IGY KESZITSD FEL MAGADAT

Erdemes felidézned magadban az emlékeidet: hogyan élted meg a serdiilékori valtozasokat,
az elsd menstruaciot? Tedd ezt meg, még miel6tt még a lanyodnak megjon az elsd
menzesze. Hiszen csak azt tudjuk tovabbadni, amit mar megdolgoztunk magunkban.

Teremts magadnak nyugodt, csdndes, zavartalan id6t, amikor magadban lehetsz, hogy ledl]
ezzel a témaval. Itt van segitségiul néhany kérdés, amit érdemes végiggondolnod:

Hogyan jott meg annak idején az els6 menzeszed?

Milyen érzések voltak benned?

Kinek mondtad el, és 6 hogyan reagalt?

Milyen felkészitést, utravalét kaptal a menstruaciérdl az édesanyadtdl
és/vagy mas, szamodra fontos n6ktdI?

Ha hianyaid, vagy nehéz érzéseid vannak visszagondolva:
mire lett volna szUkséged?

Hogyan viszonyulsz most a menstruaciohoz?

Hogyan viszonyultal (kis)kamaszként a testedhez?

Milyen negativ Uzeneteket kaptal a testeddel kapcsolatban?
Van-e, ami ezekd8l még ma is befolyassal van rad?

Hogyan viszonyulsz most a testedhez?

Milyen Uzenetet szeretnél tovabbadni a lanyodnak a testével,
a ciklusaval, a menstruaciéval kapcsolatban?

Mit szeretnél, milyen élmény legyen szamara az elsé menzesze?
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HOGYAN TUDOD FELDOLGOZNI?

Ha nehéz érzések, emlékek bukkannak fel benned, sokat segithet, ha egyszeriien
csak kiirod magadbdél. Fogj egy flzetet, és irj arrol, milyen érzések, milyen emlékek
bukkantak fel benned. Nem kell nagyon gondolkozni, nem kell szép, kerek
mondatokat fogalmazni. Egyszer(en csak hagyni, hogy ami benned van, az felszinre
jejjon.

Amit leirsz, arra ra tudsz nézni messzebbrél is. Ami ott kavargott megfoghatatlanul, az
valahogy elkezd strukturalédni, szavak, mondatok formajat 6lti. Azok az érzések, amik
csak mentek kérbe-kdrbe, értelmet nyernek. Es igy lassan-lassan oldédhatnak
benned a régi hianyok, a régi fajdalmak.

Ha ezt kevésnek érzed, vagy tul nagy hianyokat, ha tul nehéz éilményeket cipelsz
magaddal, akkor kérj segitséget. Kobnnyebb végigjarni egy ilyen belsé utat, ha valaki
kisér benne, és veled van, megtart, amikor nagy fajdalmakkal kell szembenézed.

Erdemes lehet ilyenkor segité beszélgetésre jarni. Vagy mélyen gyogyité lehet a
fokuszolas modszere - egy nagyon szelid, de nagyon hatékony médszer. Onismereti
csoport is sokat segithet, mint példaul az autogén tréning csoport, vagy a
pszichodrama.

Ha "odaallsz" a hajdni kiskamasz 6nmagad mellé, meghallod a hidnyait, megértéssel
fordulsz a fajdalmai felé, akkor mindez gy6gyulhat benned. igy sokkal kénnyebben
fogsz tudni a lanyod mellett allni - hogy 6 mar megkapja azt az anyai tamogatast, amire
neked is szUkséged lett volna.
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