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Hogyan legyiink

sikeres anyak?
l. réSz

Kilenc hénap - kilenc allomas

Amikor a varva vare kisember megjelenik az életiinkben,
gyakran dsszezavarodunk, szorongunk, ugy érezziik,
tobbe nem ethetjiik megszokott életiinker, és a terveinken

is valtoztatnunk kell. Tehetiink-e valamir annak érdekében, e
hogy dsszehangoljuk meguvdltozot vildgunkat személyes
céljainkkal, és mégis tovabbhaladjunk az elképzelt iiton? j

A boldog csaladi élet titka. hogy megranuljuk hasz-
ndilni belsd erGforrisainkat. Ennek elsd lépéseként
meg kel ismerniink sajit magunkat. Nem csak
vilgvainkkal, de rosse éreéseinkkel is ideje seembe-
néznink, hiszen csak aron tudunk valioztami, amit
ismeriink. A legharékonvabban dgy dolporhatunk
éninkin, életinkan, ha magunk mellew wdunk epy
képrew kilsd timogaton, aki folvamatosan vissza-
jeledéseker ad nekimk. Chher hiviok segitségil
Bagdi Bella készségfejleszid rénern és élevezeréd-
si tandcsadar. Seerinte gy hatékony viliogdst
eldsegind folvamathor, egy oj Cletkép vilagra hogza-
sihoz is kilenc honap szikséges — egy-egy feladat-
1al. Ezeket ar dllomisokar muatjuk be 0f, kilencré-
szes sorozatunkban.
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A tr;éner
tanacsa

A tervezés és az onfejlesztés
megalapozasanak elenged-
hetetlen feltétele dnmagunk
megismerése, Az elsd honap
abban segit, hogy a lehetd
legjobban ralassunk onma-
gunkra és mindarra, akik
vagyunk. Sokan art sem
tudjak, mit akarnak igazan,
csak érzik, hogy a jelenlegi
helyzeten valtoztatni kell.

Az elsd szakasz pontosan
errdl szol: mi az, amin
viltoztatni akarok, és mi

a célom ezzel? Milyen ese-
mény/helyzet valt ki beldlem
olyan reakciokat, amelyek-
ben nem érzem jol magam,
miért érzek igy, ahogy
érzek, miket gondolok
magamban kizben, naponta
hanyszor ismétlemn dket sth.
Ahhoz, hogy a wiltozdsokat
eldseqitt eszkizdk a lehetd
leghatékonyabban mikod-
hessenek, szikséges, hogy
a viltozni vagyok legyenek
nyitottak a sajat igényeikre,
megérzéseikre, figyeljenek
dnmagukra és a kirmyeze-
tiikbal érkerd visszajelzések-
re. Amikor elhatarozzuk,
hogy megwiltortatjuk éle-
tiink valamelyik teriiletét, a
hattérben mindig van belsd
srandék, egy elérni kivant
cél. Ext kell minél pontosab-
ban megfogalmazni.

Anyiik Lara 23



¥

! 4
Anya

|

szilletik

24

Kismama-célok

Kismamaként tiibbnyire a babaprojekl” sikere az
eleddleges tarekvésunk. Havirozoman azt sreret-
nénk, ha a pocaklakd egészségesen fejlidne, ha
megreremiheinénk a legidedlisabb kirmyereter a
szamdra, ¢s a lehetd legoptimalisabb korulmények
koot s midon szilheinénk. Vigvunk arra is, hogy
piirunk érdeklddésének kizéppontjiban legvink -
most mar mind a ketten. De mi a legiobb oflunk a
terhesség idején?

1. Kepzeljik el, mit szeretnénk

Acvirandossdig csupa listairis.., Hataroeeuk meg
pontosan a célunkat, &5 irjuk is le egyes szim
elad seemélyben, rdadisul pozitiv meglogalma-
gdshban.

Példa: & terhesség kilenc hdnapja alatt nyugodt
&5 K :__|'_.|‘I'|x.::_.'f:.-'l:l'. gletet elek

2. Onmegismerés megfigyeléssel

E gy honapig tudatosan figyeljik meg ¢s irjuk le,
mi ar, ami dnmagunkban akaddlvor a célunk

eléréséhen.

Példa: Gyakran gondolunk-e félelernmel vagy

megativan valaming/va akire, eset =1 ':.I'Z-l:.'ul-i:! rag

dunk eqy mar megtdrtént eseményen. Naponta
nehany szdval jegyezzik le az esemenyt és a
hozza kaposolddd érzéseinket, gondolatainkat.

3. Onmegismerés irasmeditacioval

Ex az epvik leghatékonvabb madszer. hogy
vilasrokar kapjunk a magunkkal kapcsolanos
kérdéseinkre., Rakérdeshetiink barmilven éreé-
siinkre vagy esti winetre, biarmire, amire kivin.
calak vagvunk onmagunkral, Készisiink ki
papirt, irdseer, lazitsunk. I'rjuk fel a kérdésinket
a lap tetejére, &4 keedjink irni. Hatdrozzuk meg,
hogy tebeirunk két Ag-es oldalt. Allanddan mo-
zogjon a keziink, ne dlljunk meg, ha gy éree-
ziitk, nincs ikl gondolatunk, akkor rajeolgas-
sunk  hullimvonalakat, vagy smérelgessik
uEvanazt a 2ot Egy idd uiin djra beindulnak a
pondolataink, és srinte abba sem akarjuk hagy-
ni az irdst.. A véeén nagvon fontos vilaseoka
kaphatunk sapit magunkidd az éleninkkel kap-
csolathan,

Amvik Lama

A gyakorlo anyuka érzései
Grvermekiink megsziletése a feleldsségérzet nive-
kedésével jir. Az Onbizalom gyakran csikken, felve-
tidik, képes leseek-¢ meglelelni a feladatnak, egvil-
talan: élethen twdom-e anani ext az aprosagol?
Elkerilher ar is, vajon a kicsi hiany éves koritdl
folviathatjuk a sajit éleniinker, és kerdhetjik ef élet-
palvank (ujrapépitésér. Hogyan lehet mar most kiak-
nazni arokat a lebetdségeker, amelvek az igényeink-
nek megleleld életer teremihetnek szamunkra?

Ex a legfontosabb kérdés az életinkben.
€5 bir egvsrerien hangzik, nehéz
megvilaszoini,
Ebben ar esctben érdemes a jelen-
legi életszakaszunkal megvizsgilni:
M af, amire miost h.n"llli"vl.:‘ﬂi:l'ﬂ Van
magamiol, a kormveretemtdl ahhoze,
hogy boldog, kiegyvensalvorot életet éljek? Fonos,
hogy mindig rogeitsik irdsban a vagyainkar, hiszen
nekink is nehéz bbb erer kavargd gondolan kit
diibire jutnunk az igyben, hogy mit is akarunk...

Lbben a hinapban azokra a dolgokra
érdemes fokuszalni, amelvekben jol
érezeik magunkat, amelveker sze-
retink csindlni. és hogy miért.. Mo
meg arokra a dolgokra, amelvekben
nem érerritk ol magunkat, nem see-
retink benne lenni. és hogy mindez
miert.. Figyeljunk az érzéseinkre, és jegversiik e a
fontosnak tartotn eseményeket, valamint a hoeedjuk
flzddd belstd pondolatainkar. Ahhor, hogy valamin
valtortathassunk. fontos widnunk, hogy valGjiban min
gondolunk rdla,
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