Ha nem (ugy) sikeriilt — Javaslatok a kedvezétlen sziilésélmény feldolgozasara

Osszeallitotta: Varga Katalin pszichologus és Ordégh Csilla pszichologus, perinatilis szaktanacsado
ELTE Affektiv Pszichologia Tanszék

Ezzel a javaslatsorral azokat az édesanyakat, édesapakat és babdkat szeretnénk tdmogatni, akik sziilése,
sziiletése nem gy sikeriilt, ahogy tervezték, ahogy szerették volna. Ez sokunkkal megesett, megesik. Eppen
ezért tudjuk, milyen jo, ha mennél hamarabb le tudjuk tenni a csalddottsag nehéz hatizsakjat, és
felszabadultan, megkonnyebbiilten tudunk az kis jovevény hozta élményekre megnyilni és a jovébe nézni.

Alabb szamos modszert sorolunk fel. Lehetdséged van:

- kivalasztani azt, ami ,,megszolit”, amirdl érzed, hogy ez a te utad

- 0sszeallitani egy olyan csokrot, amibe beleteszed azokat, amikre kivancsi vagy

- végig csinalni az sszeset, naponta egyet (a sorrend tetszdleges).

Barmelyiket is valasztod a fentiek koziil, érdemes rendszeresen csindlni addig, amig ugy érzed, hogy ,,rendben
vagy”, kiengedted magadbdl amit ki kellett, €s mar csak annyi maradt, amennyi sziikséges (egy kicsi mindig
kell). Ez lehet, hogy egyetlen alkalommal megérkezik, lehet hogy ismételni kell a gyakorlato(ka)t, akar
tobbszor. Erezni fogod. Keress fel szakembert (példaul védénét, pszicholégust, perinatalis szaktanacsadot) ha
ugy megnyugtatobbnak érzed a megoldaskeresést.

Vedd komolyan a gyakorlatokat! Tervezd meg, mikor csinalod! Idealis esetben ugyanazon napszakban
(amennyiben ismétled). A kisbabad legyen valakivel biztonsagban! Szélj a kdrnyezetednek, hogy magaddal
foglalkozol kb. fél 6ran at! Engedd kézben szabadon aramlani az érzéseidet, gondolataidat.

No lassuk, a kinalatot:

*

Szinek — Csukd be a szemed, €s képzeld el, hogy milyen szinek jelenitik meg leginkabb azt a csalodottsagot,
nehéz érzést, amin szeretnél konnyiteni. Csak figyelj, ne akard ,,ésszel” kitalalni. Kicsit legyél ezzel a
szinnel, figyeld, hogy valtozik-e, van-e mintazata, egységes-e, olyan, mintha fény lenne vagy mintha
festék, es igy tovabb. Aztan hagyd, hogy a légzésed ritmusara modosuljon a szin, olyan iranyba, ami azt
képviseli, hogy rendben vagy, jol vagy mar. Udébb, nyitottabb és frissebb lettél. Lehet, hogy hirtelen valt
at, lehet, hogy fokozatosan, mintha festéket kevernél. Lehet, hogy csak kitisztul az, aminek nem kell ott
lennie, és emiatt valtozik az 6sszkép. Mertilj el az 10j, a kedvezd valtozast képviseld szinben.

Mandala — vegy¢l vagy rajzolj egy mandalat, és kezd el kiszinezni. Menn¢l aprolékosabban, jol belemeriilve
magaba a szinezésbe. Kedved szerint valogasd a szineket. Dontsd el, hogy haladsz. Elvezd, ahogy
kibontakozik, ahogy alakul. Figyeld, milyen jo érzés, ahogy elkésziilsz, és gyonyorkodhetsz benne.

Hangok — keresd meg azt a dallamot, vagy egyszert diinny6gést, ami kifejezi, kiengedi a banatod,
csalddottsagod. Ismételgesd, sorban egymas utan, folyamatosan. Lehet szovege is, ha szeretnéd, lehet csak
sima dallam, hiimmogés. Csukott szemmel még jobb. Gondolj ra, hogy minden hang elvisz valamit a nehéz
€rzésbol, ami igy helyet teremt a jo érzéseknek. Enged;j a csabitdsnak, amikor mar valtozni tud a hang, a
dallam...

Az nincs rendjén — ez egy dinamikus gyakorlat. Fogj egy parnat, és valamit (pl. nytjtofat, tenisziitot, sima
botot vagy akéar pusztan a kezed), és kezdd el iitni a parnat. Add bele a haragod, a mérged. K6zben
magadban vagy fennhangon mondd: ,,Az nincs rendjén” vagy ,,Nem igazsag” vagy hasonlo... és folytasd
kedved szerint a mondatot: példaul ,,4Az nem igazsag, hogy pont velem torténik ez”. Mindig ugyanugy
kezdbdjon: ,,Az nincs rendjén” vagy ,,Nem igazsag”. Addig csinald, mig nem érzed, hogy kiiiriilt bel6led a
fesziiltség, és végre ,,j0l odamondhattad”, ami eddig nyomasztott. Ennél a gyakorlatnal kiilondsen fontos,
hogy aki a kisbabadra vigyaz ekozben, tudjon rola, hogy ami veled torténik az tervezett, és jora vezet.

Tisztito fiird6 — Helyezkedj kényelembe, és a képzeletedben engedd lejatszodni ezt a jelenetet: egy gyonyori,
tiszta vizil to partjan vagy. Epp kellemes a kinti hémérséklet is, és a viz is. A sajat ritmusodban, szép lassan
menj bele a vizbe. Haladj el6re. Tiszta az idd, biztonsagban vagy. Ha tgy jo, allj meg ott, amikor a
nyakadig ér a viz. Ha szeretnéd, menj kicsit tovabb, hisz olyan tiszta a viz, hogy aldmeriilhetsz, akar a
szadba is vehetsz beldle. Mindekdzben érezd, ahogy megtisztit a viz. Kimossa, lemossa rélad mindazt,
aminek nem, vagy nem ugy kellett volna toérténnie, ahogy tortént. Viszi a rossz érzéseket is... Hallod a viz
finom csobogasat. Erzed, ahogy egyre tisztabb leszel... Ahogy kifelé jossz a vizbél, kellemes meleg
toriilk6z0 vagy napsiités var, €s egészen kicserélve, megtisztulva tudsz visszanézni a to tiikrére.




Légzés — Helyezked;j el kényelmesen, s kezdj a 1égzésedre figyelni. A 1égzés természetes ritmusara,
mélységére. Ugyanugy lélegezz, szép nyugodtan, mint addig, csak figyelj rd. Gondold el, hogy milyen
csodalatos a 1égzés: minden kilélegzéssel tavozik a szervezetbdl az elhasznalt levegd, ami felesleges, ami
mar nem szolgal, ami artana... Minden belégzéssel érkezik az iide, friss, tiszta levegd... Az egész
szervezetedben, a legtavolabbi sejtekben és szovetekben is ez zajlik a keringés €s a 1égzés
egyiittmiikodésével: kilégzés megtisztulas... belégzés feltoltodés... Figyeld ennek a ritmusat... ahogy tagul,
emelkedik és siillyed a mellkasod. Azt is elképzelheted, hogy a teljes borfeliileteden at 1élegzel, és igy még
kiterjedtebb ez a megtisztito-feltoltd folyamat...

fras — vegyél jopar papirlapot vagy egy fiizetet, és kezdd el irni, ami bant, az emlékeidet, az élményidet.
Magadnak irsz, nem kell sem cimzettre gondolni, sem az ékezetekkel, irasjelekkel bibelddni. Az irds maga
a lényeg, és hogy szabadon folyjon ki beldled minden, aminek ki kell folynia. Addig folytasd, amig el nem
jutsz oda, hogy kiiiriilt beldled a nehéz élmény. Fontos, hogy kézirds legyen, mennél gyorsabb, nem
érdekes, ha nem olvashato. A sorokkal, szavak sorrendjével, a nyelv szabalyaival rendet teszel a benned
kavargd dolgokban, és kifejezed azt, amit6l szeretnél megszabadulni. A papirlapokat elégetheted, és a
hamujat egy novény (akar cserepesndvény, vagy kerti bokor, fa) foldjébe teheted. Igy latod majd, ahogy
életteli sz€ép levelekké alakul...

Testfokusz — helyezkedj el kényelmesen. Adj egy kis id6t magadnak arra, hogy elhelyezked;. Csak figyeld a
légzésed. Rovid belégzés, majd hosszi, sohajtasszeri kilégzés. Majd hangoldd; arra a testérzetre, vagy
rossz emlékre, amit magadban cipelsz. Figyeld meg, hol van a testedben ez a nehéz érzet, vagy érzelem, és
képzelberdd segitségével figyeld meg, milyen a szine. Milyen az allaga. Milyen a mozgasa. Milyen a
formaja. Nézd meg, figyelmed hatasara valtozik-e valami, és csak haladj ezzel az érzéssel. Képzeld el,
hogyan lehet segiteni, konnyiteni ezen az érzésen. Képzelderdd segitségével most barmit megtehetsz, ami
jol esik. Az is elég, ha egy kis enyhiilés kovetkezik be. Ez a gyakorlat meghozhatja a konnyeid,
megkonnyebbiilést okozhat. Ha van hozza kedved, le is rajzolhatod, amit tapasztaltal, az enyhiilést hozo
fantaziaképpel egylitt.

Egyiittlélegzés — Par/kapcsolatban alkalmazhaté modszer. Mikdzben a kisbabad a te szervezeted ritmusara
hangolodik, a sziilés utani regeneralodas elso heteiben a te szervezeted is Ujrarendezi miikodését. Ez a
gyakorlat a te regulaciodat segiti. Kérd meg a parod, hogy csak {iljon veled egy picit csendben, ¢és iilj az
6lébe ugy, hogy a hataddal neki ddlhetsz a mellkasanak. Maradjatok igy egy par percig, csak engedd el
magad ebben a helyzetben, és hangolodj parod 1égzésének, szivverésének ritmusara. Tudatositsd
magadban, hogy a tested éltetd helyet adott kisbabatoknak a fogantatastol kezdédéen. Figyeld meg, hogyan
hat ez rad.

Méh meditacio — Teljes testet ellazitd gyakorlat utan indulj el figyelmeddel befelé a tested belseje felé. Keresd
meg a méhed, vedd korbe figyelmeddel, mintha kdrbe 6lelnéd, és csak figyelj. Engedd az érzéseidet
kibontakozni. Képzelderdd segitségével hivd meg azokat a ndket, asszonyokat, akiket szivesen latsz
(lehetnek valos vagy fantaziabéli nok) és kérd meg 6ket, alkossanak egy kort, iiljenek csendben melléd.
Figyelmedet forditsd arra, amit a méhedben érzel. Koszond meg a méhednek, hogy helyet adott
kisbabadnak, és kérd meg, a regeneralddasban is legyen a segitségedre. Végiil bucsuzz el, majd
figyelmeddel pasztazd végig a teljes tested, figyeld meg, mi valtozott. Majd hagyd el ezt a figyelést is, végy
egy mély lélegzetet, sohajts mélyet, és jol eso nyujtozkodassal térj vissza.

Alomnaplo — ébredés utan jegyezd fel dlmaidat, mindent, amire emlékszel (torténések, karakterek, helyszinek,
érzelmek, gondolatok, parbeszédek, stb.) még ha eleinte csak foszlanyok is. ird le, ha van ra modod, akar
szinekkel, illusztraciokkal is lasd el. E16szor csak itéletmentesen ird le, amire emlékszel, majd roviden ird
hozza azt is, milyen mélyebb értelmet, jelentést, lizenetet tulajdonitasz ezeknek az almoknak. Az
alomnaplo vezetése 1-2 héten keresztiil javasolt, vagy ameddig jol esik.

*

A gyakorlato(ka)t legfeljebb kb. 30 percen at végzed! Akar ébresztéorat vagy iddjelzést is beallithatsz.
A gyakorlat végén vard meg, mig teljesen visszatérsz az ,,itt és most-ba”!

Sohajts egy nagyot, nyujtozkod;j, és mosolyod;j el.

Legyél biiszke, hogy tettél valami jot magadért, a kisbabadért, a csaladodért.

Figyeld, mennyivel kellemesebb lesz a kisbabaddal lenni.




