Az én
SLOW GYERMEKAGYAM

Szeretettel gratulalok ahhoz, hogy megtetted az elsé 1épést ahhoz, hogy a gyermekagyad egy

megujulést, feltoltddést, kapcsolddast és megérkezést hozo €lmény legyen a szdmodra!

Azt mondjak, semmi nem tud felkésziteni arra, milyen lesz az élet egy ujsziilottel. Az érzések
kavalkadja, amit ilyenkor megéliink, valoban elképzelhetetlen korabban, de én hiszek abban,
hogy informaciogytjtéssel, tudatos tervezéssel és szervezéssel sokat tehetsz azért, hogy ez az

1doszak szép élményként maradjon meg az életedben.

S

taplalo ételekkel lattak el oket, gyogyitd olajokkal massziroztak a testiiket, atvettek tolik a

A sziilést koveto koriilbeliil 40 napi pihenés,
a vilagtol valo visszahtzodas a vilag minden
pontjan hagyomany volt. Nem véletlentil, a

régiek pontosan értettek, milyen egyediilallo

lehetéség ez az idOszak a gydgyulasra,
megfiatalodasra, az 9sszehangolodasra és a
megérkezésre az 1) szerepbe. Szeretettel,

gondoskodassal vették korbe az anydkat,

hétkdznapok feladatait és kiilonb6z6 beavatasi ritusokkal {innepelték ezt a kiilonleges

¢letszakaszt.

Ezzel szemben ma nem konnyti a lassitast
vélasztani, nincs meg az altalanos tudas
arrol, hogy ez miért fontos; nincs meg az a
természetes védOhalo az anydk koriil,
amely ezt lehetévé tenné és egyébként is
annyi minden igényli a figyelmiinket,

annyi kotelezettséglink van, hogyan is

léphetnénk ki ebbdl masfél honapra?!

Tudatosséagra, elézetes energia befektetésre és batorsagra van ma sziikség ahhoz, ami régen
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magatol értetddo volt. Ha Te vallalod Magadért ezeket, azzal nem csupan a sajat egészségedért
¢és pozitiv megélésedért teszel rengeteget, hanem a példaddal hozzéjarulsz egy nagyon fontos
tarsadalmi valtozashoz, amelyben a sziilést kovetd iddszak visszakapja azt a Kkitiintetett

figyelmet, ami jar neki és a mi lanyainknak mar nem kell majd ezért megkiizdeniiik.

Akér ugy talaltal ide, hogy ismered, sot
talan ¢led is a slow életmodot, akar még
idegen Tdled a lassitas gondolata, a
gyermekagy egy remek lehetdség, hogy
megtapasztald, milyen érzés
lekapcsolddni arrdl az Oriilt temporol,

amit ma a kiilvilag diktal, megsziirni a sok

befel¢ érkezd ingert, jobban megélni a
pillanatot, rahangolédni a tested és lelked jelzéseire. Egy ujsziilott illatat beszivni vagy
megérezni a szuszogasat a bérodon a vilag legjobb mindfulness meditacioja. Ha ra tudod szanni
az 1d6t ezeknek a heteknek a mély megélésre, ha meg tudod védeni a gyermekagy oxitocin
burkat, azzal pedig egy életre sz6l6 ajandékot adsz Magadnak és a gyermekednek. Sét, talan

késobb is szeretnétek majd tobbet becsempészni ebbdl az életérzésbol a hétkoznapjaitokba.

Boldog mézesheteket kivanok a sziiletd vagy épp Ujjasziiletd csaladodnak!
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Az alabbi elemek — kiilonb6z6 formaban - minden postpartum hagyomanyban megtalalhatok.
Amikor a gyermekagyas tervedet készited, érdemes végiggondolnod, hogy Te hogyan tudod

megszervezni, hogy ezek a Te gyermekagyad alatt is biztositva legyenek a Szamodra.

-1. els6 1épésként azt javaslom, kiilonosen, ha az els6 gyermekedet varod, hogy olvass utana a
negyedik trimeszter sajatossagaink, annak, hogy milyen biologiai sziikségletei vannak egy
ujsziilottnek. Ha tisztdba keriilsz vele, hogy a babdk ekkor még egyfajta kozos 1étezésre,
szimbiodzisra vannak tervezve, hogy lételemiik a szinte folyamatos testkontaktus, hogy az alvasi

ciklusuk még egész masképp alakul, mint a felnétteké, akkor ez

e cgyrészt segit, hogy realis elvarasaid legyenek a sziiletend6 babaval szemben, azaz ne
legyenek elvarasaid ©,

e masrészt segit elengedni az irredlis elvarasokat sajat Magaddal szemben. Megérted,
miért nem lehet ezt egyediil csindlni, miért nem csinaltdk soha egyediil a nék a
torténelem soran az utdbbi idoket leszamitva. Ez a megértés nagyon fontos ahhoz, hogy
a ,,majd én megoldom” helyett az lebegjen a szemed el6tt, hogyan vonj be olyan extra

eroforrasokat, akik jol fognak tudni Téged tamogatni.
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ELVONULAS, VISSZAHUZODAS

Dana Raphael, antropologus a kutatasai soran 178 olyan kiilonb6z6 kultarat talalt, amik nagyon
hasonlé postpartum hagyoményokkal rendelkeznek, és mindegyikben kozos volt, hogy a
sziilést kovetd 20-40 napban, vagy akar még hosszabb idére is az anyak elvonultak a vilag eldl
¢s csak a felépiilésiikre és a babajuk taplalasara, megismerésére koncentraltak. Az elsé 6 hétben
még mind a baba, mind az anya nagyon sériilékeny fizikai és lelki értelemben is, ez a

bekuckdzas mindkettejiik megerdsddését tamogatja.

Gondold végig, Te hogyan tudod a kiilvilag zajat minél jobban
megszirni a babad sziiletését kovetoen? Mik azok a kiilso
kotelezettségek, amiket mdsra lehet bizni vagy el lehet
halasztani? Kik azok az emberek, akik mellett biztonsagban és
nyugalomban érzed Magad? Akik nem feltétleniil ilyenek, oket
hogyan lehet udvariasan tavol tartani, amig ebben a nagyon
nyitors, érzékeny dllapotban vagy? Hogyan érdemes
minimalisra csokkenteni a média- és hirfogyasztasodat ebben

az idoszakban?
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PIHENES

A frissen sziilt anyak koriil régen megjelent a néi rokonsag,
szomszédsag és atvették toliik a haztartasvezetés és a nagyobb
gyerekek ellatasanak feladatat, az anya pedig eleinte agyban,

majd a gyermekagy végi¢ig a hazban maradt és pihent.

Ma talan az egyik legnehezebb, - még akkor is, ha van
segitséged - atallitani a gondolkodasodat az allando
hatékonysagkényszerbdl arra, hogy most a legtobb, amit

tenned kell, hogy felépiilsz és egyiitt vagy a kisbabaddal.

Gondold végig, hogy vagy Te a gondolattal, hogy most egy
ideig nem leszel hatékony, ,,nem fogsz haladni a dolgaiddal”?

eFime, |

Hogy érzel azzal kapcsolatban, hogy segitséget kérj annak érdekében, hogy pihenni tudj? Kik

lesznek azok az emberek, akik biztositani fogjik, hogy elegendd pihenéshez juss? Milyen

feladatokat kell kiszervezni és kinek?
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MELEG

A sziilést kovetd nyitott allapotban az anyakat
minden kulturdban védték a hideg Osszes
form4jatol. Hideg ételek, italok tiltolistasak
voltak, rétegesen oOltoztették fel az a frissen
szlilt nbéket a legnagyobb melegben is,
folyamatosan taplaltak mellettiik a tiizet és

meleg, szeretd gondoskodassal vették korbe

Oket. Noha az példaul mai szemmel
értelmetlen korlatozasnak tlinhet, hogy 40 napig ne mossuk meg a hajunkat, de érdemes szem
elott tartani a gyermekagyad tervezésénél, hogy a meleg, mint mindség boségesen jelen legyen
majd azokban a hetekben. Gondold végig példaul, hogy Te milyen tedkat fogyasztandl szivesen
asvanyviz helyett? Kik azok, akiknek a jelenléte megmelengeti a szivedet? Hol lesz a kis fészked
a lakdasban, ahol a nap jelentos részét toltod majd a babaddal? Mi kell itt ahhoz, hogy mar csak
a latvanytol is felmelegedjen a lelked? Lehet, hogy meglepheted Magad egy helyes gyapju

zoknival vagy egy finom, puha meleg kardigannal, amiben még szoptatni is lehet majd?

6
www.slowgyermekagy.hu  FB: Slow Gyermekagy FB csoport: Slow Gyermekagy K6z0sség

gyongyver@slowgyermekagy.hu



http://www.slowgyermekagy.hu/
mailto:gyongyver@slowgyermekagy.hu

Az én
SLOW GYERMEKAGYAM

TAPLALO ETELEK

Az 10j anya szamara fozni az egyik legésibb és legalapvetobb modja a kozosség
gondoskodasanak. Fontos, hogy ilyenkor nem csupan etetni, hanem taplalni kell az anyékat,
meleg, olajos, jofajta zsirokban gazdag, hosszan fott, hidratdlo és foldeld hatdsu, konnyen

emésztheto, szeretettel elkészitett ételekkel.

Ez az egyik legkardindlisabb kérdés, mit fogtok enni, ki fog gondoskodni a Te taplalasodrol,
hogy minél gyorsabban és teljesebben meg tudj erésodni, mikézben
egy ujabb fizikai kihivasnak, a kisbabad taplalasdnak is eleget kell
tenned? Van elérheté nagymama a csalddban, aki rendszeresen
hordja majd Nektek a friss ennivalot? Kik azok a rokonok, bardatok,
akiknek elozetesen elkiildhetsz pdr receptet, amit szivesen
fogyasztanal majd és akikrol tudod, hogy szivesen elkészitenék

Neked? Kiket lehet még bevonni a komatalas rendszeretekbe? Kit

bizhatnal meg azzal, hogy megszervezze a kiilonbozo segitoid kozt,
hogy folyamatos legyen az ellatas? Milyen ételeket szeretsz, amik
Jjol fagyaszthatoak? Van olyan megbizhato forras, ahonnan tudnal egészséges ételeket

rendelni?
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GONDOSKODAS A TESTROL

Rendszeres meleg, olajos masszazsok, has kotés, gyogyndvényes fiirdok, hiivelygdzolés —
ilyenekkel kényeztették vagy kényeztetik néhol még ma is a frissen sziilt anydkat a

gyermekagyas idészakban. Ez szolgélja a gyogyulédsukat, 0jjasziiletésiiket.

Gondold végig, mi az, ami szamodra vonzonak tiinik ezekbdl, nézz utana a lehetoségeknek!
Szerezz be par olajat, gyogynovényeket, esetleg haskotot vagy kendoket, amik kedvedre valok!
Ird éssze azoknak a szakembereknek az elérhetéségeit, akikhez sziikség esetén fordulni tudsz,
vagy akikkel mar a felkésziilés soran is egyiitt tudsz dolgozni, pl. gyogytornasz, masszor,

manudlterapeauta/csontkovacs, intimtorna tréner, postpartum dula.
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RITUALEK

A ritusok segitik az dtmenetet, a megélést, keretet adnak egyes ¢életszakaszoknak. Az j anyak

megiinneplése, ,,beavatdsa” mindig is része volt a kultirdknak, ma ez is elveszni latszik.

Gondold végig, Téged milyen kisebb szertartds, ritudlé, tinnepség tamogatna. Lehet ez egy
babavaro buli a legjobb baratndiddel, egy spiritualisabb sziilésre bocsato iinnepség, sziilészaro
szertartds vagy egy laza csaldadi osszejovetel a gyermekagy végén. Mindenképpen olyanokat

valassz, amik illenek a Te személyiségedhez!
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KOZOSSEGI TAMOGATAS

Létezik egy mondas, miszerint ,,egy egész falu kell egy gyermek
felneveléséhez”. Evolicidosan nem Ugy vagyunk Kkitaldlva, hogy
egyediil vagy egy nukledris csalad keretein beliil gondoskodjunk egy
kisbabarol, plane nem a kezdeti idokben, mikor még a sajat testiinknek
is regeneralodnia kell. A fenti mindségek a gyermekagyadban csak ugy

tudnak megvaldsulni, ha megkapod hozza a k6zdsségi tdmogatast.

Tanulj meg segitséget kérni! Az ember mélyen kézosségi teremtmény,
szeret segiteni, tudomanyos kutatasok is bizonyitjak, hogy néveli a

boldogsagérzetiinket, ha segithetiink mdasoknak. Nem kell egyediil helyt

dllnod, ,,megoldanod”. Tanuld meg jol kommunikalni, pontosan mire
van sziikséged! Gondold végig a lehetséges segitoid korét (csalad, baratok, fizetett segitség),
kinek a személyiségéhez, idobeosztasahoz, készségeihez mi dll a legkozelebb. Szervezd meg

idoben a segitoi halodat, a sajat faludat és tamaszkodj rdajuk nyugodt szivvel!
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Bizom benne, hogy a fentiek végiggondolasa, megtervezése hozzéjarul ahhoz, hogy a kisbabad
megsziiletése utani iddszak valoban a Ti ,,aranyid6tok” legyen. Ha szeretnél batoritast vagy
még tobb informacidt kapni a tervezéshez, tdmogatast vagy személyes gondoskodast sziilés
utan, keress batran.

Szép sziilésélményt s meguyjito, feltdltd gyermekagyas idészakot kivanok Neked!
Szeretettel,

Gyongyver
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