
[image: cover.jpg]




Limpár Imre

100 mondat,
amely megváltoztatta
az életemet

Metszetek

egy pszichológus lelkéről











Kossuth Kiadó


Tartalom

Mottó

#1 Az életünkből kell pszichológiát csinálni.

I. A TRANSZGENERÁCIÓS TÉGLÁK

#2 Imi egy csendes megfigyelő.

#3 Nincs nyelvérzéked.

#4 Amennyit alszol, annyit nem élsz!

#5 A bátyádnak kellett egy testvér.

#6 Imi, ő tudja, mit akar!

#7 Ha valamit csinálsz, azt rendesen csináld!

#8 Majd visszakapjátok!

#9 Majd ha annyi idős leszel, mint én, megérted!

#10 Nálam mindenkinek két dobása van. Harmadik nincs.

#11 Némelyik nő mind egyforma.

#12 Az alacsony nők mindig elhappolják a magas palikat.

#13 Ha elvesznél, arról biztosan felismerhető vagy.

#14 Gyerek, neked milyen szar ereid vannak!

#15 Van benne három elütés.

#16 Halottról vagy jót, vagy semmit!

#17 Nem vagyunk olyan gazdagok, hogy olcsón vásároljunk.

#18 Ha nincs nálad személyi, bevihetnek.

#19 Élj úgy, hogy fölötted csak a Jóisten lakjon!

#20 A reggel okosabb, mint az este.

#21 Mindketten a lélekkel dolgozunk, csak más eszközökkel.

#22 Újabb nap a paradicsomban.

II. ELVEK, ESZMÉK, INTELMEK

#23 Az önismeretnek önmagában nincs gyógyító ereje.

#24 Mi az alapgondolat?

#25 Akkor vagy szabad, ha ismered a korlátaidat.

#26 Szeretik az életet? Akkor ne vesztegessék az időm, mert ebből tevődik össze az élet!

#27 Céltalan hajónak egy szél sem jó.

#28 Olyan az életünk, amilyenné gondolataink teszik.

#29 Nem az az önzés, ha úgy élünk, ahogy nekünk tetszik, hanem ha elvárjuk másoktól, hogy úgy éljenek, ahogy nekünk tetszik.

#30 A megoldhatatlan problémákban az a jó, hogy nem is kell őket megoldani.

#31 Gondolatok kertje

#32 Arról, hogy mi volt dolgod a földön

#33 Allein gehen können

#34 A háború egy természetes állapot.

#35 Nekem kettesre senki ne vegye ki a vakbelem!

#36 Fiatalember, nyugalom, le fog tudni szállni!

#37 Itt nem viszik el.

#38 Imre, ne nyavalyogjon!

#39 Olyan szubdomináns vagy!

#40 Ne a vállalkozásodban dolgozz, hanem a vállalkozásodon!

#41 Mert nincs meg a kincs, mire vágytam, a kincs, amiért porig égtem

#42 Mert aki kér, mind kap, aki keres, talál, és a zörgetőnek megnyittatik.

III. SEBEK ÉS GYÓGYULÁSOK

#43 Kis színes

#44 Lyaly!

#45 Soha többé nem unatkozom!

#46 Ősszel érik, babám, a fekete szőlő.

#47 Az imreség árnyoldala

#48 Talán veled lehettem volna boldog.

#49 Hogy tehettem?!

#50 Az én órám még mindig a londoni időt mutatja.

#51 HSZIFSE

#52 Olyan anakronisztikus vagy!

#53 Nem azt veszik meg, amit csinálsz, azért veszik meg, amiért csinálod.

#54 Nem keresek többé negyvenórás főállást.

#55 Nem vagyok hajlandó egy házért dolgozni!

#56 Nem pomodorózunk?

#57 Szeretnénk kiadni a könyvét.

IV. ÉLETKAPASZKODÓK

#58 A lehetetlent teljesítjük, a csodára várni kell.

#59 Így sikerült, így jött ki.

#60 Nem, semmit nem bánok.

#61 Tulajdon megismerésem az egyetlen és legnagyobb kincs, amit magaménak mondhatok.

#62 Ezt vágjátok ki!

#63 Elindult!

#64 Azért jó nekünk!

#65 Ha rád nézek, még elhiszem, hogy van rend a világban.

#66 Dvořák Újvilág-szimfóniájának (No. 9) IV. tétele

#67 Pater noster

#68 Örök Isten, áldj meg minket!

#69 Nyugodt vagyok, teljesen nyugodt.

#70 Mi ennyire nem szoktuk megdicsérni a végzős hallgatókat.

#71 Olyan jó pszichológushangod van.

#72 Imre, miért nem voltál Imre?

#73 Csak a vasalót nézem.

#74 Kalimpálós versezet

#75 Patológiás optimista

#76 Élj úgy, hogy ha lepereg előtted életed filmje, érdemes legyen végignézni!

#77 Nem mindig lehet megtenni, amit kell, de mindig meg kell tenni, amit lehet.

V. ÉLETKÉRDÉSEK

#78 Ki az a személy, aki lenni szeretnél?

#79 El tudnád-e készíteni önmagad használati útmutatóját?

#80 Milyen restanciáid vannak az életben?

#81 Élhetek-e az asszertív jogok listája szerint?

#82 Mi a következő lépés?

#83 Mit változtatnál az életeden, ha háromszázmillió forintot utalnának a számládra?

#84 Ha szívrohamot kapnál, és csak napi két órát dolgozhatnál, mit tennél?

#85 Szóba állna-e a jövendőbelid azzal a személlyel, aki most vagy?

#86 Mit üzennél a tizennyolc éves énednek?

#87 Mit üzennél az idősebb énednek?

#88 Megmondtad neki, hogy szereted?

#89 Vajon büszke lenne-e a kisgyermek, aki voltál, a felnőttre, akivé lettél?

#90 Hogy szolgál ez engem?

#91 Melyik a tíz legjobb nap az életemben?

VI. SZÜLETÉSEK ÉS HALÁLOK

#92 Mindenünk megvan, de még nincs itt mindenki.

#93 Hátha minden e világon / Földi életem, halálom / Csak mese, csalódás, álom?

#94 A halál tükrébe nézve mélyebb, gazdagabb, jobb lesz az élet.

#95 Előtűnnek neked az ég támaszai, és meglátod a titkokat, melyek ott vannak.

#96 Igen!

#97 Mintha hallanék valamit!

#98 Mindenünk és mindenki megvan!

#99 Majd beszélünk.

#100 Születésük pillanatában minden egyes emberre kilőnek egy nyílvesszőt.

ZÁRÓ GONDOLATOK

Köszönetnyilvánítás

Felhasznált és ajánlott irodalom

MELLÉKLET

A transzgenerációs téglákról bővebben

A transzgenerációs téglák tipikus esetei – Gyakorlati megoldások

Transzgenerációs téglák gyűjteménye

Jegyzetek

Impresszum


Mottó



Olvasó, ez a könyv szeretne őszinte lenni. Egy ember írta, kinek tudása szerény és véges. Nem akar mást ez a könyv, mint mind a megszámlálhatatlan könyvek, melyek a régmúlt és félmúlt időben beszélni akartak az ember sorsáról a világban. […] Ez a könyv tehát őszinte lesz, olvasó, s nem eszmékről és hősökről beszél majd, hanem csak arról, aminek köze van az emberhez. Írója nem tanítani akar, amikor e könyvet írja, hanem tanulni. […] Aki írta, nem ismeri a feltétlen igazságot és gyakran téved a részletekben. Mert ember. De keresi a feltétlen igazságot, s nem röstelli, ha téved a részletekben. Mert ember.

MÁRAI SÁNDOR:
Füves könyv – Gyógyító gondolatok


#1

Az életünkből kell
pszichológiát csinálni.

Mérei Ferenc





Az vagy, ahogy élsz – ennél egyszerűbb öndefiníciót nem ismerek. Tűpontosan ragadja meg életünk velejét, életritmusunk sajátosan egyedi ütemét. Hittem Popper Péternek, ő pedig hitt Mérei Ferencnek, aki szerint az életünkből kell pszichológiát csinálni, és nem a tankönyvekből. Erre a mondatra és veretes intelemre alapozom e kötetet.

A legtöbb pszichológus nem adja ki magát. Ez egyrészt szakmai kötelessége, lévén, ha terápiákat vezet hétről hétre, hónapról hónapra, egy életen át, akkor nem is teheti meg. Szakmai nagykönyvünk ugyanis arra tanít bennünket, és azt várja el tőlünk, hogy fehér lapok lehessünk a kliensek előtt. Minden egyes tartalom, információ a pszichológus életéről alapjaiban befolyásolhatja a terápiás kapcsolatot, ekképp viszont a gyógyulás – vagy finoman és szebben fogalmazva: az önismereti út – nehezebbnek bizonyulhat. Nem feltétlen járhatatlan, de más lesz. Ezért ha valaki betartja nagykönyvünk szabályait és iránymutatásait, nem írhat vagy beszélhet érdemben önmagáról a külvilágnak; feltéve, ha terápiát csinál vagy akar majd csinálni. Csakhogy mivel jómagam egészen biztosan nem leszek már klinikus és pszichoterapeuta, így nem is vezetek majd senkit sem ezen a mély és gyönyörű terápiás ösvényen, bátran megírhattam ezt a könyvet.

Egy sajátos lehetőség nyílik most előttem: olyanról írhatok, amit kevesen tettek meg korábban: miként is néz ki egy pszichológus lelke? S hogy miért tették kevesen? Azért, mert veszélyes. Számos félreértésre, félreértelmezésre adhat majd okot az előttünk álló fejezetek sora. Akár tudatos, akár tudattalan belemagyarázások áldozata is lehetek ezután, hiszen betekintést nyújtok lelkem száz apró kis szegletébe. Száz metszet lesz ez, amelynek hitem szerint egyetlen fő célja van, gondolkodásra késztetni az olvasót, hogy kiindulva ezen konkrét példákból: mi lehet vajon az a száz mondat, amely alapvetően formálta személyiségének, életének, jellemének, karakterének ilyetén alakulását?

A mondatok között vannak olyanok, amelyek sorscsapásként tépáztak meg vagy küldték padlóra formálódó személyiségemet, és akadnak olyanok is – mint látod majd –, amelyek utat mutattak és fényként jelentek meg, amikor a legnagyobb volt a sötétség körülöttem.

Megosztónak ígérkezik ez a kötet. Sejthető, hogy az első és az utolsó fejezet tartalma heves viharokat okoz majd sok-sok érdeklődőben. Egyesek megvetnek majd érte, mondván, ilyen nyíltsággal nem szabad a lelkünkről beszélni, ez csak a négy falra tartozik. Mások kibuknak, zsörtölődnek majd, sőt olyanok is lesznek, akik irigykednek vagy elítélnek bátorságomért. Vannak, akik már most féltenek: Nem lesz ebből baj? – kérdezte nemrég a feleségem, aki egynémely vázlatomat, skiccemet már szemrevételezte.

Akadnak majd, akik szerint túl fiatalon, életem felén, korán írom meg ezt a művet. Ilyenkor még nem illik ilyet tenni– mondják, és csóválják a fejüket. Ez a műfaj az ősz szakállú és halántékú időseknek való, akiknek már nem olyan kockázatos az önvallomás. S bizonyára lesznek olyanok is, akik több alázatot várnának el tőlem, mert néhol túl konfrontatív lesz mondandóm, mások pedig még azt is keveslik majd, amit tapasztalnak. Egy előnyöm van: nem akarok megfelelni ezeknek az elvárásoknak. Ha meg akartam volna, bizton nem ilyen megosztó témát választok, hanem sokkal inkább valami kellően populárisat, amely tömegeket vonz és lelkes rajongást generál. Ez azonban nem az én utam, így nem kívánok rajta járni.

Talán észreveszed majd azt is – főként, ha önreflexióra hajlamos és abban jártas olvasó vagy –, hogy önismereted aktuális állása, helyzete, előrehaladott vagy elakadt állapota alapvetően hat a kötetben foglaltakkal szembeni viszonyulásodra. Aki például nem vált még le a szüleiről, és a negyedik parancsolatot (Tiszteld apádat és anyádat!) betű szerint, a szó szoros értelmében vallja, biztosra veszem, hogy a pokol tüzére kíván majd több ponton is. Egyszerűbb ugyanis egy gondolatot és annak szerzőjét odakívánni, mint elgondolkozni azon, amit mutat. Ez a könyv, ahogy ma mondanánk, nem lesz PC – politically correct –, de engedelmet kérek: a lélek sem az. Ha egy-egy szakasznál indulatba kerülsz, kedves olvasóm, időzz majd el rajta: vajon miért tudott az az egysoros ennyire kihozni a sodrodból? Miért adtad ilyen könnyen lelki békéd neki?


[image: img1.jpg]


Két fejezet lesz, amely különösen megosztónak bizonyulhat: keretes szerkezetben az első és az utolsó. Rövidesen ugyanis rátérünk a transzgenerációs téglák tárgyalására, vagyis a szülői örökségünkre. Nem az a kérdés, hoztunk-e valamit otthonról, hanem az, hogy mit hoztunk: mit tett anyu és apu anno lelkiségünk batyujába. Fontos előre leszögeznem, hogy sosem bűnbakképzésről vagy -keresésről van szó. Ebben a tekintetben ők is ártatlanok, hiszen elkezdhetünk visszamenni az időben nagy-, déd- vagy ükszüleinkig, hogy az elsődleges felelőst végre megtaláljuk. Parttalan és értelmetlen volna ez irányú vállalkozásunk.

A lényeg a találkozás lelkünk azon darabjaival, amelyek gyakran szanaszét, rendezetlenül hevernek bennünk, és amelyek segítenek vagy gátolnak a mindennapjainkban, amikor más életre vágyunk. Vágyni azonban vágyhatunk, de amíg nem szembesülünk ezekkel a transzgenerációs téglákkal, addig csak börtönt építhetünk belőlük. Ha végre összeszedjük a bátorságunkat, hogy szembenézzünk velük, akkor ugyanezen téglákból már fellegvár épülhet.

Az utolsó fejezetben pedig egy tabut feszegetek majd, amelyet éppen emiatt nem tanácsos piszkálni, mégis megteszem. Lelkünk igazságai ugyanis nem ragadhatók meg vagy lelhetők fel a halandóságunkkal, mulandóságunkkal való szembenézés nélkül, így ez is egy kényes és roppant kényelmetlen helyzetbe hoz majd sokunkat. Meg fogunk halni, és erről szólnunk kell.

Az emberek a válaszokat ugyanis odakint keresik, pedig azok valójában odabent találhatók meg. Vedd észre, ez a könyv is odakint van! Kezedben tartod, de bízom benne, mire a végére érsz, egyre inkább a saját lelkedbe is tekintesz majd általa, meglátva vagy olykor csak megsejtve saját lelked rejtett összefüggéseit.

Egy újságírótól egyszer azt a mondást hallottam, hogy Aki huszonnyolc szóban mondja el azt, amit tíz szóban is megtehetne, az egyéb aljasságokra is képes. Bízom benne, hogy nekem sikerült elkerülnöm a felesleges szócséplést. Tartalmilag pedig Popper tanár úr intelmét szeretném idézni: Mindenki, aki csoportos kirándulást ajánl belső világunkba, netán új Vergiliusként vezetőnek, kísérőnek jelentkezik – csaló! Mindenki, aki biztos sikert, megnyugvást, lelki kiegyensúlyozottságot garantál – szélhámos! Mert ki tudhatja, hova vezetnek a múlt mohájával és aljnövényzetével már sűrűn benőtt ösvények egy ember lelki dzsungelében?

Évente rengeteg könyv jelenik meg világszerte, a könyvtárak állománya milliós, megtisztelő hát, hogy azokból a kötetekből, amelyeket éltünkben elolvashatunk, éppen jelen kötetet találod méltónak minderre.

Az egyes számú mondaton már túl vagyunk. Ahhoz azonban, hogy a hátralévő kilencvenkilenc kellően érthető legyen, szükséges, hogy lehulljon a lepel az úgynevezett transzgenerációs téglákról.


I.
A TRANSZGENERÁCIÓS TÉGLÁK

Az embert viszi a sors.

THOMAS MANN





Sötét fejezet ez. Dante szavai itt is figyelmeztethetnének: Ki itt belépsz, hagyj fel minden reménnyel! Csak saját felelősségre lapozz tovább és tovább! Nem lehetünk elég óvatosak, itt különösen fontos az, miként hatnak majd e sorok.

De mégis, mik azok a transzgenerációs téglák? A transzgenerációs téglák olyan kifejezésekre, szófordulatokra utalnak, amelyeknek a tartalma felforgatta az életünket. Tragikus lenne, ha a múlt törvényszerűen meghatározná, eleve elrendelné a jövőnket – és ez szerencsére nincs is így; ellenben a transzgenerációs téglák alapvetően szűkítik létlehetőségeinket, külső-belső, olykor merőben objektív, máskor rettentően szubjektív mozgásterünket.

A transzgenerációs téglák rövid definíciója így hangzik: 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 szólás-mondások esszenciája ez, amely egy mondatba sűrít egy-egy igazságot, amit a gyermek – és később a felnőtt is – feltétlen életigazságnak tekint.{1}

Később ezek jelentős részét elfelejtjük, de lélektani igazságuk egész sorsunkat határozzák meg döntéseink, választásaink révén, és tudattalanul, önkéntelenül sokszor ismételjük elakadásaink, játszmáink, konfliktusaink és mumusaink formájában tartalmukat.

Ültessük át az iménti fennkölt meghatározást a hétköznapok valóságába, és kedvcsinálónak álljon itt néhány tipikusan magyar lélekre jellemző transzgenerációs tégla! Nincs olyan életterület, ahol ne lelnénk fel tipikus megmondó intelmeket, amelyeket természetesen kötelező erővel és jelleggel be kell tartanunk és hittel egyetértően vallanunk, feltéve, ha jót akarunk:



•Járt utat járatlanért el ne hagyj!

•Az élet nehéz.

•Az életben mindenért meg kell szenvedni, mindennek ára van.

•Amit elkezdtél, azt fejezd is be!

•Ne bízz senkiben!

•Az lesz majd igazán jól elvégezve, amit saját magadnak csinálsz.

•Meglesz még ennek a böjtje!



Azt hiszem, ez a hét rövid példamondat éppen elég ahhoz, hogy értsük, miről is van szó.

Ezeken nőttünk fel, s olyannyira a vérünkké váltak, mintha a DNS-ünk kettős spiráljára gravírozták volna. Némelyikük kitörölhetetlen mementója, hagyatéka szüleink lelkiségének, pszichés működésének. Ezért óvakodjunk a hétköznapokban azon kuruzslóktól, akik gyors változást ígérnek. Nincs gyors változás. A transzgenerációs téglák vonatkozásában különösen nincs, sőt némelyikük annyira meghatározza világlátásunkat, életszemléletünket, hogy kitörölhetetlen, s velünk együtt száll majd a sírba, nem hamarabb. Szemünk színe, koponyánk sem változik túl sokat életutunkon, miért gondoljuk hát szemtelen pimaszsággal, hogy alapvető lelki működésmódunk, amely első életéveinkben gránittömbbé szilárdult, oly hirtelen, játszi könnyedséggel alakulhat át? Nos, nem alakul át. De megtanulhatunk együtt élni velük, és jócskán csökkenthetjük hatásukat.

Egyszer valaki azzal a kéréssel keresett fel, hogy szeretné a fejében anyja hangját lehalkítani. Tisztában voltam azzal, hogy egy rendkívül önreflektív, mély önismerettel rendelkező személy ült le velem szemben. Vágya reális volt. Nem akarta kitörölni és meg nem történtté tenni, csak lehalkítani. Arra a kérdésemre, hogy milyen zenével írná le édesanyja hangját és erejét, csak ennyit felelt:

– Tudja, Imre, az a hörgős heavy metal! – Ajaj, gondoltam magamban, akkor sok dolgunk lesz! Kisvártatva újabb kérdést tettem fel:

– És milyen dallamra szeretné lecserélni mindezt szíve szerint?

– Lágy, könnyű jazzmuzsikára – válaszolta.

Pontosan tudtam, hogy ehhez én már kevés vagyok. Így kísértem egy szakaszon önismereti útján. A halkítást sikerült elérnünk, és a dübörgő metálzenét ellensúlyoznunk, de ahhoz, hogy lecseréljük, már terápiára volt szükség.


[image: img2.jpg]


Transzgenerációs tégláink feltérképezése során így jól látható, hogy egy elágazáshoz érünk majd. Egyesek ugyanis könnyen hozzáférhetőek, másokat azonban hosszasan kell keresni-kutatni. Ha pedig megvannak, némelyikük átalakítható körmönfont pszichotechnikákkal, míg másoktól nincs az a behaviorista-kognitív szemlélet, amellyel megszabadulhatnánk. S ez a művészet: eldönteni, melyikkel mit lehet vagy érdemes egyáltalán tenni. Influenza miatti fejfájás esetén ne végezzünk agyműtétet, de agytumor esetén se higgyük, hogy van valahol egy fájdalomcsillapító csodatabletta, amely mindent rendbe tesz.

Alapgyakorlatok

A következő öt alapgyakorlatot végeztem el, mielőtt 2019 nyarán nekikezdtem e könyv megírásának. 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 transzgenerációs téglák csoportosítása

A transzgenerációs téglák ördögi hatása abban áll, hogy igazi önbeteljesítő, negatív hurkokat hoznak létre. Norman Cousins újságíró ezt így fogalmazta meg: A legrosszabbtól félünk, a legrosszabbtól tartunk, és ezzel kivívjuk magunk ellen a legrosszabbat.
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Kutatásaim alapján – több 100 transzgenerációs téglát begyűjtve és elemezve – legalább hét alcsoportot érdemes megkülönböztetnünk transzgenerációs tégláink rendszerbe foglalásakor:



I. Generális jótanácsok, vagyis általános elvek az életre

•Soha senkiben nem lehet megbízni.

•Az élet kegyetlen.

•Várd ki a sorod!

•Mindig a kötelesség az első.

•Az élet nem arról szól, hogy te élvezkedj.

•Okos enged, szamár szenved.



II. Jóslatok

•Ha nem tanulsz, olyan semmirekellő lesz belőled, mint az alkoholista apád.

•Érzékeny, lelkis ember vagy, nem viszed semmire.

•Csak ki ne hívd magad ellen a sorsot!



III. Tudd a helyed a világban!-típusú intelmek

•A szülőnek mindig igaza van.

•Amíg az én kenyeremet eszed, azt csinálod, amit én mondok!

•Ha majd annyi idős leszel, mint én, megérted!

•Jössz te még az én utcámba!

•Nem benned nem bízom, hanem a világban.



IV. Munkával kapcsolatos iránymutatások

•Mindig becsületesnek kell lenni.

•A munkától maximum púpos leszel, gazdag sosem.

•Jegyzed meg, másodiknak lenni már maga a középszerűség.

•Vagy tökéletesen csinálj valamit, vagy sehogy!

•Ne lépj ki a biztos megélhetést jelentő helyzetből egy bizonytalanért, még akkor sem, ha szenvedsz!

•Azt kell megbecsülni, amit a Jóisten adott.


{1}A definíció az Eric Berne-féle tranzakcióanalízis sorskönyv fogalmának egy származtatott változata.
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