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1) ugyanis ériasi belso
+ szorongast szdl, ami
ayomot hagy rajtuk.’

AMIKOR MAR
ORULNI SE TUDSZ
; haromgyerekes marketing-
\enedzser, akinek évekig akorul
yrgott az élete, hogy mindenutt
ximalisan teljesitsen. A munka
lett vezette a haztartast, s az
zében volt a csaléd életének
szervezése, mivel a ferje
Inkabeosztasa nem engedte,
gy besegitsen neki Példaul
hozta-vitte a gyerekeket az ovibol

6s a sulibol, vagy épp a kulonorak-

ra. A férjével j6 volt a kapcsolata

bar idonkent kapott tole egy-egy
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megjegyzest, ha a megjelenese

nem volt tokéletes. Lauranak sem

jol magat 8
tiint fel, hogy
b6l tudtam oru
nak akkora 0oro
nem vagyok igazi

amikn
[ni, mar nem okozZ:

mot. Ugy greztem,
resztvevoje @
poknak, hanem csak @
megszokott rendben porgetem a
csalad életét. végll a Iegnagyobb
gyerekem kérdezett valamit, am!
radobbentett, hogy aZ 4llando tel-
miatt elhanyagolom ma-
lelkileg is. EBY

mindenna

jesités
gam testileg és
olyan programot sem tudtam ak-
kor emliteni, ami csak rolam szOlt
volna.” Laura még id6ben észre-
vette, hogy allando megfeleles-
kényszerben szenved, €S onnantol
elkezdett magaval is torodni. Az-
(Ota olyan programokat IS beiktat,
amikkel 6 is toltodni tud.

ALLANDO FUGGES
MASOKTOL

Ahogy az el6bbi példa is mutata,
els 1épéskent fel kell ismerni,
hogy folyamatosan meg akarunk
felelni mindenkinek. ,Sokan eszre
sem veszik, mennyire nehezen
tudjak kozolni vagyaikat, elkepze-
|éseiket. Szivesen jarnak masok
kedvében, akéar a sajat karukon Is
Olyan szivessegeket vallalnak el
amiket késobb megbannak, €s kl
hasznalva erzik magukat. A part-
neruknek konnyen alarendeléd
hetnek, mert attdl félnek, nem
eleg jo tarsak. Az ilyen emberek
azon kaphatjak magukat, hogy |

a parjuk diktalja-a ;dtoks.’d(\;\u

mondja Habls Melinda.
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A munkahely elvesz
félelem is jo példaja en
valaki meg van r6la gyozOdve,
hogy parmenny! pluszmunkét kap,
o26 nélkil e Kell végeznie, mert
mindenhol €z megy, €s egyébkent
is nehéz len
nie. A csalad| probléma’k kozul @
konﬂlktusoktc‘)l valo felelmet lehet
kiemelni: 8z illeté nem mer kan-
frontalodni, inkabb néman tdr,
mert meggyézOdése, hogy 6 jon-
ne ki rosszul @ helyzetbdl.

MIT TEHETSZ ELLENE?
Ha az
is felismerted @ kellemetlen hely-
zetet, érdemes tudatosan odafi-
gyelni, hogy kevesebD
Ahelyett, hogy t
den utan, kérj masoktol segitse-
get. AZ IS fontos, hogy allj ki a sa-
jat vélemenyed, elképzeléseid
mellett, es neé befolyasoljanak a
tobbiek. Ha viszont testi tunet
vagy stlyosabb parkapcsolati
probléma lép fel, egyen pszicho-
terapiara vagy parkapcsolati ta-
nacsadasra van szikség. Habis
Melinda szerint a legjobb mad-
szer az dnbizalom novelésere, ha
minél jobban megismerjuk ma-
gunkat. Léteznek olyan terapias
csoportok is, amiket hasonlo
problémaval ktizdd embereknek
szerveznek. Itt vedett kozegben,
egymas kozt gyakorolhatjak
velemeényuk felvallalasat.
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