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Bevezetd

Az anyasag egy egészen (j szerep az életedben. Korabban sokféle
szerepet megismertél mar a mindennapokban, voltal gyerek, iskolas,
tagja egy sportcsapatnak, résztvevéje egy szakkornek, alkalmazottja egy
cégnek, de az anyasag egy teljesen (j élethelyzet és egészen Uj szerep,
raadasul egy olyan szerep, amin mar nem tudsz valtoztatni. Az iskolat
idével befejezed, a munkahelyedet otthagyhatod, de hogyha anyava
valtal, anya maradsz akkor is, ha a gyerekeid idokozben felnének.

Raadasul az anyasaggal olyan feladatokat, és olyan felel6sséget kaptal az
életedbe, ami folyamatosan valtozik majd, ahogyan ez életed is Ujabb
fordulatokat vesz, s ahogyan a gyermekeid felnének.

Hasonlo ez a sajat sziileiddel valo sziil6-gyermek kapcsolathoz. Egészen
mas volt a kapcsolatod a sziileiddel 6vodasként, mint kisiskolasként vagy
tinédzserként. Gondolj csak bele, mit gondoltal a sziileidrél 6 évesen, 16
évesen és most, felnétt fejjel!

A sajat anyasagod is hasonlo folyamatokon esik majd at, és sokat segithet
onmagad megértésében, ha arra gondolsz, milyen lehetett anyukadnak,
amikor te voltal csecsemd, majd pedig kisgyerek.

Sokan mondjak azt, hogy a sziilés utan maris megjelent a szemiik el6tt a
,nagy rozsaszin kod” és onnantol kezdve kétodtek a babahoz, a valdsag
azonban az, hogy az anya és a gyermek kozotti kotédés az elsé hénap
folyaman fokozatosan alakul ki. Az 1 honapos baba mar felismeri a sajat
anyukajat tobb hasonld korl né kozil is, és megismeri az anyukaja
hangjat, amikor belép a szobaba. Tudja milyen az arca, milyen az illata:
kotédik hozza. Hasonloképpen tebenned is az elsé hetekben alakul ki a
kotédés a sajat gyermekedhez. Mire 1 hénapos lesz mar ismered a
sirasat, tudod, mit csinal, hogyan reagal, ha almos, ha éhes, ha faj
valamije - ezeket a dolgokat csak Te tudhatod rdla, jo par honap eltelik,
mire az apukaja vagy a nagymama is tudja értelmezni a kicsi jeleit, vagy
mire a baba ki tudja fejezni magat annyira, hogy masok is megértsék.

Vajon Te tudod, mikor jott el az a pillanat az életedben, amikor mar
ragaszkodtal a kisbabadhoz? Bevallom Gszintén, amikor el6szor a
kezembe adtak a fiamat, azt sem tudtam, hogyan kell fogni, mit
csinaljak vele, egyaltalan nem éreztem a rozsaszin kodot. Arra a
pillanatra azonban jol emlékszem, amikor alig néhany nap mulva
felismertem, mennyire egymasra vagyunk utalva, mennyire szeretem 6t,
és mennyire kotédom hozza. 1 hetes volt ekkor, és miutan elaludt, a
nagymamara biztuk, elszaladtunk a kozértbe - vasarlas kozben
dobbentem ra, mennyire hianyzik nekem a kisfiam, mennyire rossz érzés,
hogy nincs itt velem.
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Az anyasag olyan szerep, amire jo esetben késziiltél, amit te valasztottal
magadnak, érdemes hat megnézni, mit jelent szamodra az anyasag,
hogyan jelent meg az életedben és vajon miért pont most jott el az
ideje. Az els6 leckében ezt a kérdést alaposabban koriiljarjuk majd, mint
ahogy megnézziik azt is, hogyan élted at a sziilést és mit jelent a
sziilésélmény a késobbi életeddel kapcsolatosan.

Foglalkozni fogunk azzal is, milyen otthonrél hozott élmények és a
kilvilagbol kapott ingerek befolyasolnak téged és a neveléssel
kapcsolatos elképzeléseidet, reakcididat, dontéseidet.

Igen vitatott téma a gyermeknevelési alapelvek kérdése. Vajon te melyik
utat jarod inkabb? A szigor és a fegyelmezés vagy a feltétel nélkiili
,majomszeretet” Utjat? Esetleg az arany kozéputat igyekszel mindenaron
megcélozni? Vajon mikor melyik oldal iranyaba dontesz inkabb és vajon
tényleg annyira nehéz-e egyensulyban tartani a rendszert?

igérem, mire atragod magad a tréning dsszes fejezetén, radobbensz
majd, mely teriileteken lehet még fejlddnod és mi az, amit tokéletesen
csinalsz :) Igy végiil nem lesz nehéz mindezt alkalmaznod a csaladi
életben. Az utolso leckében megismerkedhetsz gyermekeddel és
megtudhatod, vajon mindig jol értelmezed-e az 6 viselkedését, amikor
figyeled mit csinal, a helyes kovetkeztetéseket vonod-e le, vagy vannak
prekoncepcioid, amik tévutakra visznek?

Késziilj fel a belso lelki turara és kapaszkodj: Indulunk!!!
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1. Miért és hogyan lettél anya?

Gondoltal mar valaha arra, miért éppen most lettél anya?
Mindegyikiinknek mas a torténete. Van, akinek évekig eszébe sem jutott
az anyasag, aztan meglett a lakas, a kocsi és akkor eldontotték, hogy
most mar johet a baba. Szerencsés esetben azonnal megfogant. Vagy
nem fogant meg azonnal, hanem még honapokat, vagy akar éveket
kellett varni ra. Az, hogy mikor érkezik meg a gyermek és vele egyiitt az
anyasag az életedbe, egészen egyedi folyamat.

Eleted soran folyamatosan alakul a személyiséged és ebbe a fejlédésbe
gyermeked sziiletése (j szint hozott. Mostantol Uj iranyt vesz a
fejlédésed, egy sokkal intenzivebb szakasz kovetkezik, ha felismered ezt
és vallalod ennek kévetkezményeit. Mire gondolok? Kozhely kimondani: a
gyermekvallalas bizony felelGsséggel jar. Akar felkésziiltél erre a
felelGsségre, akar nem: amikor mar veled van a gyermeked,
folyamatosan szemmel kell tartanod ezt a feladatot, nap, mint nap, a
legtobb dontésednél gondolnod kell a gyerek érdekeire is.

Van, aki konnyen alkalmazkodik. O az aki Ugy érzi, miutan megsziiletett
a babaja, mintha mindig is az anyasag hianyzott volna az életébdl, aki
feloldodik a feladatban és nem érzi tehernek a felelGsséget.

Vannak olyan anyak is, akik szerettek szabadok lenni és a gyerek mellett
is szeretnék megtartani szabadsagukat. Nekik nehezebb elviselni és
elfogadni a kotottségeket, ok rengeteg olyan helyzettel talalkoznak a
mindennapokban, amikor a sajat és a gyerek érdekei litkoznek. Te melyik
csoportba tartozol?

Az els6 csoportba tartozé anyukak sok esetben egész életiikben
alkalmazkodoéak voltak. Gyermekkorukban sokat voltak kozosségben,
ovodaban, van legalabb egy testvériik, ezért megtanultak az
alkalmazkodas mikéntjét és masok érdekeit a maguké elé helyezni.
Szamukra az anyasag természetes velejardja az onfelaldozas, a ,,nagy
feladatban” valo feloldodas. Ok azok, akiknek a gondolatait,
cselekedeteit nagyrészt a gyerek és a csalad koriili teendok teszik ki és
ezt szivesen is csinaljak.

A masodik csoportba tartozé anyukak ragaszkodnak a sajat életiikhoz,
szokasaikhoz a gyerek megsziiletése utan is és folyamatosan igyekeznek
kompromisszumokat kotni a baba igényei és a sajat igények kozott.
Szerencsés esetben sikeriil ezt tokéletesen megvaldsitani, de gyakori az,
hogy a tokéletes megoldasok és a teljes kaosz valtogatja egymast. Egyik
nap mindent sikeriil megvaldsitani, a masik nap semmi nem akar
osszejonni, ezért az életiik folytonos lavirozas az ,,arany kozéputas”
megoldasok kordl.
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A személyiségfejlédés szempontjabol mindkét csoport mas szinten all.
Mindkét csoportnal lehetnek olyan anyukak, akik véletleniil sodrodtak
bele ebbe az egész helyzetbe és a maguk modjan reagalnak ra, és
olyanok, akik mar nagyon tapasztaltak és a fejlodésiik kbvetkezo
lépcsbfokaként jelent meg az anyasag.

Az, hogy hogyan lettél anya, befolyasolja a reakcididat is. Aki sokaig
tervezgetett, sokaig késziilt az anyasagra, az hajlamosabb teljesen
odaszanni magat a gyereknek, a csaladnak és megfeledkezni a sajat
igényeirdl, mig akit véletleniil ért a gyermekvallalas, az nehezebben adja
fel a személyes szabadsagat.

Mit tanulhatsz meg az anyasagbol?

Alighogy megsziiletett a baba, maris a gondoskodasodra szorul, tehat
azonnal elkezdi neked tanitani a felelGsségérzetet. S6t ezt mar abban a
pillanatban elkezdheted megtanulni tole, hogy varandos lettél, hiszen a
terhesség alatt is rengeteget valtozik a személyiséged, le kell mondanod
dolgokral, el kell viselned bizonyos kellemetlenségeket. Mar a terhesség
alatt elkezded tanulni az anyaszerepet.

Feltétel nélkili szeretet. Anyaként egészen mas megyvilagitasban jelenik
meg eldétted ez a kifejezés. Ott van a kezedben a kicsi baba, akit Te
hoztal a vilagra, aki szamit a te gondoskodasodra, de nem csak ételre és
alvasra van sziiksége, hanem kotédésre is. Kutatok mar az otvenes
években kimutattak, hogy azok a babak, akiknek csak a fizikai igényeiket
elégitették ki csecsemobotthoni kortilmények kozott, nem fejlédtek olyan
titemben, mint az otthon nevelt csecsemdk és sokkal nagyobb volt koztiik
a csecsemohalandoasag is. A babaknak nemcsak fizikai igényei vannak
tehat, hanem érzelmi igényei is, melyeknek kielégitése alapvetd
kovetelmény.

Az alkalmazkodoképesség a személyiségnek olyan szelete, amihez a
gyermekvallalas igen sokat tesz hozza. Egy Winnicott nevi
csecsemépszichiater 1999-ben megjelent tanulmanyaban anyatipusokat
irt le és ezek koziil az egyik volt az altala ,,elég-jo-anyanak” nevezett
anya, aki ugyan nem tokéletesen képzett egészségiigyi szakember,
pedagogus, viszont aktivan alkalmazkodik csecseméje sziikségleteihez
(azaz |épést tud tartani a fejlodésével) és ezt az alkalmazkodast a gyerek
életkoranak, fejlettségi fokanak megfeleléen képes csokkenteni. A
gyakorlatban ez azt jelenti, hogy amikor a baba még kicsi, akkor
hajlandd az anyukaja akar naponta tizszer is megszoptatni igény szerint,
akar az utca kozepén is, de masfél évesen mar az értelmére hatva
megbeszéli vele, hogy most itt az utca kozepén nem lehet szopizni.

A tiirelem az a tulajdonsag, amivel a legtobben hadilabon allunk,

mikozben a gyermekeinknek nagyon szeretnénk megtanitani :) Az
Ujsziilottel még tiirelmesebbek vagyunk, elnézziik neki, hogy éjjel
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oranként felébred, és napkozben folyton enni akar, de alig varjuk, hogy
végetérjen ez az id6szak és tiirelmetlenek vagyunk, ha fél évesen még 1
orat akar szopizni a baba, mert ,,most mar kin6tt abbdl a korbol”.

Gondoltal mar arra, hogy gyermeked sziiletése talan nem véletleniil
éppen most tortént meg az életedben, hanem ez a
személyiségfejlédésed egy Ujabb allomasa? Vajon mit tanulhatsz meg
abbol, Te személyesen, hogy éppen most sziiletett gyermeked?
Vajon, ha végignézed eddigi életed alakulasat, mi vezetett oda, hogy
éppen most lettél anya? Vannak-e a személyiségednek olyan szeletei,
olyan tulajdonsagaid, amiket fejleszthetsz az anyasag, a gyermeknevelés
altal?

Példaul eddig képtelen voltal rendszeres napirendet tartani, vagy
kitartonak és kovetkezetesnek lenni a dontéseidben? Vagy mindig
tirelmetlen voltal, nem tudtal uralkodni magadon, ha kellett valami,
akkor az azonnal kellett?

Hasznos modja 6nmagad megismerésének, ha egy papirra leirod, milyen
jellemzo6 tulajdonsagaid vannak, amiken szeretnél javitani, valtoztatni,
majd pedig Osszeveted a fent leirtakkal feltéve magadnak a kérdést:
Hogyan tanulhatod meg mindezt az anyasag altal?

Lassunk most egy feladatot, aminek alapjan felismerheted, mik azok a
pontok az személyiségedben, amiket az anyasag altal fejleszthetsz,
tokéletesithetsz!

1. Gondolkodj el rajta, mit csinaltal kozvetleniil a teherbeesés elotti
hetekben-hénapokban? Milyen életet éltél? Milyen kérdések
foglalkoztattak? Mit csinaltal? Mi toltotte ki a napjaidat? (javaslom, hogy
ezeket a gondolatokat ird le egy papirra is, és vesd 6ssze a mostani
gondolataiddal, életeddel)

2. Gondold végig a varandéssagodat! Vajon mi valtozott meg benned a
babavaras kozben? A legtobb ember manapsag egyaltalan nincs tisztaban
a testi folyamataival, nem ismeri teste jelzéseit, a babara valé
felkésziilés és a varandossag azonban jo idészak arra, hogy felismerd
mikor mit jelez a tested és megismerkedj a benned rejlé néi vonasokkal
is. Amig nem varsz babat, a havi ciklusod csak bosszanté kellemetlenség
az életedben, ezutan azonban minden egyes alkalommal eszedbe fog
jutni rola a ,,végtermék” is. Manapsag a férfi és a n6i szerepek szinte
egybefolynak, a nok is karriert csinalnak, nadragot hordanak és autot
vezetnek - vedd észre milyen kiilonleges adottsag és lehetdség van
abban, hogy atélheted a varanddssagot és a sziilést. Tekintsd ezekre a
dolgokra kivaltsagként! Megoszthatod a paroddal az élményeidet,
elmondhatod neki, mit érzel, de az a fantasztikus élmény, hogy
ytarsbérletben” laksz gyermekeddel 9 honapon at, a Te sajat, privat
élményed marad.
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3. Ezutan gondold végig azt is, mit jelent szamodra anyanak lenni! Mit
tanulsz meg nap, mint nap beldle? Mi az a feladat, nehézség, amivel nap,
mint nap szembe kell nézned? Mi a legnehezebb?

Ha leirtad papirra ezeket a pontokat, vesd ossze a korabbi életedet,
életszemléletedet és a mostanit? Vajon mely teriiletek azok, ahol
fejlodtél, valtoztal az anyasag altal? Van, akinek a rendszeresség, a
napirend megtartasa okoz problémakat, van, aki azt nem birja elviselni,
ahogy a gyerek probara teszi a tiirelmét - mindenkinek mas dolgok
okoznak nehézséget. Jo hir, hogy ezeket a teriileteken lehet fejlddni,
tudsz fejlodni és ez nemcsak a gyereknevelésben, hanem késdébb az élet
mas teriletein is hasznodra valik majd.

Mirél lesz sz6 a tobbi leckében?

A tréning tovabbi részében szoveges anyagok és videok segitségével
ismerheted meg a gyermeknevelés és az onismeret viszonyat. Nemcsak
az elméletrdl olvashatsz, hanem gyakorlati tanacsokat is kapsz majd.

Ldssuk az egyes leckek tartalmat részletesen!

2. lecke

A sziilésélmény feldolgozasa

A sziilés egészen bamulatos élmény az életedben és teljesitmény
is egyben. Egyszeri és vissza nem téro alkalom, amit nem tudsz
elére gyakorolni, megtanulni, Gjra jatszani, ha nem sikerdlt a
terveid szerint. Az 6nbizalmad szempontjabol azonban dont6
fontossagu, hogyan dolgozod fel ezt az élményt és hogyan
értékeled utodlag visszagondolva magadban.

3. lecke

Otthonrél hoztad

Biztosan sokszor felismerted mar, hogy egy-egy pillanatra a sajat
mondataidban, hirtelen reakcididban, mintha a sziileidtdl tanult
viselkedésmintak jelennének meg. Holott tizen-huszonéves
korodban biztosan elhataroztad, hogy mit fogsz egészen masként
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csinalni, ha egyszer gyermeked lesz, mégis a sziileidtdl tanult
reakciok olyan mélyen beleivddtak a személyiségedbe, hogy a
legvaratlanabb pillanatokban egyszer csak jelentkeznek.

Ha ezen a leckén atragod magad, ra fogsz dobbenni, mely pontok
a legrazdsabbak gyermekkori élményeid koziil és hogyan tudsz
megszabadulni azoktol feldolgozatlan élményektdl, amik a
gyermekeddel val6 kapcsolatodat is befolyasoljak.

4. lecke

Az 6 életiik vagy a Te életed?

Rengeteg anyukatél kaptam olyan levelet, amiben leirja, hogy 6
tudja, érzi, hogyan kéne megoldania az alvasproblémakat vagy a
szoptatassal kapcsolatos kérdéseket, de a védond, az anyos, a
szomszéd egészen mast mond, ezért nem mer a sajat osztoneire
hallgatni, inkabb bizonytalankodik. Szamodra mennyire fontos
masok véleménye? Befolyasol-e, mint gondolnak masok? Es vajon
az életed folyasa, az, ahogyan a mindennapjaidat megszervezed
egy iranyba haladnak, egy meghatarozott életszemléletet
tikroznek, vagy pedig a véletlen és a kiils6 koriilmények alakitjak
oket?

A sajat utadat jarod-e, vagy hagyod, hogy masok hatarozzak meg
mit tegyél, hogyan éljél? Mire a lecke végére érsz, tudni fogod,
hogyan vallald fel sajat véleményedet a magukat tapasztaltabbnak
vallokkal szemben és hogyan kiizdj meg a onbizalom-
problémakkal. Ez talan most teljesen felesleges dolognak tinik,
pedig ahhoz, hogy gyermekedet egy iranyba terelgesd,
kovetkezetes legyél vele, legeldszor ezt kell helyretenni
magadban.

5. lecke

Ridegtartas vagy majomszeretet?

Mi sziilék szamos széls6séges modon vagyunk képesek hozzaallni a
gyerekekhez. Van, aki teljes egészében a fegyelemre, a
rendszerességre eskiiszik, a masik véglet pedig az, amikor valaki
mindent rahagy a gyerekre. Ez a lecke arrol szol, hogyan ismerd
meg a kettd kozti arany kozéputat, és radobbent arra is, hogy
talan az, hogy az egyik vagy a masik végletet valasztod nem
feltétlenil a sajat dontésed, sokkal inkabb ,,valamit” kompenzalni
akarsz vele. Nagyon gyakran pl. a parkapcsolatban levo
problémakat ravetitjiik a gyerekre és azért kényeztetjiik el, vagy
éppen banunk vele tal szigortan, mert a kapcsolatot igy véljiik
megoldani, vagy éppen levezetni a felgyililemlett fesziiltségeket.

6. lecke

Ki is a Te gyereked?

Ez az egyik kedvenc témam, mar akkor gondolkodtam rajta, hogy
irok beldle egy konyvet, amikor még eszembe sem jutott, hogy
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kismamaknak szolo blogot inditsak. Sok anyuka kinlddik a rosszul
meghozott gyermeknevelési dontések miatt és aztan kiderdiil, hogy
egyszerlen csak rosszul értelmezte a gyerek viselkedését. Azt
hitte, hogy almos, pedig unatkozott, azt hitte, hogy éhes, pedig a
fule fajt. Milyen kovetkeztetéseket vonhatsz le a gyerek
viselkedésébol és a jo kovetkeztetéseket vonod-e le mindig? Nem
szoktal-e tévedni? Milyen tévutak vannak és hogyan tanulhatsz
meg objektiven értékelni? - errdl szol ez a lecke.

7. lecke

Gyakorlati problémak és megoldasuk a személyiséged tiikrében
Vajon hogyan valtoztathatsz a legsarkalatosabb gyermeknevelési
problémakon az onismereted altal? Hogyan lehetsz Urra az
alvaszavarokon, a napirenddel kapcsolatos kérdéseken, az allandé
anyafiiggésen és unatkozason vagy éppen a dackorszak
nehézségein, a hisztin azaltal, hogy megvaltoztatod a
gondolkodasodat és a viselkedésedet? Ebben a leckében mar nem
lesznek hosszU elméleti eszmefuttatasok, csakis szintiszta
gyakorlat.

Hogyan juthatsz hozza a teljes anyaghoz?

Ezt majd holnap arulom el ;o)
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