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: elem van a baj?

':/ Mindenki mas, minden 95evek mads. Minden csalad mas.
Konnyi csak egy részlet alapjan felfesteni eqy képet az
elménkben arrél, hogy valakinek mennyivel kénnyebb,
jobb és mi mennyivel béndbbak vagyunk.

De nem latjuk a teljes képet.

Az o\wunk szereti kitolteni es idealizalni az art. A
gyerekkent elképzelt és dédelgetett gyoqyito
fantaziavilagunkat olyan kénnyi rdvetiteni egy alig
ismert csaladra.

Ez amennyire emberi, és természetes, annyira rombolé és
fajo.

Egy pon’cunk van, és mi hazunk ra eqy egyenest, és
mo\gabiztosan allitja a kélozele’c&nk, hogy dz a valdsdg.
Holott eqy ponton at vég‘telen sok egyenes hazhato, és

dmig nem ismerink meg tobb pontot az adott életbsl,

addig csak vad taldlgatas az egész, ami az awunkban

kirajzolddik.

Amikor idealizdlunk eqy csaldadot, anyat, helyzetet. Nem vesszik figyelembe
a teljes csomagot, amibél kiragadunk egy részletet.

Még eqyszer mondom, ez teljesen emberi, mind csiné\Uuk, én is nap mint nap,

mégis nagyon rombolé.

Mert a sajat tal jol ismert és nehézségekkel teli valosdgunkat hasonlitjuk
6ssze egy irigyelt tulajdonsdq korée épitett idealizalt képpel. Pedig,
valészinileg, ha dz egész csomagot ismernénk, nem akarndnk annyira
cserélni... Sét! Es ami még viccesebb az, hogy lehet a masik feél pont
ugyanolyan féltékeny rank egy olyan tulajdonsdqunk miatt, ami kéré 6

s26tt egy dlomké[oe’c.

Nehéz ebbdl kitorni, és bé\rmennjire is tudatosan élsz, vissza-visszatérd
probléma, mégis eqy fontos és jo megoldds lehet, ha:

Nem mdsokhoz méred magad, hanem sajat miltbéli inmagadhoz.
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FELTEKENYSEGBOL MAGABI2TOSSAG

Bevallani magunknak a féltékenységet... nehéz dolog. Inkdabb helyette
hajlamosak vagyunk kifogdsokat keresni, "persze konnyi neki” vagy
lekicsinyelni magunkat "nekem igysem fog menni, nem vagyok ebben jé". A

bo\J' mindkettével az, hogy kiveszi a kezinkbdl az irdnyitast.

Mit tehetink helyette? Tudatossdgqgal, és onreflexioval kezeljik a helyzetet.

1. Tudatositds: Oh latom, masok mar mennyit jatszottak. Féltékeny vagyok
ra, és elkezdtem mentegetni magam, idealizalni a helyzetét.
2. (5nnyu3tatds, e'rzelmek,gono/o(atok validdldsa: pl.:légzéwakorla’c, es
6nmegerésité mondatok
3.Kérdések, amik a mego(a/ds/wz vezetnek:
a.Vajon, mit kellene ahhoz tennem, hogy én is el tudjam ezt érni?
b.A jelen élethelyzetem megengedi ezt a vdltozast?
c.Mirdl vagyok hajlands lemondani ezért a valtozasért?
d.Ha nem tudom megoldani, hogy oda eljussak, mi az, amivel mar én
elégedett lennek?
4.Megolddsi terv készitése: ami a minimalis és az optimalis célokat is

kitizi, és felkészil az esénapokra is.

Ami még fontos: innepeld meg, amit mar elértetek! Mert a ti utatok nem

attol lesz j6, hogy valaki mast beértetek, hanem, hogy jartok rajta!

CSAK TI S2AMITOTOK

Amint ezt mege’rtec/,

szabad (eszel!
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S.0.S. ONNYUGTATAS

. Levegé bent tartds
Doboz legzés:

.. . . . ) . Minden lépésnél
Belegzes néqyiqg szamolva, a lelegzet visszatartasa srepadlsa el

egyenletesen 4-ig

néqyig, kilégzés néqgyig szamolva, majd a légzés
visszatartasa néqyig, mieldtt djrakezdjik a ciklust.

- -

|

Belégzés
22311

Egyszerre 4 ismétlés ajanlott beléle, naponta

tobbszor is megismételhe’cé. Segit csokkenteni a
Kezdé
stresszt, és elGsegitheti az ellazulast. pont

Légzés visszatartds

Fil masszdzs: o képen lathato pontot korkorss mozdulatokkal
masszirozva enyhe nyomast kifejtve (kb. 30 masodpercen
o keresztil) szintéen stimulalhatjuk a bolggéio(ege’c és dz
p ellazuldst a testunkben. Ez a technika is nagyon hdasznos
talhajtott anydknak hiszen a filank és kezunk mindig "kéznél

van .

MEGEROSITO MONDATOK

e Az én kezdetemet, nem hasonlitom masok tobb kénaloos /| éves
eredményeihez.

e Vannak no\look, amikor dz is csodalatos, lr\ogj ngugodt és osszeszedett
maradok, még ha ehhez a Tv és az ételrendelés jarul is hozzd. Mert mas
napokon éppen ezért higgadtan tudok foglalkozni a gyerekeimmel.

* Az én teljes életemet sem ismerik masok, ahogy én sem ismerem masok
teljes valosagat. Mind jok vagyunk valamiben, és mindannyionknak
vannak nehézségei és ez igy van rendjén.

* Ha nem itélek el masokat, amikor nehézségekbe atkéznek magammal is
elnézden kell viselkednem, hiszen en is megérdemlem az egyuttérzést.

* Szerethetd vagyok akkor is, ha nem vagyok tokéletes.

* Azért vagyok itt, hogy tanuljak, és fejlédjek, és csak az nem hibazik, aki
nem csindl semmit. A hibaim a Folgamo\t részei, amibdl tanulhatok, i9y
halas vagyok értik.

. Njugodto\n kerhetek segitséget és fordulhatok tanacsért a kézésséghez,
mind eqy hajoban evezink, és eqyutt épitjik a jovét!
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TOVABBI TIPPEK ES INFORMACIOK

Amennyiben iqy érzed, hogy hasznosak a
fenti informaciok.

Kivdncsi vagy, hogyan befolyasoljak a
miltunkbél ereds berogzédéseink
(triggereink) a mindennapi
dnyasdgunkat, és hogyan lehet felismerni
és megvaltoztatni ezeket a régi rossz
mintakat

Akkor a Szuldi triggerek felismerése és
kezelése cimi e-bookban megtaldlod a

valaszokat, és a segitséget.

HOL TALALOD MEG?

ﬂps://omgaisember.hu/szuloi—trig_gerek-Felismerese/

A Maszatklub 'talgok az "anya is ember" termékek arabol 10% kervezménye

jogosultak a webskop osszes termékéneél (az akcios termékekre is érvényes).

Kuponkéod: MASZATKLUB10

Egyéb tartalmakért kévess a kovetkezs felileteken:

o

@dnyd.is.ember ,@o\njo\isember
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