Anydnak lenni nagy probatérel és
felelosség. Feladatunkar megfelelo
anbizalom nélkiil nehezebben
rudjuk elldtni, emiart gyakran
lelkiismeret-furdaldssal, félelmekkel
kilisskodiink.

A helyes onériékeléshez és az onzetlen szeretet- A legjobban
adishoz nagyon fontos, hogy dGnmagunkat is elio- gy tudunk
gadjuk és szeressik. Ha nem vagyunk magunkkal dolgozni
harmdniaban, sokkal nehezebb elfogadni a terhesség magunkon”
okozta valozisokat, és hinni. hogy parunknak még HE e 3
iy is idedlis virsa vagyurk. Ha nem szeretjik ma- ;
gunkat elégpé, nem hisszik el azt sem, hogy cseme- ""_E"m”mf eqy
ténk vagy a csalidiagjaink feleérel nélkil szeretnek kepzett trener,
minket. Eleiink folyamdn rengeteg negativ krivkar,  egy kilsd
sérelmet halmozmnk fel, ez akadilyos benniinket  tamogatd, aki
abban, hogy eléggé bizzunk dnmagunkban. Naponta  visszajelzéseket
felverddhet a kérdés: ji anya vagyvok-e. elégee szere- a4 nokink,
tem-¢ a gyermekemet. a legjobbar adom-e neki?

Bagdi Bella keszségfejlesztési tréner
tanacsai az onbizalomroél:
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A wviltozashor 20 nap szikséges:
ha 21 napig mindennap rendszere-
sen egy dologra (rimyitjuk a
ligyelminket, az megszokissi
valik, mert a . tudatalattinknak™
legalabty enmyi iddre van sziksége
egy iij program rogzitéséhez.
Exért nagyon-nagyon fontos,
hogy egvetlen napot se mulasz-
szunk el a gyakorlishal, Ha dnzd
és srerémyielen dolognak tartjuk
magunkat dicsérni, akkor 21 napig
legyiink dnzdk és szerémytelenck.

:

1. Toltekezeés
vizivassal
Mindernnap igyunk meg leg-
akibb egy liter GEvneverert
Sreretetvizer . Er lebet epy
kancsdba vagy palackba 1il-
e, dltalunk kedveh dsvany-
viF viwiz

vamy amelyre

elded este irjuk ra, hogy sre-

retet™,  vagy SEETEIEM
magam’. Regrel ez legyen az
elad folvadék, amehet magunk
hoz veszunk, és hapyjunk belile
egypohiarnyit lelekvés eldire is
Kismamaként gondoljunk arra
hogy a pocaklakd is részesil
ebbd a szeretervizhal

2. 5zeretem

magam naplé

Hagvjumk seabadon ey fiizethen
vagy a naplonkban 21 oldak
Mindennap irjuk tele ert ar oldal
czeel a mondattal: sreretem ma
gam. Ha valamit soksror leirunk,
ey [dG utin el is hisszik, ligzetle-
nialh atedl, most éppen hihetl-e 524
mivnkra. A lap aljara pedig irjunk
ey imdokot, amien dgy gondoljuk,
vagyunk
Szeretem magamban art, hogy...

srerctheiil (példiul
meg lehet bizni bennem, Kitard
vayok, meg ok hallgami maso
kat, ki tudom mondani, amit gon
dolok sth.)

3. Tiikorgyakorlat

Mondjuk el hangosan a vikorke-
pinknek  mindennap,  amilven
gvakran csak tehetjitk: Ugy dén-
tottem. hogy mostamdol elkezdem
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szeretetprogram

Sreretlek és

SFETEIN  magam,
elfogadiak  olvannak,
vagy.,” Ha van rd mddunk, érde-
mes a pyvakorlamot mezielendl is
vegigesinalni néha-néha, A fer

amilyen

hesseg ¢ a seubés okozia valiozd
sokat (ifleg csdsedr, ilsaly vagy
siriik eserén) nem elég twudomdsul
venni, de boldogabbak lesziink,
ha megtanuljuk a valtordst is see-
retni

4. Lefekvés elotti
méltatas

Irjunk minden este pdr sorban
valami pot magunkrial, ne feled-
kerzink meg fizikai, lelki, intel-
leknualis, €rzelmi és kreativ tulaj-
donsagainkral.  Dicsérjik meg
magunkar valamiéry, amit a mai
napon tewiink. Ezzel a pozith

eraessel probaljunk elaludni,

5. Bokok
osszegyujtése
Jegverrink meg
bikot ebben a 20 napban, és
probalpuk meg elfogradni ket
Gezintén megkiszonni, és nem
seabadkorni.  (Megfligyeliék
mar magukon, hogy amint valami
jiin mond valaki a sremilkbe, egy-
bl elkerdik kisebbiteni a felma-
gasztalt érdemeiket?) Ex lehet a
kiilsdnkre, vagy akir a Kisugirzd-
sunkra. dliGzetinkre, nevelési sti-
lsunkra, munkinkra vonatkozd
bék, fugmetenil andl, hogy kil
kapjuk. Mi is teremistink ra alkal-
mat. hogy mindennap megdicsér-
juink valakit valamiére.

minden

6. Ajandékozas
Condolatban ey j kivin-
saggal ajindékorzunk
meg mindenkin, akivel
talilkorunk. Legyen
az akir a gyermes
kiink, a parunk]
vagy  bDarki  mas]
akivel valamilyen
kontakivsha kenls
lunk. Titokban kis
vanjunk nekik valami
p. Figyeljok meg., milyen
érzést kelt bennunk er a titkos
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