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Laukimosi procesas yra svarbus virsmo etapas. NeuZztenka tik $j tarpsnj prabiti,
prakentéti ar ,,prastumti laikg". Mokeéti lauktis - tai menas, i$ikis, reikalaujantis
sgmoningo ir aktyvaus dalyvavimo.

Kaip teigia Joan Raphael-Leff savo knygoje ,,Néstumas. Vidiné istorija“, néStumo
metu gyvenimo faktai kinta labai greitai ir daZnai misy vidus nespéja su jais. Siuo
metu visuomenéje daugiausia démesio skiriama biologiniams ir fiziniams néStumo
aspektams, nuosalyje palickamas emocinis gyvenimas, asmeninis augimas ir kiti
vidiniai iS§gyvenimai.

Sis straipsnis apie néstuma, ta¢iau jis skirtas ne tik besilaukian¢ioms ar motinyste
besidomin¢iomis moterimis. NéStumas - tai fiziné buisena, labai konkreti ir akivaizdi,
tai trumpas laikotarpis moters gyvenime, kai ji ruoSiasi tapti motina. Taciau vidine
prasme néstuma, t. y. tam tikrg inkubacinj perioda, besilaukiant virsmo, iSgyvename
kiekvienas. Perzvelkite savo gyvenimg - tikriausiai jame aptiksite tokj perioda, kai
visas organizmas ir psichika lyg sustojo, atsidiiré dvasinéje dykumoje ir lauké bei
kaupési kazkokiam svarbiam jvykiui. Pagrindiniai néStumo pozymiai miusy psichikoje
- tai vidinis sulétéjimas, kartais noras atsiriboti, aprimti, sustoti, jsigilinti j save, tai
sustiprejusios juslés, jutimai ir sumazejes gebéjimas racionaliai vertinti uzduotis,
aktyviai dalyvauti socialiniame gyvenime, tai viding rimtis ir susikaupimas, tai
dvasinis Adventas, kartais - dykumos patyrimas. Sis etapas - poky¢io pradzia. Daznai
nesuvokdami ir nejsisgmonindami, kas vyksta, slopiname §j procesa. Kaip nekliudyti
vykti tam, kas turi vykti? Kg daryti su baimémis ir nerimu, daznais $io etapo
palydovais? Ko reikia ismokti per §j laikotarpj? Stai esminiai klausimai. Taigi, §jkart
kalbésiu apie tai, kokia yra vidiné nés¢ios moters istorija, ko reikalauja néStumo
laikotarpis, kg svarbu jsisgmoninti, iSmokti.

Besikeiciantis kiinas

Akivaizdu, jog néStumas visy pirma yra didelis fizinis pokytis. Moters kiinas tampa
naujos gyvybés namais. Tai didelis stebuklas, kurio mistikos negali paneigti net
nemazas stresas. Paciai moteriai tai virsmas i§ seksualios moters | gimdancia,
auginancia, globojancig moting.

Pokyt] savo organizme moteris aptinka labai greitai. Kiinas tampa sunkesnis, formos -
apvalesnés, atsiranda keisty jutimy, potyriy, nory. Suaktyvéja juslés. Kiinas pradeda
diktuoti savo norus kaip niekada aiskiai: norisi vieno ar kito maisto, j kazka negali net
paziiiréti, kartais buini baisiai nuvargusi ir gali miegoti iStisg para, o kartais uzpuola
tokios energijos bangos, kad tik spéji suktis. Besilaukiant kiinas pradeda darytis
nepatogus: sunku judéti, vaiks¢ioti, miegoti, nelabai gali dirbti, sunku susikaupti ir
mastyti.

Kaip ] tai reaguoja pati moteris? Jvairiai. Taciau Siuolaikiniame pasaulyje, kai esame
iprate diktuoti savo kiinui, formuoti ji pagal savo uzgaidas, kai patys geriau zinome,



ko jam reikia, kai vyrauja paauglisSko kiino kultas, tokie vidiniai fiziniai pokyciai
neretai biisimai mamai sukelia daug nerimo. Daznai moteris pirma kartg savo
gyvenime taip ryskiai patiria jausma, jog ne ji vadovauja savo kiinui, jog miisy
organizmas turi tokj gily vidinj Zinojima, kad pries jj samoné atrodo tik menkas
pradinukas. Moters kiinas augina kitg gyvybe, tai vyksta be muisy aktyvaus kiS§imosi ar
samoningo dalyvavimo tame. Visa, ko reikia $iuo metu, tai tik leisti ir padéti savo
kiinui atlikti §j nuostaby darba. Reikia jsiklausyti ir i§girsti jo siun¢iamus signalus.
praplésti savo kaip asmenybés ribas, suvokti save ne tik kaip sgmoningg ir viska
kontroliuojancig bitybe, bet taip pat ir tai, jog dalyvaujame gyvenimo misterijoje,
kurios negalime suprasti, taciau galime iSgyventi ir pajausti. Kaip teigia Clarissa
Pinkola Estes, santykiy su laukine savo prigimtimi i$plétojimas - svarbiausia moters
tapsmo individualybe dalis.

Sitokio saves suvokimo labai prireiks gimdymo metu. Juk tada nebiitina visko
suprasti, kas su jumis darosi, bet butina girdéti savo kiing, nes biitent jis diktuos, kaip
vyks procesas. O gimgs vaikelis zodziais nepasakys, ko jis nori, ko jam reikia. Jiis
bendrausit nebylia kiino kalba. Tiek, kiek sugebate priimti savo organizma, tiek
sugebésite intuityviai pajausti ir ko reikia jisy mazyliui. NéStumas tai metas, kada
motina gali iSmokti girdéti save labiau nei bet kada, o tam reikia, kad ji biity atvira
vykstantiems poky¢iams (kiinigkiems taip pat). Sis gebéjimas gyvybiskai batinas jos
mazam vaikeliui. Motina yra vaiko poreikiy atspindys. Jei ji blokuoja savo poreikius,
nesugebés susigaudyti ir kas vyksta su jos vaikeliu.

Baimeés ir nerimas

Néstumas iSprovokuoja begales baimiy. Vien tik pasiklausius nés¢iyjy pokalbiy
tarpusavyje ar stebint, su kokiu aktyvumu besilaukian¢ios mamos nar$o internete,
klausia ir dalinasi jvairia patirtimi bei nuogastavimais, rodo, kad §is periodas labai
daznai viduje sukelia baimeés jausma. Ir tai néra kazkas keisto, kazkas, ko neturéty
buti. Jei tokias baimes aptinkate savyje, tai svarbu suprasti, jog baimé yra natiiralus
jausmas. Tai rodo, kad jus gyvai reaguojate | besikeiciancig savo gyvenimo situacija,
kad jums ripi jusy gyvenimas ir jame vykstantis svarbus lazis.

Kai neigiame baimes (dazniausiai uZz to slypi mintis, jog ,,to bijoti nelogiska®, ,,biisiu
bailé, jei tai pripaZinsiu‘), jos pavirsta bendru nerimu ir nesaugumu, atsiranda noras
viska kontroliuoti, viskg suprasti, kyla fantazijos, kaip bus blogai, noras viska
suzinoti. Kontrolé ir Ziniy gausa uZslopina intuicija, gebéjima remtis savo vidiniais
pojiciais, sunaikina pasitikéjimg bei atviruma kiino ir psichikos signalams. Tokia
nejsisgmoninta baimé sutrukdo tinkamai pasiruosti gimdymui, jj iSgyventi kaip
svarby, esminj savo pacios ir savo vaikelio gyvenimo jvykj. Sutrukdo tai patirti kaip
jus keiciantj iSbandyma. Baimé neleidZia atsiverti patir¢iai, gimdymas islieka
samonéje tik kaip skausmas, kurj reikia iSkentéti, ir tada iSbraukti tg dieng 1§ savo
gyvenimo. O kudikis gali tapti vienu dideliu stresu, nes nebus aisku, kaip su juo elgtis
(juk motinysté yra lygiai taip pat menas atrasti savyje iSmintj ir vidinj Zinojima).

IS kitos pusés, gebéjimas jveikti savo baimes padés gimdymo procese: kuo labiau
bisite atsipalaidavusi ir kartu pasirengusi, tuo sveikiau, nattiraliau ir lengviau viskas
vyks. Toks geb¢jimas pazinti ir nepasiduoti baiméms padés jums ir vaikelio auginimo



procese, kai i$ tiesy bus dél ko nerimauti: kad kas neatsitikty, kad neuzsigauty, kad
nesusirgty, kad nepasimesty, kad nepaklitity blogon jtakon.

Taigi, néStumo metu gali mokytis sukurti tinkama santykj su savo baime. Visy pirma
reikia leisti sau jsisamoninti, ko i§ tikryjy bijote. Galite tiesiog suraSyti savo baimes
ant popieriaus lapo. DaZzniausiai néStumo metu kyla tokios baimés: baimé dél vaikelio
sveikatos, skausmo baime, nerimas dél savo geb¢jimo biiti motina, baimé, ar pavyks
uztikrinti vaikui gerove, baimé ,,iskristi" i§ darbo, karjeros ir tapti ,,namy Seimininke".
Dar viena baimé - tai gimdymas. Paprastai moterys sako bijancios skausmo ir paties
gimdymo proceso, jo nenuspé&jamumo bei svarbos.

Kodé¢l yra svarbu jsisgmoninti savo baimes? Be jau minétos priezasties, jog negalime
kovoti su tuo, kas neturi vardo, yra dar kitas Sio jsisgmoninimo aspektas - baime
svarbus signalas, kad muisy laukia iSbandymas, kriz¢, pokytis, ir tam reikia pasiruosti.
Tai néra tas pasiruosimas, kai, pavyzdziui, puolama skaityti viskg apie gimdymo
komplikacijas. Pasiruo$imas §iuo atveju buty toks: biisimoji mama atidZiai stebi save,
jsigilina j savo jutimus, mokosi jais pasitikéti, taip pat pasitikéti gamtos désniais,
kurie iSties daugeliu atveju stipresni nei miisy iSankstinés Zinios. Taigi, pasitikejimas
savimi ir savo organizmu svarbus momentas, kuris leis susitikti su baime ir tikéti, jog
galésite ja jveikti.

Svarbu pasakyti, kad néStumo pradzioje neverta saves gasdinti mintimis apie
gimdymg ir fantazijomis, kaip ten bus. Ne viena moteris yra paliudijusi, jog tiek pats
organizmas, tiek ir visa moters psichika pasiruoSia gimdymui. Kai §is artéja, baimé
sumazéja, atsiranda galimybé susikaupti ir laukti. Vienas dalyky, padedanciy nugaléti
Sig baime, yra vis didéjantis rySys su savo vaikeliu. Juk néStumo pradzioje sunku net
isisgmoninti, jog tame dar mazame pilve kazkas gyvena. Taciau laikui bégant, kai
mazylis auga ir vis aktyviau bendrauja bei dalyvauja jiisy gyvenime, atsiranda gilesnis
rys$ys. Sis rysys tampa toks stiprus, kad biisima mama dél savo vaiko jau gali ryztis
iSkesti skausma, atsiduoti gimdymo procesui, aukotis dél naujos gyvybés.

Létejantis laikas - proga iSmokti biiti

Misy gyvenimas lekia paS¢lusiu ritmu. Neretai didZiuojamés ir slapta mégaujames
savo nusiskundimais, kaip nieko nespéjam, kokie esam aktyvis ir uzimti. Ir $tai
néStumas palengva paspaudzia stabdj ir sulétina gyvenimo ritmg. Pirmiausia tai
vyksta per kiing - dél augancio pilvo, didéjancio nuovargio natiiraliai sulétéja tempas.
Moteris nebegali taip lakstyti, kaip anksc¢iau. Gerai jsiklausiusi j savo vidinj ritmag
moterys pastebi, jog ne tik kiinas nebegali, bet ir vidus nebenori bégioti. Neretai
moterys liudija apie aiSky poreikj sulététi, pasidaro sunku greitai, logiSkai mastyti,
néstumo pabaigoje néscioji nattiraliai atsitraukia nuo socialinio gyvenimo, net nuo
kity Zmoniy, jprastos veiklos. Norisi tiesiog i§jungti telefong ir visas kitas rysio
priemones ir biiti su savimi bei laukti. Svarbu leisti sau pasinerti j §] buvima,
nepasiduoti pagundai biti ,,supernéscigja“, kuri iki pat gimdymo laksto ir plusa.

Sis laikas yra jusy laikas. Tai metas, kai turite prikaupti daug energijos, nes jos
pareikalaus ir gimdymas, ir jiisy mazylis. Metas, kai galite mokytis tiesiog buti ir
vertinti tokj buvima, nes auginant savo vaikelj tokio ,,neefektyvaus* gyvenimo bus
daug. Taip pat galite ieSkoti, kas jums patinka, kas suteikia jégy, atgaivina, padeda
atrasti prasmés ir vertés jausma. Kai auginsite mazgjj savo zmogutj, didzioji dalis jiisy
gyvenimo priklausys jam, ir labai svarbu, kad tas valandas, kai namie ramu,



galétuméte skirti sau. Neretai matau, jog mamos, kurios néra atradusios to, kas joms
patinka, dazniausiai laisvg laikg nuo vaiky ir buities prasiblasko nezinodamos, ko
griebtis. Ir galiausiai atkeliauja liidesys, nerimas, beprasmybés jausmas. Taigi,
leiskite sau jljsti j olg ir sulétinti laika.

Besikeiciantys santykiai su vyru

Kada susikuria Seima, ji tampa vienu ir dziaugsme, ir varge. Vaikelio laukimasis ir jo
atéjimas - didelis jvykis visai Seimai. Tai virsmas, kada pora tampa Seima. Akivaizdu,
jog tai smarkiai pakeicia tarpusavio santykius. Visy pirma, jiis maziau laiko turésite
vienas kitam ir romantis$ki momentai uzleis vietg buiciai. Naujos pareigos, nuovargis
bei emocing¢ jtampa sukels konfliktiniy situacijy, pareikalaus i§ jusy daug meilés,
pakantumo, atlaidumo ir kantrybés vienas kitam. Siy sunkumy nei$vengsite, ta¢iau
jiems galima pasiruosti.

Pirmiausia pasikalbékite ir jsisgmoninkite, jog artéja naujas gyvenimo etapas ir tai,
kas laukia juisy santykiy, bus isstukiai, kurie padés sukurti brandesnj tarpusavio rysj.
Besilaukdami naujo Seimos nario iSnaudokite laika paieSkoms, kas atgaivina tg rysj:
gal pasivaiksc¢iojimas, gal rytinis arbatos gérimas, o galbiit muzikos klausymasis.
Tokios akimirkos padés jusy santykiams nepaskesti buityje ir ripesciuose, nepamirsti
vienam Kkito.

Baigdama straipsnj, noréciau palinkéti visoms blisimoms mamoms tikrai iSgyventi §j
ypatinga laikotarpj. Atmerkite akis ir stebékite gamtos stebuklg jiisy kiine ir sieloje,
patirkite tai, kg jis suteikia. Atraskite tokius savyje slypincius klodus, apie kuriuos
anksciau n¢é nejtaréte. Kaip teigia psichoterapeuté¢ Grazina Gudaité, santykiy su
laukine savo prigimtimi iSplétojimas - svarbiausia moters tapsmo individualybe dalis.

Kaip jveikti baimes:

Isivardinkite, ko konkreciai bijote.

Priminkite sau, jog drasus yra ne tas, kuris nebijo, o tas, kuris bijodamas vis vien eina
1 prieki.

Pasikalbékite apie savo baimes su artimaisiais, su jus palaikanc¢iais Zmonémis. Jei,
pavyzdZiui, bijote gimdymo, paieSkokite pazjstamy gimdZiusiy motery, kurios gali
apie jj papasakoti gera ir parodyti, jog gimdymas néra vien skausmas.

Mokykités atsipalaiduoti, ieSkokite, kas suteikia jums drasos ir vidinés stiprybés.
Stenkités pastebéti ir toleruoti gyvenimo netikruma, jsisgmoninkite, jog miisy
gyvenimo nuspéjamumas ir saugumas - tik iliuzija, taciau tokj ji galime gyventi.

Jei labai bijote skausmo gimdymo metu, dazniausiai meilé savo kiidikiui, galvojimas
apie ji padeda ta baime sumazinti ir jveikti kitas savo baimes.



