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Vaje za srečno materinstvo

Vaje v tej prilogi  so oblikovane po metodi  Na svoji zemlji, ki je natančno opisana v drugem delu moje knjige Blagor ženskam. Preglednice  so prirejene za mlade matere, ki doživljajo preobremenjenost  s svojo vlogo. 

Preglednice si razširite glede na to, koliko prostora želite za svoje zapiske.

Seznam izvirov tvoje materinske moči

Kdaj sem najbolj uživala svoje materinstvo?

	Dogodek
	Kaj sem doživljala (telesna občutja, čustva, misli..)
	Kaj to pove o meni ? 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Jaz kot mati

Izpiši  tabelo (prejšnja stran)v  obliki prikaza svoje identitete, lahko dodaš še druge spomine
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Jaz sem tista, ki je znala……………..
Preberi seznam: kaj vse to pove o tebi?
Še druga vprašana o tvoji moči

 (nadaljevanje s prejšnje strani)
	Zakaj je res, da moja  srečna materinska identiteta  že   živi v meni in deluje?


	Ker…


	Kakšno mater v sebi  izbiram in oblikujem v svobodi in odgovornosti? 

	Moja opredelitev materinstva, kot ga ljubim:

	Zakaj lahko upravičeno  sklepam, da so moji pozitivni nagibi do sebe močnejši od  negativnih?

	

	Zakaj želim verjeti vase?


	


Kako doživljaš svoje odgovore?

Inventar notranjih sil

Kaj sem storila v življenju, kar dokazuje, da se imam rada in  da verjamem vase?

	Primer pozitivne odločitve
	Kateri negativni težnji  sem se s tem odpovedala? 
	Katere vire moči sem  uporabljala? 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Kaj sem krepila v sebi?

	V čem sem danes močnejša, zavestnejša  kot pred  časom?

	

	Kaj sem storila, da je tako?

	

	Kaj lahko zato sklepam o sebi  v prihodnje?

	


Kaj bi bila rada slišala o sebi od svoje mame, pa nisem, ali doživela ob njej (besede, dotiki, dejanja)?

(o mojem videzu, moči, sposobnostih, odnosu do moža in otrok, službi, odnosu do nje)
	Primer osrečujočega dogajanja, beseda, stavek….


	Kaj bi ob tem doživljala?
	Kakšna mislim, da bi bila danes, če bi se to (nekoč) res dogajalo?

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Sklep:

Kaj si  zdaj želim dajati sama?

 Katere izkušnje v odnosu do sebe? 
Izpiši iz tabele na prejšnji strani, kar je najvažnejše.

	Kaj si želim doživljati
	Kaj bi morala zato postopno opuščati ?
	Zmorem sama ali rabim pomoč?

Kako to vem?

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Seznam občutkov, ki  jih želim  doživljati kot mati

	Želim čutiti, da….
	To je važno zame zato, ker….
	Kako to vem?

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Umestitev vaj v lestvico vrednot

	Koliko se mi zdi važno, da se usposobim za srečno doživljanje materinstva? (izredno, zelo, precej, malo..). 
Zakaj?

	

	Kako pogosto bi potrebovala  občutja, ki sem jih naštela na prejšnji strani?
Zakaj?

	

	Ali je kdo, ki mi lahko pomaga doživljati  ta  občutja s svojim blagodejnim vplivom? 
Mi je dosegljiv? 
Ali dovolj gojim stike s tem človekom?

	

	Ali obstaja prostor, čas, opravilo, branje, podoba, melodija, vonj….ki mi koristijo?

 
	

	Kaj sledi iz zgornjih ugotovitev?

	

	Kaj odločam zdaj?

	Da nekaj (kaj?) storim in začnem, ker………
Da ne storim še ničesar, ker…….



Kaj pomeni biti dobra mama?

	Lastnosti, postopanje  dobre matere

(lahko primer)
	Posledice za mater
(kako to deluje nanjo?)
	Posledice za njen odnos 
do otroka

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Kaj ti prihaja na misel, ko pregleduješ izpolnjeno tabelo?
Kaj (katero čustvo, razpoloženje, misel…) po tvoje prevladuje v doživljanju dobre matere?
Kakšna je mama, ki hoče biti brez napak?

	Lastnosti, postopanje matere, ki hoče biti brez napak 

(lahko primer)
	Posledice za mater, kako to vpliva nanjo 
	Posledice za njen odnos do otroka

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Kaj ti prihaja na misel, ko pregleduješ izpolnjeno tabelo? 
Kaj (katero čustvo, razpoloženje, misel…) po tvoje prevladuje v doživljanju take  matere?

Slika moje gotovosti

	1. Kdaj sem se počutila zelo gotova v svojem ravnanju in doživljanju kot mati?


	

	2. Kaj sem doživljala?


	

	3. Je bilo to dobro zame kot mater? Zakaj (da ali ne)?


	

	4. Kako je vplivalo na mojega otroka?


	

	5. Kaj bi se začelo dogajati, če bi se počutila vedno tako? (Me ta  misel  navdaja z veseljem ali s strahom?)


	


· Preberi drugi stolpec tabele in se vprašaj: ali mislim, da  so moji odgovori od 1 do 4  utemeljeni? Zakaj?

· Ali tudi čutim, da so verodostojni?

· Kaj pomenijo te ugotovitve za mojo samovzgojo? Kako moram usmeriti svoje delo?

Kaj želim čutiti do svojih otrok, misliti …….

Z vajo si pomagaš gojiti do sebe naklonjen, ljubeč odnos, pa naj se dogaja karkoli.

	
	Želim si čutiti, misliti…

	Ko se zbudijo


	

	Ko vstanejo


	

	Ko zbolijo


	

	Ko padejo, jočejo


	

	Ko sem utrujena in nerazpoložena


	

	Ko mi gredo na živce


	

	Ko sem z njimi krivična in se počutim slaba mama


	

	Ko drugi rečejo kaj lepega o njih


	

	Ko jih kdo kritizira


	

	Ko zvečer zaspijo


	

	Ko se nasmehnejo in razveselijo


	


