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SZIA,

En Panni vagyok, és szivbél
gratulélok a varandéssdgodhoz.
Még akkor is, ha most esetleg nem
érzel kitéré 6rémot, vagy nem
engeded besullyedni. Ezzel a
munkaflzettel szeretnék segiteni
abban, hogy meg tudd élni ezt a 9
hénapot agy, ahogy neked, nektek
a legeslegjobb.

Azt nem mondom, hogy tudom, hogy mit érzel, de azt igen, hogy én is
jartam ezen a mezén, a varanddssdg szorongdsokkal teli idészakdban.
Tudom milyen egy ddtumra varni, egy kévetkezé ultrahang eredményre,
egy konszenzusos hétre, amikor majd... Amikor majd... Azt mondjak a
bélcsek, hogy a malton valé radgédds - mi lett volna ha - és a jé6vén vald
aggddads az, ami elrontja az életet, és elveszi télunk az idét.

Ez az idb, ez a 9 hénap pedig megismételhetetlen, és nagyon értékes. Mégse
érezd rossznak magad az érzéseid, gondolataid miatt.

Ezen a néhdny oldalon fékuszéljunk arra, hogy mit tehetsz magadért, hogy
megérkezz az itt és mostba, és beleengedd magad a varandéssdgodba
érzelmileg is. Ha barmilyen kérdésed van, keress. nyugodtan!

Kész6n6m a bizalmad, hogy kisérhetlek ezen az Gton.




Mi az a szorongas:

Ahhoz, hogy valamit kezdeni tudj ezzel az érzéshalmazzal, amit szorongdsnak
nevezliink elé6bb meg kell érteni, hogy mi is ez az egész, és azt is érdemes
kinyomozni 6nmagadban, hogy honnan eredhet. Ha mér keretezni tudjuk, akkor
lehet vele mit kezdeni.

A szorongdst sokszor a félelemmel keverik, hasonld, de mégis masrél van szé.

A szorongds egy kevéssé megragadhaté, altaldnosabb lelkidllapot, melynek
nincsen egy esemény bekdvetkeztével vége. Ladsd példaul félek attdl, hogy
megharap a kutydd. Megismered a kutydmat, haverok lesztek, vége. Tébbé
nem félsz attél, hogy megharap a kutydm.

A szorongds egyébként normdlisan megjelenik valtozdsok, normativ krizisek, Uj
élethelyzetek hatdsdra. Probléma ezzel akkor van, amennyiben a szorongds
altal keltett érzések, lelkiallapotok, manifesztalédott fizikai allapotok eluraljak az
életet, és a normadlis életvitelt teszik lehetetlenné, veszélyeztetik.

Mivel a varanddssdg, gyereksziletés egy normativ krizis, az normdlis, hogy tele
vagy kérdésekkel, izgatott vagy, és vannak dolgok, amiktél félsz.

Hogyha az ismeretlentél vald félelem mar bénitd, és akdr fizikai tunetei is
vannak, akkor beszélhetlink varandds szorongdsrél, amellyel lehet és érdemes
is mit kezdeni.

Amikor a szorongds altalanos fojtogaté érzését fel tudjuk hozni kognitiv
szintre, és meg tudjuk fogalmazni, hogy mi okozhatja, mi az, amitdl
tartunk, esetleg mi az, ami fokozza, akkor mér nem egy sétét felhé

lesz felettlink, hanem egy megragadhaté valami, amivel lehet dol-
gozni.

Szeretettel ajdnlom a kévetkezé oldalon Iévé napldzés feladatot,
hogy kézelebb kerulhess a sajat érzéseid gydkeréhez.




Te miert szorongsz:

Milyen testérzettel jar, a szorongas:

Szorit a torkod? Osszeugrik o gyomrod? Felszines lesz a
légzésed? Esetleg begércsdl a hasad? Vedd észre a testérzeteket,
és ulj veltk egy kicsit, majd apré mozgdasokkal, Iégzéssel probald
meg oldani a feszult terlleteket.

Eszreveszel-e valami mintazatot?

Erdemes lehet naplézni ehhez, hogy mondjuk mindig esténként
jon rad? Vagy esetleg amikor egyedul vagy? Vagy hétvégente?
Vagy bizonyos emberek kézelében? Ha rélatsz ezekre, akkor fel
tudsz ra készullni tudatosan.

Amikor szorongsz, mire gondolsz?

Eszedbe jut-e valamilyen konkrét gondolat, amikor elént a
szorongds? Amennyiben igen, jegyezd fel. Es amikor j6l vagy
legyenek konkrét mondataid erre az esetre, amik segithetnek
taljutni, mikor eszedbe jut.

Mi miatt aggodsz a legjobban?

Ez taldn a legnehezebb, pontosan megfogalmazni. Viszont ha
sikerul, akkor egy j6 nehéz feladattal tudsz magadon kénnyiteni.
Menj bele, képzeld el és képzelj el 1-2-3 akdarhany
megoldast/talélési stratégiat ra. Segiteni fog.

Mi triggerel a hetkoznapokban?

Lehet, hogy a social média. Lehet, hogy a szlileid. Lehet, hogy
amikor bizonyos ételeket eszel, vagy elhanyagolod a napi
rutinodat. Akarmi elésegitheti. Ha felfedezed, tehetsz ellene.



Az egy dolog, amimnk ran

Bar az ember nagyon vagyik rd, és az egész életét ugy épitette fel, az egész
tarsadalmi és szocidlis rendszert, hogy biztonsdgot és kontrollt érezzen, ez csak
egy illazié.

A varandéssagban is.

Nem amiatt irom ezt, hogy még jobban megrémulj, de alapvetéen sosem
tudhatjuk, hogy mi fog veltink térténni.

Egy babdtél hallottam a kévetkezé mondatot, ami el8szér fajt, aztdn valahogy
kisimitott.

"Ami megfogant, az meg is fog halni* a kérdés az, hogy a ketté kézotti
at milyen.

Akérmilyen Gt is vezetett téged oda, hogy most a pocakodban van ez
a kisbaba, ez nem determindl semmit se. A j6vét nem tudjuk.

Félhetsz, és érezheted, hogy nem szeretnél kétédni azért, mert mar
veszitettél el varandbéssagot, azért is, mert a kérnyezetedben tértént
ilyen, de j6het ez csak ugy a semmibdl is.

Nekem sokat segitett az a gondolat, hogy
semmi mdasunk nincs, mint az itt es most pillanata.

Es akérhogy is alakul, akarmilyen is lesz a j6vé, én szeretnék itt lenni,
és szeretném szeretni ezt a bébit.
Mert megérdemli, &s mert megérdemlem.

Nem szeretném visszatartani magamat, mert alapvetéen ha bekdvetkezik az, amitdl
tartunk, ugyanuagy fog fajni, sét. Lehet még lelkiismeret-furdaléssal is meg kell birkdznom,
hogy nem szerettem, nem kétédtem, nem éltem meg, amikor lehetett.

Ezért arra biztatlak, tudatosan térekedj a jelenlétre, kétédj, szeress, engedd bele magad.
Mert ez a valésdg. Es mert megérdemli & is, és te is. Es igen, ha salyos hétizsékot cipelsz a
hatadon, sok veszteséggel, ez lehet nehezebb. Viszont minden egyes alkalommal rajta
tudod kapni magad, és tudsz egy Iépést tenni a szeretet irGnydba. Nagyon megértelek és
egyUtt érzek veled, jartam ebben a cipében. Es tudom, hogy mennyire sokat szamit,
amikor bele tudjuk engedni magunkat, &s megengedjtik a
varanddssdg megélését. Bizom benned.




EszkOzOk erted, ertetek

Az aldbbi eszk6éztadrnak egy célja van, az, hogy a jelenbe
hozzon a jévén valé aggddds helyett.

MOZGAS, JOGA

Ha mozdul a test, mozdul a lélek is. A mozgds
jelenbe hoz, és segit a blokkok felolddsdban. Ha
téma-fokuszdan gyakorolndl, az aldbbiakat
ajdnlom: kapcsolédds a testemmel, egyensuly,
belsé erd tudatositasa.

MEDITACIO

Megerdsité mondatokkal tlzdelt gyakorlatok az
idegrendszeredet egy kiegyensulyozott allapotba
hozza, mely segit abban, hogy minél kevésbé
billenj ki bizonyos hatdsokra. A meditdcié maga a
jelenlét.

JELENLET GY AKORLATOK

Barmely aprdé vagy bonyolultabb mindfulness
techika j6 itt. Idd tudatosan a kévédat, vedd észre
a csipogdé madarat az ablakban - ezek az alapok.
Legyél tudatosan jelen az életedben.

ONGONDOSKODAS

Varandésan, és szorongds vdaranddésan taldn
még fontosabb, hogy foglalkozz énmagaddal.
Menj el masszazsra, legyen szép frizurad, olvasd
el azt a koényvet, kényeztesd magad, adj
magatoknak. T6It6d;.

MEGOSZTAS

Kapcsolédj olyanokkal, akik kdérnyezetében
biztonsdgban érzed magad, és azt érzed, lehetsz
akdrmilyen. Akdr szoronghatsz is, mert
megtartanak. Az ilyen kapcsoléddsok megndvelik
az dltaldnos biztonsdgérzetedet, és kevésbé fogsz
kibillenni.




Segrfo modszertan

Szdmomra mdar a bébi megfogandsa elbtt is nagy segitség volt ez az életers-
fékusza modszertan, hogy a jelenben tudjak maradni, és a készleteim,
tartalyaim mindig inkabb a tele dllapot felé legyenek, mint kitrulés kdzelben.

A Iényeg az, hogy 1-58s skdlédn pontoztam minden napomban az életerémet.
Jégdsan a PRANA-t ha Ggy tetszik. Azt, hogy mennyire voltam jél, Snmagam.
Es a cél az, hogy 4-5 kérul tudjuk ezt az dllapotot.

Ez nem fizikai dllapot, nem maratonfutds, hanem inkébb egy belsé jol I1ét.

Es a pontozds miatt a napi cselekedetek kézben, déntési helyzeteknél mindig
azt valasztottam, amirdl tudtam, hogy aktudlisan emelni fogja a pontjaimat.

Pl. lehet, hogy f6zni kéne, mert x-y-z, de ha aktudlisan most ha lepihenek egy
ordra az tébbet emel rajtam, és szendvicset vacsordzunk, akkor emellett
doéntéttem, nem pedig a j6 hdziasszonykoddés mellett.

Ugynakkor, amikor nylUsszé6gék a kanapén és semmi se jo, akkor felmérem,
hogy ha most elmegyek mozogni, emelni fog, és felemelem a fenekem :)

Hatartartdsban is segit ez, kikkel, hogyan taldlkozz és mennyi mindent vallalj be.

Legyen a szemed elStt egész nap, hogy este egy pontot fogsz adni magadnak,
és ez a pont lehetéség szerint legyen minél magasabb.

Nekem sokat segitett, és rdirdnyitotta a figyelmemet arra, hogy hol széknek el
az enerigdim, hol vagyok autopiléta médban, és nem figyelek magamra.

A pontszdmaim magasan tartdséval az altalédnos jél 1ét miatt a szorongdsaim
is sokkal kevésbé jottek eld, és amikor mégis, tudtam éket megélni, elfogadni és
kezelni.




SEGITO MEGEROSITO MONDATOK

Akdr ezeket, akar irj sajgt mondatokat. Nyomtasd ki,
rajzold le, legyen olyan helyen, ahol latod 8ket, vagy el6
tudd venni.

e Elfogadom, hogy nem tudhatom, mit hoz a jovo.
e Bizakodom.
e A kisbabam biztonsagban van a hasamban.

e Torodom magammal, ezzel torodom a kisbabammal
IS.

e Tamogato, megtarto emberek vesznek korbe.

e A méehem szereto, biztonsagos otthona a
kisbabamnalk.

e Tudom, hogy rendben van, ha félek. Tudom, hogy
rendben van, ha remélek.

e Merek szeretni, merek érezni.




Koszonom!

Készéndm, hogy teszel magadért és a kisbabadért. Es kész6ném, hogy ebben
az érzékeny és értékes idészakban tdmogathatlak az Gton. A honlapomon ezen
kivil szdmos segité anyagot taldlsz, ami tdmogat a varanddssagod
megélésében. A social fellleteken pedig tudsz kapcsolédni hozzdd hasonld,
csodds és NEM TOKELETES nékkel.

Vigydzz magadra, és keress nyugodtan, ha kérdésed van.
Szeretettel:

Vo




