
Mindenki más, minden gyerek más. Minden család más.

Könnyű csak egy részlet alapján felfesteni egy képet az

elménkben arról, hogy valakinek mennyivel könnyebb,

jobb és mi mennyivel bénábbak vagyunk.

De nem látjuk a teljes képet.

Az agyunk szereti kitölteni és idealizálni az űrt. A

gyerekként elképzelt és dédelgetett gyógyító

fantáziavilágunkat olyan könnyű rávetíteni egy alig

ismert családra.

Ez amennyire emberi, és természetes, annyira romboló és

fájó.

Egy pontunk van, és mi húzunk rá egy egyenest, és

magabiztosan állítja a képzeletünk, hogy az a valóság.

Holott egy ponton át végtelen sok egyenes húzható, és

amíg nem ismerünk meg több pontot az adott életből,

addig csak vad találgatás az egész, ami az agyunkban

kirajzolódik.

Velem van a baj?
MÁSNAK MEGY...

Amikor idealizálunk egy családot, anyát, helyzetet. Nem vesszük figyelembe

a teljes csomagot, amiből kiragadunk egy részletet.

Még egyszer mondom, ez teljesen emberi, mind csináljuk, én is nap mint nap,

mégis nagyon romboló.

Mert a saját túl jól ismert és nehézségekkel teli valóságunkat hasonlítjuk

össze egy irigyelt tulajdonság köré épített idealizált képpel. Pedig,

valószínűleg, ha az egész csomagot ismernénk, nem akarnánk annyira

cserélni... Sőt! És ami még viccesebb az, hogy lehet a másik fél pont

ugyanolyan féltékeny ránk egy olyan tulajdonságunk miatt, ami köré ő

szőtt egy álomképet.

Nehéz ebből kitörni, és bármennyire is tudatosan élsz, vissza-visszatérő

probléma, mégis egy fontos és jó megoldás lehet, ha:

Nem másokhoz méred magad, hanem saját múltbéli önmagadhoz.
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Tudatosítás: Oh látom, mások már mennyit játszottak. Féltékeny vagyok
rá, és elkezdtem mentegetni magam, idealizálni a helyzetét.
Önnyugtatás, érzelmek, gondolatok validálása: pl.:légzőgyakorlat, és
önmegerősítő mondatok
Kérdések, amik a megoldáshoz vezetnek:

Vajon, mit kellene ahhoz tennem, hogy én is el tudjam ezt érni?
A jelen élethelyzetem megengedi ezt a változást?
Miről vagyok hajlandó lemondani ezért a változásért?
Ha nem tudom megoldani, hogy oda eljussak, mi az, amivel már én
elégedett lennék?

Megoldási terv készítése: ami a minimális és az optimális célokat is
kitűzi, és felkészül az esőnapokra is.

Bevallani magunknak a féltékenységet... nehéz dolog. Inkább helyette
hajlamosak vagyunk kifogásokat keresni, "persze könnyű neki" vagy
lekicsinyelni magunkat "nekem úgysem fog menni, nem vagyok ebben jó". A
baj mindkettővel az, hogy kiveszi a kezünkből az irányítást.

Mit tehetünk helyette? Tudatossággal, és önreflexióval kezeljük a helyzetet.

1.

2.

3.
a.
b.
c.
d.

4.

Ami még fontos: ünnepeld meg, amit már elértetek! Mert a ti utatok nem
attól lesz jó, hogy valaki mást beértetek, hanem, hogy jártok rajta!

FÉLTÉKENYSÉGBŐL MAGABIZTOSSÁG

CSAK TI SZÁMÍTOTOK

Amint ezt megérted,

szabad leszel!
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Légzés visszatartás

Levegő bent tartás

Kezdő
pont

K
ilégzés

Minden lépésnél
magadban számolj
egyenletesen 4-ig

Az én kezdetemet, nem hasonlítom mások több hónapos / éves

eredményeihez.

Vannak napok, amikor az is csodálatos, hogy nyugodt és összeszedett

maradok, még ha ehhez a Tv és az ételrendelés járul is hozzá. Mert más

napokon éppen ezért higgadtan tudok foglalkozni a gyerekeimmel.

Az én teljes életemet sem ismerik mások, ahogy én sem ismerem mások

teljes valóságát. Mind jók vagyunk valamiben, és mindannyiónknak

vannak nehézségei és ez így van rendjén.

Ha nem ítélek el másokat, amikor nehézségekbe ütköznek magammal is

elnézően kell viselkednem, hiszen én is megérdemlem az együttérzést.

Szerethető vagyok akkor is, ha nem vagyok tökéletes.

Azért vagyok itt, hogy tanuljak, és fejlődjek, és csak az nem hibázik, aki

nem csinál semmit. A hibáim a folyamat részei, amiből tanulhatok, így

hálás vagyok értük.

Nyugodtan kérhetek segítséget és fordulhatok tanácsért a közösséghez,

mind egy hajóban evezünk, és együtt építjük a jövőt!

S.O.S. ÖNNYUGTATÁS

MEGERŐSÍTŐ MONDATOK

Doboz légzés:
Belégzés négyig számolva, a lélegzet visszatartása
négyig, kilégzés négyig számolva, majd a légzés
visszatartása négyig, mielőtt újrakezdjük a ciklust.
Egyszerre 4 ismétlés ajánlott belőle, naponta
többször is megismételhető. Segít csökkenteni a
stresszt, és elősegítheti az ellazulást.
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Fül masszázs: a képen látható pontot körkörös mozdulatokkal
masszírozva enyhe nyomást kifejtve (kb. 30 másodpercen
keresztül) szintén stimulálhatjuk a bolgyóideget és az
ellazulást a testünkben. Ez a technika is nagyon hasznos
túlhajtott anyáknak hiszen a fülünk és kezünk mindig "kéznél
van". 



https://anyaisember.hu/szuloi-triggerek-felismerese/

TOVÁBBI TIPPEK ÉS INFORMÁCIÓK

HOL TALÁLOD MEG?

Amennyiben úgy érzed, hogy hasznosak a
fenti információk.
Kíváncsi vagy, hogyan befolyásolják a
múltunkból eredő berögződéseink
(triggereink) a mindennapi
anyaságunkat, és hogyan lehet felismerni
és megváltoztatni ezeket a régi rossz
mintákat
Akkor a Szülői triggerek felismerése és
kezelése című e-bookban megtalálod a
válaszokat, és a segítséget.
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A MaszatKlub tagok az "anya is ember" termékek árából 10% kervezményre
jogosultak a webshop összes termékénél (az akciós termékekre is érvényes).

Kuponkód: MASZATKLUB10

Egyéb tartalmakért kövess a következő felületeken:

@anya.is.ember @anyaisember anyaisember.hu
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