„Az A-ból B-be jutás problematikája avagy hogy leszek végre a helyemen?” című 

program segédanyaga – 3. rész*
 „Az, akinek a miértje elég erős, szinte bármilyen hogyannal célba ér.”

(Friedrich Nietzsche)

Az alábbi segédanyagot a „Hogyanok?” című online előadás után kaptad kézhez. Ahogy az előadásban is utaltam rá, ebben a néhány oldalban – kiegészítő gyakorlatsorként – a témánk szempontjából releváns és fontos technikákat, gondolkodásra sarkalló gyakorlatokat és önreflexiót igénylő kérdéseket találsz. Ezek mintegy átvezetnek és előkészítik a sorok következő előadást, melynek címe: „Summázat – Pszichológiai diavetítés Limpár Imrével”.
Önreflektív visszacsatolások

Mi volt a legfontosabb mondanivalója számodra az előadásnak?

Az előadás konkrét példáiból, eseteiből, történetéből melyik a leginkább releváns rád és az életedre? Mi gondolkodtatott el a legjobban?
Transzgenerációs téglák összegyűjtése
Az első élő streamre, ha emlékszel, a „Miért nehéz változni?” című előadásban kitértünk a TT-kre, vagyis a transzgenerációs téglákra. Ismétlésként álljon itt újra a definíció:
„Egy, a gyermekkorban a szülőktől és a kiemelten fontos személyektől kapott üzenetek rendszere, amelyek alapján döntést hozunk önmagunkra, a  jövőnkre, a világra és a kapcsolatainkra vonatkozóan. Olyan szólásmondások esszenciája ez, amely egy mondatba sűrít egy-egy igazságot, amit a gyermek – és később a felnőtt is – feltétlen életigazságnak tekint. [A definíció az Eric Berne-féle tranzakcióanalízis-sorskönyv fogalmának egy származtatott változata.]
Adódik a kérdés: hajlandó vagy-e összegyűjteni a saját TT-idet? Itt az alkalom. Az alapgyakorlatok segítségével érdemes elindulni.
Részlet: a 100 mondat, amely megváltoztatta az életemet című kötetből:
„Ez megfelelő felütés bármelyikünknek arra, ha saját lelkünk transzgenerációs tégláinak lenyomatát szeretnénk fellelni – legalábbis alapfokon. 
1.Anyám szerint az élet…; Apám szerint az élet… 
2. Ki a rendes ember? Minden családban létezik a rendes ember mítosza és fantáziaképe. Rendes ember az, aki… 
3. Nem tehetem meg azt, hogy… 
4. Melyek azok az evidenciák – hatalmas „igazságok”, megkerülhetetlen „tények” –, amelyeket vallok az életről, arról, hogyan lehet élni, dolgozni, előbbre jutni, érvényesülni vagy egyszerűen csak lenni? 
5. Melyik az a 100 mondat, amely a legnagyobb nyomot hagyta személyiségemben, pszichés működésemben, lelkemben, karakteremben, múltamban? 
Ezen alapgyakorlatok természetesen csak a  felszín kapirgálásához, karcolgatásához elegendőek, de ahhoz tökéletesek. Ne akarjunk azonnal mindent! A vakfolt ugyanis azért vakfolt, mert nem láthatjuk meg erőből. Így van összegyúrva a  lelkünk, és nem véletlenül rejtőzik el eme speciális darabja.” 

[A TT-k csoportosításáról, hatásmechanizmusáról részletesen lásd még a könyv vonatkozó fejezeteit és a kötet mellékletét.]
Asszertív jogok listája

Induljunk egy kicsit korábbról: 1948. Az ENSZ elfogadta „Az Emberi Jogok Egyetemes Nyilatkozatát”, röviden a legtöbben csak „alapvető emberi jogok”-ként szoktunk rá hivatkozni. Ismerjük, tudunk róla, bár a majd harminc pontjából valószínűleg a legtöbben bajban lennénk, ha fel kellene idéznünk valamennyit. A gyermekek jogairól 1958-ban egy külön nyilatkozat is készült. Ezek mintájára logikus és várható lépés volt, hogy a lelki egészséggel kapcsolatban is összeállításra kerül majd egy szempontrendszer mentálhigiénés jóllétünk védése érdekében. Így lett.
1974-ben Robert E. Alberti és Michael L. Emmons szerzőpárosnak köszönhető az alábbi lista, mely az ezt követő évtizedekben olykor bővült, de most itt az eredetit adjuk közre:

1. Jogod van ahhoz, hogy megállapítsd, mi fontos neked és mi nem.

2. Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel bánjanak veled!

3. Jogod van ahhoz, hogy nemet mondjál anélkül, hogy bűntudatot éreznél.

4. Jogod van ahhoz, hogy hibát kövess el – és vállald a következményeket.

5. Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak, és komolyan vegyenek.

6. Jogod van ahhoz, hogy megváltoztasd a véleményed.

7. Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: „nem tudom”.

8. Jogod van ahhoz, hogy amiért fizetsz, azt meg is kapd.

9. Jogod van ahhoz, hogy ne képviseld az érdekeidet.

10. Jogod van ahhoz, hogy megbetegedj.

11. Jogod van ahhoz, hogy kérjed, amit szeretnél.

12. Jogod van ahhoz, hogy információt kérj szakmabeliektől, beleértve az orvosokat is.

13. Jogod van ahhoz, hogy kifejezd saját érzéseidet és véleményedet!

Úgy érdemes kézbe vennünk tehát az iménti sorokat, hogy lassan, egyesével végigolvassuk újra a tizenhárom pontot. Közben figyeljünk lelkünk rezdüléseit, arcunk mimikai rebbenéseit, belső feszültségmérőnk kilengését. Tapasztalatom szerint legtöbbünknél 3-4 olyan állítás biztosan lesz, ami mély döbbenetre és felismerésre késztet majd. Az is lényeges, ha egy-egy jognál azt érezzük, megvan, teljesül, de akad olyan személy, akivel szemben sérül. Miért náluk? Ennek a kérdéskörnek a megválaszolása sok elakadást tár fel és változtatási lehetőséget mutat.
