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Cercul grijii de sine: cum sa ramai
intreaga in mijlocul viefii de mama

Am vorbit pana acum despre grija de sine in relatia cu tine, in mijlocul haosului zilnic, Tn cuplu si
in sistemul tau nervos.

Astazi ne intoarcem la o intrebare profunda:
Cum pot ramane intreaga, cand totul in jurul meu pare sa ceara cate o bucata din mine?

Raspunsul nu e un to-do list. E o intoarcere la sursa. La ceea ce te hraneste, te tine stabila si
te aduna dupa o zi lunga.

In aceasta lectie Tncheiem luna cu o privire blanda si clara catre cele patru dimensiuni ale
grijii de sine — spirituala, emotionala, comunitara si somatica. Fiecare te ajuta sa reconstruiesti
cercul Tn care te simti intreaga.

1. Grija de sine SPIRITUALA

L~Sufletul tau are nevoie de sens la fel cum corpul tdu are nevoie de aer.”

Grija de sine spiritualad inseamna sa iti hranesti sufletul si sa gasesti siguranta interioara
ancorandu-te Tn credintd. Cand zilele par coplesitoare: copilul plange, casa e vraiste, tu esti
epuizata, aminteste-ti ca nu trebuie sa le duci singura pe toate. Dumnezeu te invita sa vii la El
cu poverile tale: ,Veniti la Mine, toti cei truditi si impovarati, si Eu va voi da odihna”.

Poate fi o rugaciune in gand in timp ce te speli pe dinti, un moment de ascultare in care stai
doar tu cu Dumnezeu, inceperea zilei cu un verset din Biblie (mie Tmi place sa citesc din
Proverbe - sunt 31, cate una in fiecare zi a lunii - iar asta ma tine pe linia de plutire), o zi in care
te simti calauzita Domnul Isus, nu doar responsabila. Fa din conexiunea cu divinitatea o rutina
Zilnica
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Un exercitiu practic de auto-ingrijire spirituala este tacerea intentionata: gaseste 5 minute in
care sé stai in liniste, sa respiri adanc si sa simti prezenta lui Dumnezeu. in acea tacere, fti poti
reconecta sufletul la sursa de iubire si rabdare infinita. Vei observa ca, odata ce ti-ai linistit
spiritul, si emotiile tumultuoase incep s& se aseze. Reflecta: In ce moment al zilei ti poti oferi
acest dar al linistii? Incearca sa faci din asta un ritual zilnic, oricat de scurt.

Invitatie la rugaciune: Incheie-ti ziua multumind pentru trei lucruri mici (zambet copilului, un
ajutor primit, puterea de-a mai fi trecut printr-o zi). Aceasta practica de recunostinta te
ancoreaza in prezent si iti umple inima de speranta. Simte cum, pas cu pas, grija de sine
spirituala iti reinnoieste sufletul si iti da puterea emotionala de care ai nevoie. Dumnezeu este
refugiul tau sigur; oricat de agitat ar fi la exterior, in interiorul tau se poate instaura o pace de
nezdruncinat.

intrebare pentru introspectie:

Ce parte din zi iti aduce liniste sufleteasca? Ce te apropie de Creator, de valorile si de
sensul vietii tale ca mama?

Exemplu de afirmatie zilnica:
,Azi aleg sa fiu lumina, nu doar eficienta.”

2. Grija de sine EMOTIONALA

Viata de mama aduce un carusel de emotii: bucurie profunda, dar si vinovatie, furie uneori,
epuizare sau sentimentul ca nu esti niciodata destul de buna. Grija de sine emotionala
inseamnd s& imbrétisezi aceste emotii cu auto-compasiune, nu cu critica. in loc sa te judeci
aspru pentru fiecare greseald sau imperfectiune, incearca sa iti vorbesti asa cum i-ai vorbi celei
mai bune prietene: cu intelegere si blandete. Renumita cercetatoare Brené Brown explica faptul
ca perfectionismul — tendinta de a vrea sa fim mame ,ideale” in orice moment — este de fapt o
forma de aparare impotriva rusinii, care ne face rau. Perfectionismul nu ne protejeaza de
judecata celorlalti, ci ,ne impiedica sa fim vazute asa cum suntem cu adevarat”. El conduce la
un ciclu toxic: rusine, vinovatie, auto-critica si iar rusine, cu gandul ca ,nu sunt suficient de
bun&”. Daca te surprinzi avand acest gand, aminteste-ti: esti suficienta exact asa cum esti
acum. Nu perfecta si nici nu trebuie sa fii, ci suficienta si iubitoare, ceea ce conteaza mult mai
mult decéat perfectiunea.

Un alt aspect esential este sa faci diferenta intre vinovatie si rusine. Vinovatia apare cand
realizezi ca ai gresit cu ceva concret (,Am tipat la copil, nu trebuia, imi pare rau”), pe cand
rusinea este sentimentul nociv ca tu, ca persoana, esti rea sau neadecvata. Brené Brown
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subliniaza ca rusinea se focuseaza pe sine: ,Sunt 0 maméa rea”, pe cand vinovatia se focuseaza
pe comportament: ,Am facut ceva rdu”. Gandul de rusine ar suna asa: ,Imi pare rau... eu sunt o
greseala”, pe cand vinovatia spune: ,Imi pare rau, am facut o greseala”.

In timp ce rusinea te face sa crezi ca nu poti fi mai buna, vinovatia s&n&toasa te poate motiva
sa repare si sa cresti. Asadar, atunci cand te simti coplesita de vinovatie, reaminteste-ti ca a
gresi nu te face o mama rea, ci 0 mama omeneasca. larta-te pe tine insati, asa cum Dumnezeu
te iarta si cum ti-ai ierta si tu copilul daca ar gresi.

Exercitiu de auto-compasiune: Gandeste-te la o situatie recenta care ti-a starnit furie sau
vinovatie (poate ai ridicat tonul la copil cand erai epuizata). Noteaza pe o hartie ce ti-ai spus in
gand atunci (,Sunt groaznica, mi-am pierdut cumpatul, ce mama rea!”). Apoi imagineaza-ti ca o
prietena buna iti povesteste exact aceeasi intdmplare, simtindu-se vinovata. Ce i-ai spune?
Poate ceva de genul: ,Esti obosita si ai facut tot ce-ai putut. Si mamele gresesc, dar copiii stiu
ca ii iubesti. Poti repara situatia cu o imbratisare si o vorba buna.” Acum, spune-ti tie aceleasi
cuvinte. Observa cum tonul critic din mintea ta se poate transforma intr-o voce interioara
blanda, de aliat al propriei persoane.

Inspira-te si din cuvintele lui Bethany Saltman, o mama care a marturisit ca la inceput se simtea
,neindeajuns” pentru fetita ei, ca avea impresia “sunt stricata, nu sunt in stare, vreau s-o
protejez pe fiica mea de mine insami”. Poate ai avut si tu astfel de temeri in inima ta. Dar dupa
un deceniu de cautari, Bethany a descoperit ca ceea ce conteaza cu adevarat pentru copil nu
este perfectiunea mamei, ci ca mama sa fie conectata cu propria inima. Mesajul ei pentru
parinti este simplu si puternic: ,Conecteaza-te la inima ta si ia-ti copilul cu tine in aceasta
célatorie”. Cu alte cuvinte, atunci cand tu, ca mama, te accepti pe tine insati: cu vulnerabilitati,
cu oboseala, cu tot ce simti, i oferi si copilului tdu spatiul sa fie autentic si in siguranta.

Asadar, ingrijirea emotionala de sine presupune sa dai voie vulnerabilitatii. Sa recunosti cand
esti trista, furioasa sau coplesita si sa ceri alinare, in loc sa iti pui o masca de ,sunt bine”.
Cercetarile lui Brené Brown arata ca a ne imbratisa vulnerabilitatea ne permite sa traim cu
adevarat din toata inima si sa avem relatii autentice. De fapt, curajul de a fi vulnerabila, de a
spune ,azi mi-e greu, am nevoie de o pauzd”, te elibereaza de presiunea perfectiunii si iti
permite sa primesti sprijin. Si ce eliberare imensa este pentru sufletul unei mame sa stie ca e in
regula sa nu fie perfectal (=

Tehnica de gestionare a emotiilor: Data viitoare cand te simti coplesitd de o emotie negativa,
opreste-te o clipa. Inspira adanc si numeste emotia pe care o simti: ,Simt furie” sau ,,Simt
vinovétie”. Accept-o fara judecata - emotiile sunt firesti. Apoi intreaba-te bland: ,De ce am
nevoie acum? Ce nevoie ascunsa sta sub emotia asta?” Poate ca furia mascheaza nevoie de
odihna, poate vinovatia mascheaza dorinta de a fi o mama buna. Recunoscandu-ti si numind
emotia, faci primul pas spre reglarea ei; este dovedit ca actul de a denumi ce simtim ajuta la
calmarea creierului si a sistemului nervos.
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La finalul fiecarei zile, in loc sa rememorezi doar lucrurile ,gresite” pe care le-ai facut, incearca
sa notezi macar un lucru pe care l|-ai facut bine ca mama sau pentru tine insati. Poate ai citit o
poveste copilului, poate ai gatit cina sau ai facut curat - oricat de mic, conteaza. Tnvaté sa spui:
LAm facut destul pentru azi. Eu sunt destul pentru copilul meu.” Aceasta schimbare de la ,nu
fac/nu sunt suficient” la ,,sunt indeajuns, exact asa cum sunt” este fundamentala pentru
vindecarea perfectionismului. Cu rezilienta la rusine si compasiune fata de sine, poti rupe
lantul criticii interne si iti poti oferi iubirea pe care o meriti, chiar in mijlocul imperfectiunilor
Zilnice.

3. Grija de sine COMUNITARA

Se spune ca este nevoie de un sat intreg ca sa cresti un copil. Acest proverb african evoca
perfect importanta comunitatii in viata unei mame. insa in zilele noastre, multe mame se simt
izolate Tntre patru pereti, crezand ca trebuie sa fie eroine solitare. Grija de sine prin comunitate
inseamna sa recunoastem ca nu suntem facute sa ducem singure toate greutatile. Avem
nevoie unii de allii, iar sprijinul altor mame poate fi de nepretuit, mai ales in momentele grele.

Cand te simti coplesitd sau singura, gandeste-te la cercul tau de sprijin: poate o prietena
apropiata, o sora, o colega-mama, sau un grup de mamici din comunitatea locala/online. Cere
ajutorul fara teama sau rusine. A cere ajutor nu te face o mama mai putin capabila dimpotriva,
este un act de curaj si o dovada de intelepciune. Nimeni nu poate turna dintr-un pahar gol,
uneori ai nevoie ca altcineva sa iti umple paharul cu un pic de sustinere. Poti incepe cu pasi
mici, de exemplu: roag-o pe o prietena sa stea o ora cu cei mici cat tu te odihnesti sau vorbeste
cu o alta mama despre ce te framanta. Vei vedea ca de multe ori si cealalta mama simte sau a
simtit la fel si dintr-odata povara se injumatateste, impartita fiind pe umerii a doua persoane.

Un exemplu real: Ana este mama unui baietel mic si energic, iar in ultima vreme se simte
epuizata si irascibild. Intr-o seara, Tsi ia inima n dinti si ii trimite un mesaj vecinei si prietenei ei,
loana, tot mama: “Sunt terminata... crezi ca poti s stai maine o oréa cu fiul meu ca s& dorm si
eu putin?”. Mesajul Anei era plin de ezitare, se temea sa nu fie povara. Raspunsul loanei vine
prompt: “Desigur! Si eu am trecut prin asta saptadmana trecuta. Lasa-I pe Mihai la mine, se joacé
cu fiul meu. Odihneste-te, draga mea, nu esti singura!”. Aceasta mica interactiune de ajutor
reciproc ii aminteste Anei ca face parte dintr-o retea de mame care se pot sustine. Simte
instant un val de usurare si recunostinta. ( P.S. Ana sunt eu:))

Uneori, o conversatie empatica sau un sfat din partea altei mame poate aduce mai multa
alinare decat o zi intreaga de framantari singuratice.

Daca nu ai inca o comunitate, o poti crea sau gasi una. Exista grupuri de sprijin pentru mame,
offline sau online, unde mamele se asculta fara judecata si se incurajeaza reciproc.
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Gandeste-te ce locuri sau persoane fti dau tie acest sentiment de apartenenta. Poate fi
intalnirea de la locul de joaca cu alte mame, un grup de Facebook al mamicilor din orasul tau,
sau chiar doua-trei prietene cu care bei un ceai in weekend in timp ce copiii se joaca impreuna.
Important este sa nu ramai izolata in propria minte. Cand iti impartasesti vulnerabilitatea cu
cineva de incredere, rusinea si sentimentul de esec incep sa piarda din putere. Vei realiza ca nu
esti singura care simte ca uneori nu mai poate, ca si altele au zile proaste si ca impreuna puteti
gasi solutii sau macar alinare.

Metafora spatiului sigur: Imagineaza-ti comunitatea ta ca pe o patura calda, moale, in care te
infasori cand ti-e frig. Prietenii si celelalte mame sunt ca firele impletite ale acestei paturi,
fiecare adauga caldura si suport. Cand traversezi ,iarna” unei perioade grele (fie ca e oboseala
primelor luni cu un nou-nascut, fie ca e o boala a copilului sau poate o intoarcere dificila la
serviciu), patura comunitatii te tine laolalta. Uneori, doar sa stii ca poti da un telefon cuiva care
te intelege face toata diferenta. Dupa o noapte nedormitd, un mesaj scurt de la o prietena: ,Stiu
cum e, va fi bine, te imbratisez” - iti poate oferi puterea de a o lua de la capat dimineata.

Invitatie la reflectie in comunitate: Daca ai deja oameni de incredere, propune-ti sa initiezi tu
o conversatie autentica. Spune-i unei prietene: ,Uite, mie Timi e greu cu asta, tu cum te
descurci?” si asculta-i raspunsul. Daca simti ca nu ai inca o astfel de persoana, gandeste-te:
unde ai putea sa o gasesti? Poate la un curs de parenting, la biserica, la un loc de joaca sau
chiar pe grupurile de mame. Fa primul pas si zambeste altei mame, porneste o discutie
sincera. Vulnerabilitatea ta poate fi puntea care va leaga cine stie, poate si ea cauta de mult pe
cineva cu care sa impartaseasca.

Apartinand unei comunitati de mame, iti oferi de fapt grija de sine: iti validezi experientele,
primesti si oferi empatie. incet, se creeaza un spatiu de apartenenta in care te simti in
siguranta sa fii exact cine esti, fara masti. lar sentimentul ca “suntem impreuna in asta” iti poate
ridica moralul incredibil de mult. Nu uita: nu esti singura pe acest drum al maternitatii sunt
multe inimi de mama care bat alaturi de a ta. Tmpreuné, ne tinem una pe alta, ne ridicam céand
cadem si ne celebram succesele marunte.

Intrebare de reflectie:
Cui ii permiti sé te vada asa cum esti - fard masca, faré perfectiune?

4. Grija de sine SOMATICA

Pe langa suflet si minte, avem un al patrulea aliat adesea neglijat: corpul nostru. Grija de sine
somatica se refera la a-ti asculta corpul si la a avea grija de el, intelegand limbajul semnalelor
fiziologice si nevoile sistemului nervos. Corpul nostru poarta stresul si emotiile: umerii
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incordati, respiratia superficiala, oboseala cronica, toate sunt mesaje pe care corpul le striga
uneori cand noi ne ignoram limitele. Ca mame, poate ne obisnuim sa fim intr-o stare de ,alertad”
continua: mereu gata sa raspundem la plansul copilului in miez de noapte, sa alergam dupa cei
mici Tn parc, sa facem zece lucruri deodata. Sistemul nostru nervos este adesea
suprasolicitat, penduland intre modul ,lupta sau fugi” (stres, agitatie, anxietate) si uneori modul
de ,inghet” (oboseala, coplesire, senzatia de amorteala).

Experta in teoria polivagala Deb Dana ne invata ca putem imprieteni sistemul nervos autonom
prin practici simple, cultivate zilnic, care ne readuc in stare de siguranta si conexiune. Ea ofera
exercitii prin care, treptat, ne putem modifica starile interne si sa intelegem ca povestea pe care
corpul nostru o spune (prin reactiile sale de stres) poate fi rescrisa prin constientizare si reglare.
Cu alte cuvinte, chiar daca inima iti bate tare si muschii sunt tensionati cand copilul face o criza
de plans, poti invata sa-ti linistesti corpul si sa ii arati ca acum este in siguranta. Asta nu
inseamna sa-ti negi emotiile sau sa incerci sa ,le faci sa dispara” dupa cum spune Deb Dana,
nu suprimam sentimentele, ci cautam sa ne oferim prezenta si siguranta in timp ce le
recunoastem.

Tehnici de ancorare in prezent: Un instrument de baza pentru reglarea somatica este
ancorarea senzoriala. in momentul in care simti ¢4 te ia valul stresului de exemplu, copilul
refuza sa se incalte si sunteti in intarziere, incepi sa simti furia si panica urcand, opreste-te
pentru cateva secunde. Fa apel la simturi ca sa revii in prezent: apasa talpile pe podea sau pe
pamant si constientizeaza contactul cu solul. Pune-ti mana pe inima sau imbratiseaza-te
singura strans pentru cateva momente, ca un gest fizic de auto-linistire. Respira adanc de
cateva ori, inspirand pe nas numarand pana la 4 si expirand lent pe gura numarand pana la 6.
Expiratia prelungita trimite corpului semnalul ca poate iesi din modul de alarma, activeaza
nervul vag si induce calm.

Poti folosi si afirmatii interne care sa te tina centrata. De pilda, exact in mijlocul unei scene
dificile, spune-ti in gand: “Sunt in siguranta. Pot gestiona asta. Copilul meu testeaza limitele, nu
e ceva personal impotriva mea. Sunt o mama suficient de buna.” Aceste fraze, repetate in
minte, iti reamintesc ca ai control asupra raspunsului tau daca nu si asupra situatiei.

lata cum descrie 0 mama aceasta practica: ,Cand observ ca incepe un moment tensionat cu
baietelul meu de 3 ani (care face ceea ce fac toti copiii la varsta asta: spune ,,nu” la orice si
testeazé limitele), ma ancorez in prezentd. Imi repet in minte afirmatii precum: «Sunt in
siguranta. Pot sa simt aceasta emotie fara s& ma pierd. Treaba lui e sé& forteze limitele, nu e
ceva personal. Pot sé& fac asta.» Imi pun mainile pe inima, picioarele pe podea si devin
constientd de respiratia mea”. Observa ce complex frumos de actiuni simple: mindfullness
(constientizarea respiratiei si a corpului), self-talk pozitiv si prezenta. Rezultatul? Mama
respectiva reuseste sa nu mai reactioneze automat tipand, ci sa raspunda cu calm copilului,
pentru ca si-a reglat mai intai propriul sistem. Desigur, nu e o reteta magica, uneori tot vei ridica
tonul. Dar daca incepem sa practicam aceste ancorari senzoriale zilnice, treptat vom observa o
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mai mare capacitate de a ramane pe calea ventrala (cum o numesc expertii), adica in starea
de siguranta si relationare, opusa celei de stres coplesitor.

Ascultarea corpului mai inseamna si sa ii oferim ce are nevoie la nivel practic: Somn, hrana,
miscare, pauza. Pare evident, dar cate mame nu sar peste propriile mese pentru ca se iau cu
treaba, nu beau apa destul, stau noptile tarziu ca sa mai faca ordine si ajung istovite? Grija de
sine somatica te invita sa tratezi corpul tdu ca pe copilul tdu: cu grija si iubire. Sa te intrebi in
mod regulat: ,,Oare ce imi transmite corpul meu acum?” Poate durerea de spate iti spune ca
ai nevoie de o intindere sau de o perna mai buna. Poate durerile de cap te roaga sa bei apa si
sa iei o pauza de la ecrane. Poate oboseala cronica iti striga ca ai nevoie sa dormi efectiv
cateva ore (chiar daca asta inseamna sa lasi vasele nespalate n chiuveta sau sa rogi pe
altcineva sa stea cu copiii).

Include in rutina ta scurte exercitii somatice: dimineata, fa 2-3 intinderi de baza (atinge-ti
degetele de la picioare, roteste umerii, intinde bratele in sus si indoieste-te lateral pentru a
deschide cutia toracica). La prénz, daca ai 5 minute, incearca tehnica ,5-4-3-2-1": numeste
mental 5 lucruri pe care le vezi in jur, 4 lucruri pe care le poti atinge, 3 sunete pe care le auzi, 2
mirosuri pe care le simti, 1 gust pe care il ai in gura. Acest exercitiu de grounding
(fTmpamantare) te scoate din vartejul gandurilor si aduce atentia in corp si in prezent. Seara,
cand copiii dorm, intinde-te pe podea sau pat si pune-ti o mana pe abdomen. Observa cum se
ridica si coboara cu fiecare respiratie. Lasa toate tensiunile sa se scurga cu fiecare expiratie, ca
si cum ai pune jos greutatile stranse peste zi.

Sugestie inspirata de Deb Dana: Creeaza-ti o mini-lista de ,licariri de siguranta” (Deb Dana
le numeste glimmers, opusele declansatorilor negativi numiti friggers). Acestea sunt mici
experiente care iti aduc instant o stare de bine fizica: poate fi lumina soarelui pe fata dimineata,
parfumul unei cesti de ceai de levantica, cantecul unei pasarele la fereastra, sunetul unei
melodii calme. la-ti angajamentul s& observi constient aceste momente placute in fiecare zi si
sa stai macar cateva secunde cu ele. Aceste scantei de pozitivitate ajuta la ,tonifierea” nervului
vag si la antrenarea sistemului nervos sa recunoasca si sa se deplaseze mai usor catre starea
de siguranta si conectare. Practic, iti ,hranesti” sistemul nervos cu experiente de siguranta, ca
sa i fie mai usor sa iasa din blocajele de stres.

Cu timpul, pe masura ce iti asculti corpul si il onorezi, vei simti o reintrare in propriul trup. Te
vei simti mai prezenta, mai vie, mai plina de energie. Corpul tdu nu mai este doar un vehicul
obosit care cara greutati, ci devine un partener in viata: iti semnaleaza cand ceva nu e in
regula si, foarte important, iti ofera si calea spre calm daca il asculti. Grija somatica de sine este
fundatia pe care se sprijina toate celelalte: cand corpul este reglat si in siguranta, iti este mai la
indemana si linistea spirituala, si echilibrul emotional, si deschiderea catre ceilalti.
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BONUS:

Checklistul mamei — 8 intrebari zilnice de auto-evaluare

Pentru a integra cele patru dimensiuni ale grijii de sine in viata ta de zi cu zi, iti propun
,Checklistul mamei”. Este o fisa printabila cu 8 intrebari scurte, pe care sa ti le adresezi in
fiecare seara sau ori de cate ori simti nevoia. Raspunzand la ele cu sinceritate, vei putea vedea

[J 1. Mi-am oferit astdzi un moment de liniste sufleteasca? (Am spus o rugaciune, am
meditat sau pur si simplu am stat cateva clipe Tn tacere cu mine ihsami?)

[J 2. M-am simtit conectata cu credinta mea sau cu ceva mai presus de mine astazi?
(Mi-am amintit ca nu sunt singura si ca pot cere ghidare divina sau spirituala in
momentele dificile?)

[J 3. Mi-am recunoscut si exprimat emotiile pe parcursul zilei? (Am fost constienta de
ce simt: fie ca e bucurie, fie ca e frustrare fara sa ma condamn pentru asta?)

[J 4. Am fost blanda cu mine insami astazi? (Atunci cand am gresit sau n-am realizat tot
ce mi-am propus, m-am tratat cu intelegere in loc de critica dura?)

[J 5. Am cerut sprijin sau am impartésit cuiva ce ma apasa astazi? (M-am deschis in
fata sotului, a unei prietene sau a altor mame despre cum ma simt, in loc sa tin totul in
mine?)

[J 6. M-am simtit parte dintr-o comunitate ast&zi? (M-am conectat cu o altd mama, am
vorbit cu cineva drag sau am participat la vreo activitate de grup care mi-a dat
sentimentul de apartenenta?)

[J 7. Mi-am ascultat corpul astazi? (I-am dat corpului meu ceea ce avea nevoie: apa,
hrana potrivitd, odihna, miscare, o pauza sau am ignorat semnalele de foame, oboseal3,
durere?)

[J 8. Am folosit vreo tehnici de calmare cind am fost stresata? (Am respirat adanc,
m-am ancorat in prezent, am iesit la o plimbare scurta sau orice altceva care mi-a redus
tensiunea din corp?)

Sugestie: Poti tipari aceste intrebari si le poti lipi pe oglinda din baie sau pe frigider. Nu ca o
lista in plus de ,treburi de facut”, ci ca pe un memento bland ca si tu, mama, ai nevoie de
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atentie si grija, la fel ca toti cei pe care ii ingrijesti. Nu-i nimic daca intr-o zi raspunsul la multe
intrebari este ,nu”. Scopul nu este sa bifezi tot, ci sa-ti dai seama unde ti-ar prinde bine mai
multa iubire de sine maine. Tnvat,é sa te bucuri si pentru un singur ,da” - inseamna ca ai reusit
sa ai grija de tine intr-un mod important azi. lar daca sunt mai multe ,nu”-uri, alege unul dintre
ele si transforma-| intr-un mic obiectiv pentru ziua urmatoare. Treptat, vei vedea cum echilibrul
se schimba.

intrebarea-cheie pentru tine:

Din cele patru dimensiuni ale grijii de sine (spirituala, emotionala, comunitara si
somatica), care iti cere cel mai mult atentia chiar acum si ce mic pas concret ai putea
face astazi pentru a-i raspunde? =

Reflecteaza la aceasta intrebare si las-o sa-ti ghideze intentiile n zilele urmatoare. Poate simti
ca ai nevoie sa Tti iImprospatezi sufletul (dimensiunea spirituald) atunci apuca-te de acel jurnal
de recunostinta pe care I-ai tot amanat. Poate emotiile tale cer vindecare atunci suna acea
prietena buna cu care n-ai mai vorbit de mult si spune-i ce simti. Poate corpul tau striga dupa
odihna, lasa vasele nespalate si culca-te devreme diseara, macar cu o ora. Poate tanjesti dupa
companie, cauta un grup de mame sau propune-i altei mamici o plimbare impreuna. Alege un
singur lucru si fa-l.

incheiere

Draga mea, ai parcurs un drum intreg in aceasta luna dedicata grijii de sine si meriti toata
aprecierea pentru asta! Poate ca unele idei ti-au fost deja familiare, altele noi; important este ca
ti-ai facut timp sa reflectezi la tine insati, nu doar la copii, sot, casa sau serviciu. Adevarul
profund este ca tu contezi. Esti o fiinta minunata, complexa, cu suflet, minte, inima si trup toate
avand nevoie de iubire si atentie. Cand ai grija de fiecare parte din tine, te transformi intr-o
»mama intreaga”, autentica si puternica. lar o mama care se simte intreaga si implinita
raspandeste aceasta stare catre familia ei ca pe o lumina calda.

Géandeste-te la copilasul tau interior, la fetita care ai fost odata. Si ea are nevoie sa fie tinuta
de mana, alintata, incurajata. Nu uita de ea. Fii tu acum mama acelei fetite: ofera-ti compasiune
cand esti trista, odihna cand esti obosita, joaca si creativitate cand simti nevoia de bucurie. Pe
masura ce cultivi aceste obiceiuri de auto-ingrijire, vei vedea cum increderea in sine creste,
cum siguranta interioara prinde radacini. Vei realiza ca nu mai esti la fel de usor de clatinat de
furtunile vietii de zi cu zi, pentru ca ti-ai construit un adapost solid in interior facut din credinta,
din cunoasterea de sine emotionala, din bratele prietenelor si din echilibrul corpului tau.
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Nu uita: esti suficienta exact asa cum esti in acest moment. Esti o mama iubitoare, care face
tot ce poate mai bine pentru copiii ei, si meriti la randul tau iubire din partea celorlalti, dar mai
ales din partea ta insati. In momentele de indoial3, revin-o la aceste patru piloni si sprijina-te de
ei. Ai in tine, acum, instrumentele pentru a-ti regasi centrarea: o vorba cu Dumnezeu, o vorba
buna cu tine Tnsati, un telefon catre o prietena si trei respiratii adanci. Simplu, dar de efect.

Te felicit pentru ca ai investit in tine timpul si energia de a parcurge aceasta lectie. Continua sa
practici, pas cu pas, fara presiunea de a fi perfecta. Orice mic progres: o clipa de rabdare in
plus, o limitéd sanatoasa pe care o pui, un ,multumesc” pe care ti-l spui tie insati este o victorie.
Si stii ce? Maternitatea e o cursa de rezistenta, nu un sprint. Ai rabdare cu tine in aceasta
calatorie. Eu, Angela, sunt alaturi de tine, te sustin si cred in tine. Nu esti singura si nu vei fi
niciodata suntem o comunitate intreagd de mame care isi gasesc puterea una in alta.

Asadar, incheiem cu inima plina de speranta si cu credinta ca vei duce mai departe aceste
invataturi in viata ta de zi cu zi. Ai grija de tine cu aceeasi tandrete cu care ai grija de puiul tau.

Resurse citate si recomandate:

Bibliografie si materiale inspirationale (Brené Brown — Darurile imperfectiunii, Curajul de a fi
vulnerabil, Bethany Saltman — Strange Situation: A Mother’s Journey into the Science of
Attachment; Deb Dana — Anchored: How to Befriend Your Nervous System; cursul Delightfully
Parenting — module despre auto-compasiune, reglare emotionala si tehnici somatice).

Esti o mama extraordinara. ¥
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