Nie tylko w Dzien Matki

Idea milosci wlasnej w kontekScie macierzynstwa jest czesto pomijana.
Zwlaszcza przez same zainteresowane. Z okazji Dnia Matki, nad
bukiecikiem konwalii, mozna zastanowi¢ si¢ nad tym, jak pomdc sobie w
byciu mama.

Kobieta, ktora urodzita i wychowuje dziecko, zwykle koncentruje si¢ na jego
potrzebach zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych. Kocha je, bawi si¢ z nim,
szanuje, motywuje, okazuje zrozumienie, akceptuje, zapewnia komfort. Jest
empatyczna, niezawodna, doradzajaca, dyspozycyjna. Dotrzymuje obietnic,
prowadzi do dentysty, ortopedy, fryzjera a takze odpytuje z tabliczki mnozenia.
Stara si¢. Do tego matka z reguty jest wobec siebie krytyczna, czg¢sto ma sobie
do zarzucenia, ze daleko jej do matki idealnej. I w tym wszystkim zdarza si¢ jej
zapominac o sobie.

Co kazda mama moze zrobi¢ dla siebie nie tylko w Dniu Matki?

1. Kiedy pojawiaja si¢ nieprzyjemne uczucia, zwigzane z macierzynstwem —
rozdraznienie, poczucie winy, ztos¢, lek — potdz reke na piersi 1 powiedz glo§no:
sJestem.... (tu nazwij swoje uczucie). W ten sposdb uszanujesz to, co czujesz.
Cokolwiek czujesz, to jest w porzadku.

2. Jesli masz trudno$ci z identyfikacja swoich uczu¢, zwroci¢ uwage na
wewnetrzny dialog. Uswiadom sobie swoje mysli. Czy wyrazaja one obawy,
krytyke, zal, wscieklos¢? Masz nieustanne zmartwienia? Zwracaj uwage na swoj
nastrdj przynajmniej kilka razy dziennie.

3. Pomy$l, czy nie pomoglo by ci pisanie o swoich uczuciach. A moze
porozmawiasz o nich ze swoja przyjaciotka?

4, JeSli Iek czy zlo$¢ czesto powracajag, pomdz sobie w ich uwolnieniu
technikami oddechowymi, medytacja badz ¢wiczeniami fizycznymi. Juz kiedy
to zrobisz, staniesz po swojej stronie, bo zajmiesz si¢ swoim wnetrzem. (Na
przyktad wez 10 glebokich oddechow, syczac ,,ssssssss” przy kazdym wydechu.
To proste ¢wiczenie skutecznie roztadowuje gniew).

5. Napisz do siebie wspierajacy list — pochwal siebie, jaka jestes dobrg matka.
Ucz si¢ komplementowania siebie.

6. Zawin si¢ w koc lub koldrg 1 sama poczuj si¢ jak dziecko w tonie mamy.



7. Odkryj przyjemno$¢ z czerpania zycia. Oddawane si¢ temu, co kochamy,
sprawia, ze moézg funkcjonuje inaczej, niz wtedy, gdy si¢ stresujemy.
Systematycznie regeneruj swoje sity.

8. Baw si¢. Zabawa oznacza czynno$¢ bezcelowa, w ktoéra w petni sie
angazujesz. Catos$¢ procesu jest przyjemna i wyzwala rados¢.

9. Wybacz sobie wszystkie tak zwane wychowawcze bledy. Okaz sobie morze
zyczliwosci, zaslugujesz na to.

10. Obiecaj sobie, ze zrobisz co$ wylacznie dla siebie. I dotrzymaj obietnicy.
Pokaz sobie, ze kochasz siebie, bo jeste§ na tyle wazna, zeby wywigzac si¢

Z przyrzeczenia.

Sam fakt, ze martwisz si¢ czy bedziesz dobra matka, Swiadczy o tym, ze nig
jestes.

(znalezione w sieci)
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