oz A
5 figyelmezteto jel, hogy
elvesztéel a szerepeid kozott
- és hogyan talalj vissza
onmagadhoz

Utmutatd azoknak, akik szeretnének Ujra
kapcsolodni 6Gnmagukhoz

Volt mar olyan érzésed, hogy mindenki mas fontosabb nalad?
Hogy meg sem tudod mondani, mire vagysz, mert mindig
masokra figyelsz?

Hogy bUntudatod van, ha végre magaddal torodnél?

Ha igen, akkor nem vagy egyedul.

Sokan nottunk fel gy, hogy csendben alkalmazkodni,
megfelelni, gondoskodni kellett.
Csak épp nem tanultuk meg, hogyan legylnk sajat magunk
szamara is elég fontosak.
Ez az atmutatd azoknak sz0l, akik szeretnének Ujra
kapcsolodni 6hmagukhoz —
Kis |epésekben, de hatarozottan.
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5 figyelmezteto jel

1. Mindenkinek igent mondasz, még akkor is, ha belul
tiltakozol.
Ismer0s az ,,0ké, megoldom..” mondat, mikdzben a tested
mar faradt, a lelked pedig elfutna®?

2. Blntudatod van, ha magaddal térodsz.
Egy fél 6ra kavé egyedul? Egy séta? Rogton ott a gondolat:
,EZ 0nzO dolog?”

3. Nehezen mondasz nemet — még akkor is, ha érzed, kéne.
Azt mondod: ,Majd legkozelebb..”, mikbzben belul egyre
jobban szorongsz.

4. Allanddan segitesz — még ha senki nem kérte, és neked
sincs erod.
Mintha automatikusan ugrani kellene, ha valaki bajban van. De
ki ugrik érted?

5. Sokszor elnyomod az érzéseidet, hogy ,ne legyen gond.”
Mosolyogsz, mik6zben belll faj. A béke kedvéért — de hol
maradsz te?
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Miért alakul ez ki?

Gyakran gyerekkorbol hozott mintak miatt elunk igy
felnottként is.

Ha tul koran kellett erosnek lenned, masokat
tamogatnod, akkor talan:
« Parentifikalodtal — tal koran vallaltal felelosséget.
« Megfelelési kenyszer alakult ki — akkor szerettek,
ha jo kislany voltal.
o Szerepekbe ragadtal — mindig erds, mindig
turelmes, mindig masokeért...
De ez nem végleges. Barmikor visszatalalhatsz
onmagadhoz.
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d i 3 kis lépés, amitmarma )
megtehetsz < \

1. Probalj ki 3 ,NEM”-et a héten | )
Ne magyarazkod,|. EIég ennyi: ,Most nem fér bele.”
Vagy: ,K0szOndm, de most nemet mondok.”
Legy kivancsi: mit érzel utana?

2. 5 perc naponta — csak magadnak
Kapcsold ki a zajt. Ulj le egyedill.
Ird le, mire van sziikséged ma. Ne itélkezz. Csak

figyelj.

3. Tukorkérdes
Este kérdezd meg magadtol: ,Ma mi volt az, ami
igazan jOlesett nekem?”
Es: ,Mit csinaltam ma csak masokért?”

Lassan kialakul egy minta. Es egy valasztas.
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Ha ezek az érzések ismerdsek, nem vagy egyedul.
A Mentawell épp azért jott Iétre, hogy legyen egy hely, ahol
szabad hibazni, keresni, nemet mondani — &s Ujra
kapcsolodni magunkhoz.

Szeretnél hasonlo gyakorlatokat, kis |epésekbdl allo
dnismereti utakat?
Még tobb és mélyebb informacidért iratkozz fel ingyenes 8

részes e-mail sorozatomra

Feliratkozom

Kbvess Facebookon vagy iratkozz fel a hirlevélre, hogy

elsOként értesulj az 4j tartalmakrol.

Sokan érzik, hogy egy-egy gyakorlat komoly érzelmeket mozdit
meg - ilyen esetekben érdemes lehet egyéni Kisérést is igénybe
venni. Ha szeretnél rola beszélgetni, itt talalsz informaciot az online
konzultacioral:
https://mentawell.hu/mentalhigienes-konz/

Zsuzsa — Mentawell
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