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NEZD MEG
AZ ANYJALT...

Edesanyank minden egyes megnyilvanuldsa, akér pozitiv, akar negativ, de belénk
vésodik, formalja jellemiinket, a vilagrdl és Gnmaqunkrol alkotott képiinket. Mit
tehetsz, hogy egyes helyzetekben ne szdlaljon meg benned a belsd sziil6? Hogyan
tanulhatod meg, hogy ne ismételd az édesanyad altal elkdvetett hibakat?

z anya-lanya viszony az
eqgyik legellentmonddsosabb
emberi kapcsolatunk. Edes-
anyankhoz vald kétédésiink
eltorélhetetlen: 6 az az em-
ber, aki akarva-akaratlanul egész éle-
tinkben hatast gyakorol rank. Téle
tanuljuk a néi szerepet és az anyai
gondoskodast. Onbizalmunk, masok-
hoz és a vildghoz f(iz6d6 viszonyunk
eqgy részét is téle 6rokoljuk. A gyer-
mekként istenitett nérél azonban a
feln6tté valas és a fliggetlenedés so-
ran lehull a lepel. llyenkor alakulnak
ki sajat elképzeléseink, azonosulunk
vagy ellentmondunk a rdnk hagyo-
manyozott szerepekkel, viselkedési
mintakkal. Vannak azonban olyan
beidegz6dések, programok, amelye-
ket hidba szeretnénk, nem tudunk
felllirni. Mit tehetsz ha akaratlanul
beindul ez a mechanizmus, és meg-
sz6lal a benned éI6 bels6 sziil6?

» BEEPITETT PROGRAMOK

Mit tehetsz, amikor észreveszed, Ugy
viselkedsz masokkal, ahogy annak
idején veled szemben viselkedett az
édesanyad, és akkor persze elha-
taroztad, hogy te aztdn ilyet soha?
Hogyan parancsolhatsz megalljt az
Orokolt onkorlatozo téviteknek?

@ OK NELKUL KIABALSZ MASOKKAL, CSAK
AZERT, MERT NAGY BENNED A FESZULTSEG?
Ha mar lecsillapodtal, érdemes
megbeszélni azzal, akivel kiabal-

tal - legyen az gyerek vagy felnétt-,
hogy nem voltal igazsagos. Ne szé-
gyelld beismerni hibddat, ett6l nem
csorbul a rélad alkotott kép, inkdbb
kedvez6bb lehet. Azonban Iégy kdvet-
kezetes: a tilkompenzalds épp olyan
rossz, mint az ok nélkli kiabalas.

©® GYERMEKED, PAROD ELMENNE VALAHOVA,
ES AZ ELSG REAKCIOD, HOGY NEM ENGEDED?
Gyerek esetén: Gondold at, valdja-
ban mekkora veszélyt jelent

a tervezett program. Lehet, hogy
csak a szUl8i mintdd mikodik:
valaha a széItél is évtak, és most
megprébdlod minden lehetséges
veszélytél megvédeni a gyereket.
Jobban teszed, ha inkdbb megbizol
benne - és egyszersmind abban is,
hogy helyesen nevelted!

Partner esetén: Ha megfeleld az
onértékelésed, nem okozhat gondot
szamodra, hogy kedvesed nélkiled
akar bulizni, mert masokkal is jél
érzi magat. Régen mas volt a szokas,
édesanydad ezért gondolhatja azt,
hogy a kedvesed, ha szeret, csak
veled érezheti j6l magat. Tudatositsd

magadban, hogy ez csak egy rossz
beidegz6dés. Keresd partnered pozi-
tiv visszajelzéseit. Erezd, hogy szeret
hozzad hazatérni. Ha édesanyéad
ezzel kapcsolatban hergelni prébal,
finoman &llitsd le. Mondd meg neki:
ezzel a viselkedéssel nem seqiti el6,
hogy parkapcsolatod jobb legyen.

® GYERMEKED, PAROD SZERETNE VALAMIT
ELMONDANI, DE AZT MONDOD, NINCS RA ID6D?
Jusson eszedbe, milyen rosszul esett
neked ugyanez a mondat, amikor
gyerek voltal. Es hogy esne most, ha
a kedvesed mondanad neked! Ez nem
azt jelenti, hogy erédon feldl, allan-
ddan a mésik rendelkezésére kell
allnod, de fontos, hogy megtaldld az
arany kozéputat, és szeretteid érez-
zék, hogy fontosak a szdmodra. Ha
lehet, kerlild az ingerilt hangvételt,
mert ilyenkor szerelmed, gyermeked
Ugy érezheti, rd vagy mérges.

@ FELSZ, HOGY A GYERMEKED ROSSZUL
DONT, ROSSZUL VALASZT BARATOT, PART?
Gyakori, hogy az anydk rossz szem-
mel nézik gyermekiik valasztasat,
legyen sz6 baratsagroél vagy parkap-
csolatroél. Persze, kivilrél egészen
masnak latszanak a dolgok. Nem art
azonban, ha eszedbe jut, te hogyan
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fogadtad annak idején édesanyad ef-
féle tilalmait. Es persze azt is, hogy
vajon milyen hatdst ért el vele...

© EDESANYADTGL AZT TANULTAD, HOGY AZ ASZ-
SZONYNAK A KONYHABAN A HELYE? NEM NONEK
ERZED MAGAD, HANEM HAZTARTASI ROBOTNAK?
Fontold meg, vajon mennyire redlis
az a n6i minta a mai vildgban, amit
édesanydd dllitott eléd annak idején.
Ne érezd azt, hogy muszaj megfelel-
ned egy ki nem mondott elvdrdsnak.
A férfiak is megvaltoztak, 8k sem
varjak el t6led, hogy mindig minden-
ben megfelelj a hagyomanyos sze-
repnek. Néha nyugodtan lazithatsz.

@ EGYKOR EDESANYAD SEM VOLT ELEGEDETT
ONMAGAVAL, ES BARMIT TESZEL, TE IS MIN-
DIG ROSSZUL ERZED MAGAD A BORODBEN?
El kell gondolkodnod azon, hogy ezek
az elvardsok nmagadbdl fakadnak,
vagy masoktél tanultad. Az ilyen
viselkedés a perfekcionizmusbdl, a
maximalizmusbdl ered. Tudatositsd
magadban, hogy manapsag nem
lehet teljes mértékben megfelelni a
rengeteg néi szerep mindegyikének
(csalddanya, szeret6, dolgozd né) .
Ne kotelességbdl eddz vagy dolgozz.
Vedd gércsé ald az 6rokldtt mintat,
és tanuld meg szeretni 6nmagad.

@ EDESANYAD ELETET MONOTONNAK TA-
LALOD: REGGELI, MUNKA, FOZES, TAKARI-
TAS, ALVAS ES MASNAP AZ EGESZ KEZDBDIK
ELOLRGL. TE NEM iGY AKARSZ ELNI, NEHA
MEGIS UGY ERZED, AZ § PELDAJAT KOVETED?
Ezen csak tudatosan valtoztat-
hatsz. Ha Ugy érzed, hogy életed
egy mokuskerék, akkor legaldbb a
szabadidédben prébdlj beldle ki-
szallni. Néha nem lehet csak Ugy
egyszer(ien szlineteltetni a monoton
életvitelt, méghozzd a munkahelyi
kovetelmények miatt. llyenkor sza-
kitsd meg azt egy-egy nyaralassal,
hosszu hétvégével. Tegyél olyan dol-
gokat, amelyekre a hétkoznapokban
is tudsz emlékezni, és feltltenek.
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© NEHA ERZELMI ZSAROLASON KAPOD MAGAD?
Az érzelmi zsarolds blntudatot
ébreszt masokban, és felesleges ha-
talmi jatszmdkat kelt a kapcsolatban.
Ha beléd ivédott ez a viselkedési
minta, az a leghdlcsebb, ha tudato-
san figyeled sajat viselkedésedet,

és kontrolldlod magad. Id6vel ez

a rossz beidegz6dés enyhlni fog.

@ AZON KAPOD MAGAD, HOGY RITKAN
DICSERED MEG GYERMEKEDET, KEDVESEDET?
Gyerek esetén: A dicséret hidnya
csorbitja a gyermek énképét, maxi-
malista hozzadllasra nevel. Gyakran
a legtermészetesebb dolgokat is
meg kell kszonni a kicsinek, és ap-
résdgokért is meg kell 6t dicsérni.
Még akkor is, ha Gigy gondolod, az

a gyermek kotelessége, példdul, ha
megkérted, hogy porszivézzon fel,
és megtette. Ha azért nem dicséred,
mert félsz, hogy a gyerek elbizza
magat, nagyot tévedsz. A j6 szé épp
Ugy kell az egészséges énkép kiala-
kuldsdhoz, mint az épitd kritika.
Partner esetén: A dicséret motival.
Ha allanddan parod hibdira koncent-
ralsz, és azokat hangsulyozod el&tte,
akkor gyorsan eltdvolodtok egymas-
tol. A pozitiv megerdsitéstol férfidi
onbecsiilése n6, és legkbzelebb szi-
vesebben all rendelkezésedre.

© ELOFORDUL, HOGY NEVELESI CELZATTAL
IJESZTGETED A GYEREKET?

A kicsinek a szUl6 maga a Minden-
hatd, akinek minden szava igaz.

A kisgyerekek nem ismerik a viccet,
teljesen mds vildgban élnek, mint

a felnéttek. ljeszgetéssel nem lehet
fegyelmezni 6ket, csupdn rémdimo-
kat okozhatsz nekik ezzel, rdaddasul
ettdl a gyerek eqgy id6 utan visszahu-
z6dova valik. A legtébb, amit tehetsz
akkor, ha mar raijesztettél,, hogy ma-
gyarazkoddssal enyhited a helyzetet,
és legkdzelebb odafigyelsz, hogy ne
induljon be ndlad ez a mechanizmus.

@ NEM TUDOD ELDONTENI, HOGY AMIT
TESZEL, AZT VALOBAN TE AKARTAD-E?

Ha Ugy érzed magad, mintha mas-
nak a ruhdjat hordanad, biztos
lehetsz benne, hogy nem 6nma-
gadnak, hanem a beléd sulykolt
elvardsoknak akarsz megfelelni
azzal, amit teszel. Nem ritka, hogy
egy édesanya a lanya altal szeretné
valdra valtani sajat, be nem teljesult
dlmait. Tisztdzd magadban, hogy ez
a te életed. Az édesanydd irant
érzett szeretet és tisztelet nem je-
lenti azt, hogy a méasolata vagy. Ha
téged mas tesz boldoggd, mint 6t,
attél még nem leszel kevesebb, hisz
ugyanolyan értékes ember vagy.



@ GYAKRAN BEINDUL NALAD AZ , ENYEM

AZ UTOLSO SZG"" MECHANIZMUS?

Ez a viselkedés abbdl a régi tév-
hitbdl taplalkozik, hogy mindig
annak van igaza, akinek nagyobb

a hatalma. M(kédj 6szintén egyitt
mdsokkal, és valld be nyugodtan, ha

ANYAS SZTAROK ES SZTARANYAK

1. Demi Moore (46) lanya, Rumer
Glenn Willis (21) nagyon nehezen
fogadta el, hogy édesanyja kedvese
majdnem annyi id6s, mint 6.

2. Kate Hudsonnak (30) nem lehe-
tett konny( fliggetlenitenie magat
édesanyja, Goldie Hawn (54) sziné-
szi karrierjétdl és elvardsaitdl, de
sikerdlt: viszonyuk felhétlen.

3. Beyonce (27) édesanyja, Tina
Knowles (55) hires designer minden
adlmdanak megvaldsitasdban tdmo-
gatta lanyat. Annyira hitt a képes-
ségeiben, hogy el6sz6r 6, kés6bb
pedig férje menedzselte Beyoncét.

tévedtél, ettdl hitelesebb leszel. Fi-
gyelj arra, hogy ne legyen egyoldald
a kommunikdcié azzal, akivel épp
vitaban allsz. Kérdezd meg a masik-
tdl, hogy 6 hogyan szeretné intézni
a dolgokat, mire vagyik, mit tervez,

keressétek kozosen a megoldasokat.

@ KIVETITED A SAJAT FELELMEIDET MASOKRA?
Gyerek esetén: Ha rendszeresen
igy viselkedsz, és nem tudatositod
magadban, hogy ez rossz, akkor
gyermeked felnéttként nehezen
tudja majd kimondani véleményét,
és dnértékelése is csorbul. Kérdezd
meg magadtdl, mielétt gyermekedre
haritandd aggodalmadat, hogy va-
jon mennyire redlisak a félelmeid.
Partner esetén: A férfiak mindig
mindent meg akarnak oldani, és
parod nem tudja, hogy te csak a fe-
szliltségedet akarod levezetni ezzel
a viselkedéssel. Aggodalmaskodas
helyett koncentralj a megoldasra.
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