»Kedves Bernadett! Ezt a cikket taldltam a honlapjin, ami nagyon megfogott
(https://kapcsolatszerviz.hu/gyermekvallalas-tervezett-kivant-terhesseg/). Ep-
pen segitséget keresek, mert két hénapos kisbabdmmal vagyok itthon, de gy
érzem, az anyai érzések, amiket varnék magamtol, nem alakulnak 1igy, ahogy
szeretném, és szeretném ezt rendbe hozni.”

Nos, azok a bizonyos
meghatd, pozitiv sziil6i
érzések legtobbszor nem
jonnek azonnal, hosszabb
id6 kell, hogy kialakul-
janak. Mindenesetre na-
gyon biztato, ha észreve-
szed, hogy valami nem
ugy torténik, ahogyan
szeretnéd, és ezt ki is me-
red mondani, s6t képes vagy rd, hogy segitséget kérj. Sajnos nem ez a jellemzd,
mert ez a téma meglehetdsen tabunak szamit. Szinte elvards, hogy azonnal toké-
letesen atérezd és mukodtesd sziil6i érzéseidet, viszonyuldsaidat, viselkedésedet.
Pedig a sziilés utdn nem valsz azonnal (elég) jo sziil6vé, csupan ralépsz egy utra,
amely sordn a sziil6ség sok-sok dimenzidjaval talalkozol, és kiizdesz meg.

Kérlek, kedves Olvaso, ne légy tiirelmetlen! Ne varj tal sokat magadtol,
adj id6t a személyiséged, az érzések alakulasanak! Nem baj, ha az elvart
szépséges anyai/apai érzések helyett éppenséggel azt érzed, hogy nem tudsz
megbirkézni az 4j helyzettel, mert tul sok, tul faraszto, tul idegesitd, és még

sorolhatndm.

A nagy taldlkozds — Babavards, a kapcsolat alakuldsa



Az érzések a legfontosabbak! Tégy egy id6utazdst, és gondolatban menj vissza a gyerekkorod-
ba! Figyeld meg, melyik az elsé kép vagy hang, illatfoszldny, iz vagy érzés, amely megjelenik az
emlékeidben, a szivedben. Idézd fel, miért pont az bukkant felszinre! Milyen gyermekkori érzések
aktivalédnak a mostani érzéseidhez kapcsolédéan? Miért? Van-e valami ismerds ebben a hely-
zetben? Ha 6romot érzel, vagy megdébbentél, megijedtél, dsszezavarodtdl, esetleg diihds vagy
— hasonlit-e ez az érzés valamilyen régire, vagy elohiv-e olyan korabbi emléket, mely most akti-
valodik benned? Ez azért fontos, mert most fogsz gyermekbél igazan felnétté vdini, és megfor-
dulnak a szerepek: tobbé nem te leszel a gyerek, hanem a sajat csemetéd, és végérvényesen a
»mdsik oldalra” kertiltél. Fontos, hogy képes legyél ezt elfogadni, és Iatni magadat ebben az uj
mindségedben, még akkor is, ha szeretnéd konzervdlni a gyermeki dllapotodat. Nyilvan meg
nem kapott érzelmek, hidnyzo elismerés, becézgetés, szeretet bijhat meg e vagy mégétt, és ha

GONDOLD AT!

nagyon nehéz elszakadnod ett6l a sovdrgdstol, érdemes szakember segitségét kérned.

Beszélgessiink kicsit a ,,rogos” utrol: kezdjiik az elején! Az utazds akkor
kezdédik, amikor elszor gondolsz arra, hogy gyermeked legyen (1d. a so-
rozat elsd kotete: Sziil§ sziiletik). Most ott tartasz, és ez ennek a kotetnek a
kiindulépontja is, hogy egy Uj kis élet koltozott a testedbe, és ennek egészen
korai jeleit érzed, izlelgeted — te magad, vagy mindketten, a paroddal egyitt.
Itt meg is allnék egy — nagyon fontos! — pillanatra: egyediil vagy ebben a
torténetben?

Es maris egy praktikus jo tanics: sose feledd, hogy nem vagy egyediil!
Pontosabban: nem kell egyediil lenned. Még akkor sem, ha éppen maganyos
vagy, vagy annak érzed magadat. Kérhetsz segitséget, timogatast, megértést,
és megoszthatod az érzéseidet, gondolataidat, félelmeidet vagy 6romodet va-

lakivel.
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Folytatva az el6z6 gondolatot: egyediil vagy-e, amikor megtudod, hogy
gyermeked lesz? Hogyan viszonyulsz a gyermeked apjahoz leend6 anyaként?
Milyen érzések ontenek el, ha arra gondolsz, hogy egy pici élet fejlédik ben-
ned, hamarosan anya leszel, és apa lesz abbol a férfibol is, aki szerencsés eset-
ben a parod? (Persze extrém esetben lehet, hogy pont az a szerencséd, hogy
6 nem a parod...) J6 esetben 6romteli érzések jarjak at a lelkedet, mert mar
vartad a kis jovevényt, késziiltél az érkezésére. Felh6tlen az 6rom, vagy tirom

is vegytl bele? Miért?

GONDOLD AT!

Mélyiilj el az érzéseidben, és azonositsd 6ket: ha az egyértelmii 6rém és jo
érzés mellett megjelennek negativ vagy zavaro, kusza érzések is, azokkal
mindenképpen foglalkoznod kell! Ha ezek feltdratlanul benned marad-
nak, tudattalanul mindvégig dolgozni fognak a terhesség idején, felesle-
ges stresszt okozva a szervezetednek, és igy a babdénak is. Prébald azo-
nositani eldszér a pozitiv, majd a negativ érzéseidet. Ha példaul pozitivak
az érzéseid, mert megkaptad, amire vdgytdl, a varandossagot, akkor le-
hetsz: beteljesedett, bizakodo, boldog, békés, biszke, elbiivilt, elégedett,
elldgyult, hdlds, izgatott stb. Es milyen érzések szovédhetnek a kellemesek
mellé, netdn helyettiik? Csak néhdny, példaként: aggodo, banatos, jjedt,
bizonytalan, boldogtalan, bosszts, bus, csalodott, dermedt, débbent, dui-
hos, elkeseredett, feldlilt, kétségbeesett, kozonyds, reménytelen, szégyen-
kezd stb., szomord, tamasz nélkiili, utalkozo, tires, zaklatott, zsibbadt.

Gondoljuk at egyitt, mi minden lehet hatdssal a sziildség alakulasara, hogy

tudatosabban kezelhesd ezeket a tényezdket, és ha sziikséges, tudj véltoztatni

rajtuk.

! Erzéslistak Marshall B. Rosenberg: A szavak ablakok vagy falak.
Erészakmentes kommunikdcié cim( konyvében. (Agykontroll Kft., Budapest, 2001.)
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A csaladi élet ciklusai
J6 esetben csaladba sziiletiink, abban éliink, és csaladi életiink fejlédik, val-
tozik, Ujabb és ujabb szakaszokhoz ér, melyekben mas és mas lehet6ségekkel,
kihivasokkal talalkozhatunk. A csaladfejl6dés egyik ismert modellje a csaladi
életciklusokat hatarozza meg. A legf6bb eseményeket alapul véve hat szakasz-
ra lehet osztani a csaladtagok életét:
o fliggetlen, egyediildllo fiatal feln6ttkor (f6 feladat az érzelmi és anyagi fig-
getlenedés az otthontdl);
« 4j fiatal par (amikor két felnétt, s rajtuk keresztiil két csalad 6sszekap-
csolodik);
o atmenet a sziil6i palyara kisgyerekkel (a transition to parenthood klasszi-
kus szakasza, a feladat az 0j csaladtag befogadasa);
o csaldd serdiilékort gyerekekkel (a csaldd hatarai rugalmasabbakka valnak);
« a fiatalkort gyermekek 6nallésodnak, kirepiilnek a fészekbdl, a csaladi
rendszer ismét kéttaguva valik;
« a csalad késobbi életszakasza, melyben mar veszteségekkel szembesiilnek.
Késobb feliilvizsgaltak ezt a modellt, és fejlesztették az Osszetételét, hogy
magaba foglalja a csalddok jo részét érint6 valast, az egyediilallo sziiléséget
és az ujrahazasodast is, és az ennek megfelelé tovabbi életciklusokat. Kiilon
szempontot jelenthet, ha a csaldd bevandorld, migrans.
A csaladi életciklus modell alapjan most azt a szakaszt vizsgaljuk, amikor
mar kiléptiink a sajat, eredeti csaladunkbol, fiiggetlenné véltunk, part taldltunk,

és elkezdjiik tervezni a gyermekvallalast, majd a ,tettek mezejére” lépiink.

T -3

GONDOLD AT!

Mennyire tudtdl elszakadni a gyermekkori csalddodtol? Milyen szoros
kotelékek kotnek oda, és mennyire akadalyozzak vagy segitik azt, hogy
levélva sztileidrdl, a sajat utadat jard? Mennyire tdmogaté kézeg ebben
az eredeti csaladod? Fiiggetlennek, szabadnak érzed-e magadat, vagy
még mindig erdsen fiiggsz a sztileid véleményeétdl, elvardsaitol, netdn —
sokszor kérésnek dlcdzott — utasitasaitol? Mennyire akarod szolgdlni
sziileid kivansagait, vagyait, elképzeléseit? Képes vagy-e autoném dén-
téseket hozni?

Tobb édesanya is eszembe jut terdpias és konzultacids gyakorlatombol,
akiknél igen erdsek voltak a nyilt és/vagy rejtett eldirasok a felmendik részérol.
Kozéjiik tartozik Niki is, aki gyermekkoraban elvesztett édesanyja nyomdo-
kéba lépett, és tudat alatt el6irta maganak, hogy minden feladatot tokéletesen
kell elvégeznie, és iranyitani az akkori (maradék) és a késébbi, felndttkori csa-
ladja életét. Oket kell szolgélnia minden erejével, ellendrzé és iranyité médon,
nehogy kicstisszon a kezébdl az a sziil6i szerep, amit az édesanyjatol elvett a
haldl. Tudattalanul is meg szeretne felelni halott édesanyjanak, elnyerni a di-
cséretét és elismerését. Benne is, és Erzsiben is, egy masik édesanyaban, rejtett
program dolgozik. Erzsi esetében elvaras az is, hogy sok gyerek legyen: még ha
tudatosan kevesebb gyermekkel is megelégedne, a bels6 program feliilirja azt.
Mindennek hatterében az all, hogy az édesanyja is tobb gyermeket vallalt, és
a kiilvilag szamdra elismerten, kivalo sziil6ként végezte anyai feladatait. Mds
kérdés, hogy vajon ,beliilrél” is kivalét nydjtott-e a gyermeke szamara? Mi
rejtézik a gyermeki oldalon, a gyermeki megélésekben, tapasztalatokban? Ma-
radt-e valamilyen hidnyérzet, nehéz érzések — mint e két anyuka esetében is?

Mindannyian hajlamosak vagyunk megszépiteni a gyerekkorunkat, mindazt,
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amit a sziileinktél kaptunk, mert szitkségiink van arra a megnyugtatd érzésre,
hogy a csalddunkkal minden rendben. Ragaszkodunk ehhez a képhez, még
akkor is, ha nem, vagy nem mindig volt igaz, mert a szépités elfedi a fajdalma-
kat, félelmeket, csalddottsagot, szomoru érzéseket.

Erzsi egészen mads utat jar be, mint az édesanyja, aki minden idejét a csa-
ladjara, gyermekei nevelésére forditotta, ezért munkat sem véllalt. Onmaga
megnyugtatasara piedesztalra emelte ,,a gyermekeiért él6 édesanya” képét, aki
a csaladrol valé gondoskodasban teljesedik ki, és élete értelme a minél tobb
gyermek sziilése, a roluk valé gondoskodas. Az, hogy Erzsi mas életet valasz-
tott, melybe belefér a tanulds, a hivatas, a tarsadalmi élet, a baratok, és 6nma-
ga Kkiteljesitését masképp képzeli el, frusztralta az édesanyjat. A lanya élete
ugyanis azt mutatja, hogy lehet masképp is, és ezzel felerdsiti az anyja szo-
rongasait sajat kihagyott, meg nem élt lehetdségeivel kapcsolatosan. A rossz
érzések ellen pedig, ha nem is tudatosan, de ugy védekezik, hogy nyomast
gyakorol a lanyara: azt hangoztatja, hogy az igazi érték az anyasag, csak az le-
het igazan értékes ember, akinek sok gyermeke van, és az életét a nevelésiikre
dldozza, nem pedig 6nzd végyaira, karriercéljaira. Igy aztan kritizélta lanya
gyermeknevelési modszereit, tandcsokat osztogatott neki, leértékelte. Holott
a fiatal n6 mindent megtett azért, hogy megfeleléen nevelje gyermekeit, de
o6nmagara is jusson ideje. Erzsi hidba latta vilagosan, hogy ez nem réla szol, és
nem kellene az anyja elvarasai szerint alakitani az életét, a tudattalan program
mikodott: dolgozni kezdett a megfelelni vagyas és a biintudat. A tudattalan
vagy, hogy elfogadjak, szeressék, afelé irdnyitotta, hogy szandéka ellenére tobb
gyermeket véllaljon, és ,,megmutassa” az anyjanak, hogy igenis jo és értékes,
teljesiti az elvarasokat, ezért megérdemli végre az elismerést és a szeretetet.
Csak sajnos ez nem igy miikodik: azzal, hogy megfelel az elvardsoknak, még
nem fogja elérni a vagyott célt. Erzsinek meg kellett értenie, hogy édesanyja
sajat elakaddsa, hogy nem képes dnzetlentll szeretni, és barmit is tesz, ezen
akkor sem tud valtoztatni: ez nem rajta mulik, nem az 6 dolga, nem az 6 hiba-
ja. Sokat ,,dolgoztunk” ezen a sziil6konzultaciés érakon, mert nagyon nehéz

elengedni ezeket a mély megfelelési vagyakat, kényszereket, szorongasokat és

btintudatot. Végteleniil nehéz megérteni, hogy nem kaphatjuk meg valakitél
azt, amit nem képes megadni. Egyetlen megoldds van: a hidnyzé értékelést,
szeretetet, elfogadast, amit nem, vagy csak hidnyosan kaptunk meg annak
idején, el kell kezdeniink megadni 6nmagunk szdmara.

Erzsivel az egyik sztil6konzultacios 6ran regredialt kinetikus csalddrajzot
rajzoltattam. Megkértem ra, képzelje el, hogy ujra 6téves, és rajzolja le a csa-
ladjat tgy, hogy mindenki csinal valamit a képen. Sok megrazo, rejtett ér-
zés tarult fel. Ha jol megnézziik a rajzot, lathatjuk, mennyire szétszakadt a
csalad, milyen maganyosak a csaladtagok: mindenki mas térben van, s6t az
apa messzire a haztél. Az anya elfordulva {6z, a kis Erzsike probal kozeledni,
kapcsolodni, de nem kap valaszt, odafordulast, melegséget, érintést, semmit,
amire igazan vagyna és szliksége lenne. Mégis megprobalja felhivni az anyja
figyelmét magara, érezni a kozelségét, vele lenni. Testvérei szintén kiilon, az

emeleten jatszanak.
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Eletkor, egzisztencia, életkoriilmények

Erzéseidet a sziilové valas utjan sok kiils6 tényezd is befolyasolhatja, attél
fiiggéen, milyen a kozvetlen kornyezeted, hol, kivel, hogyan laksz, hol tar-
tasz az egzisztenciad épitésében, dolgozol-e mar, vagy még tanulsz, 6nallé
vagy-e anyagilag, vagy raszorulsz masokra. Az elmult évtizedekhez képest
kitolodott a gyermekvallalas életkora, de vajon van-e idealis életkor, koriil-
mények? Nem gondolom.

Erhet teljesen varatlanul, felkésziiletleniil is a fogantatas, és alapvetGen
nem attol fiigg a gyermeked és leend6 csaladod sorsa, milyenek az anyagi,
szocialis koriilményeid. Sokkal inkabb az a meghatarozo, hogyan vagy
képes elfogadni gyermeked érkezését, és orommel, pozitiv érzésekkel
telik-e meg a szived, vagy sem. Egy édesanya mesélte, hogy sokaig nem
akart gyermeket, majd utina nagyon is, de akkor mar nem ,,jott 6ssze”,
s miutan elengedte a vagyat, akkor érkezett meg, teljesen varatlanul a
gyermek. A Kkicsi fogadasaba igy ellentmondasos érzések vegyiiltek, és
ez ranyomta bélyegét alakulo kapcsolatukra is. Az anya nehezen tudta
elfogadni gyermekét, és annak megnyilvanulasait. Sok minden zavarta,
sokat kritizalt, és ennek jeleit fel lehetett ismerni a babaval val6 kommu-
nikaciojaban a szabad jaték soran. A baba ellentmondasos iizeneteket ka-
pott: a mosoly mogott, mellett kritikus, leértékel6 szavak hangzottak el,
az odafordulas mellett észrevehetéek voltak a rideg, nyers mozdulatok, a
tavolsagtartas, a hidegség, merevség. Ennek hosszu tavia kovetkezményei
lehetnek mind a gyermek fejlédése, mind a sziil6-gyermek kapcsolat te-
kintetében, valamint a csaladi miikodés szempontjabol is, mert felborit-
hatja az egyensulyt.

Természetesen gyakran el6fordul az is, hogy az édesanya kezdetben nem,
vagy nem igazan akarja a gyermeket, elutasito, vagy ellentmonddsos érzések
gyotrik, melyek aztan a varandoéssag el6rehaladtéval atalakulnak, és képes
lesz elfogadni, s végiil 6riilni is neki, ami pozitivan hat a kapcsolatra és a gyer-

mek fejlédésére.

ceccscccsccscce 22

GONDOLD AT!

Nézz magadbal! Egyértelmdiek vagy ellentmonddsosak az érzéseid? Elfoga-
dast és egydttal elutasitdst is érzel? Légy Gszinte magadhoz! Ne feledd:
érezheted az érzéseidet, ne menekiilj eloliik, ne akard elnyomni, megvaltoz-
tatni azokat. Ehelyett probdld tisztdzni, mi okozhatja a rossz érzéseidet, a
gyermek, a vdrandossag, az anyasdg, a csaladi élet elutasitasat. Mondd ki
ezeket valakinek, akiben megbizol, lehet rokon, bardt, tdrs, vagy akdr szak-
ember is. Csak akkor lehet vildgosan Idtni és dtgytirni, atdolgozni a negativ
érzéseket, ha tisztaban vagy veliik, ha tudatosan szembenézel a probléma-
val, és nem akarsz megfelelni a kiilvilag elvdrdsainak. Ha nem akarod min-
dendron a tokéletes sziil6 képét mutatni, aki soha nem bizonytalanodik el,
és aki az Osszes sziildi terhet boldogan fogadja. Engedd meg magadnak,
hogy nem vagy tokéletes: természetesek és érthetoek az érzéseid, és nem te
vagy az egyetlen, aki hasonloan érez. Ldss tisztdn, akdr segitséggel!

Egy ismer6som mesélt a lanya dilemmajardl: néhany éve volt egyiitt a ba-
ratjaval, jol megértették egymast, ossze is koltoztek. Amikor varatlanul teher-
be esett, a férfi ijedten, elutasitdan reagalt. A lany vivodott, végiil arra jutott,
hogy akkor a kapcsolat sem elég szilard, és le kell vonni a tanulsagot. Hetekig
tartott a bizonytalansag, mig a férfi rdjott, milyen sokat jelent szamara a par-
ja, és meggondolta magat, kérte, hogy maradjanak egyiitt, és tartsak meg a
gyermeket. A torténet jora fordult, mar a masodik gyermekiik is megsziiletett,
szeretetben, boldogsagban élnek egyiitt. Akarmekkora is a tét, fontos, hogy
aggodalmainkat, dilemmainkat, félelmeinket és ambivalens érzéseinket ki
tudjuk fejezni, meg tudjuk osztani.

A lelkiink mélyén 1év6 elutasitds energidjat a maga kis ,,antenndival” mar

akar az anyaméhben észlelheti a fejl6dé baba, és stresszel terhelt lesz a szerve-
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zete, akdr az anyaé, és a formalddo kapcsolatuk is. A stresszhormonok ugyan-
is a kozds vérkeringés miatt az anya szervezetébdl atkeriilnek a magzatéba, és
ha nem sikeril szembenézni a problémaval, akkor ez a kdros hormonhatas
tartdssa valik, terhelve a baba fejl6d6 szervezetét.

Ha egy baba azt érzékeli ,,zsigeri” mdédon, hogy valami zavar van az el-
fogadasa koriil, akar egész életében azt érezheti majd, hogy nem elég jo,
nem kell eléggé, nem elég elfogadhatd és szerethetd, valamit nem csinal
jol. Ennek pedig messzemend kovetkezményei lehetnek. Ezért nagyon fon-
tos ezeket a kezdeti negativ, elutasito, akar ellenséges érzéseinket gorcsé ala
venni, kimondani, kifejezni, megérteni, atdolgozni, megsziintetni. Kony-
nyen lehet, hogy nem is valddi elutasitasrol, hanem mogottes félelmekrol,
szorongasokrol van sz6. A baba azonban ezt is elutasitasként érzékelheti, és

ha nem tesziink ellene: zavart, fesziilt, tavolit6 érzéseket, gesztusokat, moz-

dulatokat, szavakat érzékel.

Fontos kérdést jelenthet-
nek a sziil6vé valas folya-
mataban a tanulmanyok, a
lakas, a munka, a baratok,
a tagabb csalad tamogatasa
vagy éppen elutasitasa. A
tanulds, a vizsgaidészak, a
teljesités nyomasa és kény-
szere fesziiltségeket okozhat,
ugyanigy az aggodalom,
hogyan is fog elférni az uj
csaldd abban a kis lakasban
vagy albérletben, vagy mi
lesz a baratokkal, akik még
szinglik, és sokkal szabadab-
bak, hiszen a gyermekes lét

joval korlatozottabb lesz.

Mennyire egyeztethetd 8ssze a munka és a csalddi élet? Ime néhény szem-
pont, amit at kell gondolnod:

« Altalaban az anyak mondanak le az alldsukrél hosszabb-révidebb id6-
re, vagy kényszeriilnek részmunkaiddbe, az apak pedig ugyanannyi idét
toltenek a munkaban, mint sziil6vé valasuk elétt. Ez az anya részérol
lemondassal, frusztracioval jarhat.

o Sok nd szamdra pozitiv motivacié a szill6vé valas, mégis késleltetik a gyer-
mekvallaldst, mert elkotelezettek a munkajuk irant. Fontos szamukra,
hogy 6romot talalnak a munkajukban, izgalmasnak tartjak, mig a férfiak
motivacidja inkabb a pénzkereset.

o Az elmult években jelent6sen megnétt a munka irdnti elkotelezettség és a
munkahelyi megterhelés, kiilondsen a férfiak (sziil6i allapotuktdl fiiggetle-
nil) és a gyermektelen nék esetében.

o A férfiak esetében a munka iranti tulzott elkotelezettség gyakran késlelteti
vagy zavarja a sziil6vé valas folyamatat. A munka sokszor tulzé mértékben
valik a férfi onértékelésének, onbecsiilésének részévé, ezért nehezen tudja

elengedni ezt.

Csaladi mintdid, pdrkapcsolatod

Nem lehet eléggé hangstlyozni, mekkora hatdsa van a sziil6vé valasra, a szii-
16i miikodésre a csaladi mintaknak, generdcids 6rokségeknek, titkoknak, tu-
dattalan terheknek. Sokszor észre sem vessziik, vagy csak nagy sokara, hogy
bizonyos helyzetekben egy az egyben megismételjiik anyank vagy apank jel-
legzetes gesztusat, mondatat, reakciojat.

A felnéttkori kotédéskutatasban nagy figyelmet kapott az dtmenet a sziiléi
létbe, mert a gyermekvallalas stresszes élmény lehet, mely megterhelheti a
személykozi kommunikdciét, a masokkal valé parbeszédet, kapcsolddast. A
gyermek sziiletése képes Gjraéleszteni a babavaré sziilé maltjabdl szarmazo,
kotédéssel kapcesolatos jelentés élményeket, ami arra készteti, hogy reflektal-

jon sajat fejlédési tapasztalataira, és mérlegelje, hogyan nevelhet masként.
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Melyik sziilodhéz kétddtél jobban? Mi jellemezte a kapcsolatodat édesanydddal? Ragasz-
kodtdl hozzd? O hogyan mutatta ki a ragaszkoddsdt? Egyardnt vannak pozitiv és negativ
érzéseid? Megosztottad mdr édesanydddal a vdarandéssagod tényét? Hogy reagalt, és ho-
gyan esett ez neked? Milyennek képzeled a kapcsolatotokat a varanddssdgod alatt, a szi-
lésnél és a sziilés utani iddszakban? Mennyire leszel egyedtil, magadra hagyva, vagy kik
vesznek majd kériil a babavdrds és a sziiletés utani korai, kisgyermekes, babdzos iddszak-
ban? Mi esne neked j61?

GONDOLD AT!

A szul6vé valds mas tarsadalmi-strukturdlis valtozasokat is eredményez-
het, amikor az ujdonsiilt sztil6 elkezd Gsszejarni, kozosségi térben és élmé-
nyekben egyiitt lenni mas, azonos koru gyermeket neveld sziil6kkel, és kap-

csolatba 1ép a helyi nevelési-oktatasi kozosségekkel és pedagdgusokkal.

Ha van hozza kedved, alkalmad, beszélgess édesanyaddal, hogyan is volt
annak idején az 6 varandossaga veled: mire emlékszik, milyen voltdl magzat-
korodban, milyen ujsziiléttként, és késdbb csecsemdként? Mit érzett irantad,
hogyan viszonyult hozzad? Feln6ttként nem emléksziink tudatosan sajat mag-
zati és babakorunkra, mert a zsigereinkben formalddik az az érzelmi és tar-
sas mintdzat, amit '
aztdn  tovabbvi-
sziink, de a kapott
informacidk, em-
lékképek alapjan
kicsit megismer-
hetjik, ,kirakhat-
juk” ezt a minta-

zatot.

Lehet, hogy minden jé és szép volt, de az is elképzelhetd, hogy sok aka-
dalyozo, nehezitd tényezd arnyalta, hogyan tudtak elfogadni, varni, 6ril-
ni az érkezésednek. El6fordulhat, hogy sok aggodalom, félelem, szorongds
szovodott ebbe az idészakba, és nem tudtak ugy igazan oriilni a létednek.
Ha hideg, tavolsagtarto, netdn ellenséges vagy ellentmonddsos kozeg vett
koriil, akkor lehet, hogy neked is gondjaid lesznek a kozelséggel, az érzel-
mek, a szeretet kifejezésével. Vagy éppen ellenkezéleg: pont ezért tudod
mindezt nagyon is pozitiv, szeretetteljes mddon kifejezni és megadni a ba-
badnak. Ebben sokat segithet, ha szeretd, szerelmes, timogat6 parkapcso-
latban élsz, és ezt az érzelmi melegséget is bele tudod tenni a leendd gyer-
meked, csaladod iranti érzékeny, t6r6do, érzelmileg simogatd, kapcsolodd
viszonyuldsodba. Ha nincs ilyen szerencséd, és paroddal ellentmondasos,
konfliktusos a kapcsolatod, akkor nehezebb dolgod van. Ha még ennél is
rosszabb, és bantalmazo kapcsolatban élsz (akar érzelmi, szobeli bantésrol
legyen sz6, akar fizikai vagy szexualis), akkor feltétleniil kérj segitséget, tard
fel a helyzetedet egy olyan embernek, akiben megbizol, vagy mondd el az
orvosodnak, kérj pszichés segitséget szakembertdl. Ha eddig szényeg ald
sOported a parkapcsolati problémakat, nehéz érzéseket, akkor itt az ideje
feltarni, tisztdzni, 6szintén megbeszélni ezeket, eldszor sajat magaddal, az-
utan a paroddal. Ha masképp nem megy, akdr szakember vagy mediator,
parterapia segitségével.

Fontos, hogy parod is 6rommel varja kozos babatokat, és elfogadjon téged
is ebben az allapotodban, ha pedig ezt nem teszi, vagy nem képes ra, akkor
probaljatok beszélni arrdl, mi lehet ennek a hatterében, és hogyan lehetne
megoldani a helyzetet. A sok nyilt vagy rejtett fesziiltség megterheld lehet
szamodra, és a stressz befurakodik a babavards iddszakba. Sok minden val-
tozhat még ebben a folyamatban, a kezdeti ijedtség, ellenérzések, fesziiltsé-
gek oldodhatnak, ne adjatok fel a reményt. Probald az érzéseidet tudatosita-
ni, és akkor nagyobb lesz az esélyed a megoldasok vagy megoldasi iranyok

megtalaldsara.
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Bioldgiai és neuropszichologiai tényezok

A felnétt agyra jellemz6 a plaszticitds, mely meghatdrozza a neurobiold-
giai folyamatokat és a viselkedést is. A sziil6vé valds kiilonleges neuroldgiai,
neuropszicholégiai és hormondlis folyamatokat indit el, és egyedi idegi jellem-
z6k mutatkoznak meg a folyamat soran. Onmagéban is sok bioldgiai véltozds
zajlik, 4m igen gyakori, hogy a gyermekvallalds, varanddssag, sztilés koriili
folyamatok beinditanak olyan idegi mechanizmusokat is, amelyeknek el6z-
ménye egy korabbi id6szakhoz kapcsolodik. Az érzékenyebb idegrendszer,
agyi miikodések, stresszkezelés, enyhébb vagy sulyosabb mentalis zavarok
vagy betegségek kiilonlegessé tehetik a gyermekvaras, a sziilgség allapotat
(b6vebben lasd: 257-264. oldal). Olyan neurofizioldgiai és neuroendokrin
tényezok jatszhatnak szerepet a kialakulo allapotban a sziilés koriili id6-
szakban, amelyekre mindenképpen érdemes tudatosan odafigyelniink.

A hormonalis valtozasok szerepe igen jelentds: boldogsaghormonok terme-
16dnek, az anydknal oxitocin és dopamin, az apaknal oxitocin, ami elsegiti a ko-
tédést a gyermekhez. Valdszintleg forditva is igaz: a boldog, 6romteli késziilédést
4tél6 leendé sziil6 agya tobb ilyen hormont termel. Erdemes ezért odafigyelni ma-
gunkra: felhétlen 6romét érziink, vagy valami megzavarja azt? Mi az oka, hogy
nem tudjuk dtadni magunkat az dromteli allapotnak, érzéseknek? Ne soporjiink
semmit a szényeg ald, hiszen amit kimondunk, ami tudatossa valik, azzal mar
szembe lehet nézni, lehet valtoztatni rajta, és ha kell, akar segitséget is kérhetiink.
Sajat magunk és gyermekiink, valamint az 6 biztonsagos kotédése a tét!

Gyakori az anydk esetében, hogy mar meglévé enyhe, esetleg fel sem ismert
lehangolt, depressziv allapotra tevédik ra a sziilés utdni depresszio, ami igy
sokkal erésebbé valik, mint azoknal, akiknél nincs ilyen el6zmény. A terhes-
ség alatt is nagy a depresszio, a szorongds kockdzata, és ehhez belsé tényez6k
is hozzdjarulhatnak: 6nbizalomhidny, alacsony - esetleg tovabb roml6 — 6n-
értékelés és onbecsiilés, elbizonytalanodas.

Nemcsak mentdlis, hanem személyiségzavarok is szerepet jatszhatnak a

sziil6vé valas zokkendinek kialakuldsdban. Kiillongsen a borderline személyi-
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ségzavar fordulhat rosszabbra, melyre egyébként is jellemz6 a hangulati labili-
tas, a folyamatos érzelmi hullamvasut, akar feler6s6d6 paranoid, pszichotikus
vagy depresszios epizddok. Ha ismert, mar diagnosztizalt zavarrél van szo,
érdemes folyamatos kapcsolatban lenni a kezel§orvossal vagy terapeutaval, ha
sziikséges, tamogato terdpiaban. Nem ismert személyiségzavar esetén a ter-
hesség felerdsitheti a tiineteket, melyek igy megterhel6bbé valhatnak az anya
és kornyezete, illetve a stresszfaktorok miatt a baba szamara is, ezért fontos

szakember segitségét kérni, és figyelembe venni a javaslatait.

GONDOLD AT!

Mennyire jellemzd rad az érzékenység, a sériilékenység? Hamar kibo-
rulsz, felhtizod magad minden semmiségen? Sokat aggddsz, szo-
rongsz? Jellemzd, hogy kis valtozdst, mdar enyhén negativ helyzetet is
nehezen fogadsz be, kénnyen lehangolt, szomort, reménytelen le-
szel? Van ismert mentdlis betegséged? Van valakinek a csalddban?
Kezeltek mdr szorongdssal, panikbetegséggel, fobidval, depresszio-
val? Ne vedd félvallrdl a jeleket, konzultdlj szakemberrel!

Onismereti munka

Mar a sziiléséghez vezet6 1t elejétdl zaporozhatnak benniink a kérdések: ki

is vagyok valojaban? Ki leszek, mi leszek, ha mar anyaként/apaként hata-
rozom meg magamat? Onmagam maradok-e, vagy elveszitem mindazt, aki-
ami most vagyok?

Hogyan fog atalakitani a gyermeked érkezése emberként, néként/férfiként,
a sziileid gyermekeként, és sorolhatnam még a sok szerepet, létezési modot,
amelyben élsz. Fel kell-e adnod 6nmagad? Képes vagy pozitivan latni a valto-

zésokat, hogy valami mas, 4j és plusz érték keletkezik, amivel gazdagodsz és
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lata, boldogitdsa lesz innentdl a f6 életcélod, az elsddleges prioritdsod? Hol vannak, lesznek
a sajat sziikségleteid? Mit fogsz megengedni magadnak? Vagy inkabb azt gondolod, hogy
a gyerek dolga az alkalmazkodds? Hiszen 6 az, aki belesziiletik egy mar létezé kozegbe,
rendbe, rendszerbe, neki kell megismernie azt, és idomulnia hozza? Ugy gondolod, hogy
semmi sem fog vdltozni a gyerek sziiletése utdan?

Erdemes ezeket a kérdéseket tiizetesen dtvizsgdlnod magadban, amikor elindulsz a sziiléség
atjan. Milyen képzetek jonnek elsére, ha lazdn belefeledkezve elképzeled magad gyakorlo
sziiléként? Mindent a gyermekednek fogsz aldrendelni? Az & igényeit, sziikségleteit helyezed
el6térbe, ezeket akarod kielégiteni, a magad és mdsok igényei rovdsdra? Gyermeked szolga-

kiteljesedsz? Elfog-e a félelem az ismeretlen, kiszdmithatatlan valtozasoktdl,
vagy inkabb 6rommel vegyes izgalommal varod, mi fog torténni, mi hogyan
alakul (at)? A valtozast ugy éled meg, hogy kifordul sarkaibdl az eddigi életed,
vagy éppen ellenkez6leg: gy gondolod, hogy most fogsz kozeliteni a teljes-
séghez?

Sok mulik azon, milyen az 6nismereted, mennyire bizol magadban, az ér-
tékeidben, a képességeidben. Milyen multbeli emlékek, élmények tamadnak
fel? Mennyire timogato6 a kozeg, amelyben élsz — a parod, a sziileid, a tdgabb
csaladod, a barataid, a szamodra fontos emberek? Mennyire vagy biztos ma-
gadban? Mennyire vagy biztos abban, hogy akarod a gyereket, a terhességet,

azt, hogy mas emberré valj altala?

GONDOLD AT!

v 2

L]

L]

L]

. Mindenféle hozzaallast tapasztaltam mar terdpias, sziilékonzultaciés gya-
L] 7 . 7 .

. korlatomban. Volt, hogy sz6 szerint azt mondta egy édesanya, hogy innen-
° t6l az életcélja a gyermeke feltétlen szolgalata, azaz a totdlis alarendelddés.
L]

. Vajon miért? Jo-e ez a gyermeknek? Konnyt belétni, hogy nem, mert ez egy

aldozati, martir viselkedés, és a hozott aldozat ellentételezéseként kemény arat
kér - magatdl és a gyermekétdl is. Mindezt természetesen nem nyiltan, igy
6szinte kommunikacié helyett jatszmazas lesz a vége.

Egy masik anyuka hatdrozottan kijelentette, hogy a gyerek nem boritja
fel az addigi megszokott életritmusukat, hiszen a legtermészetesebb médon
majd mindig mindenhovd, munkahelyre vagy akar utazasra magukkal viszik
a csecsemoOt. Vagy az anyuka nagyon hamar visszamegy dolgozni, és a babara
addig idegenek vigyaznak majd - igy meg6rizve az addigi életritmust. Vajon
jo ez a gyermeknek? Konnyen belathat, hogy nem, hiszen még nincs abban
az életkorban, és olyan képességek birtokdban sem, amelyek lehetévé tennék a
zokken6émentes alkalmazkodast idegen helyzetekben.

Nagyon alaposan at kell gondolnod, hogyan képzeled el gyermekkel az éle-
tedet, neked milenne komfortos, hogyan lehetne dsszeegyeztetni a kiillonb6z6
igényeket, sziikségleteket. Természetesen az lesz az optimalis megoldas, ami-
kor figyelembe tudjitok venni mindenki szempontjait, és ezek érvényesiilhet-
nek is bizonyos mértékben. Késébb még lesz sz6 arrdl, hogy mi a baba érdeke,
meddig és milyen mértékben érdemes figyelembe venni az életkori és egyéni
igényeit, jellemzdit, de az egészen pici baba bizony atrendezi az életet. Egy
darabig érdemes 6t tenni az els6 helyre, hogy megnyugtaté legyen szamara
avilag.

Nem mindegy, milyen szemiivegen keresztiil nézed a vildgot! Ha kell, ke-
ress egy jobbat! Vedd észre a pozitivumokat, tudj, akarj, merj oriilni a val-
tozasoknak, amelyek jobb emberré tesznek!

Ha a gyermek érkezését krizishelyzetként kezeled, akkor is ez a szempont
lebegjen a szemed el6tt: a krizis lehetdség arra, hogy a rendszerek optimélisan
valtozzanak. A krizis sz6 jelentése valsag vagy fordulat, és magaban rejti a
pozitiv valtozas lehetdségét is. Olyan érzelmileg fesziilt, fajdalmas, talterhelé
allapot, amelyben kénytelenek vagyunk szembenézni a lelki egyensalyunkat
veszélyeztet$ helyzettel. Ilyen fordulatnak, ugynevezett normativ krizisnek
tekinthetd, amikor az addig 6nallo, egyediilallé felnétt atmegy a sziil6i 1ét-

allapotba, azaz csaladot alapit, anyava/apava valik. Természetes folyamat és
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