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ABaves Apuka'

z érett, egészséges szemeélyiség kialakuldsaban

ugyanolyan fontos szerepe van az apanak, mint az
anyanak. Az Edesanya szive alatt fejlédik a kisbaba, de az apa
hangjat hallgatja odabenn, az anya gyongéd 6lelése mellett az
apa biztonsagot ado kézfogdsara pedig nemcsak kisgyermek-
ként, de még joval késébb is nagy szlksége van.

Kiadvanyunk azzal a szandékkal szlletett, hogy tdmogatast,
Utmutatast és batoritast nyujtson azoknak a férfiaknak, akik kisba-
bajuk szlletésével az egyik legnagyobb csodat, az apasag élményét
tapasztalhatjak meg - azaz Neked és mindazon férfitarsadnak, akik Hozzad
hasonloan Uj csalddtag érkezésének orulhetnek.

Minden kisbaba ajandék, akit a szuletés pillanata ,csomagol ki” az édesanya pocakjabol, hogy
végre latni, 6lelni, babusgatni lehessen, s egyutt értlhessen apuka és anyuka gyermekuk elsé lépé-
sének, szavanak, testi-lelki-szellemi fejlédése megannyi allomasanak.

Az anya a varandossag hosszu ideje alatt testileg és lelkileg is készul Uj szerepére. De vajon mi van
az apaval? Szamtalan kérdés cikazhat a fejedben, hisz apava valni kicsit olyan, mint egy vadonatuj
versenyautoéval tesztkoérok nélkil beszallni a ringbe. Hidd el, minden apuka igy érzi ezt!

Mit kell tenned, hogy (elég) j6 apa légy? Hogyan néj fel Uj szerepedhez? Na és mi lesz kettétokkel,
azaz a n6 és a férfi kapcsolataval? Kérdések, amelyekre az életed adja majd meg a végsd valaszt,
mint generaciokon at minden apa korba 1épd férfinak.

Reményeink szerint konyvink segit kétségeid eloszlatasaban, bizonytalansagaid felolddsaban. Itt
végre egymas kozt beszélhetlink apa-dolgainkrol, mint férfi a férfival. Az ,alapozd”, inspirdld rész
utdn 6sszeirtuk azokat a tudnivaldkat és tippeket, amelyek segitségével megtudhatod, hogyan valj
a csalad tartooszlopava, a szeretett né igazi tarsava, gyermeke(i)d tdmaszava.

Kivanjuk, hogy élvezd ezt a most induld izgalmas és élményekkel teli folyamatot, amit az apava
valds jelent.

Kalandra fel!

PromoBox Kft.
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HIRDETES

APA, A PELDAKEP

Minden kisgyerek életében meghatarozo példakép az édesanya
mellett az édesapa is. Viselkedésliket, énképliket dontden
befolyasolja a sztilékkel apolt kapcsolat.

régi idékben még az édesanyakra harult
a gyereknevelés minden szépsége és
nehézsége, az apak feladata pedig a csalad
anyagi  biztonsagdnak  megteremtése
volt. Ez az id6 mulasaval, a n6k munkaba allasaval,
karrierépitésiikkel ~ parhuzamosan  megvaltozott,
igy manapsdg mar egyértelm(, hogy az édesapa is
kivegye a részét a gyereknevelés rejtelmeibdl.
Az apai szerep dont6 fontossagu a gyermek onalléso-
dasaban. Ahol az édesanya egyediil neveli a gyerme-
két, sokszor tul erés kotelék alakul ki kozte és a kicsi
kozott, ami akadalyozhatja a gyermek 6nallosagat. Az
édesapa ebben a folyamatban egészséges egyensulyt
tart fenn, fontos, hogy a kicsi ldsson a csalddban egy
erés, hatarozott férfit. A gyermek ilyenkor természe-
tes modon éli meg, hogy az édesanyjan kiviil is vannak
fontos személyek a csaladdban, és ugyanolyan mérték-
ben kétédik az apukahoz is.
Az, hogy a csaladban a férfi és a né hogyan viszonyul
egymashoz, hogyan kommunikal az édesanya és az
édesapa, az meghatarozo a gyerekek identitasanak
kialakuldsaban is. A kiegyensulyozott, harmonikus
kapcsolatban példaul a kisfitk megtanuljak, hogyan

banjanak tisztelettel a nékkel, hogyan védelmezzék és
segitsék Gket, hogyan bodkoljanak, udvaroljanak nekik.
A kislanyok pedig latjdk, hogy az édesanyjuk értékes
és kilonleges, igy sajat magukat is annak fogjak tar-
tani, vagyis egészséges onbizalom alakul ki bennik.

A fiuk sokszor még az apuka
mozdulatait is utanozzak

A kisfitk hajlamosak az apai mintat kdvetni minden-
ben: az 6ltozkodésben, gesztusokban, szokasokban.
Ha az apa szereti a sportokat, akkor a fid is ledil vele
meccset vagy versenyt nézni akkor is, ha esetleg még
nem érti a szabalyokat. A mintdk észrevétlenil épil-
nek be.

Ahhoz, hogy az apa példaképpé valjon, sziikséges,
hogy ugyanannyira részt vegyen a gyereknevelés-
ben, mint az édesanya. Sok csaladban az apuka is
elmegy egy idére gyesre. Fontosak az esti és hétvégi
koz6s, csaladi programok, illetve az apa-fid, apa-la-
nya programok is. Példaul egy kislany izlését jo irdny-
ba befolydsolhatja, ha nemcsak az édesanya oltozteti,
de idénként az apukajaval valaszt ruhat, mert igy mas
szempontok is érvényesilhetnek. (X)

ERDEKESSEGEK ES CSALADRA SZABOTT
BIZTOSITASI AJANLATOK!

www.aegon.hu/babamama

kdvethetd tanacsokkal jaruljunk hozza csaladotok
biztonsagahoz.

Az Aegon Baba-Mama Programot kifejezetten Nektek,
kisgyerekes sziiléknek hoztuk létre azért, hogy kénnyen




tamaszkodni

A biztonsag megteremtése egy csalad életében talan a legtdbb
kihivassal jaré feladat minden apa szamara, de nem pusztan
anyagi téren. Cserébe a biiszkeség és a mindennél tébbet ér6
szeretet a jutalom az apai feladatok édes terhének vallalasaért.

Mi seqitiink a felel6sségteljes pénziigyi dontésekben,
hogy minél tobb id6t tolthessetek el kozdsen!

@ aegon.hu/babamama {# ® n

-
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1. FEJEZET

Ape

ettem

Hogyan tovabh?

"Tejfakaszic” buli, avagy az apasag elsé- lépései

7 apasag kezdeti sokkhatdsat szokas a hoz-
A zad kozel all6 férfi csalddtagokkal, bardtok-
kal levezetni, 6romodet vildgga kurtélni. Ennek
egyik moédja a mostansag divatossa valt un. ,tej-
fakaszto” buli, mely nem egy ujkelet(l dolog. A
népi kulturdbol maradt fenn, a baba szlletését
kdszonté hagyomanyrol van szo.

S hogy miért tejfakasztas? A kisbaba Unnep-
lése, az apa koszontése és tamogatasa mellett,
Ugy tartottdk, hogy azért is gyllnek 6ssze a
férfiak, hogy beinduljon az anyuka tejtermelése,
mely a jokedv nagysagaval és az elfogyasztott
italmennyiséggel ardnyos. Azért természetesen,
nem érdemes tulzasba vinni az italozast!

Tejfakaszté  Unnepségre leggyakrabban
rogton a szuletést kovetden, de legalabbis az
elsd napokban kerul sor, amikor az anya még
a korhazban van az Ujszulottel. Ez a legjobb

idézités arra, hogy athivd magadhoz a bara-
tokat, a csalddtagokat és a kozeli ismerdsoket,
hogy megutnnepeljétek gyermeked szlletését
és koccintsatok az egészségére. Fontos! Ha-
zibuli végén ne feledkezz meg a takaritasrol,
rendrakasrél sem, hogy csalddod a rendezett
otthonotokba érkezhessen haza!

Ez az esemény lehetéséget ad csalddos bardta-
idnak is arra, hogy segité szandéku, altaluk legfon-
tosabbnak tartott Uizeneteiket dtadhassak. Fogadd
el, amit neked szannak. A pikirt, viccesnek szant,
elbizonytalanitd megjegyzéseket hagyd figyelmen
kivul, valészinlleg a gazdajuk bizonytalansagarol
szélnak. Viszont az épité szandéku mondatokat jo
megjegyezni, mert valoszintileg ezekben sdrlisod-
nek ossze bardtaid tapasztalatai. Erdemes lehet
egy kis fUzetbe iratni velik az Uzeneteiket, mert
ebben az Unnepi hangulatban a legtébben képe-
sek jol 6sszefoglalni azt, ami nehézséget leklizdot-
tek, vagy 6romot megéltek. Hasznos okulas, elég,
ha késébb a megfelelé pillanatban eszedbe jut
egy-egy fontos gondolat.

Ha mégsem sikerdl idejében megszervezni
a koszontést, késébb is taldlhatsz alkalmat a
mulatsagra, akkor viszont mar kénytelen leszel
hazon kivilre tenni a helyszint, hogy ne zavar-
jatok anyat és babat... 1l



Vigyazz, kész, raji! Hangolodj az apaszerepre...

a tul vagy a kezdeti ,megrazkodtatason”
H és mindezt a baratokkal is megunnepel-
ted, itt az ideje, hogy felkészulj életed nagy
feladatdra. HosszU varakozds, aggodalom,
képzelt és valos félelmek, 6romok kdzepette
tényleg Apa lettél! Egyesek ugy gondoljak,
hogy az anyanak kénnyebb dolga van ilyen
téren, hiszen volt 9 hénapja arra, hogy tes-
tileg-lelkileg felkészuljon és rdahangolod-
jon a feladatra. Ma azonban egyre inkdbb
jellemz6, hogy a férfiak is kozelrdl kisérik
Végig a varandossagot, részt vesznek a fel-
készulésben.

Esetleg te is azok kozé tartozol, akik el-
kisérték parjukat az orvosi vizsgdlatokra?
Egyutt terveztétek meg a babaszobat és
vettétek meg a babaholmikat? Figyelted és
tapintottad, ahogy a gyermeked a pocak-
ban rugdosott? Talan még a szulészoban
is jelen voltal? Mégis ott motoszkalhat a
fejedben a kérdés: vajon milyen kapcsolat
lesz kozotted és kisbabatok kozt, hogyan
lesz bel6led jo apa, hogyan tudod meg-
taldlni magad az Uj szerepedben? A kérés
jogos, hidd ell Alapszabaly: minden egé-
szen mas, amikor csak beszélunk rola, és
egészen mas, amikor csinaljuk. Ne akarj
semmit, csak élvezd és akkor minden jol
fog alakulni élesben! A gyermeked segite-
ni fog neked, mar az elsé perctél!

A gyermek és szllei kozti szo-
ros kapcsolat egyik alapja a
stabil, biztonsdgos kotédés. A
téma kapcsan mindenkinek
elsésorban az anya jut eszé-
be, pedig apaként legaldbb
olyan fontos szereped van eb-
ben a kuldetésben.

Ha a varandossag és a szulés ideje alatt a
fentebb felsorolt mdédon segitetted, tdmo-
gattad parodat, maris sokat tettél a gondos-
kodo, jofej apa cimért, gyermeketek egész-
séges fejlédéséért. A kisbaba mar a magzati
korban érzékeli, ha szeretet veszi korul, sét,
szUletését kovetden a hangodat és illatodat
is képes lesz felismerni.




1. FEJEZET

Hallhattad mar idésebb férfiaktol, hogy a
gyermeknevelésben a férfi szerepe akkor jon
el, amikor a gyermek beszélni, jarni tud. Akkor
lehet 6t tanitani. Nem igaz! A gyermek csak
altalad élheti meg azt, ami Te vagy, amit csak
rajtad keresztul kaphat meg a vilagbol! Tudd,
hogy apaval lenni mar az elsé pillanattol kezd-
ve mas, ha Te is batran részt veszel a gondoza-
saban. Ne feledd, sokszor a férfiak azok, akik
batrabban fogjak, tartjdk, hintdztatjak a kicsit.
Tapasztalni fogod, gyermeked mennyire élvezi
az érintésedet, a nagy meleg férfitenyérrel biz-
tonsdagosan lehet a babdval banni. Gyermeked

pedig meghalalja a gondoskodast, imadni fog a
kezedben idot tolteni.

A férfi hozzaalldsa nagyon fontos a gyermek
fejlédésének minden szakaszaban. A férfihang,
az elmondottak hatnak mar az elsé pillanat-
tol - nem baj, ha mosolyognak rajtad, te csak
mondd, mondd az Uzeneteidet. A gyermek
tudatalatti biztonsdagérzetének megalapoza-
sdban alapvetd szerepe van az apanak. Es ne
feledjuk, erre a biztonsagérzetre épul majd az,
hogy kisfiad vagy kislanyod batran, félelmek
nélkul fog racsodalkozni a vildgra, magabizto-
san fedezi fel a kornyezetét. I

7 kulcs a jelenlét! {1 mindaégi, valéban
gyermekedre figyelo apai jelenlél!

z igazi ,kézzelfoghatd” kapcsolatot te-

hat a csecsemdékorban tudod kialakita-
ni. Semelyik életkorra jellemzd kapcsolddas
és tanulds, tapasztalas nem helyettesitheté
mas életszakaszban. A kapcsolodas prakti-
kus teenddk kozepette is er@sithetd. Szam-
talan olyan tennivald van, melyet tehermen-
tesitésként idénként, vagy akar rendszeresen
atvehetsz parodtol, addig is pihenhet vagy
foglalkozhat sajat magaval. Az apadk tobb-
sége eldszeretettel furdet, de sokan vannak,
akik a pelenkdzasba is bekapcsolédnak. (A
gyakorlati megvaldsitasdhoz szikséges in-
formaciokat a kovetkezé fejezetben taldlod.)

Ez utébbi rdadasul remek alkalom arra, hogy
kicsit ,beszélgess” a picivel, grimaszolj, meg-
nevettesd, igy idével a hangod utan az arco-
dat is megismeri, és lassan képes lesz a kettét
6sszekapcsolni.

A kapcsolat kdzted és a gyermeked kozott
mar az elsé naptodl kezdve formaldodik, ezért
érdemes a kezdetektdl rasegiteni erre a folya-
matra: kerulj vele minél gyakrabban bér- és
testkontaktusba! Vedd kézbe, ringasd, simo-
gasd, etetés utan vedd at parodtol és bufiz-
tesd! Altatas el6tt fektesd a mellkasodra, igy
rédhangolddik a légzésedre és konnyebben el-
alszik, féként, hogy mar az illatodat is ismeri.




Taldn nem is sejted, mekkora jelentésége van
a babahordozasnak is, amely elésegiti ketté-
tok harmonikus, biztonsagot nyujté kapcso-
latéanak fejlédését. Ugyhogy nyomas, kosd fel
magadra a gyerkdcot és tolts igy vele minél
tobb idét!

Ne aggodj, elébb-utébb menni fog! Kap-
csolatod a gyermekeddel egyedi és potolha-
tatlan! Igenis, létezik apai 6szton is, melynek
a legtermészetesebb megnyilvanulasa, hogy
onzetlen modon ovod gyermekedet és gon-
doskodsz rola. Bar kordbban taldn nem is
gondoltad volna, de automatikusan a csa-

ladod valik az elsé és legfontosabb értékké
az életedben. Apaként 6sszeszedettebb, cél-
tudatosabb, magabiztosabb lesz a férfi. Az
apaszerep még azok életébe is rendszert hoz,
akik kordbban odzkodtak a felel¢sségvalla-
13stol, vagy bohém, éjszakdzos életet éltek.
Szoval ne feledd, rad ugyanolyan szukség
van, mint az anyara!

Most, hogy apa lettél, a nékhoz hasonloan,
Te is Unnepeltetheted magad minden évben,
hiszen junius harmadik vasarnapja Apak nap-
ja. Neked is kijar a tisztelet és a megbecsulés!
Es ez most mar a Te napod is! © 1

Sziilés uldni depresszié - férfi kiadds

okat hallani és olvasni arrdl, hogy az anyu-
S kdk egy részénél elmarad a gyermekik
szUletéséhez tarsuld o6rom. Vagy jelentkez-
hetnek depresszidra utald tunetek. Nos, lehet,
hogy ujdonsagként hat, de az apukdk korében
is beszélhetunk szulés utani lehangoltsagrol
vagy depressziorol...

Ezek az érzések lehetnek idénként ok nélku-
liek, egyszerlen csak levertnek, dllandodan fa-
radtnak, kedvetlennek érzed magad, néha
meég a siras is kerulget. Lehet azonban ko
eseményhez kothetd oka is, hiszen szamta-
lan tényezé allhat a negativ érzések hatteré-
ben, példaul traumaként élted meg a szulést,
komplikacio adodott szulés kozben, esetleg
gyermeketek nem teljesen egészségesen jott a
vildgra, aggodsz a jové miatt, félsz attdl a fele-
[6sségvallaldstol, amit a csalddod eltartasa je-
lent, nyomaszt a megvaltozott élethelyzet, ugy
érzed, mellézve lettél a gyerek szlletése ota,
SZOrongsz az apaszerep miatt.

Nagyon fontos, ha ilyesmit tapasztalsz akar
magadon, akar feleségeden, elészor probalja-

o

tok beszélni rola, oldjatok fel a belsé feszult-
séget! Ha pedig nem tudtok tartos valtozast
elérni, forduljatok szakemberhez, mert olykor
szUkségetek lehet egy kulsé ,szemre”, vissza-
jelzésre, tamogatasra. Segitséget jelenthetnek
azok a bardtaid is, akik gyakorld Apukaként,
mar tul vannak kisbabdjuk érkezésén, a val-
tozassal jaro kihivasokon, és orommel osztjdk
meg veled tapasztalataikat. Il



1. FEJEZET

Férfi - né-kapesolal vdllozdsai

midta megszlletett gyermeked, vél-

hetéen rajottél mar, hogy a legjobb
dolog a vildgon apdnak lenni! Szulévé valini
azonban nem egyszerU folyamat. A pillanat,
amikor megtudtad, hogy apa leszel, egy élet-
re beirodott az emlékezetedbe. Az drommel
egyUtt azonban valoszinlleg kételyek is fel-
merlltek azzal kapcsolatosan, hogy hogyan
birkozol, birkoztok meg életetek legnagyobb
vallaldsaval, a gyermekneveléssel.

Az érzelmi ingadozasok teljesen természe-
tesek, ahogyan a szeretett nével - most mar
anyaval - valo kapcsolatod atalakuldasahoz
fliz6dd feélelmek is. A legaltalanosabban fel-
merlé problémak parod megvaltozott testé-
vel, a szexualis aktivitds megvaltozdsaval, és
a hattérbe szorulds érzésével kapcsolatosak.

Kezdjuk a sort parod megvaltozott testével.
Ritka az olyan anyuka, akin szinte meg sem lat-
szédnak a varandossag és a szulés nyomai. Az al-
taldnos az, hogy fokozatosan, id6vel nyeri vissza
régi alakjat a kismama, am van, hogy allandoésul
egy nem kivant jelenség, példaul tulsuly, nem kel-
|6en feszes bor. A kritika helyett segit, ha elészor
megprobalod pdrod helyébe képzelni magad, s
lehetéséget nyujtasz szamdra, hogy gyermeke-
tek mellett 6nmagara is legyen ideje és energidja.
Ezt leginkdbb ugy teheted meg, hogy atvallalsz
bizonyos teenddket.

Ami a szexuadlis életet illeti, nem szukség-
szerlen, de szulés utan tapasztalhattok hosz-
szabb-révidebb ideig, dtmeneti libido csokke-
nést: eléfordulhat, hogy csak az egyik, vagy
akar mindkét fél sem kivanja/igényli a szexet.
Van, hogy a szulést kovetd néhany hétben a
regeneracios folyamat elésegitése érdekében,
orvosi javaslatra ajanlott a szexualis egyuttlét-
tél vald tartézkodas. Fontos azonban latnod,

hogy a szexualitds csokkenése nem ellened
szol, féként, ha a szulést, varanddssagot meg-
elézéen aktiv szexudlis életet éltetek. Arrol
van szo, hogy immaron mashol, a gyermeke-
teken van az anya fokusza, és szervezetének is
szilksége van regenerdciora. Uj feladatként ra
kell hangolodnia Uj szerepére, Uj élethelyzeté-
re. Ehhez pedig energidra van szuksége. Nem-
csak az éjszakazas, hanem példaul a szoptatas
és - barmily meglep6 - a tejtermelés is sok
energidt kivan.

A kulcsszd itt is a turelmen van! Ne siettesd
se magadat, se parodat, hagyj mindkettétok-




nek - kulon-kulon és egyuttesen is - idét arra,
hogy tullenduljetek az Uj életszakasz kezdeti
nehézségein. Ebben a fdszerepl6k mar nem
ti vagytok, hanem az a cs6ppség, akit vilagra
hoztatok.

Ezzel parhuzamosan, folyamatos figyelmet
kell egymasnak szentelnetek. A kezdeti id6-
szakot kovetden, amikor csak tehetitek, biz-
zatok rd a picit néhany ordra a nagyszuldkre,
mas, a gyermek életében jelentds szerepet be-
tolté csaladtagra, vagy éppen egy allandé bé-
biszitterre, és menjetek el Ujra randizni, csinal-
jatok k6zods programokat! Ne becsuljétek ald

a gyongédség, az odafigyelés, kedves szavak,
simogatasok, olelések szerepét, ezek ugyanis
mind-mind erdsitik azt a szovetséget, melyet
egymassal kotottetek.

Eléfordulhat, hogy az anya és a gyermeketek
kozotti szoros kapcsolat miatt ugy érzed, hattér-
be szorultal, vagy maganyos vagy - ezek telje-
sen természetes érzések. A testi-lelki kdzelség
és intimitas fenntartasa, feleséged fokozott lelki
tdmogatdsa, a csoppség és a haztartds kordli
feladatokba valé bevonodas is ellene hatnak az
elhagyatottsdg érzésének, és hozzdjarulhatnak
kapcsolatotok megszilarditasdhoz. Il
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Apanak lenni szuperfrankokira

Az apasag jo dolog, ha jol csindlod. Ha elfogadsz
par tanacsot, talan megkodnnyitem az életed.

Az apdnak levés, mint fogalom, mdra bizonyos
értelemben olyanna valt, mint a karacsony. Min-
denféle felesleges és testet-lelket terhel® dolgot
aggatunk ra - mi emberek, amik nem oda valok.

Az apdnak levést nem tanitjdk az iskolaban.
Senki se mondja el neked, hogy mire figyelj,
hogy készulj lelkileg, anyagilag, és mik azok
a csapdak, amiket mindenképp igyekezz elke-
rllni. Helyette mi van? Néhany felUletes, érdek-
[6dének szant kérdéssel nyomasztanak a kord-
|6tted lévok, és csak azt érzed, hogy itt a vildg
minden pénze is kevés lesz, kell a harmad, ne-
gyed allas is, hogy mindezt ki tudd fizetni.

Mik ezek az artatlannak tlind kérdések?
Es fogsz tudni roluk gondoskodni?
Biztos a munkahelyed? Meglesz
a gyerekszoba? Autot legaldbb
kicseréled? Nagyobba Kkoltoz-
tok? Meglesz a felujitas addigra?
Rengeteg artatlannak tiné,
de a bér alad befészkel6d6 kérdés,
ami mind egy irdnyba mutat: vajon
elég jo vagy-e apdnak a tarsadalom szem-
ében? Harom gyerekkel ezel6tt még én is meg-
kaptam ezeket a kérdéseket. Harom gyerekkel
ezeldtt még engem is érdekelt, hogy a legjobb
(=legdrdgabb) babakocsink legyen, a legjobb
kisdgyunk, és daltaldban fogalmatlanul vagtam
neki az egésznek.

Szerencsére neked mar nem kell ezt csinadl-
nod, mert itt vagyok én, és csindltam a Youtu-
bera egy rakas videdt arrdl, hogy mit érdemes
megvenni és mit nem szUkséges, meg arrol
hogy mit csindlj a hasfdjdssal, a lazzal, de van

y

videdm béven a babahordozdsrol, és egy csomo
mindenrdl, ami segit eligazodni ebben a teljesen
Uj vildgban.

Ezen kivul rengeteg tanfolyam is Iétezik mar,
ahol ezeket és hasonld dolgokat mondanak el.
Nem azokra a tanfolyamokra gondolok, amik
a szllésre készitenek fel, hanem a sztiléségre. Es
most jon az elsé tandacsom: ne csak a szUlésig
|assatok el, hanem tovabb. A szllés nem a vége
valaminek, hanem a kezdete.

A gyerekvallalds egy egész életen at tartd
projekt. Erdemes rdszanni azt a par estét, amig
atrdgod magad egy ilyen tanfolyamon. Ezek koz-
érthetdk, és az elébb emlitett kdros és tulzo el-
varasok miatt felgyUlemlett nyomast kifejezetten
jol és tartdsan csokkentik. Szand ra az iddt, keress
egy szimpatikus tanfolyamot, és csindld meg!

A végén eljutsz odaig, hogy a gyereket na-
gyon nem érdekli, mi a markajelzés a babako-
csin, csak az, hogy valamelyik sztlére legyen fel-
kotve kendével, hogy érezze a testmelegét, hallja
a szive dobogdsat. Hogy veletek alhasson, ami
az egyik legjobb maddja az egészséges fejlddés-
nek. Hiszen az alvas tarsas cselekedet, miért kel-
lene 6t egybdl kuldn rakni? Erre gondoltdl mar?

Az a fontos neki, hogy ha fajdalma van, érez-
ze, hogy toérédik vele valaki, aki odafigyel ra, vé-
delmezi. Aztdn par honap mulva élvezitek a kol-
csonods bizalmat, mehet a ddégdnydzés, a leve-
g6be dobdlds (az édesanydk nagy 6rémére 2)),
az egyltt kuszas maszas, a vicces szinl kajdkon
kuncogds. Ez az apasdg, ez a mendség, nem
a tarsadalmi elvdrasoknak vald megfelelni akaras.
Azt csindljdk azok, akiknek nincs jobb dolguk.

Bende Tibby Apaviogger voltam a Youtuberdl!



S &

@5y

T \

e T i Al
r"'Vankire (ML, e
tamaszkodnl

Segitiink a feleldsségteljes pénziigyi dontésekben,
hogy az aktualis élethelyzetetekhez szabott
biztositasotok révén kar esetén se rendiiljon meg
csaladod anyagi helyzete.
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C NeKem
vereket

Megualtozotl feladatkirdk, avagy mi lesz a dolgod?

legfontosabb, amit a baba szlletését ko-

vetd idészakban tehetsz, hogy tlrelmes
leszel. Turelemmel fordulsz feleséged irdnydba
és tUrelmes maradsz a megvaltozott élethely-
zettel kapcsolatban is.

El kell fogadnod, hogy eleinte dtmenetileg
hattérbe kerUlhetsz, mely természetes abban a
szitudcioban, amikor a kisbaba mindennapjait
az etetés és altatds igénye tolti ki. Még ha ma-
napsdg - Veled egyutt - egyre tobb férfi vallal
is szerepet a vajudasnadl és a szulésnél, besegit
a gyermek koruli teenddkbe, értheté maodon,
egy idére kikerul a né figyelmének kdzéppont-
jabol. A nap 24 ordjdban zajlé babagondozds
rendkivul kimerité az anya szamara, aki rdada-
sul tovabbra is igyekszik megfelelni egyéb sze-
repeinek is. Anya, n6, feleség egyszerre, esetleg
késébb szeretne visszadllnia munka vildgabais.

Taldn ugy érezheted, hogy a csalddfenntar-
tads feladata egyedul rdd marad, s mikdzben
estig dolgozol, hazaérkezésedet kovetden
vagysz kedvesed figyelmére, gyengédségére,
az intimitdsra, az egyre kevesebb otthon toltott
idé miatt azonban még tdvolabb kerlilsz a csa-

|adi fészektél. Ugyanakkor a né amiatt lesz fe-
szUlt, hogy egész napjat nélkuled tolti, otthon,
elszigetelve, mikdzben igyekszik megfelelni
Uj szerepkorének, s miutdn hazaérsz, termé-
szetszerlileg vagyik a segitségedre. Lényeges,
hogy megtaldljdtok azt az egyensulyt, amely
mindkettdtoket kell6 mértékben kielégiti, hogy
egyikétok se érezze magdt kirekesztve a masik,
illetve a csaldd életébdl. A sok munka ellené-
re is figyelj oda csalddodra, és légy turelmes!
Tartsd észben, hogy a szeretett né stabilitdsat,
aki rovid idé alatt szamtalan testi-lelki valtoza-
son megy keresztil, te magad tudod biztosi-
tani jelenléteddel, tdmogatasoddal. Ne feledd,
ez egy atmeneti idészak, mely sordn hozza
kell szoknod az Uj élethelyzethez, mely nagy
valtozdsokat indit be nem csak pdrkapcsolati,
csalddi, de egyéni szinten is. Fontos tudatosita-
nod, hogy kisbabatok szuletésével lezarult egy
életszakasz, s elkezdddott egy Uj, mely teljesen
mas kihivasokat tartogat szamodra, s melyben
elsésorban apaként kell helytallnod.

Ne tartson vissza az, hogy kezdetben nem
tudod 6t taplalni és nem tudsz vele annyi



idét egydtt tolteni, mint az anyukaja. Szamos | heted kapcsolatodat gyermekeddel, rdadasul
olyan tevékenység akad szamodra, melyben | feleségedet is felmentheted par perc erejéig

gyakorolhatod apaszerepedet, ezzel mélyit- | a teenddk aldl. n

Tezdeli nehézaégek: Hogyan tartad a babat?

ontos, hogy mielétt megfognad a babat,
F mindig moss kezet! Ha éppen nincs a ko-
zeledben viz és szappan, torold at a kezedet
fertétlenitd kenddvel, véletlenll se adj esélyt a
bérodon 1éve baktériumoknak arra, hogy atke-
ruljenek a picire.

Egyik kezeddel nyulj a baba nyaka ala, ujja-
iddal tdmaszd meg a fejét is, hogy emeléskor
ne zuhanjon hatra! Masik kezedet csusztasd be
a hata ald, majd finoman emeld fel, s hiizd ma-
gadhoz testkdzelbe!

[FBOLCSOTARTAS - A bolcsotartas eld-
nye, hogy a sziv magassagaban elhe-
lyezkedd baba gyorsan elalszik szived
ritmusos dobogasat hallva (féként, ha
fejecskéje a bal oldaladon nyugszik).
Helyezd jobb kezedet a baba feje ald, a
ballal tdmaszd ald a gerincét, majd fek-
tesd fejét/nyakat a bal karhajlatodbal
Mivel jobb kezed szabad, lehetéséged
van egyéb feladatok elvégzésére.

[FVALLON TARTAS -Az ujszulot-
tek esetében idedlis pozicio, vi-
szont ahogy né a gyerek, annal
kevésbé szereti, ha igy tartod
6t. Emeld fel kisbabadat és fek-
tesd fejét a vallad elulsé részére
(vigydzz, hogy ne légjon tul a
valladon)! Popsijat tdmaszd ala
karhajlatodban ugy, hogy laba
l6gjon a karod ald! Szabad ke-
zedet helyezd a pici hatara, igy
biztosabb tartast érhetsz ell Ha

esetleg le kell hajolnod, a fejét és nya-
kat tdmaszd meg!

[CSIPGN'HORDOZAS - A legkényelme-
sebb pozicio a fél évesnél idésebb, masz-
ni tudo baba esetében, akinek mar meg-
erésodtek a nyak-, fej-, és hatizmai. Egyik
kezeddel karold at a hatat, csusztasd
kezedet a honalja ald, masik karodat he-
lyezd a popsijaral Emeld fel 6t a csipddig
azon az oldalon, amelyik kezeddel atka-
roltad, és helyezd a csipédre! J6 esetben
a baba szétterpesztett Idbakkal tud Ulni
az oldaladon.

_ - Mivel a vizszintes
poziciot tul sokaig nem viseli el a baba,
ezt a tartdst csak rovid tavon tudod
fenntartani. Erésebb karodat csusztasd
hatulrdl a pici ald, 1abai kozott eldrefelé,
és tdmaszd ald mellkasat! Masik kezedet
helyezd a hatara, majd igy stabilizalva,
emeld fel és tedd 6t az oldaladhoz! 1l
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FURDETES
Az Ujszulott babdk tisztdn tartdsa a szivacsos lemosdatdssal kelléen eléri a cél-
jat. lgy nem kell 6t vizbe martani (amit csecsemdéként elég nehezen viselhetnek
a babak), szarazon marad a koldokesonk is (tilos a koldokesonkot bevizeznil),
rdadasul megkiméled a kisbaba egyébként is érzékeny bérét. A mosdatast leg-
egyszerlibben Ugy végezheted, ha egy torélkodzére fekteted a picit, a kdzelébe
készited a kézmeleg, szappanos vizzel toltott lavort, majd a vetkdztetést kdve-
téen finom mozdulatokkal lemosod a babat. Ne felejtsd el utdna gondosan meg-
torolgetni. CélszerU, ha a firdetés idejére 23-25 °"C-ra emeled a szoba hémérsékle-
tét, hogy a kicsi komfortosan érezze magat.
Amikor mar ,furdéképessé” cseperedik gyermeked (mar leesett a koldok-
csonkja), kénytelen leszel megkizdeni a kiskadban valo furdetéssel, amit nagy-
jabaol fél éves kordig tudsz alkalmazni, utdna johet a nagy kad... De térjink most
vissza a babakadhoz, melyet érdemes csuszasgatloval kibélelni. 5-8 cm-ig toltsd
meg vizzel, el¢szdr hideg vizet eressz bele, majd utdlag toltsd hozzd a forrdt,
de a lényeg az, hogy elérd az idedlisnak szamitd 37 °C-ot (ezt tesztelheted egy "“\\
vizhémeérd segitségével, de rutinosabb apukak akar konyokuk vizbemeritésével 4 ~
is). Ha neked tul meleg a viz, a babdnak is az lenne. Miel6tt nekildtsz gyerme-
ked mosdatasdhoz, mindenképpen készitsd ki elérheté kozelségbe a kdvetkezé
dolgokat: R
*a fUrdetéshez sziikséges mosddkeszty( vagy szivacs, fUrdetékrém, sampon \w
*jaték a babanak
eszaraz torolkozo
*babadpolashoz szukséges krém
*(j pelenka
etisztaruha
Amennyiben a pici élvezi a meztelenséget, hagyd 6t a vetkdztetés utdn par
percig szabadon.
Miutdn beemelted 6t a kddba, egyik kezeddel tdmaszd meg a fejét, nyakat és
vallat a viz folott, masik kezeddel pedig évatos mozdulatokkal mosd le a bérét,
kuldonosen tgyelve a nyakrancokra, a ktlonbdzé hajlatokra, a ful mogotti tertlet-
re! Ha szikséges, mosd meg a hajat is (2-3 naponta érdemes). Legyél évatos a
kutacsokndl, ne folyjon a viz a baba szemébe, fulébe! Ha végeztél, dblitsd le a
furdetdt, bugyolald be a gyermekedet egy tiszta torélkdzébe vagy furddle-
peddbe, majd torold szarazra. Végezd el a sziikséges bérapolasi [épéseket,
pelenkazd be, majd dltdztesd fell Hogy tetszik az eredmény?
Miutdn kindvi gyermeked a babakddat, és mar
biztonsaggal Ul, eljon az ideje annak, hogy a felnétt

kédban furdesd 6t - ezt P
megoldhatod  ugy s, e
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vagy a kad mellett térdelve mosdatod. Mire érdemes figyelni a ,nagykadas fur-
detésnél”? Tekintve, hogy a baba egyre mozgékonyabb, soha ne hagyd fellugye-
let nélkul (ez vonatkozik a mosdatasi technikdk mindegyikére)! Helyezz csu-
sz3asgatlét a kad aljaba és védét a vizcsapra, amivel megakadalyozhatod, hogy
beverje a fejét vagy esetleg megnyissa a csapot. Engedj vizet a kddba, melynek
vizszintje a gyermek dereka ala érjen, kb. 5-10 cm magassagban. Ellendérizd a
hémeérsékletet, mely idedlis esetben tovabbra is 37 °C-o0s. A furdetés technikaja
megegyezik a babakddban zajlo mosdatassal, azzal a kivétellel, hogy ilyenkor
érdemes jatszani a gyermekkel, ha beulltetted a kddba, hogy minél élvezeteseb-
bé tedd szémara a furdetést.

HAJ-FUL-KOROM

Ha igazan bator Apuka vagy - marpedig miért ne lennél az -, akkor megpro-
balkozhatsz a babadpolas tovabbi nehézségeinek leklizdésével is. Ide soroljuk a
hajmosast, a fultisztitast, koromvagast. Mar elére szornyulkodsz, és az olvasast
félbehagyva maris keresed a feleségedet, aki kimenthet téged ebbdl a borzasz-
to feladatkorbol? Felejtsd el egy idére - vagyis, hagyd 6t tovabb pihennil -,
mindjart meglatod, hogy nincs is sz6 nagy 6rdéngdsségrol...

Babaja valogatja, hogy ki mennyi hajjal szuletik, az viszont valdszind, hogy
par hét utdn hullani kezd a babahaj, ami természetes folyamat. A pici hajmosasa
végtelenul egyszerli mdvelet, hiszen elég lesimitani egy nedves szivaccsal, és
megfésutlni egy puha kefével. Arra kell csupan figyelned, hogy ne sértsd meg a »
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fejbdrét, mivel az még nagyon érzékeny terllet, kulondsen a kutacsok kornyéke.
A koromvagas az eléz6hoz képest valdban egy picit nehezebb feladat, de
ezt az akadalyt is konnyen veheted, féleg, ha megérted, hogy ezzel kisbabadat
(és sokszor akdr magadat) ovod meg attél, hogy 6sszekarmolgassa magat. A
koromvagads gyakorisagarol folosleges szot ejteni, egyrészt mert valtozo, hogy
milyen gyorsan nének a kis kdrmei, masrészt tudni fogod, hogy mikor ragadj
ollét: amikor megjelennek a baban (vagy rajtad) a karmolasnyomok. Ha nagyon
ellendll a kicsi az ollonak, hasznalj helyette kéromreszelét, vagy tlzd ki az éj-
szakat a feladat elvégzésére, amikor alszik. Mindig tgyelj ra, hogy ne néje be a
koromagy bére a kormot, illetve hogy ne szakadjon be vagaskor a korém, mert
a fajdalmon tul gyulladast is okozhat a babanak. Fontos, hogy a kéromszéleket
mindig egyenesre vagjuk, igy elkerulhetjuk, hogy a baba kérme a bére ald néjon.
A kicsi fulével kapcsolatban arra kell figyelni, hogy a nem lathato teruletet,
tehat a hallojaratot ne tisztitsd, ne helyezz bele semmit, mert a halldjaratban
képzoédott fulzsirt a dobhartydig nyomhatod, ami gyul-
laddst okozhat. Tisztitsd kimondottan kisbabdknak
szant flltisztitopalcikaval csak a ful kulsé részét!
Ugyelj arra is, hogy ne kertljon viz a fulébe,
mert az fertézésveszéllyel jarhat!

ETETES, ES AMI VELE JAR

Amig kisbabatok szopizik, addig értelemszerlien nem sok dolgod akad az
etetése korul. Nagyon fontos, hogy a kicsi, ameddig és amikor csak akar,
szopizzon, hiszen az anyatej egyben étel és ital az O szadmara. El6fordulhat-
nak azonban olyan id¢szakok, amikor az édesanya atmenetileg tavol van, igy
Ujabb részfeladattal bévulhet az a repertoar, amellyel hozzajarulhatsz baba-
tok gondozasdhoz, és a kettdtok kozti kapcsolat elmélytléséhez. Az anyukak
gondoskododak, elérelatoak, ezért mindig taldlsz lefejt anyatejet a hlitében,
amivel kell§ eldkészités utan csillapithatod gyermeked éhségét. Az etetésre
kivaloan alkalmas a svéd itatéopohar. Meg fogod Iatni, hogy milyen tgyesen
tud inni csoppséged ebbdl a kuldnleges poharkabol.

AZ ANYATEJ ELOKESZITESE

Amennyiben az édesanya elére gondoskodott az anyatej lefejésérdl és ta-
roldsarol, neked csak annyi dolgod lesz, hogy kivedd a hltébdél (vagy fa-
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gyasztébol) a megfeleld mennyiséget, és felmelegitsd. A lefejt anyatejet
-sajat egészséges csecsemd szamara - 3-4 napig lehet hitében tarolni,
az ajtoétdl tavol, a hitd leghidegebb polcan, vagy -18 fokon 6 honapig,
megfeleld edényben lefagyasztva. Célszerl kis adagokat lefagyasztani,
mert kiolvasztas utdn ujrafagyasztani tilos! Soha ne haszndlj a melegi-
téshez mikrohulldmu sutét! Helyezd meleg vizbe az itatépoharat, amig
langyossd nem valik az anyatej. Ezutdn keveset a csukldd belsé feltletére
ontve ellenérizd a hémérsékletét, és ha minden stimmel, etesd meg vele
kisbabatokat!

AZ ETETES SZABALYAI

Most, hogy mar tudod, hogyan kell elékésziini a gyermekednek szant tapla-
|ékkal, fontos ismertetni a biztonsagos etetés szabalyait.

Vedd karodba a babdt, a lényeg, hogy minél fuggdlegesebb helyzetben
tartsd 6t, megeldzve a félrenyelés, fulladas lehetéségét. Ajanlatos egy eld-
két tenni a nyakacskajaba, ruhaja védelmére. Erintsd az etetépohdr csérét
enyhén megddntve a szajacskdjdhoz és ¢ a nyelvecskéjével szopogatni fogja
a poharbdl az anyatejet. Latod milyen Ugyes? Etesd 6t addig, amig el nem
fogy az adagja, vagy amig azt nem latod rajta, hogy elegendd volt szdmara.
A munka végeztével johet a bufiztetés...

A BUFIZTETES

A bufiztetés elmaradhatatlan velejardja az étkezéseknek.
A legtébb baba ugyanis az étkezések kdzben levegét nyel

(a szoptatott babdk adltaldban kevesebbet). A bennszo-

rult levegd kellemetlen puffaddst és akar gorcsoket

is okozhat. Ha a kicsi mohon szopizik, vagy a svéd
itatépohdrbol taplalod, akkor nagyobb a valé-

szinlisége, hogy szikség lesz a bufiztetésre.

Egyes babdk megkUszkddnek a bufivel, ma-

soknak pedig szinte azonnal sikerul. Par

percet mindenképpen szanj a bufizésre, "
de ha 10 perc alatt sem torténik sem- !
mi, nem érdemes tovabb probal- %
kozni. -
iGY BUFIZTESS: .

A flggdleges helyzetben torté-

né bufiztetés az egyik legegy-

szerUbb: fektesd a babat val-

ladra, egy torolkézét vagy "-
textilpelenkdt helyezve ald.

Egyik kezeddel tartsd a

fenekét, a masikkal pedig »



2. FEJEZET

finoman Utdgesd a hatat, vagy korkords mozdulatokkal masszirozd.

Helyezz a térdeidre egy torolkdzét vagy textilpelenkat, és fektesd a babat
keresztben az dledben gy, hogy a fejét tartsa az egyik combod, hasat pedig
a masik. Simogasd hatat felfele irdnyban, korkérés mozdulatokkal - amig a
gaz ki nem jon.

Szintén bevalt moédszer a baba karra, vagy combra fektetése. A hason fekvé
kicsi gyomrdra igy enyhe nyomas nehezedik, ami simogatdssal kombinalva
segithet eléhozni a bent rekedt levegét.

Fontos, hogy barmelyik pozicidt is valasztod a pici szamadra, legyen kényel-
mes a valasztott pozicid.

A WHO és az UNICEF ajanlasa szerint a babanak az a legjobb, ha 6 hénapos
koraig kizarélagosan anyatejjel taplaljak.

Biztosan tudjatok a paroddal, hogy a szoptatds, az anyatajes taplalas a
legmegfelelébb gyermeketek szamadra, viszont fel kell készUlni egyéb,
nem varhato eseményekre is, ezért minden lehetéséget ismerni kell, ami
gyermeketek gondozdsa soran jelentkezhet. Ha téletek fuggetlenul kiala-
kul olyan helyzet, ami meggatolja az anyatejes taplaladst, ismernetek kell a
tapszer elkészitésének szabalyait. Azt azonban tudnotok kell, hogy baba-
tok CSAK orvosi javaslatra kaphat tapszert! Nagyon fontos, hogy az orvos
dontsén ennek felirdsarol.

A TAPSZER ELKESZITESE

Mindig olvasd el az eléirdst és annak megfeleléen ldss hozzd a feladathoz!
Lényeges, hogy akkor készitsd el a tapszert, amikor ténylegesen szikség is
van ra, ne allitsd dssze elére! Nézd meg a leirasban, mennyi vizre lesz szik-
séged! Ha boltban kaphatd babavizet haszndlsz, azt nem kell felforralnod,
de ha csapvizbdl készited a tapszert, forrald fel egy tiszta edényben, majd
hagyd kihtlni majdnem testhdémérsékletlre! Ekkor tegyél egy zarhatd mér-
cével elldtott pohdrba megfeleld mennyiségl tapszerport, és a sziikséges viz
egy részét, majd rdzd csomomentesre az edény tartalmat. Végul add hozza
a maradeék vizet és razd fel ismét a poharat! Ha elkészultél, ellendrizd a tap-
szer hdmérsékletét, csepegtess a csuklod belsé felére és teszteld addig, amig
testhémeérsékletld nem lesz.

STERILIZALAS

Fontos megjegyezni, hogy az elsé fél évben naponta szikséges sterilizalni
azokat a kellékeket, amelyek a pici etetéséhez szikségesek. Az anyatejet
tarold poharat, a svéd itatd poharat is sterilizalni kell, ezzel is megelézve
a fertdézésveszélyt, amely a kulonféle aprd szennyezddésektél kialakulhat
a gyenge szervezetnél. Fél év utan elegendd a heti egyszeri fertétleni-
tés. Ugyanugy el kell mosni naponta az eszkdzdket, de ezuttal megfelel a
gyenge mosogatdszeres valtozat, alapos oblitéssel. Ne felejts el minden
alkalommal kezet mosnil 1l



Ki2i elfoglalisdgok, jdtéktippek

agyon sok apa esik bele abba a hibdba,

hogy azt gondolja, amig pici a baba és
folyton az anyja kozelségét keresi, addig 6 nem
juthat igazan szerephez, esetleg ¢dzkodik is at-
tél, hogy barmit is “kezdjen vele”, mivel még tul
kicsi, taldan megfogni sem meri.

Természetesen vannak olyan apak is, akiknél
egyszerlien csak arrél van szo, hogy nehezeb-
ben, lassabban hangolddnak rd szereplkre.
Ha ugy érzed, te is ebbe a csoportba tartozol,
fontos, hogy ne strgesd magad, idével tudni,
érezni fogod, hogyan fordulj gyermeked felé,
hogyan foglalkozz vele! Ne vard meg, mig
onalléan mozogni vagy beszélni kezd a gyer-
kéc. Ahogy azt mar kordbban irtuk, kettétok
kapcsolata, a kotédési folyamat mar az elsd

pillanattol kezdve épul, ezért - még ha aprd

lépésekkel is - mindenképp tegyél azért, hogy
kozel kertlhessetek egymashoz! Azon tul, hogy
a babagondozasi feladatokbol at tudsz vallalni
ezt-azt, jotékony hatdssal lesz kettétdk kapcso-
latara, és a baba fejl6édésére, ha idénként jaté-
kokra, jatszasra is forditasz id6ét. A lényeg ter-
mészetesen azon van, hogy semmit ne slirgess,
ne eréltess, hallgass az dsztoneidre! Vonatkozik
ez arra is, hogy nem kell az anya viselkedésé-
bél inspirdlodnod, nem kell Ugy beszélned, ugy
jatszanod a kicsivel, ahogy 6 teszi. A te apasze-
repedet pont az teszi kulénlegessé és potol-
hatatlannd, hogy a tdrsasdgodban gyermeked
teljesen mas tapasztalatokban, élményekben
részesdl, mint amikor az anyukajaval jatszik.
Viselked] természetesen, jatssz Ugy a babdval,
ahogy az neked jolesik! »
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JATEKTIPPEK A BABA KULONBOZO FEJLODESI SZAKASZAIRA:
» Mivel eleinte még nem tud egyedil mozogni a baba, az
elsd félévben arra kell torekedni, hogy segitsd érzékszervei

fejlédeését. Kivaldak azok a szines, csoérgd-zorgd, pluss, zenéld
targyak, melyek a baba folott lognak példaul a kocsiban, a kisdgyban

vagy a jatszoszényegen. Osztonozd gyermekedet arra, hogy nyujtézkod-
jon értuk, fogja, tapogassa, rdzza meg azokat!

» Fél és egy éves kora kozott a gyermek belelendtl a mozgds nyujtotta
lehetdségekbe, tenyerére tamaszkodik, atfordul egyik oldalardl a masik-
ra, kuszik-maszik, végul talpraall. Elsé szuletésnapjahoz kozeledve egyre
szimpatikusabbak lesznek szamara a toronyépité és a zajkeltd jatékok.

» 1 éves koratol abban kell tdmogatni 6t, hogy minél 6nallébb és mozgé-
konyabb legyen. Johetnek a tologatos, huzogatos jatékok, a nyomogatos,
lapozgatos dolgok, a pedalos kismotor vagy a labda.

» Gyermekednek 2-3 éves koraban sokat fejlédik a kézligyessége, fantazia-
ja, igy elékertlhetnek a kreativ jatékok, kifesték, fejleszték, kirakok, gyur-
ma. Fontos azonban, hogy mindig feligyeld a kicsi jatéktevékenységét,
nehogy barmit a szdjaba vegyen! Ez a kor mar lehetévé teszi a kdzods sé-
takat is, felfedez¢ utakat a természetben, mely soran “megvitathatjatok” a

latottakat, ezzel szélesedik a pici vilagrol alkotott 1dtokore is.

Az apa-gyermek jatéknak van még egy olyan
kategoridja, melyektél az anyukdk nagy része
6vna kisgyermekét: ez pedig a maszos, ugra-
163, birkdzos tevékenység. Na igen, ez az apak
terepe. Az anyukak mindentdl 6vo, gondosko-
do magatartasa mellett igenis szikség van a
keményebb, izgalmasabb, kihivast jelentd ja-
tékokra, programokra is, mely altal ugyancsak
fejlédik a gyermek.

Egy mozgalmas nap végén kellemes leveze-
tést nyujthat mindkettétok szamara a meseol-

vasas. Anya megnyugtato hangja mellett kife-
jezetten izgalmas lehet idénként a te hangodon
is megszolaltatni a torténeteket.

A fentiek természetesen csak példak, az otlet-
gazda te magad vagy, és mindegy, hogy mikor,
mit és hogyan jatszol gyermeketekkel, a lényeg,
hogy add at magad az érzésnek! Légy tlrelmes
és ne felejtsd el szuntelenul dicsérni, buzditani a
kicsit az éppen aktudlis, sikerélményt nyujto tevé-
kenységében. Ezzel megalapozod kettétok hosz-
szu tavuy, bizalmas kapcsolatat. Il
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Miert sir a baba?

aldszinlleg észrevetted, hogy gyerme-
\/ ked sirdsa tobbféleképpen is hangozhat,
s amire taldn nem gondoltal eddig: a siras ku-
[6nbdzdsége mogodtt mas-mas okok, illetve
igények allhatnak. Kis odafigyeléssel azon-
ban te is felismerheted a szipogads, zokogas,

bombolés kozti kulonbségeket, melyekkel
gyermeked valamit mindenképp tudatni akar
veletek. Ha sikertl megkulénbdztetned és
megértened az egyes sirasfajtak jelentés-
tartalmat, a késébbiekben egyszerlbb lesz

megtaldini az adott hangjelzés okat.

_ - Taldn ezt a legegyszerUbb kideriteni, hiszen a ,,nagy dolgot” kény-
nyen érzékeli az orrod, egyéb esetben pedig az is segit, ha kézzel attapogatod,
nedves-e mar a pelenka. Ha szUkséges, pelenkdzd at a babat. A pici sirdsa ebben
az esetben inkdbb jajveszékelésnek hat, hangos, fokozatosan kezdéde, de elhuzo-
do jajoatasrol van szo, melyet olykor kalimpalds is kisérhet.

- - Napi 7-10 alkalommal is megéhezhet a baba, tehat gyakori, hogy emi-
att sir. Ha etetés utan elhallgat, tényleg ez volt a titok nyitja. Ezt a sirds tipust

viszonylag kénnyen felismerheted, ugyanis hangos, ritmusos orditasrol van

sz06, melyet rugdosas vagy egyéb ritmikus mozgas Kisér.

_ - Sirhat a baba akkor is, ha melege van, de akkor is,

ha fazik, leginkdbb az utobbi fordul eld. Figyelj az oltdzetére és az egyéb kilsé

kértlményekre. Ha kipirosodik, megizzad, egyértelm( jelét adja annak, hogy me-

lege van, de a hangos, tiszta, folyamatos siras is utalhat rd, melynek hatarozott

ritmusa van.

_ - Ha siras kdzben a szemét dorzsoli a pici, nagyokat asit, altasd el.
Leginkdbb nyafogdshoz hasonlithaté a faradtsdg esetén jelentkezé ritmustalan

sirds, melynek hangmagassaga valtozik.

[PUFFADAS| - Ha feészkelodik, izeg-mozog, labait a hasa felé emelgeti, valészind,
hogy a felgyulemlett gazok miatt sir. llyenkor bifiztesd, vagy tornaztasd a labait,

hogy a szelek tdvozhassanak

_ - Van olyan sirasfajta, ami azért tor el6 a bababdl, mert egysze-
rden ugy érzi, tul sokaig lett magara hagyva, unatkozik, vagy éppen tul sok inger

érte, nyugtalan, ezért legjobb maodszer a csititdsara, ha megvigasztalod. Az unat-

kozd gyermek sirdsa rendszertelen, koordinadlatlan, gyakran abbahagyja a sirdst, és

azt figyeli, reagdlsz-e ra.

[BETEGSEG - A betegségbdl adodo rossz kozérzet sirasra készteti a babat, mely
leginkdbb nydszérgésnek nevezhetd. Vizsgald meg, nem a fenti esetek valame-
lyike dll-e fenn, ha mindegyik kizdrhato, de a sirds akar fél 6ranal tovabb is kitart,

vidd orvoshoz a picit!

_ - Ha fajdalom éri a kisbabat, sokkal intenzivebben, hangosabban sir,
mint egyéb mas esetekben. Hirtelen és varatlanul tdmad ez a siras, dallam és rit-
mus nélkuli. Teste ilyenkor altalaban megfeszul, 1abait felhuzza, karjait leszoritja. Il
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Jo mulatsag,

Terti mu

nkal

TIPPEK, HASZNOS TUDNIVALOK AZ APANAK...

Utazik a csalad...

ost, hogy megvizsgaltuk a biztonsdgos
M autos utazas kortlményeit, attérhetlink
a kovetkezd, kellemesebb témakdrre, amikor
végre autoba Ul a csalad, hogy utazzon.

Egészen eddig, ha paroddal utnak indulta-
tok, - legyen sz6 tébbnapos autds kirucca-
nasrol, repllés nyaraldsrél vagy csak egy hét-
végi vidéki csaladi latogatdsrol - legrosszabb
esetben is elegend6 volt az induldst megelé-
z6 este bedobalni a bérondbe a fontosnak
vélt holmikat. Mostantol viszont jobb lesz,
ha felkészllsz ra, hogy az utazdsok koruli
el6készulet nem kis fejtorést okozhat. Min-
denre gondosan fel kell készulni, pontosan
atgondolni, hogy mire lesz, lehet szliksége
kisbabatoknak abban a kérnyezetben, ahova
indulni készultok.

A kicsi utazasi csomagjat vélhetéen mar
az utazas el6tti napokban az anyuka 6ssze-
pakolja és gondosan végiggondolja, mikor,
milyen ruhadarabok, a gondozashoz milyen
alapfelszerelések kellenek, mi mindenre lesz
szUkség az etetéshez.

24

MIBEN SEGITHETSZ?

Amiben viszont Te is segitségére lehetsz
parodnak, elsésorban az olyan informaciok
6sszegyUjtése - attol figgden, hova utaztok
-, hogy pontosan milyen felszerelés fog ren-
delkezésre allni (példaul kisdgy, ahhoz tarto-
z6 dgynemd, furdékad, babakad, etetészék,
stb). Ha felmérted ezeket, akkor tudni fogod,
hogy kell-e magatokkal vinni utazéagyat,
hordozhato etetészéket, 6sszecsukhato ka-
dat, és ennek megfeleléen ¢sszekészitheted,
majd behelyezheted azokat az autdba.
UTAZAS A PICIVEL

A legkényelmesebb utazasi forma kisbabaval
kétségkivil az autds megoldas, hiszen bar-
mikor meg tudtok allni egy autods pihendben,
parkoléban vagy benzinkutnal, ahol a pelenka-
zasra mar a legtobb esetben kilon felszerelést,
helyiséget biztositanak. Az etetést érdemes a
pihenés kozben beiktatni, nehogy utkdzben a
fékezés vagy zotykolédés hatadsara félrenyeljen
a kicsi. Az induldst célszerli nagyjabdl a baba
alvasidejével megegyezéen betervezni, esetleg



fél-egy oraval kordbban elindulni, de ez nyilvan
fllgg az utazas hosszatol is. Ne feledkezzetek
meg az ,utazoéjatékokrol”, hogy legyen mi-
vel lekdtni a baba figyelmét, szdrakoztatni, ha
kezdene nylgoskddni az utazds hossza miatt.
Melegben, napsutésben praktikus a napellenzé
felszerelése az ablaktvegekre.

A tomegkozlekedési eszkdzdk igénybevéte-
lével vagy a repllds utazdssal varjatok legalabb
addig, mig a 3 hénapos kort el nem éri a baba,
hogy ezzel is megeldzzétek a fertézésveszélyt,
ami a nagy létszamu utaskdzonség miatt eset-
leg fennallhat. Ezeknél az utazasi formaknal az
6sszecsukhatd babakocsi, vagy a babahordozo
lehet az ideadlis szallitdeszkdz, a pelenkdzotaska

tartalma viszont ugyanaz marad.

Repulds utazdsnal ne felejtsétek el, hogy
a kézipoggydsz nem tartalmazhat 100 ml-nél
nagyobb kiszerelés(i kozmetikumokat, folya-
dékokat! Tajékozodjatok a célorszdg egész-
séglgyi korulményeirdl is, és ha szukséges,

intézkedjetek a megfelelé veéddoltdsokrol,
nem csak magatok, de természetesen kisba-
batok szamara is!

MI KERULJON A PELENKAZOTASKABA?

A pelenkdzotdska szerepe elvitathatatlan,
barmilyen utazasi eszkdzt és idétartamot
valasszatok is, mindig legyen kéznél a taska,
mely tartalmazza a baba szamara legfonto-
sabb dolgokat.

Természetesen, ezek alapfelszerelések,
lehet egyénileg bdviteni (rutin alapjan akar
szlkiteni is), az adott utazasi cél, forma, év-
szak szerint alakitani, mert nem mindegy,
hogy sielni indul a csaldd, vagy egy toparti
piknikre, esetleg tengerparti tdulésre.

A lényeg az, hogy rohangalds, kapkodas
nélkul, stresszmentes kortlmények kozott
sikeruljon gondosan 0¢sszekésziteni a csa-
|dd utazasadhoz szikséges holmikat, hogy az
egyUtt toltott idd valdban mindségi és pihen-
teté legyen. Kalandra fell 1l




HIRDETES

I  bebauszss remek sl

'BABAUSZAS
APAVAL ES ANYAVAL

program €s szamtalan
Jotékony hatdsa van,

nemcsak a baba testi
fejlédésére, hanem a
SZ0ros és szeretetteljes

mikor még pici a baba, ke-
vés olyan kozds program
vagy teendd van, amiben az

Mi Is Az A BOVARREFLEX?

3-4 honapos gyerekeket mar el
lehet vinni babauszasra, mivel

apukak is maximalisan részt vehet- szUl6i kotédesek ilyenkor még hdonapokig miiko-
nek. Az elsé hénapokban a legtébb kialakitasaban is. dik a buvarreflex - vagyis ha viz

feladatot még az anyukaknak kell

ellatni, ilyenkor természetes, ha az apukak tgy érzik,
tal kevés id6t vannak a babaval, vagy nem tudnak ele-
get segiteni. A nap nagy részét altalaban kiilon toltik,
amig az apuka a munkahelyen van, ezért kiilonosen
értékesek az esti 6rak és a hétvégék.

Az esti fiirdetések nagyon j6 alkalmak arra, hogy
az apukak egyszerre segithessenek és hasznos, vi-
dam idét toltsenek a kisbabaval. Mindenki ismeri a
firdetésre hazasiet6 apukak lelkesedését, az elsé
idészakban ez igazan az 6 tereplik.

Az ESTI FURDETESEN TUL

Szerencsére ma mar sok helyen lehetdség van ra,
hogy amikor mar kicsit nagyobb a baba, az esti fiir-
detések mellett hétvégén is egyiitt pancsolhasson
a csalad. Egyre népszeriibb program a babauszas,
aminek fontos célja, hogy a kisbaba t6bb id6t tolt-

ér a baba arcahoz, visszatartja
a légzést ugy, hogy becsukja a szajat és az orran
fajja ki a leveg6t. De mielétt belevagnank, mindig
érdemes szakember véleményét kérni, és orvos ta-
nacsat, hogy nem zarja-e ki barmilyen ok - fiilfajas,
orrfolyas stb. -, hogy kisbabankat pancsolni vigyiik.

Az elsé idGszakban elsésorban hozzaszoktatjuk
a kisbabat a vizhez és jol érzi magat. A nagyobb
gyerekeknél mar célzottabban lehet oktatasra, fej-
lesztésre forditani a babalszason toltott id6t. Meg-
tanuljak a helyes levegévételt, nem fognak félni a
viztél, igy Uszni is kénnyebb lesz megtanulniuk. Es
mivel mas gyerekek és sziileik veszik koriil dket, a
szocializalédast is segiti.

A legfontosabb azonban, hogy a babalszason az
apukak jelenléte biztonsagérzetet ad a kisbabak-
nak, intenziven erésiti a kapcsolatot, kotddést és
jatékos, szorakoztato élményt nyujt szamukra.

son az anyukaja mellett
az apukajaval is.

A kisbaba testi fejlé-
désére is jotékony ha-
tassal van, mert erdsiti
az izomzatot, a mozgast,
a koordinaciot is fejlesz-
ti, és kialakitja benniika | biztonsagahoz.
vizbiztonsagot.

ERDEKESSEGEK ESCSALADRA SZABOTT
BIZTOSITASI AJANLATOK!

aegon.hu/babamama

Az Aegon Baba-Mama Programot kifejezetten Nektek,
kisgyerekes sziiléknek hoztuk létre azért, hogy kénnyen
kovethet6 tanacsokkal jaruljunk hozza csaladotok




Még rengeteg ismeretlen var ra, fel kell fedeznie mindent,

ami koriilveszi az életben. Gondtalan fejlédéséhez elengedhetetlen
a biztos anyagi hattér, melynek megteremtésében szeretnénk
Nektek segitséget nydjtani.

Mi seqitiink a feleldsségteljes pénziigyi dontésekben,
hogy minél tobb id6t tolthessetek el kdzdsen!

@ aegon.hu/babamama {F ® ﬁ[m
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Hivatalos
UQyek

flpukiak GYES-en [ GYED-en...

a igen.. mi van akkor, ha a feje tetejére
N all a vildg, és a 21. szdzadban mar az apu-
kdk is mehetnek gyesre, gyedre, hogy mig
anya naphosszat dolgozik, addig apa lassa
el az otthoni feladatokat, a takaritason at a
fézésig, s ami a legfontosabb: vigydzzon a
gyerek(ek)re? Egyaltaldn kinek jut eszébe
olyasmi, hogy az apuka pelenkara cserélje a
csavarkulcsot, vagy egy mené tender helyett
éppen a pici altatdsa legyen a legnagyobb
projektje, s a munkaruha vagy 6ltény helyett
olyan otthoni viseletben zsonglérkédjon, me-
lyen adott esetben a baba egész napi mentje
szerepel? A kérdés tovabbra is valtozatlan:
miért és kinek j6 az, ha apa megy gyesre?

A tradiciondlis csaladi szerepektdl elte-
kintve, akkor lehet hasznos ez a feldllds, ha
az apanak nincs alldsa, esetleg a felesége Ié-
nyegesen tobbet keres. Mivel a mai magyar
tarsadalomban tébbségében még mindig a
férfiak kapnak tobb fizetést, ez a lehetdség
egyelére kevés csaladot érint.

Mi torténik a férfi hiusdggal abban az
esetben, ha mégis az apa-gyes mellett dont
a csalad? Mivel elsésorban az anyagi meg-
fontolds, a csalad elldtdsdnak célja all a hat-
térben, az 6ncélt gondolkodas ez esetben

nem kap helyet. Az pedig kifejezett elényt
jelent, hogy az apuka is kozel kertlhet
gyermekéhez, s még ha az anya pocakjaban
toltott 9 honapot nem is tudja bepdtolni,
lényegesen sokat szadmit ez az idészak ket-
tejuk hosszu tavu kapcsolatdban. Arrél nem
is beszélve, hogy beleldtva a haztartas és
a gyermek koruli teenddk legaprobb rész-
leteibe, az otthon maradt férfiakban hom-
lokegyenest valtozik meg a sztereotipizalt
kép a haztartasbeli nékrol, akik naphosszat
Ulnek és semmit sem csinadlnak. Munkaerg-
piaci szempontbol nem elhanyagolhatd az
a tény, hogy ha az apa is besegit a gyed
ideje alatt a gyermeknevelés ilyen jellegl
folyamataba, kevesebb évnyi munkalgyi
kieséssel kell szamolnia az anydnak.

Mivel az elsé 24 hétben az anyuka jogosult
a Terhességi-gyermekagyi segélyre (TGYAS),
fgy az els6 félévben nem igazdn merdl fel
annak a lehetésége, hogy az apa maradjon
otthon a gyermekkel. Annak lejartaval azon-
ban mar mindkét fél azonos feltételekkel igé-
nyelheti a GYED-et. A GYED extra lehetdvé
teszi, hogy a gyermek egyéves kora utan
teljes munkaidében vallalhassanak munkat a
szUl6k, rdadasul Ugy, hogy a juttatds is meg-
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marad. Ha az apa megy GYED-re munka mel-
lett, annak az a hatulutéje, hogy az els6 2 ho-
napban nem végezhet keres¢ tevékenységet
(fizetetlen szabadsagot kell kikérni gyermek-
gondozasi célbol), csak a GYED-et kaphatja,
s a 61. naptol mehet vissza dolgozni a GYED
folydsitasa mellett. Elképzelhetd tehat, hogy
a kiesett kéthavi jovedelemmel tobbet bukik
a csaladi kassza annal, mint amit a magasabb
GYED-del nyerne, érdemes tehat dtgondolni,
tényleg az apa maradjon-e otthon. Hacsak
nem ez a kimondott kivansaga...

A Gyermekgondozasi dij (GYED) a megfe-
leld biztositdsi jogviszony esetén igényelhe-
t6, egészen a gyermek 2 éves koraig. A Gyer-

i

mekgondozasi segély (GYES) pedig a GYED
lejartatol jar, a pici 3 éves kordig vagy abban
az esetben, ha valaki nem szerzett jogosult-
sagot a GYED-re.
APASZABADSAG
Ne feledkezz meg a potszabadsagrol sem,
ami megillet gyermeked szlletése utan!
Egy babandl 5 naprdl, ikerbabdk esetében 7
munkanaprol van szo, melyeket legkésébb a
szUulést koveté masodik honap végeig koteles
kiadni a munkaltatod, kérésednek megfeleld
idépontban.

Bévebb informacidért keresd fel az Emberi
Eréforrasok Minisztériumanak erre vonatkozo
rendeleteit az aldbbi weboldalon: csalad.hu 1l

29



5.FEJEZET

A FEJEZET TAMOGATOJA A

3ed0

FERFIAK
KLUBJA

mre

Apa csak egy var

érfivd valni nehéz, irja Bedd Imre ,Férfie-
I: nergia” cm konyvében. Sokdig, ugy 10
000 évvel ezeldttig nem is kellett. Akkor még
elég volt himnek lenni. De nézzink egy Kicsit a
mélyére annak, hogy milyen kulénleges motor-
jai vannak mindannak, ami miatt egy férfi 6n-

szantabdl [ép az allando fejlédés Utjdra, célokert
klizd, dldozatot hoz, felel¢sséget vallal, hiiséges
lesz, biztonsagot nyujt, életét és vérét dldozza.
Hol helyezkedik el ebben az Apasag? Taldn érzé-
kelhetd lesz az is, hogy a mai vildgban miért valt
nehezitetté a palya a férfiak szamara.

1 patriarchdtus csoddja épit!

mai ember torténetének a hajnaldn fa-
A junk, a homo sapiens ugy 50 000 évvel
ezel6dtt terjedt el egy csapdsra a Foldon. Bar
6seink rovidebb ideig éltek és alacsonyabbak
voltak, mint mi, egy alapos flrdetést és egy j6
borotvalast kovetéen nem sokban térnének el
télunk, mai civilizalt emberektdl.

Egy dologban 6éseink viszont nagyon Kku-
lonboztek télunk: a mai értelemben véve na-
luk nem létezett a csaldd. Ugy 10 000 évvel
ezeldtt Kina, India és a mai Irak (a termékeny
félhold) tertletén egy fantasztikus felfedezést
tettek, a legnagyobbat az addigi emberiség
torténetében, ami soha nem Iatott tarsadalmi
fejlédést és prosperitdst eredményezett. Rjot-
tek ugyanis, hogy a férfiak jelentés energiabe-
fektetésre és nagy aldozatok meghozatalara is

hajlandoak, ha biztosak lehetnek abban, hogy
az a gyerek, akivel a né varandds, és akit meg-
szul, az 6veék. A fejlédés soha nem latott lendi-
letet vett: megjelent a fémmdvesség, az allatte-
nyésztés, a mezégazdasag, az addigi vandorlas
helyett étrejottek az elsd allando telepulések,
falvak, varosok. Létrejott a patriarchatus, vagy-
is az a tarsadalmi szervezddés, amelyben az
apa képviseli a legfelsébb hatalmat a csaldd-
ban, kldnban vagy térzsben, a szdrmazast apai
agon tartjdk nyilvan, a gyerekek az apa nevét
viselik és az ¢ csalddjaba, kldnjaba vagy torzsé-
be tartoznak. Egyetlen olyan kultura sem jutott
tul a kékorszaki fejlettségi szinten, amelyikben
nem zajlott le ez a ,patriarchdlis fordulat”.
Minden nagy civilizacio (sumérok, babilo-
niak, egyiptomiak, asszirok, hellének, perzsak,




hinduk, kinaiak, japanok, szasszanidak, arabok/
morok, rémaiak, teutonok, angolszaszok és mai
eurdpaiak) felemelkedésekor megkdvetelték a
hazassdg elbtti szlzességet és a hazassagot
kovetden a szigord monogdmidt. Amig egy ci-
vilizacio képes volt fenntartani a szigoru szaba-
lyokat, addig virdgzott, amint viszont kitagul-
tak a szexualis lehetéségek, lehanyatlott.

A férfiak felel¢sségvallaldsa nélkdl szétesik
minden. A férfiakat (nem egyenként, hanem
tipikus tdmegeiket tekintve) a sajat utédaik fel-
nevelése motivalja. Ez ad értelmet dldozatuk-
nak, ezért érdemes hajtani, harcolni, Ujra meg
Ujra feldllni, fejlédni. Ha a rendszer barmely ele-
me veszélyezteti azt, hogy a gyermek a sajatja
legyen, vagy azt, hogy valéban (értelmesen)
felnevelhetd legyen, akkor motivacidja draszti-
kusan csokken.

A férfit egy modon lehet feleldsségvdllalasra
kényszeriteni, ha vezetéssel terhelik meg. Ha
olyan szolgdlatra(!) kényszerité tehervallaldsra
szoritjak, amit dréommel vallal (vagy szégyellne
visszautasitani). Ezt a terhet viszont azonnal le-
teszi, amint ebbdl a kulturalis kdtelezettségbdl
kiszabadul.

Ezzel persze egyUtt jar a régi tudas, mi sze-
rint az uralkodd, a vezetd legdldozatkészebb
szolgdja volt népének. Ehhez ismerni kell a do-
minancia és a nagybetls Férfiassdg valddi vi-
szonyat, amirdl kilon is esik sz6 a Férfienergia
cimu kényvben.

Kedves Apak! Azért mondjuk ezt el Nek-
tek, hogy biiszkék lehessetek és tudjatok:
mostantél van amiért, akiért! Oriasi eré ez,

ami férfiak millidrdjait motivalta és ami civili-
zAaciot, kulturat épitett. 1l
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Férfigyokeér és a csaldd

Férfiak Klubja egyik szlogenje négy szébol
all: Férfi. Erték. Minta. Példa.

Taldn éppen itt kell szélnunk a minta és a példa
kulonbozoségerdl, ahol a Férfiva valas terepei
kozul par szot ejtink a csaladrol. En azt tartom
mintanak, amely viselkedés- és értéknorma a
mindennapokban elérhetd, tapasztalhato. Min-
den napszakban, évszakban, helyzetben. Un-
nep- és hétkdznapokon. Faradtan és pihenten,
hajnalban és éjszaka, jozanul és spiccesen. Tar-
sasagban vagy szuk kérben. A minta az, amit
csak egyutt élve lehet ellesni és megmutatni,
ami bekuszik a tudatalattiba és ott alappa valik.
A példa lehet a szomszéd, a keresztapa,
vagy a velunk egyutt a liftben utazo peélddja.
Az olvasmanyainkbdl, filmekbdl, egy-egy idé-
zetbdl juthatunk példdhoz. Torténelmi szemé-
lyiségek, celebek, zenészek mind-mind példat
mutathatnak valamiben. Es ameddig a minta
bekuszik a tudatalattinkba és alapunkka valik,
addig a példa jo, szép, még magunkéva is tehe-
tink beléle ezt-azt, de nagyobb a hatas nélkdli
Lleforgacsolodas”, a veszteség. Osszehasonlit-

hatatlanul kevésbé hat rank.

A példak toredékek. Mozaikdarabok. Szi-
nesithetik a mintat, de soha nem allnak 6ssze
mintava. Csak példatoredékek maradhatnak. A
mintat meg akkor szinesithetik, ha van.

Mintat csak egyutt élve lehet ,megélni”. Min-
ta a csalddban van. Hosszu idé alatt alakul, va-
[6jaban egész életre szol. Mert az igazi minta
minden életszakaszra kapaszkodoét ad. Minta
az, ami egész életlinkre kapaszkodot nyujt,
kovethetd 50 évesen, betegségben, probléma-
megoldasban, valsagkezelésben, megobrege-
désben, egymas haldlba kisérésében. Ez minta.
Mindenre, amit nyujtani lehetett. Minden, ami
hamarabb megszUnik, az csak toredék.

A rossz minta sem adhat felmentést nekdnk,
hiszen a rossz minta is jobb, mint a semmilyen!
A mintaval nem rendelkezd embernek mindent
maganak kell megtapasztalni, kitaldIni, megélni,
feldolgozni, kitaposni. Kapaszkodd nélkul éli az
életét, ejtéernyd nélkul ugrik. Hidba hiszi, hogy
a tévében latott mar férfit. Meg kell probalnia
kialakitani egy mintat - a semmib6l!l Nagyon
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nehéz annak az élete, aki nullabol épiti Ujra a
mintat. A minta hidnya gyokér nélkul hagy, és
megdregszel, mire sajat gydkeret eresztesz,
végigzongorazva a tévedések teljes skaldjat.
Sokan adjak fel ezen a nehéz uton, nem is sike-
rul ujjdépiteni alapjaikat, és tovabbadjak a min-
tanélkuliséget: kapaszkodd és gyokér nélkul
hagyva gyermekeiket. Ez a csaldd feleléssége
és benne férfi és n6 feleléssége!

Rengeteg férfiszerep van. A férj, a hazigaz-
da, a csaladfé, munkatars, a barat, a sportem-
ber, a mesterember és megannyi mas. Jelen
konyv kereteit szétfeszitené, ha minden szerep-
pel kapcsolatos mintat megprobalnank felépi-
teni, ezért itt bévebben az Apdval foglalkozunk.

Az apas csaladokban mas! Az apas csala-
dokban mas a hangulat, mas az érzés. Olyan
nd mondta ezt el nekem, aki apa nélkul nétt fel.
Amikor az apa érzetérél faggattam, &szintén
tortek el beldle az emlékek.
Visszagondolva elmesélte, hogy Q% /,

megteremthessen valami konkrétat. Ami csakis
férfi és né altal kdzdsen lefektetett szabalyok
mentén lesz olyan, amilyet létrehozni csak
szandékosan lehet! Edes teherként véllalja ezt,
lehetdséget adva a nének arra, hogy a kerete-
ket kibélelve, gyermekeiken keresztul egyUtt
orokithessék értékeiket az orokkévaldsagnak.
Jo, ha nem var ezért elismerést, de még jobb,
ha ezt pdrja tudja és értékeli!

Pontosan azért védi és emeli a né a férfit,
hogy tisztelete legyen a keretnek, amit kdzdsen
hatdroznak meg és amit néha kdézdsen modosi-
tanak. Azért tiszteli a férfit, mert tudja, hogy a
keret 6rzésével, a stabilitdssal, az dllandésaggal
pontosan az ¢ valtozékonysdgdnak és életadd
erejének biztosit szabadsagot, teremtd lehetd-
séget. Annak, hogy egyutt hozhassanak létre
valamit, amit a keret és a benne levo élet kozo-
sen biztosithatnak.

a zazgyaz(h, a caa/a((é‘o;

amikor osztélytarsnsiénél aludt,  ppeerefeatdrs, @ bardd, a/es’ﬁ()/(feinée/:

olyan helyen, ahol az apa is ré-

sze volt a csaladnak, akkor azt

tapasztalta, hogy mas volt a hangulat. Nyuga-
lom volt abban a csalddban. Olyan érzés volt
- mondta - mintha egy nagy fanak a kérges
torzse koré gylltek volna...

A férfi a stabilitas hordozdja. Az dllanddsa-
gé. A szabalyoké, amit kozosen allitanak fel a
nével, de amelyik megtestesitdje, 6re a férfi.
6 adja a keretet, a viszonyitasi alapot. Ponto-
san azért kellenek ezek a mindent egyértelmu-
vé tevé hatdrok, hogy azon belll szabadon le-
hessen valtozni. A stabil, nem allanddéan mozgd
feltételrendszer minden élének biztos tdptalajt
nyujt. A noévények sem szeretik a szeszélyes
id6jardst, a gyermek sem a hangulatfiiggd sza-
balyrendszert. Kell az, amihez lehet alkalmaz-
kodni, sziikséges a viszonyitasi pont. Epp azért
kell, hogy a né altal képviselt valtozas és élet

a mesterember

Ez a pdros jaték eredményezi, hogy legyen
kulonleges értelme mindkettdjuk egyéni életé-
nek és a kozosséglknek is! A kulonleges érték,
amit csak én tudok, motivall Csakis a terhek
szétosztdsa biztosithatja ezt. A terhek olyan
elosztdsa, amelyik testhezadlld és egyedi fel-
adatot jelent mindkettéjuknek kulon-kulén is.
Amelyben mindketten hasznosak lehetnek ugy,
hogy 6nmagukat nélktldzhetetlen médon ad-
jdk az egészhez. Amely egyuttmikddésben tel-
jesiteni olyan 6réom, ami erdsiti az 6énbizalmat,
onértékelést és onbecstlést. Es nap mint nap
erésebbé teszi a kdzosségiket is!

igy valik valésdggd az, hogy mindenért, amit
egyltt létrehoznak, megbecsuléssel tudnak egy-
masra tekinteni. A szerelem elmélyul, atalakul. A
fiatalsdg 6regséggé érik. De volt értelme. Es volt
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orom benne. Es végul ez okoz majd boldogsagot
is. Mert a boldogsagot kulén meglelni nem lehet,
az mar mindennek az eredménye. Csakis az ad-
dig megtett Ut dsszeslrlisodott értéke okozhatja
bennunk a derdit, az értelmesen sikeres élet érze-
tét, amit sokan boldogsagnak hivunk.

Férfi és n6, két ember és két jelleg egyiitte-
se teremt! Ezért mds az olyan csaldd, ahol van
apa. Apanak lenni felelésség! Apanak lenni jé!
Apanak lenni nélkiilozhetetlen!

Apanak lenni mUvészet. Az apa nem dévja meg
gyermekeit az élettél, hanem a ,tapasztalds ko-
rilményeit” épitgeti, csiszolja. Jol teszi, ha az ,élet
iskoldjat” biztositja, ha a dolgok elsajatitasanak
Lbiztonsdgos terepérdl” gondoskodik. Ha ,csak”
lehetdséget ad csemetéinek! Iskoldt, teret hoz Iét-
re, amiben utddai 6nalldan tanulnak. Bukotérrel
rendelkezé versenypdlyat épit. Es szivdobogva,
de néman engedi, hogy , gyorsitsanak”... Legy&z-
ve sajat félelmeit, bizik bennuk, a kispadrol!

Az apa nem a bukastél, hanem a végzetes
hibatdél 6vja meg gyermekeit. Nem a gyerme-
ke kezét fogja, hanem mindig egy lépéssel
elérébb 14t és egy lépéssel mogotte van. O az
alap, a biztonsdag, amire a gyermek raépithe-
ti sajat magat! Onalléan. igy lesz gyermeke
tébb, mint 6!

Az apai szeretet nem biztonsagos. Inkabb koc-
kdzatos. Mint az élet! Apanak lenni nem kénnyd.

Apanak lenni jé!

A csalddi minta természetesen nemcsak az
apai mintat, hanem a férj, a hazigazda, a csalad-
f6, a munkatars, a bardt, a sportember, a mes-
terember és megannyi mas férfiszerep mintajat
is felépiti. Ohatatlanul. Vagy éppenséggel nem
épit fel semmit, mert jelen sincs!

Tegylnk arrél, hogy szerepeinkben ne ,mese-
figurdk” legytink! A cselekedeteink tesznek azza,
amik masok szemében leszink! Egészen mads
minta az ezt lattam apdmtdl”, mint az ezt hallot-
tam apamtol”... Gyermekeink altal megélt tette-

ink tesznek kovethetd, értékorokité apava!

Régen egylitt tevékenykedett apa és gyermek,
az apa ,lathatd” volt. Tegylnk ezért ma is, ki-ki a
maga maodjan! Valjunk apaként lathatdva, igaziva!

A férfi, a férj, az apa nem abbdl all, hogy
munkahelyén pénzt keres. Szerettei szamara
annyiva valik, ahany gondolatot tettei dltal va-
|6sdgga alakit - a szemUk lattdra. A feleséged, a
gyermeked szemében az vagy, amit konkrétan
latnak bel6led. Gyermekszemmel ma: ha apa
dolgozik = apa nincs velem. Apa otthon pihen
= apa tévénézé ember. Apa a munkajarol mesél
=apa egy meséld ember (nem munkasember!).
Tennilnk kell arrol, hogy biztos legyen: apabdl
mi ,mese” és mi igazi beldle? Lattatnom kell,
ki vagyok apaként, férjként, baratként, bajtars-
ként, minden szerepemben! Es ezt csak a cse-
lekvésen, a tettek gyimdlcsein keresztul lattat-
hatom. Dumadval nem. A mindennapi teremtés
megvaldsult csodai teszik a férfit!

A férfiva valas folyamatdban tehat elenged-
hetetlenul fontos a minta, ami a csaladbdl szu-
lethet meg. Ennek hidnydban nagyon nehéz ut
var a férfiva valni szandékozora. A csalad sze-
repe tehat alapveté.

A férfiminta nemcsak a fitiknak, hanem a
lanyoknak is egyarant fontos! Alapvetéen
befolydsolja a masik nem ismeretét, a csatla-
kozasi pontok felismerését, teljesen megha-
tdrozza a parvalasztast. Az értékes férfimin-
ta létrehozasa, felmutatasa tehat nemes és
egyetemes kotelesség!

Mindennek megvan az ideje. A feln6tté,
férfivd valdsnak kulonosen. Es mindent ak-
kor kell megtenni, amikor ott van az ideje!
Te valasztottall Végezettl hadd hozzak egy
ide ill6, paroddal 6sszekovdacsold igazsagot:
az a tokéletes kapcsolat, amikor két tokélet-
len ember semmi moédon nem adja fel, hogy
egyutt végezzék el azt, aminek egyutt lattak
nekil Soha ne feledjétek! Il
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A caaladfé
z életben tobbszor felmerul a csaladfé fo-
A galma. Most, amikor igazi csaladda valtok,
lehet, hogy ennek tartalmat érdemes a szU-
[6par mindkét részének ismerni. Mert az kon-
szenzust, motivaciot, eredményt teremt.
A csaladfé intézménye - barmilyen hihetetlen
is, a férfiakat kotelez6 és korlatozo kulturdlis elem.
A csalddfé nem az az ember, akinek éjjel-
nappal igaza van! Aki minden aprésagban ti-
rannusként egyedul dont. J& és rossz kozott
barki tud doénteni. A csalddfé akkor szukségel-
tetik, amikor nehéz a helyzet, amikor rossz és
rosszabb kozul kell valasztani. De donteni kell,
mert a dontés halogatdsa fenntart egy valsadg-
allapotot, ami leszivja az egész csaldd energia-
it. A dontés felszabadit, elindit. Es vallalni kell a
felel¢sséget akkor is, ha rosszul dontott. Bator-
sdg kell ehhez? Kockazatvallalds? Onbecsulés,
masok megbecsulése, a kozos célok tisztelet-
ben tartdsa? Bizony ez mind. Ki mondta, hogy
konny(? De latni kell, hogy a csaladfé intéz-
meényének megtartdsa
azért szikséges, hogy
ha kell(!), akkor megnyil-
vanulhasson. Ha kell.
Csaladféve senki sem
teheti magat. Csak ma-
sok tehetnek azzd. Ne-
vetséges pojacava valik
az, aki allandoan hada-
kozik, hogy 6 lehessen a
csaladfé. A csaladban ez
nem a gyermekek, ha-
nem a felnéttek terepe.
Egy férfit csak egy né
tehet csaladfévé!
A csaladféség tehat
a férfiak szolgdlatra fo-

intézménye
gdsdnak és szolgalatvallaldsanak egyértelmu
eszkoze!

Ehhez persze kell egy férfi, akit kulondsen
motival, ha szikség van rd. Es romba donti, ha
nincs. Nincs rombolébb annal, mint amit ma lép-
ten-nyomon hallunk: a nék mindent meg tudnak
csindlni, amit a férfiak, akar még jobban is. De
nincs lehangolébb annal sem, amikor egy férfit
semmi sem motival, csak sajat gyermeki 6nzdsé-
gének a kiélése. Hidba hoz haza sok pénzt, egy né
soha nem fog egy gyermeket férfinak tekinteni!
Otthon is bizonyitania kell, mintha a munkahelyi
teljesitménye nem is létezne.

A csaladféség nem arrdél szoél, hogy ki a fé-
nodk. Ha tudjuk, hogy a csaladféség szolgalat és
felel6sség, ha megérezzik, hogy a férfiak fele-
|6sségbe valo bevondsanak eszkdze, akkor Kivi-
laglik, hogy a csaladfé nem is hatalmi, hanem
szintiszta praktikus intézmeény. Ami a férfiakat
kotelezi! S6t korlatozza, mert az egész életik

(munkajuk, barataik, idébeosztasuk) aldrende-




l6désének céljat egyértelmdsiti! Nincs kétség,
hogy mi a prioritas!

Es hogy milyen csalddfének lenni? Olyan,
mint a legdurvdbb extrém sport? Elen jarni
ligyesség, batorsag vagy vakmerdség? Va-
lakik el6tt jarni, utat mutatni: felel6sség és
miivészet!

Akkor nehéz vezetni, amikor a helyzet éles.
Amikor a palld, amin egyensulyozol, keskeny,
vékony, feleldsségteljes, ismeretlen helyre
vezet. Aki élen jar, az végsé dontéseket hoz,
kockaztat. Utat tor, példat mutat, mintat te-
remt. Egyensulyoz, kiegyensulyoz. Az élen
jaras dontés, amit vallalni kell. A vezetét ko-

vetdi teszik vezetdveé, am a vezetést Ujra meg
Ujra ki kell érdemelni!

Aki masok el6tt jar, az alkalmazkodik hozza-
juk, bevarja 6ket, és arrél gondoskodik, hogy
épségben és egyltt jussanak el oda, ahova in-
dultak. Aki masok el6tt jar, az vészhelyzetben
egyedul viseli a vezetés terheit.

Férfiak! Az asztalfére méltova kell vaini, és
méltonak kell maradni! Folyamatosan akarni,
merni, tudni kell az asztalfére Glnil Ennyit tehe-
tank, és ezt tennunk kell dllhatatosan! Akkor is,
ha ki vagyunk szolgaltatva, mert a csaladban a
férfi Gnmagat nem teheti vezetdveé, csakis a né
teheti 6t csaladféveé!l 1

1 férfiak és a gyermekinevelés

Férfienergia ciml konyvben tobb, a férfi

és N kozosségét és azon belll a férfia-
kat rombold sztereotipiat bontunk le. Alljon itt
ezek kozul egy, aminek a megdoéntése létfon-
tossagu a csaldd, a gyermekszuletés és az azt
kovetd idészak szempontjabol.

Taldn a legromboldbb sztereotipia az, ami
azt mondja, hogy a gyermeknevelés
mindig is a nék dolga volt, ezzel a

férfiak nem foglalkoztak. Tobb

problémat is okoz ez a kijelentés.

Egyrészt generdlisan hibaztatja

a férfiakat. Kollektiv blntudatot

kelt. Védekezésre, ellenérvelés-

re, lovészarkok dsadsara készteti

Oket, hogy vaktdban vagdal-

kozzanak - hisz nem tudjak,

hogy miért estek nekik ilyen

hirtelen. Masrészt az az

sztereotipia - a tobbi itt

felsorolt mellett - nék

tomegeit forditja a
férfiak ellen.
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Es van alapja ennek? A mi kulturdnkban
egyeértelmUen nincs! Szerencsére mi még em-

lékszunk, mert ismertik nagyszuleinket. Bele-
lattunk azoknak a falvaknak az életébe, ahol
az emberek egész életiket helyben élték le,
és soha nem mentek lovasszekér-tdvolsdgon -
30 kilométeren - tulra. Ez olyannyira igaz volt,
hogy az erdélyi Csikszentgyorgyon 25 éve halt
meg egy ember, aki életében egyszer volt a 20
kilométerre levé Csikszereddban, a vasarban,
és egész életében az utkdzben megélt kaland-
jait mesélte népes hallgatdsdganak. A csaldd
egyutt élt, egyutt dolgoztak. Az apa jelenléte
folyamatos volt. Nem az volt, hogy reggel el-
ment, este megjott és bedélt az agyba, mert ha
ki is ment a foldekre, azt sokszor egyUtt tették,
az ételt kivitték nekik délben. A gyermekek is
részt vettek a munkaban. Kis gereblye, kis kapa,
majd jaték a bokorban. Minden étkezésnél
egyutt voltak. Minden napszakban, évszakban
jelen volt az apa fegyelmez6, simogato, férfi-
as lelkulete. Ami kiegészitette a né lelkuletét.
Olyan példat mutatott, amilyet - kévetendd
jot, vagy elutasitando rosszat. De ott volt, jelen
volt, részt vett. Nem igaz, hogy a gyermek ne-
velése mindig csak a nék dolga volt!

Egy kis ideje csak, hogy a férfiak nincsenek
jelen a csalddjaikban. Amiota az iparositas so-
ran kiemelték ket az otthonaikbol és elkezdtek

tomegesen munkahelyeken
dolgozni. Azota valoban
nincsenek jelen. Ez két-
szaz éve van igy, amit
egyesek egy Orok-
kévalosagnak igye-
keznek bedllitani. De
mi tudjuk, hogy ez
nem igaz, mert itt Ke-
let-Europadban még az
1980-as években is lattuk
a tarsadalmi méretU ellenpél-

dat, a falusi realitast.

Még a mamutvadasz férfiak sem mentek napi
8 ordban vadaszni, hatrahagyva gyermekeiket
asszonyaiknak. ldejuk jo részét otthoni munka-
val toltotték, a csaldd berkein belll, gyerme-
keik szeme lattdra. Dicsértek és fegyelmeztek,
kozelrdl kovették gyermekeik fejlddését. Ma is
életbevagodan értékes lenne a férfi részvétele a
gyermeknevelésben. A férfimintank orokitése
csakis a csaladban cselekvé példamutatdsun-
kon keresztul torténhet meg. 1dét és energidt
kell taldlnunk rd, e nélkdl nincs jové! Ne legyen
hat veszteségérzetink, ha gyermeknevelésben
valé részvételrél van szo. Mert mindig is meg-
leltik a modjat annak, hogy tegytk a dolgun-
kat, ma is meg kell lelnink. Férfiak, vissza a
csaladbal Emelt fovel!

A Férfi és N6 kdzosségét rombold sztereoti-
pidktol csak ugy lehet megszabadulni, ha tiszta
forrasbol meritink. Ha felismerjuk, hogy az a
kultura, civilizacio, ami eljuttatott benntnket a
maba, milyen tiszta torvényszerlségekre épult.
Azért érdemes ezt felismerni, hogy ismét célul
tlzhessuk ki ket magunk elé. Kulturank igazi
erejét, tartalmat vildgossa téve lehetlink csak
buszkék alapjainkra és kezdhetunk el ismét a jo
irdnyba haladni. Ez ma is lehetséges, mai mo-
don. Fogjuk meg gyermekiink anyjanak kezét
és ne engedjiik el! 11
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SZEMELVENYEK A FERFIAKKLUBJA.HU iRASAIBOL
A Férfiak Klubja elkételezett az apasdag mellett. Valljuk, hogy értékeink gyarapitasanak ez ad célt és ez az

erényeink tovabbadasanak legjobb maédja! Alljon itt néhany cikk a ferfiakklubja.hu weboldalon megjelent
irdsokbol! J6 attekintést nyujtanak arrdl, hogy menyire nélkiilozhetetlenek az apak, milyen fantasztikus
hatésuk van.

Mit tudnak jobban az apak?

- desapdm nem dicsekszik vele, de nem is rejti véka ald, hogy soha az életben nem tett
E még tisztdba gyereket és valdszinlileg most mar nem is fog. Vele szemben én igazi
21. szazadi apuka vagyok, aki annyi szaros feneket toroltem, kakis pelenkat cseréltem
mar ki, hogy... - valdjdban fogalmam sincs, hogy mennyit, még nagysagrendileg sem.
Legyen elég, hogy rengeteget, taldn tul sokat is.

Nem igaz tehat az a sztereotipia, hogy csak a nék tudjak (megfelelé moédon) tisztdba
tenni a gyerekeket, a férfiak nem. Es ebbdl kévetkezéen az sem igaz, hogy a nék bar-
mi olyasmit tudndnak a csecsemdék gondozasardl, amit a férfiak ne lennének képesek
ugyanolyan jél elvégezni. (Es persze forditva is igy van: a férfiak sem tudnak semmit a
gyereknevelésrél, amire a nék ne lennének képesek.) Legaldbbis nagyon népszerli ma
ezt dllitani. Azt, hogy a gyerek életében csekélyke vagy semmilyen szerepet nem jatszik
a szUl6é neme: apa vagy anya - egyre megy.

Am mint oly sok népszert &llitds manapsag, ez is nagyon messze all az igazsagtol.

Andrea Doucet kanadai szocioldgus professzor egy kiterjedt kutatdsban arra volt ki-
vancsi, hogy miként viselkednek a sztldk otthon a gyerekeikkel. Eredményeit a Do Men
Mother? cimU( koényvben tette kdzzé. Vizsgalt mintdjaban volt szamos gyermekét egye-
dul nevelé apuka is, illetve olyan, aki GYES-en volt, azaz olyan csalddban élt, ahol az
anyuka jart munkaba, mikdzben az apuka otthon gondozta a kicsit vagy kicsiket.

Es amit taldlt, azt réviden ugy lehetne 6sszefoglalni: kutydbol nem lesz szalonna, egy
apabol sosem lesz anya. Noha az anyasag és az apasag valdban nagyon sok hasonlé-
sdgot mutat, rengeteg jelentds kuldnbség van konzisztensen jelen, amelyek rendkivil
fontosak a gyermek fejlédésében.

El¢szor is az apdk sokkal tobbet viccelddnek és jatékosabban kdzelitenek a gyereke-
ikhez. Sok anyuka ki is van ezen akadva, hogy nem birjdk abbahagyni az idétlenkedést,

5.FEJEZET

mikdzben ¢ lélegzet visszafojtva azon izgul, hogy nehogy valami baj térténjék. Doucet
ugyanakkor ugy taldlta, hogy az ,idétlenkedés”, a jatékossdg, az egyik legfontosabb
maodja a gyerek-felndtt kapcsolatnak egészen csecsemdékortol kezdve. Az apdk tovabba
sokkal inkdbb vitték ki a gyerekeiket a szabadba, hogy valami k6z6s dolgot csinadljanak.
Ontudatlanul is rééreztek, hogy a gyerekek fizikai és mozgasigényére ily modon tudnak
a legjobban vélaszt adni. Az apak masképpen reagaltak a gyerekek érzelmeire is. Amikor
valami fajdalom érte a gyereket, az apak azonnal a probléma megolddsara, a gond elha-
ritdsdra fokuszaltak, mig az anyak a sértett érzelmet igyekeztek kiengesztelni. Es noha



az apa viselkedése elsére némileg érzéketlennek tlinhet, ez a latszélagos érzelemmen-
tesség nagyon hasznosnak bizonyul a gyerekek késébbi fejlddése és problémamegoldd
képessége szempontjabodl. A megoldasra vald fokuszaltsdg kapdra jon a kamaszkori il-
letve felnoétt élettink soradn, amikor heves érzelmeket kivaltod szituaciokba kerulunk.

Az apak sokkal inkabb batoritottdk a gyerekeiket, hogy probdljdk ki magukat valtozatos
helyzetekben, ismerjék meg a sajat hataraikat. (Ezzel szemben az anyak altaldban igyekez-
tek megakadalyozni a gyerekeik rizikd-vallalasat.) Ezzel parhuzamosan az apak sokkal in-
kabb kezdeményezték a gyerekeik fizikai, értelmi és érzelmi fliggetlenedését (a cipdflizéd
megkotésétdl kezdve, a hazi feladat 6nallo elvégzésén keresztil a rendszeres hazimunkaig),
mig az anyak inkabb fogtdk a gyerekeik kezét és késleltetni igyekeztek a levaldst.

A kanadai szocioldgus kutatdsai szerint az apak az ,elengedés mivészetében” is jar-
tasabbnak mutatkoztak a gyerekekkel kapcsolatban, mikdzben az anydk gorcsdsebben
ragaszkodtak bizonyos dolgokhoz vagy elképzelésekhez.

S6t, egy még elemibb kuldnbség is megmutatkozik, miszerint apadk és anydk mds-
képpen tartjak karontld gyermekiket - az anydk maximalis testi érintkezésre toreksze-
nek, és altaldban arccal maguk felé forditva tartjak csecsemdjiket, mig az apdk az un.
Jfutball-tartdsban”, azaz a sajat perspektivajukat akarjdk megosztani a babaval. Hogy
kitekinthessen a vilagba.

Andrea Doucet kutatdsa végén még egy kulon kérdést is feltett a gyerekeiket egyedul
nevel® apdknak, nevezetesen, hogy ,Egy idealis vildgban 6n szerint milyen eréforrasokra
és tdmogatasra lenne a legnagyobb sziksége az egyeduladllé apaknak?” Arra szamitott,
hogy nagyobb tdrsadalmi elfogadasra, megértésre és szocidlis tdmogatasra vagynak
majd, amikre ilyenkor szokds, és nagyon meglepddott, amikor kiderUlt, hogy az apak
mit is szeretnének valodjdban. Az egyikik ezt igy fogalmazta meg: , Egy ideadlis vildgban
apa és anya lenne - egyUtt. Hazudnék, ha azt mondandm, hogy nem erre vdgyom a
legjobban.” Es noha a gyerekeiket egyediil nevelé apak altaldban egy valds miatt
lettek azzd, mégis szinte egy emberként allitottdk, hogy ami a mostani élettikbd!

a legjobban hidnyzik: az az anya. Mert prébalnak 6k a gyerekeiknek
anyjuk helyett is anyjuk lenni, de nem megy.
A végére kivankozik még az igazsdg masik fele a pelenka-

zasi tudomanyomrol, amit az irds elején elhallgattam. Egyszo-
val barmennyit is gyakorolhattam a pelenka kicserélését, a fele-
ségem lényegében sosem volt elégedett az eredménnyel. Vagy
tul szoros volt, vagy tul laza, itt kifolyt, ott befolyt, a fodrok nem
voltak jol kisimitva, vagy tul sok krémet hasznaltam, vagy tul ke-
veset, vagy nem is babapopsira valot... Anndl viszont engem nem
bosszantott jobban semmi, hogy miutdn nagy nehezen belekény-
szeritettem a gyerekeket valamilyen ruhdba, a feleségem megjott
és pillanatok alatt atoltoztette 6ket, mert szerinte a darabok nem
illettek egymadshoz... Képzelhetik, milenne, ha ezzel a problémaval
teljesen magamra lennék hagyva! i



AGBAN ELLAPOSODIK A SZEX
Ha valaki csak a nétlen haverjainak a dicsekvését hallgatta mostandban,

az valdszinlleg ugyantgy meg van gyézddve réla, mint a tarsadalom
tulnyomo tobbsége, hogy a szingli életmddot folytato férfiaknak és nék-
nek sokkal gyakoribb és kielégitébb a szexudlis élete, mint a hazassdg-
ban éléké. Pedig mi sem all messzebb a valdsagtol.

Néhany évvel ezel6tt néhdny lelkes fiatal készitett egy nem repre-
zentativ felmérést arrél, hogy miként kerll a szexualitds dbrazoldsra
a hazai kereskedelmi televiziékban. Az eredmény eléggé meglepte
6ket. Egyhetes megfigyelésik alatt rengeteg szexualis jelenetet lattak
a legvaltozatosabb partnerekkel és konstelldcidban, csupan egyetlen
felallas volt, ami kdvetkezetesen hidnyzott: szex a hdzastdrsak kozott.
Ezek a csatornak csaknem kizarolag amerikai filmeket és sorozatokat
forgalmaznak, ugyhogy ha hihetiink Hollywoodnak, akkor a hazassag
utdn megszlinik a szex. Vagy ez a téma akkora tabu, hogy illetlenség
réla beszélni. Vagy egyszertien csak nem érdekes. Akdrhogyan is, ha
az ember a mai témegmédidra hagyatkozik, akkor az a benyomdsa
tdmad, hogy a szingli életmddot folytaté férfiak és nék sokkal gyako-
ribb és kielégitébb szexudlis életet éinek, mint a hazasemberek. Es a
magyarazat is megvan erre: miutdn meghdzasodik az ember, a szex
rutinszer(ivé és unalmassa valik, és mivel mdr nem olyan izgalmas, a
gyakorisdga is csokken. Még a boldog hazassagban élé emberek kdzul
is sokan ugy hiszik, hogy ez igy van. Pedig nagyon nem.

Természetesen vannak olyan szinglik, akiknek élénkebb és kielé-
gitébb a szexudlis életlk, mint egy hdzassagban valaha is lett volna
- 6k azonban a torpe kisebbség. A valdsag ugyanis az, hogy az egye-
duldliék tulnyomo tobbségénél a szex véletlenszer(, ritka, ha nem
egyenesen a nulla felé tendal.

Az Egyesult Kirdlysagban, a belfasti Queens University-n 10 éven
keresztll végzett kutatds gy taldlta, hogy a hosszan hazassdgban él6
férfiak akar 5 évvel is tovabb élnek, mint nem hazas kollégaik. Ez részben
azért van, mert a rendszeres szexualis élet miatt folyamatosan magas
szinten vannak a boldogsdghormonjaik, mint példdul az oxitocin, ami
nyugalmat és elégedettségérzést kelt, csokkenti a vérnyomast, és év a
sziv- és érrendszeri megbetegedésektdl. A kutatok eredményei szerint
azok, akik hetente haromszor vagy tébbszor éltek nemi életet, 50%-kal
csokkentették az infarktus vagy a stroke veszélyét. Il
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