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...vagy megis? Miért gondoljuk magunkrol folyton, hogy rossz anyak vagyunk?
Dr. Darida Agnes life coach segit helyretenni a tévképzeteinket, és folvértez minket
a hetkéznapokban is hasznalhaté szamos jé tandccsal.
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Onkorlatozé hiedelmekkel

vagyunk tele

Anydvd vdldsunk 6ta szdmos kinzo gon-

dolattal birkézunk. A legtobbiinknél

gyakran megjelenik a ,,Nem vagyok elég
j6 anya...” kezdet(i mondat, és ennek je-
lentését teljes mértékben el is hisszik.

Nem vagyok elég j6 anya, mert...

...a gyereken kiviil mdssal is foglalkozom.
..gyakran kiabdlok a gyerekemmel.
..nem tanulok vele eleget.

..tobbet kellene jatszanom vele.

...nincs elég idém a gyerekre.

...nem készitek elég hdzi kosztot, és nem
tudom megstitni a nagymamam 0sszes su-
temenyet.

...néha elegem van beldle, és nehezen vi-
selem el 6t.

...tobbet szeretnék egyediil lenni.
...gyakran elégedetlen vagyok vele.
...nem vagyok elég kreativ.

...nem tudom neki megadni azt a jolé-
tet, amit szeretnek.

...annyi minden elmaradt, amit szeret-
tem volna dtélni vele!

...ldtom a szuperanydkat magam kortl,
én pedig a nyomukba sem érek.

»A fenti gondolatok azok a tipikus
anyai onkorldtozo hiedelmek, amelyek
tudat alatt irdnyitanak minket egészen
addig, amig nem kezdiink veltk vala-
mit — magyardzza dr. Darida Agnes li-

fe coach. — Elnek olyan meggy6z6dé-
sek az életiinkben — példdul gyerek-
ként hisziink a Mikulds, a fogtiindér

és a manok létezésében —, amelyekkel
kapcsolatban magunkt6l rajovink,
hogy nem igazak. Szerencsés esetben
idovel az onkorlitozo hiedelmeinket

is megkérddjelezziik, igy azok ereje
csokken. De dltaldban magunkkal
kapcsolatban sok ilyet mégsem kér-
déjeleziink meg, st igazsigként foga-
dunk el, innentdl kezdve pedig a sajait,
torzitott szlir6nkon dt ldtjuk a vildgot. A
»nem vagyok elég jo«, a »nekem semmi
nem sikeriil« és a »ndlam mindenki kreati-
vabb« gondolatokat igazsigként fogadjuk
el, és egy id6 utdn ezek dnbeteljesitd jos-
lattd vdlhatnak.”

Irredlis elvarasokat tamasztunk
magunkkal szemben

A szakember szerint az anyasdggal kap-
csolatos negativ gondolataink kozos sé-
mdra épiilnek: a magunkkal szemben ta-
masztott irredlis elvirdsoknak nem tu-
dunk megfelelni. Szinte nincs anyuka, aki
valamelyik el6bb emlitett Onostorozo
mondatot ne mantrdznd rendszeresen.
Attél fiiggben, milyen neveltetést kap-

tunk, milyen értékrend szerint éliink, kik

vesznek minket koril, és mennyire tesz-
szilk magunkévd a kozosségi média kira-
katait és itéleteit, két-hdrom alaptéma
mindenkit nyugtalanit. A legtobben azt
varjuk magunktol, hogy sose kiabdljunk,
és ne veszitsiik el a tiirelmiinket. Szeret-
nénk tobb id6t tolteni a gyerekeinkkel, €s
biztosak vagyunk abban, hogy magunk-
kal foglalkozni 6nzés...

FOLYAMATOS BUNTUDATB
ELUNK oo

Mindenki var tolink valamit: 3 parunk, az édes-
apyénk, aZ anyosunk, a gyerekink, az dvo né-
”f- a tanitd néni, a féndkink és 3 paratok is.
Kimondott, kimondatlan, és sokszor egymas-
nak nagyon ellentmondd elvardsok ezek. Ra-
alf:iésul teljesithetetlenek, hiszen a JO anya-
5&}19” receptjet senki sem ismeri Milyen nevet
v{alasztc:ttunk a gyereknek, adunk-e r3 sap-
kat Osszel, melyik iskolaba jaratjuk, vissziik-e
usrzc:}déaba, vagy a toban tanitiuk meg Uszni?
Velemeénye mindenkinek van a gyerekneve-
léssel kapcsolatban. kdbe vesett szabalyok vi-
szont nincsenek. Eppen ezért ha tulsagosan
nv_ltmttak vagyunk masok itéleteire és elvara-
5a|ra: es azok szerint cselekszink. el fogjuk
vesziteni onmagunkat, és nem tudijuk meg, mi

iaz, ami nekunk, és mi az. ami 3 csaladunknak
Igazan fontos.

A tokéletesség iranti vagy

hajt minket

Dr. Darida Agnes szerint az anyasdggal
kapcsolatban minden mdsndl erésebb, t6-
kéletesség irdnti vdgy €l benniink. Na-
gyon jol akarjuk csindlni, legtobbszor
mégis mi vagyunk a sajat magunk ellensé-
gei. ,,Miért nem varrtam meg a polot?”
~Megint nem sikeriilt meleg vacsordt ké-
szitenem, és kiabdltam!” Magunkban dl-
landéan dul a belsé monoldg, ez pedig ko-
moly frusztrdciét tud okozni. Mi lehet er-
re a megoldds? A szakember-édesanya
szerint érdemes elgondolkodni azon,
hogy vajon mit tandcsolndnk, ha a barat-
nénkt6l hallandnk ezeket a mondatokat.
Biztos, hogy vele nem lennénk annyira
szigoruak... Fontos, hogy tlirelmesebbek,
elnéz6bbek, megértébbek legytlink onma-
gunkkal szemben: az els6 1épés azt megfi-
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gyelni, hogyan kommunikdlunk sajdt ma-
gunkkal. ,Sajnos dltaldban tul kritiku-
san” — dllitja a coach, és azt tandcsolja, ir-
juk le a sajit magunkkal szemben tdmasz-
tott elvarasainkat: szerintiink milyen egy
J0 anya? A kész listat dctekintve gondol-
juk at, mennyire redlis mindaz, amit sze-
retnénk. Megvalosithat6 cél, hogy soha

ne veszitsem el a tiirelmemet? Vagy hogy

minden nap friss péksiitemény illatozzon
az asztalon? A vilasz nem, folosleges és
karos tehdt ezt hajtanunk, és alaptalan
blntudatot érezniink.

A BONTUDAT IS LEHET EPITO

nehezebb nap Veg
Ha eqgy d egy idd utan
“nkrél nem a megfele

helyzetre, @ bfiﬂtl:ldﬁ?{t segnhztl ;Tuk
legkézelebb maskeppen S
szUltseget — allitja a szakgm .
konstruktiv bﬂnturfiat. EI‘HE -t;b =
engedni — tanit s e\mreé .
voHzO arat viszc:-r)t egt,f Mas
leépitd, destrukuyv tansz. :
van velink, mardos, €S soe
nyugodni. Mert nem wszr;
megint rendetienseg Van<

i se7itenem« es
ikertl jo képet ke *

ntanak €s eme

mert hiét}a agyalunk rajtuk folya

sem valtozik semmi.

en kiabalunk 3
aszleljuk, hogy

|& reakcio volt 3
lismerni, hOgy
meg a8 fe-
£z az épitd,
ha idovel el tudjuk
Az anyukak
fajta pbantudat IS, 3
Ez szinte mindig ot
em enged meg
k elérébb a »mar
3 »nekem sosem
3 »masok gye-
nems« gon-
il ’ so7tenek minket
matosan, meg- |

Vallaljuk az érzéseinket!

Kilonos hozzddllis, de mostansdg pro-
baljuk megkimélni a gyerekeinket a ne-
héz helyzetektdl, s6t még a legaprébb
kellemetlenségekt6l is. Tanulmdnyok
sora szol arrél, hogy milyen negativ ko-
vetkezményei lesznek ennek az 6 életé-
ben, meégis tény, hogy sokszor még a sa-

jat érzéseinktdl is védjiik 6ket. Magunk-

ba fojtjuk azokat, hogy a gyerekeink ne
assanak minket diih6snek, mérgesnek,
szomorunak. A kicsik nem tudjdk, ha vi-

gyunk valamire, ha bdnunk vala-
mit, nehogy sériiljon a kis lelkiik.
De mikor maskor tudndk megta-
nulni az érzéseik kezelését, ha
nem a csalddban? ,,J6, ha a kicsik
lajdk, hogy minden érzelemnek
megvan a szerepe az életben, és
csodds, ha a sziileikt6]l megfelels
tanulhatjdk meg azt,
hogy mire hogyan reagdlunk. Ne
tegyuk az érzelmeket j6 és rossz

modon

e, e
J T o e oy,

skatulydkba, és ne rejtsiik el gyermeke-
ink eldl az dltalunk kellemetlennek titu-
laltakat!”

Mit kezdjunk

a szuperanyakkal?

Dr. Darida Agnes szerint nehéz, hogy ma-
gunk kortl ismerds ¢és ismeretlen szupera-
nydk mintdinak tomkelege villog, mert ezek
onkéntelen Osszehasonlitgatdsra késztet-
nek. Bdr anydink életében ezekbdl joval ke-
vesebb volt, a mai vildgban ez nem elkertil-
hetd. Kérdés, hogy mit kezdiink az adott
benyomasokkal, informdciékkal. A coach
felhivja a figyelmet arra, hogy bar mindig
mérjik magunkat valakihez, sosem ldtjuk a
teljes képet. Sokan szuperkirakatot csindl-
nak magukbol, pedig a mosolygds nyaralds,
a kitGind bizonyitvdny, a munkahelyi sike-
rek, a kilonleges vacsora csak a felszin.
~Higgylk el, hogy tokéletesség nem létezik!
Higgyiik el, hogy mindenkinek van problé-
maja akkor is, ha azt nem teszi ki a kirakat-




ba. Nem valds, és félrevisz, ha a tobbiek fel-
szinét hasonlitjuk Ossze a mi valosagunk-
kal” - 4llitja a szakember.

Torédjink magunkkal is!

»INe gondoljuk, hogy egy anydnak minden
egyes percében a gyerekével, a munkdjival
vagy a hdzimunkival kell foglalkoznia! — ké-
ri a coach. — Torddjlink tobbet magunkkal,
és higgytik el, hogy ez nem 6nzés! Legytink
joban 6nmagunkkal, és meglitjuk, sokkal
kevésbé fognak hatni rdnk a szupermintak.
Mert sajit id6 hidnydban bizony marni tud-
nak ezek. Biciklizziink, olvassunk, tincol-
junk, fessiink, vdsdroljunk vagy sétaljunk —
az Onmagunkra forditott 1d6 boségesen
megtériil! El kell néha engedniink a tipp-
topp hdzat, a meleg vacsordt vagy a vasalt
inget, de megldtjuk, pdr »sajit 6ra« utdn
sokkal szivesebben tériink vissza az otthoni
feladatokhoz.”

Tanuljunk meg

elégedettnek lenni...

...annak ellenére, hogy ez manapsdg nem
konny( feladat. De a szakember szerint
ehhez nincs sziikség mdsra, csak arra,
hogy tisztizzuk, mik azok a dolgok, amik
igazdn fontosak a csalddunknak. Kilon-
ordval vagy szabadiddvel fejlesztenénk a
gyereket? Hogyan tudjuk gy megszer-
vezni a csaldd életét, hogy azt joérzéssel
meg is tudjuk valdsitani a mindennapok-
ban? Mennyire tdimaszkodhatunk a csaldd
és a bardtok segitségére? Ha tudjuk, mit
szeretnénk, ha meriink hallgatni a sajat
megérzéseinkre, kevésbé hatnak rink a
mintak és az elvardsok, és nem blintudat-
bl vagy félelembdl fogunk donteni. Re-
cept nincsen, a mérce az elégedett csaldd.

Vegylik észre a szép
pillanatokat!

Fejiinkben folyamatosan kattog a tennivalok
listdja. A feladat rengeteg, a tokéletességre
valé torekvésben vészesen tulterheljiik ma-
gunkat. Es mégis mennyi minden kimaradt,
amit szerettiink volna a gyerekkel egytitt
megvalésitani, 4télni! ,,Ha mindig a tenniva-
l6k utdn rohanunk, fenndll a veszélye annak,
hogy lemaradunk az értékes pillanatokrol -
mondja dr. Darida Agnes. — Ugye tudjuk,
hogy a teend6kkel sosem végziink? Kell
hogy minden napban legyen pdr perc, ami-

kor lazulhatunk, amikor spontin nevetuink,
amikor lelassulunk, és nem a feladatok ird-
nyitanak minket! Engedjik el az elvaraso-
kat, és legyiink egyiitt »csak ugy«! Mert az
életben sokszor kapunk ajindék pillanato-
kat, de nem biztos, hogy észrevessziik oket.”

Honnan tudom, hogy jo6 anya
vagyok-e?
»A j6 anya semmiképp sem akar tokéletes
lenni! - dllitja a szakember. — Nem kell meg-
felelnie egyszerre szdzféle kovetelmeény-
nek, mert a gyerekeknek sokszor nem arra
van a leginkdbb sziikségtik, amit mi fontos-
nak tartunk. Szeretet, odafigyelés, elfoga-
dds, biztonsdg, tdimogatds — ha ezeket tul-
nyom¢ tobbségében megkapjik, mar na-
gyon sokat tettiink értiik. Minden anyanak
megvannak a maga erdsségei: kézmiiveske-
dés, siités, f6zés, olvasds, kozos jaték, ki-
randulds, jokedv — ebbdl vagy abbdl talin
tobbet tudunk nyujtani a gyermekiinknek,
mdsbdl viszont kevesebbet, és ez igy van jol.
Nem tételeket kell kipipdlnunk, hogy miaz,
aminek megfeleliink, és mi az, amin elbu-
kunk. Ne akarjuk azt eljdtszani, hogy min-
denben jok vagyunk, inkdbb erdsségeink-
kel és gyengeségeinkkel egyiitt adjuk ma-
gunkat a gyermekiinknek, és ortljink az
egytitt toltott idének.”

Békési Erika
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