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NEN VAGYUNK

robotolk!. .

Oltoztetés, tizorai, reggeli, kicsi az oviba, nagy a suliba, munka, e-mailek, telefonok, edzés,
bevasarlas, vacsi, ebéd holnapra, menjpakolni, menjfiirodni, menjaludni, mese, alvas. De hol
marad Zséfi és Beni, Anya és Apa, a csalad, az egyiitt, az id6, az 6rom? Nem fér a listaba?

@ Beszélgettem j6 néhany édesanyaval, akik vivodnak

magukban, hogy hogyan lehet ennyi fronton helytallni,
szerepeikben megfelelni, anyaként gondoskodni,
feleségként szeretni, karriert és testet épiteni, kozben
mindbdl és még id6hatékonysagbol is jelesre vizsgazni.
A konklizié nem egyszavas, de talan segithet
megtalalnia sajat valaszainkat.

FOGADJUK EL, HOGY A TERHELHETOSEGNEK VAN
HATARA!

Egyszerilien csak emberek vagyunk, és pont. A média azt
nyomja felénk, hogy miislehetiink szuperanyak azzal
aszuperképességgel, hogy karrieriinket kiteljesitve,
amunka héseként mindennap eljutunk edzéterembe,
ahol persze nem csak sportolunk, hanem kékemény
kiképzésen eslink at, majd dalolva haztartast vezetiink,
és mosolyogva, j6 anya mddjara mindig tiirelmesen
foglalkozunk a gyerekeinkkel. Es szégyenkezziink, ha
nem! A bintudat nem segit, am az igen, ha elfogadjuk,
hogy nem vagyunk robotok. Tolt6dés nélkiil
kimertliink, és még annyit sem teljesitiink. Aztan a még
nagyobb blintudatt6l még inkabb kimertlink.
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ENGEDJUK EL A ,MINDENT SZAZ SZAZALEKON"
TiPUSU HOZZAALLAST!

Egy szaz szazalék van, az pedig a teljesit6képességiink.
Ha a teljesit6képességem 100%-at egy dologra
dsszpontositom, akkor masra nem marad semmi.
Haso-eterre, 50-etarra, akkor pont két dolog fér

az életembe, a napomba. Nem tal életszerd, igaz?
Mennyi minden van még ezen kiviil? Es nem elég
valahogy abszolvalni, mertalegjobban szeretnénk.
J6 enne tisztazni, hogy a mennyiség vagy a min4ség
oltaran aldozunk! Dontést kell hoznunk, és
akovetkezményeit utdna nem tszhatjuk meg.

A CELALLITAS ES A VAGYAINK

Nincs receptarra, hogy mi férjen bele egy sikeres
napba, mastél érzem magam hatékonynak én, és

mas a sikerélmény Neked. Ahogy az is mas, hogy ki
mire vagyik, mi tolti el boldogsaggal. Kérdezziik meg

magunktdl: ,Mit szeretnék?” ,Hogyan lenne j6 nekem?”

,Minekem a fontos?”
Halatjuk magunk el6tt, hogy mire vagyunk,
akkor sokkal konnyebb menni felé, és megvalasztani
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hozza az eszkdzoket. Ha van cél, megtalalhatjuk

az elérésének a modjat. De a célkitlzés egylittjar
azzal is, hogy keletkezik egy nagyobb cél, amelynek
valamennyiideig alarendelédik a tobbi. Vagy
rajohetlink Gtkozben, hogy nem is az a célunk

mar. Minden ponton feltehetjiik a kérdést, hogy
,miafontos nekem?”. Es valaszolni kell, esetleg
atértékelni, ami addig volt, és kialakitani, ahogy
ezutan lesz.

EPITKEZZUNK ELMENYEKBOL ES ERZESEKBOL!
Gondoljunk egy olyan emlékre, ahol 6nfeledten
boldognak éreztiik magunkat! Mi voltaz? J6 eséllyel
egy olyan élmény, ami 6nmagaban j6 volt. Nem

az eredménye, nem a teljesitmény példaértékisége
miatt, hanem mert benne tudtunk lenni, és jol éreztiik
magunkat. Mik ezek az élményeink?

Azokbdl van sziikség tobbre, hogy jol miikodjink.
Persze mondhatjuk, hogy ,de dolgozni kell, sportolni
kell, gyereket nevelnikell, és hogy ez van, ez jutott”.
Persze, kell. De nem mindegy, hogyan. Fontos, hogy
arrél sz6l-e, hogy egyensulyt taldlok ezekben, hogy
amunkat be tudom fejezni, hogy a sportaz tényleg
kikapcsolodas a kényszer helyett, hogy a parkapcsolat
akolcsonosség platformja.

ADJUNK MAGUNKNAK SAJAT IDOT!

Taldljunk olyan alkalmat, olyan tevékenységet, ahol
magunkra figyelhetiink. Nem 6nzés tenni magunkért,
sokkal inkabb befektetés, hogy masokért tobbet
tudjunk vallalni. Talan ez az egyik legfontosabb
konklazi6: ha megtalalom magam, akkor beleallhatok
abba, ami nekem fontos, és kidllhatok abbdl, ami csak
akiils6 nyomasrol szol.
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