
48  SHAPE

pszichológia

SZ
ÖV

EG
: T

hi
er

y 
he

nr
ie

TT
e 

   
   

   
   

   
   

   
 F

OT
Ó:

 r
ed

 d
oT

/c
or

bi
s,

 e
ur

op
re

ss



SHAPE  49

A 
z anya-lánya viszony az 
egyik legellentmondásosabb 
emberi kapcsolatunk. Édes-
anyánkhoz való kötôdésünk 
eltörölhetetlen: ô az az em-

ber, aki akarva-akaratlanul egész éle-
tünkben hatást gyakorol ránk. Tôle 
tanuljuk a nôi szerepet és az anyai 
gondoskodást. Önbizalmunk, mások-
hoz és a világhoz fûzôdô viszonyunk 
egy részét is tôle örököljük. A gyer-
mekként istenített nôrôl azonban a 
felnôtté válás és a függetlenedés so-
rán lehull a lepel. Ilyenkor alakulnak 
ki saját elképzeléseink, azonosulunk 
vagy ellentmondunk a ránk hagyo-
mányozott szerepekkel, viselkedési 
mintákkal. Vannak azonban olyan 
beidegzôdések, programok, amelye-
ket hiába szeretnénk, nem tudunk 
felülírni. Mit tehetsz ha akaratlanul 
beindul ez a mechanizmus, és meg-
szólal a benned élô belsô szülô? 

�� beépített programok
Mit tehetsz, amikor észreveszed, úgy 
viselkedsz másokkal, ahogy annak 
idején veled szemben viselkedett az 
édesanyád, és akkor persze elha-
tároztad, hogy te aztán ilyet soha? 
Hogyan parancsolhatsz megálljt az 
örökölt önkorlátozó téviteknek?

● Ok nélkül kiabálSZ máSOkkal, cSak 
aZérT, mErT naGy bEnnEd a FESZülTSéG? 
Ha már lecsillapodtál, érdemes 
megbeszélni azzal, akivel kiabál-
tál - legyen az gyerek vagy felnôtt- , 
hogy nem voltál igazságos. Ne szé-
gyelld beismerni hibádat, ettôl nem 
csorbul a rólad alkotott kép, inkább 
kedvezôbb lehet. Azonban légy követ-
kezetes: a túlkompenzálás épp olyan 
rossz, mint az ok nélküli kiabálás.

● GyErmEkEd, párOd ElmEnnE ValahOVá, 
éS aZ ElSô rEakciÓd, hOGy nEm EnGEdEd? 
Gyerek esetén: Gondold át, valójá-
ban mekkora veszélyt jelent 
a tervezett program. Lehet, hogy 
csak a szülôi mintád mûködik: 
valaha a széltôl is óvtak, és most 
megpróbálod minden lehetséges 
veszélytôl megvédeni a gyereket. 
Jobban teszed, ha inkább megbízol 
benne - és egyszersmind abban is, 
hogy helyesen nevelted!
Partner esetén: Ha megfelelô az 
önértékelésed, nem okozhat gondot 
számodra, hogy kedvesed nélküled 
akar bulizni, mert másokkal is jól 
érzi magát. Régen más volt a szokás, 
édesanyád ezért gondolhatja azt, 
hogy a kedvesed, ha szeret, csak 
veled érezheti jól magát. Tudatosítsd 

NÉzd MEG  
Az ANyJáT...
édesanyánk minden egyes megnyilvánulása, akár pozitív, akár negatív, de belénk 
vésôdik, formálja jellemünket, a világról és önmagunkról alkotott képünket. mit 
tehetsz, hogy egyes helyzetekben ne szólaljon meg benned a belsô szülô? hogyan 
tanulhatod meg, hogy ne ismételd az édesanyád által elkövetett hibákat?  

magadban, hogy ez csak egy rossz 
beidegzôdés. Keresd partnered pozi-
tív visszajelzéseit. Érezd, hogy szeret 
hozzád hazatérni. Ha édesanyád 
ezzel kapcsolatban hergelni próbál, 
finoman állítsd le. Mondd meg neki: 
ezzel a viselkedéssel nem segíti elô, 
hogy párkapcsolatod jobb legyen.

● GyErmEkEd, párOd SZErETnE ValamiT  
ElmOndani, dE aZT mOndOd, nincS rá idôd? 
Jusson eszedbe, milyen rosszul esett  
neked ugyanez a mondat, amikor 
gyerek voltál. És hogy esne most, ha 
a kedvesed mondaná neked! Ez nem 
azt jelenti, hogy erôdön felül, állan-
dóan a másik rendelkezésére kell 
állnod, de fontos, hogy megtaláld az 
arany középutat, és szeretteid érez-
zék, hogy fontosak a számodra. Ha 
lehet, kerüld az ingerült hangvételt, 
mert ilyenkor szerelmed, gyermeked 
úgy érezheti, rá vagy mérges.

● FélSZ, hOGy a GyErmEkEd rOSSZul 
dÖnT, rOSSZul VálaSZT baráTOT, párT?
Gyakori, hogy az anyák rossz szem-
mel nézik gyermekük választását, 
legyen szó barátságról vagy párkap-
csolatról. Persze, kívülrôl egészen 
másnak látszanak a dolgok. Nem árt 
azonban, ha eszedbe jut, te hogyan 
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fogadtad annak idején édesanyád ef-
féle tilalmait. És persze azt is, hogy 
vajon milyen hatást ért el vele...

● édESanyádTÓl aZT TanulTad, hOGy aZ aSZ-
SZOnynak a kOnyhában a hElyE? nEm nônEk 
érZEd maGad, hanEm háZTarTáSi rObOTnak? 
Fontold meg, vajon mennyire reális 
az a nôi minta a mai világban, amit 
édesanyád állított eléd annak idején. 
Ne érezd azt, hogy muszáj megfelel-
ned egy ki nem mondott elvárásnak. 
A férfiak is megváltoztak, ôk sem 
várják el tôled, hogy mindig minden-
ben megfelelj a hagyományos sze-
repnek. Néha nyugodtan lazíthatsz. 

● EGykOr édESanyád SEm VOlT EléGEdETT 
ÖnmaGáVal, éS bármiT TESZEl, TE iS min-
diG rOSSZul érZEd maGad a bôrÖdbEn?
El kell gondolkodnod azon, hogy ezek 
az elvárások önmagadból fakadnak, 
vagy másoktól tanultad. Az ilyen 
viselkedés a perfekcionizmusból, a 
maximalizmusból ered. Tudatosítsd 
magadban, hogy manapság nem 
lehet teljes mértékben megfelelni a 
rengeteg nôi szerep mindegyikének 
(családanya, szeretô, dolgozó nô) . 
Ne kötelességbôl eddz vagy dolgozz. 
Vedd górcsô alá az öröklött mintát, 
és tanuld meg szeretni önmagad. 

● édESanyád élETéT mOnOTOnnak Ta-
lálOd: rEGGEli, munka, FôZéS, Takarí-
TáS, alVáS éS máSnap aZ EGéSZ kEZdôdik 
ElÖlrôl. TE nEm íGy akarSZ élni, néha 
méGiS úGy érZEd, aZ ô példájáT kÖVETEd?
Ezen csak tudatosan változtat-
hatsz. Ha úgy érzed, hogy életed 
egy mókuskerék, akkor legalább a 
szabadidôdben próbálj belôle ki-
szállni. Néha nem lehet csak úgy 
egyszerûen szüneteltetni a monoton 
életvitelt, méghozzá a munkahelyi 
követelmények miatt. Ilyenkor sza-
kítsd meg azt egy-egy nyaralással, 
hosszú hétvégével. Tegyél olyan dol-
gokat, amelyekre a hétköznapokban 
is tudsz emlékezni, és feltöltenek.

● néha érZElmi ZSarOláSOn kapOd maGad?
Az érzelmi zsarolás bûntudatot 
ébreszt másokban, és felesleges ha-
talmi játszmákat kelt a kapcsolatban. 
Ha beléd ivódott ez a viselkedési 
minta, az a legbölcsebb, ha tudato-
san figyeled saját viselkedésedet, 
és kontrollálod magad. Idôvel ez 
a rossz beidegzôdés enyhülni fog.

● aZOn kapOd maGad, hOGy riTkán 
dicSérEd mEG GyErmEkEdET, kEdVESEdET?
Gyerek esetén: A dicséret hiánya 
csorbítja a gyermek énképét, maxi-
malista hozzáállásra nevel. Gyakran 
a legtermészetesebb dolgokat is 
meg kell köszönni a kicsinek, és ap-
róságokért is meg kell ôt dicsérni. 
Még akkor is, ha úgy gondolod, az 
a gyermek kötelessége, például, ha 
megkérted, hogy porszívózzon fel, 
és megtette. Ha azért nem dicséred, 
mert félsz, hogy a gyerek elbízza 
magát, nagyot tévedsz. A jó szó épp 
úgy kell az egészséges énkép kiala-
kulásához, mint az építô kritika. 
Partner esetén: A dicséret motivál. 
Ha állandóan párod hibáira koncent-
rálsz, és azokat hangsúlyozod elôtte, 
akkor gyorsan eltávolodtok egymás-
tól. A pozitív megerôsítéstôl férfiúi 
önbecsülése nô, és legközelebb szí-
vesebben áll rendelkezésedre.

● ElôFOrdul, hOGy nEVEléSi célZaTTal 
ijESZTGETEd a GyErEkET?
A kicsinek a szülô maga a Minden-
ható, akinek minden szava igaz. 
A kisgyerekek nem ismerik a viccet, 
teljesen más világban élnek, mint 
a felnôttek. Ijeszgetéssel nem lehet 
fegyelmezni ôket, csupán rémálmo-
kat okozhatsz nekik ezzel, ráadásul 
ettôl a gyerek egy idô után visszahú-
zódóvá válik. A legtöbb, amit tehetsz 
akkor, ha már ráijesztettél,, hogy ma-
gyarázkodással enyhíted a helyzetet, 
és legközelebb odafigyelsz, hogy ne 
induljon be nálad ez a mechanizmus. 

● nEm TudOd EldÖnTEni, hOGy amiT  
TESZEl, aZT ValÓban TE akarTad-E?
Ha úgy érzed magad, mintha más-
nak a ruháját hordanád, biztos 
lehetsz benne, hogy nem önma-
gadnak, hanem a beléd sulykolt 
elvárásoknak akarsz megfelelni 
azzal, amit teszel. Nem ritka, hogy 
egy édesanya a lánya által szeretné 
valóra váltani saját, be nem teljesült 
álmait. Tisztázd magadban, hogy ez  
a te életed. Az édesanyád iránt 
érzett szeretet és tisztelet nem je-
lenti azt, hogy a másolata vagy. Ha 
téged más tesz boldoggá, mint őt, 
attól még nem leszel kevesebb, hisz 
ugyanolyan értékes ember vagy.
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● Gyakran bEindul nálad aZ „Enyém  
aZ uTOlSÓ SZÓ” mEchaniZmuS?
Ez a viselkedés abból a régi tév-
hitből táplálkozik, hogy mindig 
annak van igaza, akinek nagyobb 
a hatalma. Működj őszintén együtt 
másokkal, és valld be nyugodtan, ha 

tévedtél, ettôl hitelesebb leszel. Fi-
gyelj arra, hogy ne legyen egyoldalú 
a kommunikáció azzal, akivel épp 
vitában állsz. Kérdezd meg a másik-
tól, hogy ô hogyan szeretné intézni 
a dolgokat, mire vágyik, mit tervez, 
keressétek közösen a megoldásokat. 

anyáS SZTárOk éS SZTáranyák
1. Demi Moore (46) lánya, Rumer 
Glenn Willis (21) nagyon nehezen 
fogadta el, hogy édesanyja kedvese 
majdnem annyi idôs, mint ô.
2. Kate Hudsonnak (30) nem lehe-
tett könnyû függetlenítenie magát 
édesanyja, Goldie Hawn (54) színé-
szi karrierjétôl és elvárásaitól, de 
sikerült: viszonyuk felhőtlen.
3. Beyonce (27) édesanyja, Tina 
Knowles (55) híres designer minden 
álmának megvalósításában támo-
gatta lányát. Annyira hitt a képes-
ségeiben, hogy elôszôr ô, késôbb 
pedig férje menedzselte Beyoncét.

● kiVETíTEd a SajáT FélElmEidET máSOkra?
Gyerek esetén: Ha rendszeresen 
így viselkedsz, és nem tudatosítod 
magadban, hogy ez rossz, akkor 
gyermeked felnôttként nehezen 
tudja majd kimondani véleményét, 
és önértékelése is csorbul. Kérdezd 
meg magadtól, mielôtt gyermekedre 
hárítanád aggodalmadat, hogy va-
jon mennyire reálisak a félelmeid. 
Partner esetén: A férfiak mindig 
mindent meg akarnak oldani, és 
párod nem tudja, hogy te csak a fe-
szültségedet akarod levezetni ezzel 
a viselkedéssel. Aggodalmaskodás 
helyett koncentrálj a megoldásra.
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