
Elég jó 
anya vagyok.

 

Az anyaság nem a
tökéletességről szól,
hanem a szeretetről 

és jelenlétről.

Elfogadom, hogy nem
kell mindig mindent

egyedül megoldanom.

Megérdemlem, 
hogy figyeljek a saját

szükségleteimre is.
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Az anyai intuícióm
mindig irányt mutat
 és hallgathatok rá.

Az anyaság lehetőség
arra, hogy jobban

megismerjem
 önmagam.

A gyermekem igényei 
és az én szükségleteim

is fontosak.

Az anyaság örömteli 
és kihívásokkal teli –

mindkettő formál
engem.
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Megengedem magamnak,
hogy hibázzak

 és tanuljak belőle.

Minden érzés, amit
megélek, értékes 

és fontos.

Az anyaság egy utazás,
amelyben a saját
ritmusom szerint

haladok.

Megérdemlem, 
hogy szeretettel 

és türelemmel
forduljak önmagam

felé.
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Az önmagaddal való
törődés nem luxus,

hanem alapvető
szükséglet.

Az anyai szerep
folyamatosan alakul –

adj időt magadnak 
a fejlődéshez.

A nehézségeid
megosztása 

nem gyengeség, 
hanem erő.
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A babám tudja, hogy
mellette vagyok, és

számíthat rám.

Elég jó anya vagyok,
 és a szeretetem 
a legfontosabb, 

amit adhatok.

A babám érzi, 
hogy gondoskodom
róla, és szeretettel

veszem körül.

Az érintésem és
mosolyom megerősíti 

a kötődésünket.
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Képes vagyok felismerni
a babám jelzéseit

 és megérteni, 
mire van szüksége.

Az anyaság
 egy tanulási út, 

amely során napról
napra magabiztosabbá

válok.

A babám tudja,
 hogy a világ
biztonságos, 

mert mellette vagyok.

Képes vagyok
alkalmazkodni 

a babám igényeihez 
és ritmusához.
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Minden nap 
új lehetőség arra,

hogy anyaként
tanuljak és fejlődjek.

A babám 
velem érzi magát 

a legnagyobb
biztonságban.

Az ösztöneim
megmutatják, 

mit kell tennem.

Minden nehézség
lehetőség arra, hogy
tapasztaltabbá váljak

és magabiztosabb
legyek.
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A szeretetem 
és figyelmem

 a legjobb ajándék, 
amit a babámnak

adhatok.

Képes vagyok 
a kihívásokkal

szembenézni,
 mert a kisbabámért

teszem.

Tudom, 
hogy amit adok,

az elég.
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A szülésem formált, 
de nem határoz meg – 

én írom tovább 
a történetemet.

Elfogadom a szülésem
történetét, mert ez 

a mi közös utunk volt
a babámmal.

Bízom a testemben 
és a lelkemben – 

tudják, merre vezet 
a gyógyulás.

A nehézségek ellenére
is büszke vagyok arra,

amit véghez vittem.
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A szülésben megélt
erőm tovább él bennem,

minden egyes nap.

A szülés élménye
emlékeztet arra, milyen

hatalmas erő rejlik
bennem.

Az én történetem hidat
épít más édesanyákhoz

– összekapcsol
bennünket.

Békére lelek 
a szülésem emlékeiben,
mert az utam része.

5 6

7 8



Megengedem magamnak,
hogy gyászoljam, 

ami fájt, 
és ünnepeljem, 
ami felemelt.

A szülésem emlékei
kincsek – mindegyik
formálja az anyává

válásomat.

Megengedem magamnak,
hogy büszkén 

tekintsek vissza 
a saját utamra.

A testem és a lelkem
együtt dolgozott –
minden úgy történt,

ahogy akkor
lehetséges volt.
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Minden érzés, ami
bennem van, 

helyet érdemel – 
a nehéz

 és az örömteli is.

A történetem 
nem tökéletes, 

de az enyém – és ez
teszi különlegessé.

Az anyaságom 
nem egyetlen

pillanaton múlik –
napról napra építem

magamban.
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Az anyaságom egyedi,
nem kell másokéhoz

mérnem.

Az anyaságomat nem a
külvilág véleménye

határozza meg.

Az ösztöneim 
vezetnek,

 és bízom bennük.

A társadalmi elvárások
nem határoznak meg

engem – a saját 
utamat járom.
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A családunk 
belső harmóniája

fontosabb, 
mint a külső
vélemények.

Az anyaságom egy
utazás, és büszke

vagyok arra, 
ahol tartok.

Nem kell mindent
egyszerre tudnom –

lépésről lépésre
haladok.

Bízom magamban, a
külvilág véleményétől

függetlenül tudom,
hogy mi a legjobb

 a babámnak.
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A babám jelei vezetnek,
nem a külső hangok –

bízom abban, 
amit mutat nekem.

Nem kell tökéletesnek
lennem – az elég jó

anyaság
 épp elég.

A külvilág elvárásai
jönnek és mennek, 

de az én anyaságomat 
a szeretet és

 az odafigyelés
formálja.

A mi családunk
működése egyedi, 
és nem kell mások
mintáit követnie.
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Minden nappal 
tanulok és fejlődöm –

 nem az elvárások,
hanem a saját ritmusom
megtalálása a fontos.

A hibáim nem kudarcok,
hanem lépcsőfokok –

nem kell tökéletesnek
lennem.

A külvilág zajai
hangosak,

 de megtalálom 
a belső nyugalmamat,

amely a saját és a
babám szükségleteire

figyel.
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