Word je ook stapelgek van je schuldgevoel?
Ik doe het ook nooit goed …
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Dat is wat iedere moeder wel eens verzucht als ze voor het maken van belangrijke keuzes staat. Vooral de keuzes die we voor onze kinderen moeten maken, zijn lastig. Want iedere moeder (en vader) wil dat het goed gaat met haar kind. Maar … laten we ons niet een beetje gek maken door onze omgeving?

Natuurlijk is het soms moeilijk om niet te veel naar de ander te kijken en je niet te veel te laten beïnvloeden door wat de media ons oplegt. Als je internet, de bladen en tv mag geloven, zijn we allemaal supermoeders, supervrouwen, superwerknemers, supervriendinnen, superdochters, etc. Realiseer je goed dat je geen superwoman bent, je bent gewoon jezelf. En je kinderen dus ook!

Geef niet teveel aandacht aan je innerlijke criticus

Wat zegt jouw innerlijke criticus? ‘Ik mag geen fouten maken’ of is het misschien specifieker ‘Ik moet altijd aandacht hebben voor mijn kind’? 

Probeer je innerlijke criticus eens te laten voor wat het is en zet er een andere overtuiging voor in de plaats: ‘Het hoeft niet allemaal perfect’ of ‘Mijn kind kan zich best even zelf vermaken’.
Levenswaarden

Vergeet niet dat iedereen zijn of haar eigen keuzes maakt. Sta in je eigen kracht en weet wat voor jou belangrijk is en waar je jouw prioriteiten legt. 
Stel jezelf de vraag wat je belangrijk vindt in de opvoeding van je kinderen.

Welke waarden wil je in het leven aan je kinderen overdragen? 

Als je daar duidelijkheid over hebt, zal je schuldgevoel ook verminderen.

Daar waar je voor staat, draag je uit. Je voelt je zekerder, waardoor je twijfels afnemen. Dit zal ook zijn weerslag hebben op je kind.  Als je kind duidelijke grenzen voelt, dan zal het zich hier ook eerder bij neerleggen.

Grenzen stellen

Maar die grenzen zijn voor jezelf dus net zo belangrijk. Zo kun je makkelijker je keuzes maken in het leven. Zet voor jezelf eens je belangrijkste waarden op een rijtje en integreer ze in je leven. 

Je maakt dagelijks situaties mee waarin iemand inwerkt op je schuldgevoel. Dit kan een situatie zijn met je collega’s, je baas, op het schoolplein, met je partner, je kinderen, je beste vriendin etc.  Probeer dan anders te reageren en maak jouw eigen keuzes zonder schuldgevoel. Je weet nu waar je voor staat …
Een toepasselijk citaat uit het boek Exit supermama. Hoe word ik een goed genoeg moeder? Creëer rust in je hoofd en overzicht in je huis, van Denise Hulst en Sjoukje van de Kolk is: ‘stel je eens voor dat je al waardevol bent, en dat het dus niet steeds maar beter hoeft. Dat helpt om je innerlijke criticus wat minder serieus te nemen. Zeg in plaats daarvan tegen jezelf: “Ik ben al goed genoeg”.’
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