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Tanulmany

gyongédség irant, de a fajdalom és a
konnyek irdnt is. Szenvedélyesen
¢élni — ez azt is jelenti, hogy szen-
vedniink is kell, szenvedniink Isten
iranti, gyakran beteljesiiletlen va-
gyakozasunktdl, szenvedniink On-
magunktél és embertarsainktol,
szenvedniink att6l, ami nincs.

Sok olyan keresztény ¢és huma-
nista ember létezik, aki szenvedé-
lyesen sikraszallt az életért. Példaul
Oscar Arnulfo Romero, Salvador
érseke; 6 bevetette magat a foldnél-
kiiliekért és nincstelenekért. Szem-
beszallt a nagybirtokosokkal szovet-

séges kormanyzattal, és megérezte,
hogy ki lesz szolgéltatva a halélbri-
gadoknak, és meg fogjak gyilkolni.
De olyan fogddzot érzett Istenben,
hogy tantsagtételében azt mondta:
,Haldlom altal 6l fogok tdmadt El
Salvador népében.” Teljesen raha-
gyatkozott Istenre, és bizott abban,
hogy Isten nem hagyja 6t magara
halalaban, hanem atalakitja az életét.

Mégis mond;j igent az életre! c.
konyvében a zsido pszichoterapeuta,
Victor Frankl leirta a birkenaui kon-
centracios tabor rettenetes kinjait.
Tulélte a szornytségeket, és nem

eskiidott bosszat — bizott az életerd-
ben.

Meérfoldek valasztanak el engem
e két életpéldatol. Meg kell tanul-
nom elfogadni az életem arnyoldala-
it, igent kell mondanom a hétkdzna-
pok nehézségeire, ¢és el kell tudnom
engedni azt, amin nem lehet valtoz-
tatni. Elethosszig tart6é folyamat ez:
elengedni, ¢s 0j életnek adni teret.

Mindig azt kell mondanom ma-
gamnak: ,Bizzak az életben, mert
Isten velem ¢éli azt. Josef Heinen

Forrds: Francesco, 2018. Advent

Az orok élet feltetelezése nem segit
Tudattalan félelmiink a halaltol

1987-ben harom fiatal kutato ki-
sérletet végzett. Az arizonai Tuc-
sonban 22 birénak le kellett irnia,
milyen biintetést szabna ki arra a
prostitudltra, aki engedély nélkiil
izte iparat. E birdk koziil néhanynak
a dontés elott ki kellett toltenie egy
kérddivet, amely a sajat halalukrol
gondolkodtatta el éket. A meglepd
eredmény: A kontrollcsoport birai,
akik nem kaptak kérddivet, atlago-
san 50 dollarban szabtak meg az
biintetést, viszont azok a birak, aki-
ket emlékeztettek sajat haldlukra,
kivétel nélkiil szigorubban itéltek, €s
atlagosan kilencszer nagyobb ovadé-
kot s6ztak a prostitualt nyakéaba.

A halaltol valé tudattalan féle-
lem egész gondolkodasunkat ¢és
viselkedésiinket befolydsolja. Ez
régota ,stabil hatasnak” szamit a
pszichologidban, és ismételten iga-
zolni lehetett tudomanyos tanulma-
nyokkal. Igy a tucsoni birdknak
feltett néhany kérdés, amely roviden
elgondolkodtatta Oket sajat végiiket
illetéen — példaul: ,Kérem, irja le
roviden azokat az érzéseket, ame-
lyeket az valt ki Onbdl, hogy a sajat
halalara gondol” —, elég volt ahhoz,
hogy sulyos magatartasvaltozast
valtson ki. Azok az amerikai egye-
temistak, akiket emlékeztettek a
halalra, lényegesen siirtibben tamo-
gattdk az Irdn elleni megeléz6 csa-
past, mint a kontrollcsoport egyete-
mistdi, akiket arra kértek, hogy
gondoljanak az altaluk miivelt szak-
ra. Azok az emberek, akiktdl meg-
kérdezik, ,,Mit gondol, mi torténik
Onnel, amikor fizikailag halott
lesz?”, elutasitobban reagalnak az
absztrakt mivészetre, mint masok.

Mit tesziink annak érdekében,
hogy megoévjuk magunkat ettél a
félelemtél — és milyen stratégidk

segithetnek abban, hogy szervesen
beépitsiik az életiinkbe azt a bela-
tast, hogy halandok vagyunk? Alig-
ha akad mas, aki ¢élénkebben foglal-
kozott ezekkel a kérdésekkel, mint
harom amerikai szocialpszicholo-
gus: Sheldon Solomon, Jeff Green-
berg és Tom Pyszczynski. Tobb mint
harminc éve kutatnak valamit, amit
a ,rettegéskezelés elméletének” hiv-
nak. Mi vagyunk az egyetlen olyan
¢l6lény, amely tudja, hogy egy na-
pon meg fog halni. Az egyetlen
olyan reagalas erre, amely célszer(i-
nek latszik, a rettenctes félelem,
roviden: a terror.

A félelmet nem lehet lerdzni; ott
rejtézik életiink minden rostjdban. A
mulandosag tudatat ,,a sziviinkben
lako féregnek” nevezte William
James, a modern pszicholdgia meg-
alapitoja. A Biblidban, a Térdban, a
Kordnban és az indiai bdlcseleti
tanokban egyarant megtalalhato az
az elképzelés, hogy sajat halandosa-
gunk tudata dontd szerepet jatszik
gondolkoddsunkban és cselekvé-
siinkben. Megindité az a 4000 éves
szoveg, amelyben Gilgames siran-
kozik halott baratjara, Enkidura
gondolva: ,,A baratom, akit annyira
szerettem, agyagga valt. Nem fo-
gok-e én is igy jami, nem fogok-e
én is lefekiidni, hogy soha tobbé ne
alljak f6l, 6rokké soha?”

Védobastyak a félelem ellen

A félelem nagy. De a tucsoni bi-
rak kemény itéletei azt mutatjak: a
félelem ellen emelt véddbastyaink is
nagyok. A félelem tobbnyire egyal-
talin nem tudatos benniink. Ezt
szamos szemléltetd példaval irjak le
A sziviinkben lako féreg cimii kony-
viikkben a Sheldon Solomon koriili
szocialpszichologusok. Az emberek

mindenekeldtt két mechanizmust,
un. kulturdlis félelemlokharitot”
fejlesztettek ki arra, hogy elfojtsak a
halalfélelmet, és megvédjék magu-
kat attol a felismeréstdl, hogy egy
napon el fognak tlinni, anélkiil hogy
barmit is tehetnének ellene: az egyik
az onértékelés, a masik a kultara.

A magas foku onértékelés segit
abban, hogy jelentds, megmarado
személyként fogjuk fel magunkat —
ne pedig elillan6é egzisztenciaként.
Az Onbecsiilés lazadas sajat jelen-
téktelenségiink ellen, ezért vagyunk
olyan nagy mértékben azon, hogy
Onbecsiilésiinket megovjuk. A ma-
sodik impulzus, amelyet a szocial-
pszichologusok tanulmanyok szaza-
ival bizonyitottak, az a vagyunk,
hogy hozzatartozzunk egy olyan cso-
porthoz vagy kulturdhoz, amelynek
koz0s értékei vagy normai vannak.

Sziikségiink van az 6nazonossa-
gunkat megalapoz6 strukturdkra
ahhoz, hogy stabilizaljuk az onérté-
kelésiinket. Ez a sziikséglet kiilon-
b6z formakban fejezddhet ki, és
éppugy egyesiti egy vallas hivait,
mint a hittéritoi lelkiiletii veganokat
vagy a Bayern Miinchen rajongdit.
Segitségiil szolgdlnak azok a kozos
értekek és  szabalyok, amelyek
megmutatjak, hogyan élhet helyes
¢letet az ember: aki igazodik min-
den parancshoz, aki meghatarozott
moralis kddexet kovet, az a végén
elmondhatja, hogy mindent helye-
sen csinalt. Az, hogy a csoport tobbi
tagja ugyanigy latja ezt, biztonsagot
és tartast ad nekiink. Kultirank
maradandonak megélt értékei és
teljesitményei megovnak minket
attol a szorongaskeltd belatastol,
hogy minden mulandé.

Az, hogy a masmilyen vagy tel-
jesen mas alapelvek szerint é16 em-
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berek éppugy teljes életet élhetnek,
megmutatja, milyen térékeny — és
kérdéses — a sajat konstrukcionk, €s
megmagyarazza, miért hajlunk arra,
hogy féljiink a masfajta emberektdl,
elutasitsuk Oket és harcoljunk elle-
niik, mégpedig minél inkabb kivalt-
jék egzisztencialis félelmeinket — és
ez minél kevésbé tudatos benniink —,
annal hevesebben. Ez magyarazza,
hogy azok a birak, akik eldzetesen
kitoltottek a kérddivet, miért reagal-
tak szigorubban ¢és hajthatatlanabbul
a torvénysértésre: akit emlékeztet-
nek sajat halandosagara, az sziiksé-
gét érzni annak, hogy megvédje
sajat vilaglatasat.

Az a vilaglatds, amely feketére
¢és fehérre, helyesre és tévesre osztja
fel a dolgokat, Iélektani biztonsagot
nyujt kovetdinek, mert vildgos ala-
pot ad az ¢let értelmének keresésé-
hez, az donbecsiiléshez és a halhatat-
lanséagra torekvéshez. Ez teszi olyan
vonzova — és olyan veszélyessé — a
fundamentalizmust, amely végso
soron oda vezet, hogy egyre tobb
ember valik aldozatava azoknak,
akik kétségekt6l mentesen tesznek
kiilonbséget jO €s rossz kozott, és
akik abszolut igazsagnak tartjak a
meggy0zdodésiiket.

Valdban ezt akarjuk? Inkabb
nem. Végil is nincs eleve eldontve,
hogy ebben a harcban melyik olda-
lon fogunk kikotni: az igazhitliek
vagy az elhajlok, a gydztesek vagy a
vesztesek oldalan. De mik az egyéb
lehetdségek, ha egyszer a halal —
Jacques Brel szavaival — ,mint egy
vén kéjenc” varakozik a pszichénk
arnyékaban?

Nem létezik a halalfélelem elleni
program. Az ¢élethez mindig tarsul a
félelem. A kérdés ezért igy hangzik:
Megengedjiik-e a félelmet, vagy
elfojtjuk? Ha a merev fekete-fehér
latismod  helyett megengedjik a
sziirke arnyalatokat, akkor ez bizto-
sitja, hogy egylitt érz6 tekintettel
nézziink a vilagra, de tavolr6l sem
olyan hatésos, ha a félelem elharita-
sarol van szo. Hogyan lesziink hat
képesek eljovendd haldlunk tudata-
val békében élni egymadssal, remélni
¢s megoregedni anélkiil, hogy két-
ségbeesnénk?

Megallni, és kibirni: ez az egyet-
len értelmes reagalas a halalfélel-
miinkre: Solomon és kollégai erre a
kovetkeztetésre jutottak. Ugy tiinik,
a mi vilagias kulturdnkban ezt még
nehezebb megvalositani, mint a
kozépkorban, amikor a keresztény
hagyomanyban &poltak az ars mori-
endit, a meghalds miivészetét. Sza-
munkra ez legaldbbis idegeniil
cseng, ha nem éppen nyugtalanitd-

an. Masik lehet6ségként a felvilago-
sodas szellemében kozeledhetnénk a
targyhoz, mozgodsithatnank az ér-
telmiinket, és tisztazhatnank ma-
gunkban, egyaltaldin hogyan keriil-
tink ebbe a dilemmaba: Mindent
megtenni, hogy életben maradjunk —
¢és egyidejlileg tudni, hogy a végén
el fogjuk vesziteni a kiizdelmet.

Az okok vildgosak és sokfélék:
Példaul tudatunk nagyfoku viselke-
dési rugalmassagot biztosit sza-
munkra, mivel nem vagyunk olyan
er0sen kotve az Osztoneinkhez;
megajandékoz minket a halalféle-
lemmel, de eldnyt is jelent a talélés
szempontjabol. Azt is tudjuk: a halal
nélkiili biologiai élet nem képzelhe-
t6 el, és nem is kivanatos; a mulan-
dosdg az evolucid tulajdonképpeni
hajtéereje. A halandé fajok gyor-
sabban tudnak igazodni az éghajlat
¢és a kornyezet valtozasaihoz, mivel
minden 0j nemzedékben lehetsége-
sek a mutaciok és az alkalmazkodas.
Es végiil a mulandésag megdrzi a
foldet a mértéktelen thlnépesedés-
tol: a szervezetek korlatozott élettar-
tama az egyik oka hallatlan fajgaz-
dasaguknak — és a Fold szépségé-
nek. Vilagos érvek. De koz0s ben-
niik, hogy azok a racionalis torekvé-
sek, amelyek szembe akarnak allita-
ni valamit a halalfé¢lelemmel, Epiku-
rosztol mindmaig latvanyosan siker-
telenek maradtak.

Nem tudom racionalizalni a mu-
land6sdgomat — és ha holnap rakdiag-
nozist kozolnek velem, egyaltalan
semmit sem segitenek nekem a felis-
meréseim; ezek ellenére eloszor sza-
kadékba fogok zuhanni a félelemtol.

Hogyan egyezhet meg az ember
a halallal? A teologusok és a filozo-
fusok az dkor 6ta tudjak, mennyire
fontos elfogadnunk sajat mulando-
sadgunkat, hogy ily mddon elharitsuk
a tudattalan haldlfélelem pusztito
kovetkezményeit, és fokozzuk az
¢let nagyrabecsiilését. Ezért az em-
berek minden korban és mindeniitt
kialakitottak a halallal torténd kien-
gesztelddés, sOt egyenesen megba-
ratkozas utjait. Hiressé valt Michel
de Montaigne 1580-bdl valo tanul-
manya, amelynek cime: Filozofalni
annyit jelent, mint megtanulni meg-
halni. Montaigne szaméara a halal
olyan ellenfél volt, aki elél nem
lehet kitérni, és akit ezért a szarva-
nal fogva kell megragadni.

A lélek megerdsitése

,Meg kell probalnunk megfosz-
tani a halalt rettenetes idegenszeri-
ségétdl, igyekezniink kell ligyesen
megkdzeliteni, hozzaszoktatnunk
magunkat; semmi se legyen olyan

gyakran a fejlinkben, mint a halal,
fantaziankban ujbol és ujbol fessiik
le a legkiilonb6z6bb megjelenési
formakban; ha megbotlik a 16, ha
leesik egy cserép a tetdordl, ha vala-
hogy megsziirom magamat, akkor
1jbol és ujbol azt mondom magam-
nak: Hat igy van, még ha ez maga a
halal lenne is!”

Hasonlé  gyakorlatot javasol
Thich Nhat Hanh buddhista szerze-
tes. Ot belatast foglalt 6ssze abban
az imadsagban, amelyet sok budd-
hista szerzetes naponta recital:
»lermészetes folyamat, hogy meg-
oregszem. Az Oregedés utjat nem
lehet elkeriilni. Természetes folya-
mat, hogy megbetegszem. Semmi-
lyen iton nem lehet kitérni a beteg-
ség elol. Természetes folyamat,
hogy meg fogok halni. Természetes
folyamat, hogy minden valtozik,
amin csak csilingok, és mindazok is,
akik kedvesek szdmomra. Egyetlen
valédi tulajdonomat a testemmel, a
beszédemmel ¢és a szellememmel
végzett cselekedeteim jelentik. Cse-
lekedeteim kdvetkezményeitdl nem
tudok megmenekiilni.”

Aki megbaratkozik a halal kike-
riilhetetlenségével, az idedlis eset-
ben annyira meger6sddik, hogy
elmondhatja Montaigne-nyel: ,,Is-
tennek hala, olyan higgadtan nézek
szembe haldlom o6rajaval, hogy
indulni tudok, amikor neki tetszik,
anélkiil hogy nehezemre esne bucsut
venni barmitél is.” Mindig lehetsé-
ges, hogy holnap mar nem fogok
¢lni. Aki ezt dllanddan észben tartja,
az konnyebben tudja ¢élni az életet,
mivel a dolgok egészen mas sulyt
kapnak, ha az ember a vége feldl
gondol az életére. A palliativ orvo-
sok ¢és a halalba kisérék mindeneset-
re valamennyien egyetértenek ab-
ban, hogy ezt nem kellene til késon
elkezdeni: ,,Nem az a legrosszabb
az ember szamara, hogy felismeri:
¢lt, és most meg kell halnia”, irta
Cecily Saunders, a hospice-mozga-
lom megalapitdja. ,,A legrosszabb:
felismerni, hogy az ember nem élt,
¢s most meg kell halnia.”

Békét kotni sajat meghaldsunk-
kal, és bensdnkben magunkéva ten-
ni, hogy a haland¢ létezés aggasztd
ugyan, de grandiézusan gazdagithat-
ja is az ¢letiinket — ez olyan cél,
amelyre érdemes torekedni, mivel
batorsaggal és egyiittérzéssel tolt el
minket, és arra indit, hogy az eljo-
vendd nemzedékekre gondoljunk:
ez a terrormenedzsment-elmélet
végkovetkeztetése.



