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JMAJD HA.." HELYETT:
MOST IS SZAMITASZ

Stiluskalauz anyaknak — dnmagukhoz.

»Majd ha lesz idom. Majd ha lefogytam. Majd ha tul
leszek ezen...” Ismerds? En is sokszor mondtam ki ezeket
miota anya lettem. Mintha elhittuk volna, hogy mi csak

/

utana jovunk. Hogy akkor "jar" uj ruha, fotdzas vagy egy kis
figyelem, ha ujra ,elég jok” leszunk.

De hadd mondjak valami fontosat:
TE MOST IS ELEG VAGY.

Ez a magazin finom emlékezteto arra, hogy a stilus és
az ongondoskodas nem luxus — hanem egy sajat hang,
amin keresztul ujra hallhatod onmagad.

Torténetek, kapaszkodok és szines inspiraciok varnak
benne. Olyan anyaktol és szakértoktol, akik ugyanugy
keresik az egyensulyt. Mint te. Mint mi.

Ez egy meghivas: kapcsoladj ujra onmagadhoz. Most.
Nem ,,majd ha...”

Egy eérzekeny, gyakorlatias és szeretetteljes
stiluskalauz azoknak a noknek, akik
anyakent is szeretnének kapcsolodni
onmagukhoz.
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ANYASAG UTANI

VALTOZASOK
PSZICHOLOGIAJA

2. TEST & LELEK




TEST ES LELEK

ANYASAG UTANI VALTOZASOK
PSZICHOLOGIAJA

"Nem a testem lett mas — eén magam
valtoztam meg."

Amikor egy no anya lesz, nemcsak a teste valtozik
meg, hanem az 6nmagahoz fuzodo kapcsolata is. Megis
gyakran csak a kulso valtozasok kapnak figyelmet: a striak,
a laza bor, a faradt tekintet. Pedig a valodi atalakulas

belul torténik.

A szakértok ezt hivjak ,matrescence”-nek — az anyava
valas testi-lelki érési folyamatanak. Olyan, mint egy
masodik kamaszkor, amikor az identitas ujrarendezodik.
Ilyenkor a noi identitas boviil anyai identitassal. A
testkép, a prioritasok, az onértekelés, a kapcsolodas mind
valtozhat. Ez gyakran hoz bizonytalansagot, és ido kell
ahhoz, hogy ,megbaratkozzunk az uj éntuinkkel”.

TESTKEP

Szulés utan sok no ugy érzi, idegen lett a sajat teste.
Egyszerre halas és bizonytalan. A test adta az életet — de

kozben megvaltozott.

Kutatasok szerint a nok 70-85%-a szamol be
testképvaltozas miatti kenyelmetlenségrol a sziiles
utan, még akkor is, ha a kulvilag visszajelzései pozitivak.
Ismétlem magam: 75-80%! Ennek hatterében gyakran nem

n /"

a valos test all, hanem az 6nmagunkhoz fUzodo narrativa:
,Regen...”, ,Akkor még...”, ,Most mar csak...”.



LELEK

Az anyasag uj identitast hoz. De kozben sok regi szerep
is ott marad: no, tars, barat, dolgozo ember. Ez a belso
w,szerepek kozti ingazas” érzelmileg megterhelo lehet.
Kulonosen akkor, ha nincs ido vagy tér feldolgozni azt, mit
jelent most noként jelen lenni a vilagban.

Fontos megérteni, hogy a valtozasok termeészetesek.

Nem azt jelzik, hogy ,elvesztél” — hanem azt, hogy éppen
Ujrarendezodik benned minden. A bizonytalansag, a
sebezhetoseg és az onkereseés ennek a folyamatnak a részei.

AZ ONSZERETET NEM HIUSAG —
HANEM IDEGRENDSZERI TAMOGATAS

Tudtad, hogy az ongondoskodas — peldaul az oltozkodésre,
megjelenésre valo odafigyelés — csokkentheti a szorongast
és a depressziv hangulatot? Kutatasok szerint azok az anyak,
akik rendszeresen idot szannak sajat testi-lelki jollétikre,
magasabb onértékeléssel és jobb stresszturéssel birnak.

Ez nem a ,szépségrol” szol, hanem arrol, hogy kapcsolodjunk
onmagunkhoz. Egy illat, egy mozdulat, egy oltozék —
aprosagok, amik emlekeztetnek: itt vagyok. Nem csak anya
vagyok, hanem no is.
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- PAR PERC, HOGY UJRA
RAHANGOLODJ ONMAGADRA

— 6 ELETHELYZET, MEGEROSITO MONDATOKKAL,
HOGY MEGTALALD A HOZZAD SZOLOT —

3. TUKORGYAKORLAT




+1 TUKORG YAKORLAT:
,Kapcsolodj bnmagaddal”

Ez a par perc most egy valodi, rovid gyakorlat, ami segit
Ujra kapcsolodni ahhoz a n0hoz, aki mindig is ott volt
benned — csak talan egy ideje elkerulte a figyelmed.
Ha szokassa teszed, apranként meély és tartos valtozast

hozhat az életedbe.

IGY CSINALD:

1. Talalj egy csendes pillanatot. Nem baj, ha csak néhany
perc. Lehet reggel, amikor még alszik a haz, vagy este,
amikor mar mindenki elcsendesedett. Ne siess.

2. Allj meg egy tikor elétt. Nem kell igazgatni semmit
magadon — csak allj meg, és nézz szembe magaddal.

3. Nézz a szemedbe. Ne a frizuradra, ne a szarkalabakra,
ne a pocakodra — a szemedbe. Lasd a not, aki ad, szeret,
gondoskodik. Azt, aki most is itt van.

4. Mondj ki magadnak egy megerosito mondatot
(akar hangosan)! A kovetkezo két oldalon 6 kilonbo6zo
élethelyzethez talalsz 3-4 mondatot, hogy konnyen
megtalald azt, ami most neked szoél. Valassz egyet!

5. Valassz ki egy testrészedet, amit most kilon kiemelsz,
megcsodalsz, megszeretgetsz vagy eppen halat adsz neki.
Lehet az a karod, ami ringatott. A szemed, ami éjszakakat
virrasztott. A hasad, ami helyet adott egy uj életnek. Nézd
meg, és mondd ki: ,Készoném.” ,Halds vagyok!” Es most
oleld meg magad!

6. Vegyel egy mély levegot.

Hagyd, hogy ez az egész belul is megmozduljon. Nem
kell, hogy ,,rogton megjavulj”. Elég, ha csak ott vagy.
Kapcsolatban onmagaddal.
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TUKORGYAKORLAT

MEGEROSITO MONDATOK 01.

FRISS ANYUKAKENT:

,Még ismerkedem ezzel az Uj testtel — de tudom, hogy
idovel 0ssze fogunk baratkozni.”

,Nem kell azonnal otthon lennem magamban — elég, ha
minden nap egy picit kozelebb lépek.”

,Faradt vagyok, kimerult — de elérheto vagyok a
gyermekemnek. Ez mar onmagaban elég.”

TOBBGYEREKES ANYAKENT:

,Ez a test olyan sok mindenen keresztulment — és még
mindig itt van velem. Tamogat minden egyes nap.”

,Nem a réegi testemet kell visszaszereznem, hanem az uj
enemet kell megtalalnom.”

Az erom nem a tokeletesseégbol, hanem a kitartasbol
fakad.”

UTBAN VISSZA ONMAGADHOZ:

,Létezem a szerepeimen tul is. Es Ujra megtanulom, hogyan
legyek onmagam.”

“Apranként bontom le a falakat, amiket a hétkoznapok
huztak kozem és onmagam kozé.”

1dé kell, de visszataldlok. Es minden apré épés szamit.”

,Nem csak masokrol gondoskodom — onmagamrol is. Ezt
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fontos idorol idore szem elott tartani.”



TUKORGYAKORLAT

MEGEROSITO MONDATOK 02.
HA TULTERHELTNEK ERZED MAGAD:

,Még ha neha nem is latszik: amit nap mint nap elvégzek,
az boven elég.”

,Jogom van faradtnak lenni — ez nem gyengeség, hanem
emberi valosag.”

,Nem attol vagyok jo anya, hogy mindig mosolygok —
hanem attol, hogy kitartok akkor is, amikor nehéz.”

,Megengedhetem magamnak a pihenést. Nem leszek tole
kevesebb, de pihentebb igen.”

SZEREPEK KOZT EGYENSULYOZVA:

,Nem kell mindig mindenhol 100%-ot nyujtanom — elég, ha
ott vagyok, ahol igazan szamit.”

,Nem vagyok darabokban — csak sokféle szerepben, amiket
tanulok osszehangolni.”

,Lehetek egyszerre anya, no, tars, dolgozo — de néha elég,
ha csak egy vagyok ezekbol.”

HA SOKAT HASONLITGATOD MAGAD:

A mésik torténete nem kisebbiti az enyémet. Ertékes
vagyok!”

,Nem kell maskeént kinéznem, éreznem vagy mukodnom
ahhoz, hogy szeretheto és elég legyek.”

,2Amit masbol latok, az nem a teljes valdsag. De a sajat
torténetem minden darabjat ismerem.”

,Nem a masik mosolyat kell 0sszehasonlitanom a sajat
faradtsagommal.”
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STILUSTIPPEK A
MINDENNAPOKRA

ES A KAMERA ELE

— /ZSOLDOS VIKI STYLIST TIPPJEL, NEKED —

. 1TEDD & NE TEDD




1TEDD & NE TEDD

A MINDENNAPOKBAN

A styling nem szabaly, hanem keret —
ami nem megkot, hanem megtart, és segit

megtalalni onmagad.
STYLIST: ZSOLDOS VIKI

Anyakent gyakran érezzik, hogy a stilusunk ,,majd ha...”
kérdeés lesz: majd ha lesz ido, majd ha lefogytam, majd ha
Ujra... De mi lenne, ha most kezdenénk el — a rohanos,
jatszoteres, bevasarlos napokban is?

Zsoldos Viki stylist segit abban, hogy a stilus ne egy tavoli
cél, hanem a mindennapok természetes része legyen.
Praktikus, kiprobalt tippeket kapsz a gardrobrendezéstol

a szinek és retegek jatékaig — hogy ne csak az unnepi
pillanatokban, hanem minden nap jol érezd magad a
borodben.

A STILUS NEM LUXUS,
HANEM A MINDENNAPOK OROME.

— Kovesd magadat, ne a trendeket.



1. Kezdd a szekrényeddel — a lelki teher
csokkentése

Nézd at, mi az, ami most nem jo rad. Nem kell kidobnod -
de tedd hatrébb, hogy ne talalkozz vele minden nap.

A nem passzold darabok allandd latvanya felesleges lelki
teher.

STYLIST TIPP: ha tudsz, bucsuzz el azoktol a daraboktol,
amik nem passzolnak €s nem is fognak ahhoz, aki most
vagy. Oleld meg — emlékezz a kdzos pillanatokra — és
engedd el.

2. Szeresd a hétkoznapokat is
Ne csak az alkalmi ruhaid legyenek szépek.

Legyenek olyan ruhaid is, amit szivesen veszel fel egy
sétahoz vagy a jatszoterre.

STYLIST TIPP: sotétebb alsd (konnyen tisztithatd) +
kényelmes, csinos felso = praktikum + noiesseg.

Ne félj attol, hogy egy-egy darab ,elhasznalddik” — inkabb
éld benne a mindennapokat.

Nem kell kulonleges alkalom, hogy
kulonlegesnek érezd magad.
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3. Rétegezés = parktikus + mutatos

A rétegek nemcsak jol mutatnak, hanem praktikusak is.
Ha a gyerek rad borit valamit, egy réteg le vagy felkerul, és
kész is a ,,mentoszett”.

Varialj: egy ing ruha folott, egy ov a pulcsi koré, vagy
nyaron blézer helyett egy nyitott ing.

STYLIST TIPP: amikor ruhat valasztasz, gondolj arra is,
hogy a szine, anyaga és fazonja mennyire birja a strapat.

4. Varialhatosag ereje

Egy ,,nagy elbujos” pulcsibol is lehet noies szett: egy
ovvel, nyaklanccal, vagy egy kendovel a dereknal.

Alapdarabokkal is banj kreativan — egy ing nyaron
kardigan helyett is mUkodik, egy bo ruha ovvel formalhato,
vagy lazan vallra dobva egy ferfi ing is Uj életre kelhet.

STYLIST TIPP: ha nincs otleted, nyiss egy Pinterest-
tablat. Keress inspiraciot a kedvenc szinedhez, mintadhoz
vagy darabodhoz. Az inspiracio segit az otletelésben, és
felebreszti a stilusbatorsagodat.

MINI TIPPDOBOZ — hétkoznapi gyorssegely

Fazon: Keruld a tul szUk vagy tul bo darabokat — a laza, de
format ado fazon a nyero.

Gyors szintrukk: Maximum két szin és azoknak az
arnyalatai, az outfit maris harmonikus.

Idotallo arnyalatok: Foldszinek, pasztellek, bézs, szurke,
olivazold — minden helyzetben mukodnek, foton is szépek.

Formalas szinnel: Karcsusitashoz sotétebb, kiemeléshez
vildgosabb arnyalat.



1TEDD & NE TEDD

A KAMERA ELOTT

Egy fotozas kulonleges alkalom. Ilyenkor nemcsak az
szamit, hogy mi all jol eloben, hanem az is, hogy mi mutat
szepen a keépen. Viki stylist tippjei segitenek, hogy a kamera
elott magabiztos és onazonos lehess.

1. Szinek és mintak — a fotObarat paletta

Foldszinek, pasztellek, neutralis arnyalatok (bézs,

galambszlrke, navy blue) — ezek idotalloak és szépen
fotozhatok.

Komplementerek(pl. sarga-Llila, piros—zold) dinamikus hatast
adnak. Ha harmoniara vagysz akkor pedig a szomszédos
szinek kombinacidja a nyero.

KERULD: neon arnyalatok, apré mintdk (pottyos, kockas,
csikos), nagy logok vagy szovegek, mert elvonjak a figyelmet.

2. Fazon és kényelem

Gondolj a mozgasra: Ulj, allj, guggolj a proban — a fotdzason
is mozogni fogsz. Keruld a tul szuk vagy tul rovid darabokat.

Magassarku csak akkor, ha kényelmes — a feszengés latszik a
képen.
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3. ldotallosag a képeken

A tul trendi darabok 10 év mulva elavultnak hathatnak.
Fotdzas elott vedd le az okosoradat és tedd el a telefonod.

STYLIST TIPP: gondolj ugy a fotoidra, mint egy idokapszulara
— a letisztult mindig kortalan.

4. Anyagok és texturak

Jol mutat: lagy esésu, természetes anyagok (lenvaszon,
muszlin, pamut, kotott darabok)

Keruld: a merev, gyurodo vagy nagyon fényes anyagokat.

A texturak meélyseget adnak a kéepeknek — a rétegezeés itt is
kulcs.

5. Aprosagok, amik szamitanak

Kormok: legyenek rendezettek, illeszkedjenek a szett
szineihez.

Smink: keruld a tul csillogot, ami izzadsagnak tunhet.

Gyerekeknel ugyelj, hogy a pelenka vagy alsonemu ne
latszodjon. Batran adj egy kisnadragot a ruhacska ala.

MINI TIPPDOBOZ — fotozasra készuloknek
Plusz réteg = 1 szettbol 2

Alsonemu: 0sszeprobalva a szettel, hogy passzoljon
Kiegészitok: ami rad jellemzo, konyv, kalap kendo

Ekszerek: egy hangsulyos darab, vagy nem egymashoz kozel.

Vedd a fent felsoroltakat iranymutatasként.
Semmi sem kotelezo! A fotozas akkor lesz

igazan jo €élmeény, ha Onazonosan vagytok
jelen.
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BESZELGETES

EGY VALODI EDESANYAVAL

— ANYASAGROL, STILUSROL, ONAZONOSSAGROL —

5. INTERJU




NEM KELL VISSZATALALNOD
A REGI ONMAGADHO/Z

BESZELGETES
MESZAROS-BUDAHEGYI HAJNALKAVAL

Hajnalka holisztikus egészség konzulensként tamogatja
notarsait abban, hogy megtalaljak sajat egyensulyukat.
Két dvodas gyermeke mellett kilonosen fontos szamara a
tudatossag és az onismeret.

,Ugy gondolom, az anyasagra végsé soron
nem lehet teljesen felkeészulni. Ez egy ut,

amit naprol napra tanulunk.”

ANYASAG ES TESTKEP — A VALTOZAS UTJA

A szulések utan Hajnalka testén nyomot hagytak a striak,
a bor rugalmassaganak valtozasa, és hosszabb fogaszati
kezelések is. Kezdetben ezek nem zavartak, de masfél év
elteltével erezte, hogy mar nem érzi jol magat a testében.

Tudatos onismereti munkaval és testi-lelki odafigyelessel
Ujra kapcsolddni tudott onmagahoz.

"Ma mar sokkal inkabb halat érzek a testem

irant. Megtanultam figyelni ra, és értékelni,
mennyi mindent tesz értem.”
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AZ IDEALIZALT KEPTOL AZ ELFOGADASIG

"A terhességet sokaig egyfajta idealizalt kep kisérte
bennem: azt képzeltem, hogy csinos kismamaruhakban

jarok majd, kisimult arccal és ragyogva. A valosag azonban
egéeészen maskent alakult.

Az ut egyaltalan nem volt konnyu. Voltak benne onostorozo
gondolatok, belso feszliltségek es igen, volt benne gyasz
is. Az onismereti munkanak, a testi-lelki odafigyelésnek hala

ma mar el tudom mondani, hogy joban vagyok a testemmel.”
Meséli Hajnalka.

A FORDULOPONT: EGY FOTOZAS

"

Be kell vallanom, egy ideig elég mélyre sullyedtem
onmagamban. Volt eqy szakasz, amikor csak sajnaltam

magam: elmult a fiatalsagom, megvaltozott a testem, €s nem
ismertem ra arra a nore, akit a tiikorben lattam."

"Volt egy pont, amikor azt ereztem: eleg.”

"Szerveztem egy fotozast magamnak fodrasszal €s

sminkessel. Rég nem éreztem magam annyira felszabadultnak
es onazonosnak. Ez volt a fordulopont. Innen indultam

el tudatosan azon az uton, hogy ujrakapcsolodjak
onmagammal kiviil-beldl.”
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EGYUTTMUKODES A TESTUNKKEL

A fotozas utan Hajnalka tudatosan kereste, hogyan tudja

tamogatni a testét: regenerald torna, stilustanacsadas, Uj
fazonok és szinek felfedezése.

"Es ami taldn a legfontosabb: megtanultam figyelni a
testem jelzéseire. Ez az ut nem csak a fizikai valtozasokrol
szolt, hanem egy mélyebb kapcsolodasrol: arrol, hogy
mar nem iranyitani akarom a testemet, hanem
egylittmukodni vele.

EROSEBB, MINT VALAHA

Ma sokkal erosebben kapcsolodik onmagahoz.
Figyelmesebb, elfogadobb és egyuttéerzobb magaval.

"Ez a tudatossag az oltozkodésemben is megjelent.
Korabban siman végigkinlodtam egy napot egy
kényelmetlen ruhaban, csak mert csinosnak akartam tunni.
Ma mar kizart, hogy ilyet tegyek magammal.

Lehetek csinos, vonzo és onazonos akkor is, ha kozben
jol erzem magam a boromben és a ruhamban."

"Ez az 0jfajta onbizalom mar nem kulso
elvarasokra épul, hanem belulrol fakad.”

UZENET MAS EDESAN YAKNAK

"Nem vagy egyediil, és nem kell mindent egyed!il
végigcsinalnod. Teljesen rendben van, ha olykor
elfaradsz vagy elbizonytalanodsz — és az is, ha ilyenkor
segitseéget kérsz.

A valodi szépség az egyediséglink elfogadasaban ées
szereteteben rejlik. Amikor mas szemmel nézel magadra
— tisztelettel és egylttérzéssel — a vilag is maskeépp reagal
majd rad."
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A NOISEG ESSZENCIAJA

Hajnalka szamara a noiség nem egy fix allapot,
hanem folyamatosan alakulo folyamat. Ma mar
tudatosabban, elfogaddbban viszonyul onmagahoz — és
ezt nem az anyasag, hanem a belso munka és az Oszinte

onkapcsolodas hozta el.
"A noisegtink nem allando, hanem egy élo, alakulo

folyamat."

STILUS ES KENYELEM KEZ A KEZBEN

Hajni ma mar mas fazonokban érzi jol magat, a kényelem
alapelv lett. ,Megtanultam, hogy lehetek egyszerre csinos
és komfortosan énmagam. Es ez egy egészen Ujfajta
szabadsagérzetet adott.”

Nem kell visszatalalnod a régi onmagadhoz.

A tested, az oltozkodésed, a stilusod is
valtozhat, ahogy a vilag is folyamatosan
valtozik korulottunk. Merd tjra felfedezni

magad kivul és belul is.

EZ VOLT HAJNALKA TORTENETE

— tele O0szinteseéggel, tanulsagokkal és egy nagy adag

batorsaggal.
Remélem, hogy olvasas kozben te is kaptal egy kis
inspiraciot ahhoz, hogy még jobban szeresd és elfogadd

onmagad - kivul és belul is.



ORULOK, HOGY ITT VAGY!

— KOSZONET ES EGY KIS EMLEKEZTETO —




ZARO GONDOLATOK

Ha idaig eljutottal, az mar onmagaban is sokat
elmond rolad.

Azt jelenti, hogy fontos vagy magadnak. Hogy keresed
az utad. Hogy szeretnél ujra kapcsolddni ahhoz a nohoz,
akit talan réegota csak tavolrol nézel — a gyerekek mogul, a
reggeli rohanasbdl, a faradt estéken at.

Ez a magazin nem azt akarta megmutatni, hogyan legyeél

tokéletes anya. Hanem azt, hogy hogyan lehetsz ujra
onmagad — az anyasag mellett.

Ez az ut nem a legtrendibb szettekrol szdl, nem is a
kifogastalan sminkrol vagy az idealis tukorkeprol. Ez
az Ut az onazonossagrol szol. Arrdl, hogy megismerd,
megszokd, megszeresd azt, aki most vagy.

Koszonom, hogy velem voltal ezen az Gton!

Legyen ez a magazin nem csak olvasmany — hanem
meghivas egy masféle nézopontra. Egy uj
kapcsolodasra onmagaddal.

Es ha legkozelebb reggel felkapod a kedvenc
polod...

~emlékezz ra: minden nap lehet egy Kicsit
unnep. Mert te is szamitasz.
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KOSZONOM, HOGY VELEM

TARTOTTAL EZEN AZ UTON!

— VIOLA




