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Julie Reshe!'

Depressziv realizmus

Futunk a boldogsag utan, de az igazi vilagossag
a depressziobol €s az egzisztencialis félelembdl
ered. Ismerjiik be, hogy az élet borzalmas, és
legytink szabadok

Emlékszem arra, amikor depresszios voltam.
Tjeszt6 lelkiallapot, amely tgy tiint, orokké
tart. Mar a felébredés puszta gondolata is
rettegéssel toltott el. A belsd zlirzavar, a s6tét
jovotol valo félelem csak eldidézte a pozitiv €s
dertilaté hozzaallas csédjét. Ugy éreztem, hogy
hirtelen beteges ¢és elferdiilt lett az elmém.
Nem ismertem 0j 6nmagamra, és csodalkoz-
tam, mi tortént azzal az életvidam emberrel,
aki voltam. Depressziom oka egy szakitas
volt. Ami viszont a depresszidhoz vezetett,
nem annyira a kapcsolat megszakadasa altal
kivaltott reakcio volt, hanem a raébredés, hogy
arrdl az emberrdl, akirdl azt hittiik, hogy szeret
minket, a legkozelebb all hozzank, és meg-
igérte, hogy orokké veliink lesz, kidertilt, hogy
masvalaki, egy fajdalmunk irant kdzombos
idegen. Réaébredtem, hogy a szeretd személy
csak illuzié volt. A mult értelmét vesztette, a
jOv6 megszint 1étezni. Maga a vilag vesztette
el hitelét. A depresszid allapotaban éreztem,
hogy gyodkeresen megvaltozott masok hozzam
val6 viszonyulasa. A tarsadalom nemigen tiiri
a depressziot, és rajottem, hogy a koriildttem
lévoket kétféle meggy6z6dés hajtja. Az egyik
csoport rendbe akart tenni, és vagy azt mondta,
hogy szedjem Ossze magam, vagy azt, hogy
forduljak szakemberhez. A masik csoport ke-
riilt, mint a pestisest.

1 Julie Reshe: filozofus és pszichoanalitikus.
A szibériai Tyumen Egyetemen az Advanced
Studies School (SAS) professzora, valamint
az Advanced Studies (GCAS) Pszichoanalizis
Intézetének igazgatoja.

Ugyanakkor sikertilt kifejlesztenem egyfajta
mélyebb megértést masok valodi szenvedésével
kapcsolatban. Tanultam a vilag s6tét oldalarol,
amelyrol el6tte keveset tudtam. Mikdzben 1j ab-
lakot nyitottam az igencsak kellemetlen valosag-
ra, nem tudtam tobbé figyelmen kiviil hagyni a
szenvedést és a hiedelmeket. Tapasztalatom nem
mondhaté egyedinek, de bizonyos értelemben
emelkedett volt, mivel amellett, hogy egy sajna-
latos szakitast megéld atlagember vagyok, filo-
z6tusnak is mondhatom magam. Filozofusként
tudom, hogy ami nyilvanvalénak tiinik, az mesz-
sze van attol, hogy mindig ugy is legyen, és
ezért szigorti kritikai elemzést igényel. fgy aztan
tapasztalatom nyoman kiilonosképpen hajlottam
arra, hogy kétségbe vonjam a pozitiv kedélyalla-
potok az egészség, illetve a negativ kedélyallapo-
tok és a torzitas kozti egyenldséget. Lehetséges,
hogy depressziom idején olyannak lattam végiil a
vilagot, amilyen volt?

Miel6tt igy a mélybe zuhantam volna, 6sz-
szezavart, amikor doktori kutatisom témave-
zetGje, Alenka ZupanCi¢ filozéfus a Szlovén
Tudomanyos ¢s Miivészeti Akadémian felvetette,
hogy boldogsagra vald szokasos torekvésiink
elfojto jellegili ideologia. Vajon mi a csuda lehet
téves vagy elfojtani valo abbéli vagyunkat ille-
toen, hogy boldogabb hellyé tegyiik a vilagot?
Mindazonaltal, miutan megfigyeltem magam, ar-
ra jutottam, hogy egyetértek vele. Nézziink korbe,
és észre fogjuk venni, hogy a boldogsag allando
allapotat koveteljiilk meg magunktol és masoktol
is. Ez az iranyzat, amely talzott modon hirdeti a
boldogsagot, egyiitt jar azzal, hogy megbélyegzi
a boldogsag ellentétét — a lelki szenvedést, mint
példaul a depressziot, a szorongast, a banatot ¢s
a csalodottsagot. A lelki szenvedést deviancianak
és problémanak nevezziik, olyan torzulasnak,
amelyet meg kell sziintetni — koros elvaltozasnak,
amely kezelést igényel. A szomorusag hangjat
betegesnek itélve cenzurdzzak. Az Amerikai
Pszichologiai Tarsasag ugy hatarozza meg a de-
presszidt, mint ,,orvosi értelemben vett, gyakori



és sulyos betegséget, amely negativan befolyasol-
ja érzelmeinket, gondolkodasmodunkat és visel-
kedésiinket”. Mar maga a kifejezés megbélyegzi
a szenveddt, és arra utal, hogy gyogyitani kell.
Nehéz megmondani, hogy vajon a terapeutak és
az egészseégligyi intézmények kényszeritik-e rank
ezt a hozzaallast, vagy Ok is az uralkod6 kulturalis
paradigma befolyasa alatt allnak. Akarhogy is,
a ma alkalmazott terapiak nagy része a negativ
kedélyallapotok kikiiszobolésére torekszik.

A negativ gondolatok megtisztitasara a leg-
ismertebb modszer a kognitiv viselkedésterapia
(cognitive behavioural therapy, CBT), amelyet
eredetileg a depresszid és szorongas kezelésére
alakitottak ki. A mentalis betegség kognitiv mo-
delljén alapszik, amelyet el6szor Aaron Beck
amerikai pszichiater fejlesztett ki az 1960-as
évek végén. A feltevés ugy hangzik, hogy a
,.depresszogén gondolkodasnak” nevezett de-
pressziot negativ tipusi gondolatok okozzak.
Amikor depressziosok vagyunk, hajlamosak va-
gyunk magunkat tehetetlennek, kudarcra itélt-
nek, elégtelennek, értéktelennek, hibaztathatonak
latni, akit masok nem szeretnek és elutasitanak.
Ez a negativ vilagszemlélet olyan kifejezésekkel
jellemezhetd, mint példaul az , Ertéktelen vagyok
és csunya”, ,,Senki se tisztel”, ,,Reménytelen a
helyzetem, mert a dolgok sose fognak valtozni”
¢és ,,A dolgok csak rosszabbak lehetnek!” Beck
azt allitja, hogy az ilyen depresszios allapotban
Ltorzitott” és haszontalan gondolkodasi mintakat
alkalmazunk. A CBT-terapeutak arra vannak ki-
képezve, hogy felismerjék és megtorjék a torzitott
gondolkodast, és igy boldogabb végkifejlet felé
vezetd uton inditsanak el benniinket. Depresszids
id6szakom alatt, otthagyott barataim tandcsara
elmentem egy CBT-terapeutahoz. Mint lathato,
nem gyogyultam meg teljesen, és még mindig te-
le vagyok depresszogén gondolatokkal. A terapi-
aval kapcsolatos érzéseim valtozok voltak kezdve
attol a vagytol, hogy bizzak magamban ¢és a tera-
peuta gondoskodasaban egészen addig, hogy mar
maga ez a véagy is diihitett. Ugy éreztem, hogy
azt mondtak nekem, amit hallani akartam, akar-
csak a vigaszra vagyo gyereknek egy szép esti
mesével, hogy elmenekiiljek a kegyetlen valosag
eldl, amely korbevett. A depresszogén gondolatok
tényleg kellemetlenek, sot elviselhetetlenek, de ez
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nem feltétlentil jelenti azt, hogy torzitva mutatjak
a valosagot. Mi van akkor, ha ténylegesen ennyire
szOrnyl a vilag, és depressziosan épp az illuziokat
veszitjiik el, amelyek segitenek benniinket abban,
hogy minderrdl ne vegytink tudomast?

Mi van akkor, ha épp ellenkezbleg, a pozitiv
gondolkodas képviseli a valosag elfogult meg-
értését? Mi van akkor, ha depressziom alatt va-
lami értékeset tanultam, amit nem lettem volna
képes kisebb arat fizetve? Mi van akkor, ha ez az
illuzidk dsszeomlésa volt — a nem valdszertitlen
gondolkodas Osszeomlasa — €s a valosag egy
darabjanak a megpillantasa, amely ténylegesen
okozojava valt a szorongasomnak? Mi van ak-
kor, ha depresszidba siillyedve csakugyan pon-
tosabban érzékeljiik a valésagot? Mi van akkor,
ha a boldogsagsziikségletem ¢és a pszichoterapia
igénye a depresszid gyogyitasara ugyanazon az
illuzion nyugszik? S mi van akkor, ha a terapia
ugynevezett aranyszabvanya maga is pusztan
csak vigasztalo altudomany?

A modern pszicholdgia a mindennapi gondol-
kodast nagyrészt elfogultnak tekinti, amely sza-
mos torzitason alapul. Ez a felismerés azonban
a pozitivitas keretein beliil 1étezik. Roviden, a
fésodor a koznapi illuziokat mint egészségeset
fogadja magaba, amig azok meg nem szakitjak
a pozitiv aramlast.

A pozitiv illuzidkrol szol6 jelenlegi elképzelés
elészor 1980-ban jelent meg egy tanulmany-
ban, amelyet Shelley Taylor, a Los Angeles-i
Kaliforniai Egyetem pszichologus professzora, il-
letve Jonathan Brown, a Déli Metodista Egyetem
pszicholégus professzora irt. A pozitiv illizidok
gyakori kognitiv torzitdsok, amelyek Onma-
gunkrol, masokrol, helyzetiinkrdl és a benniin-
ket koriilvevo vilagrol alkotott, valdszeritleniil
elény6s gondolatokon alapszanak. A pozitiv
illuzidk tipusai kozé tartozik tobbek kozott a
valoszertitlen optimizmus, az iranyitas illuzi-
0ja és a képzelt felsébbrendliség, amely arra
késztet benniinket, hogy masokhoz viszonyitva
tulbecsiiljik képességeinket és tulajdonsagain-
kat. Tanulmanyok sora igazolja, hogy ezek az
illuziok igen elterjedtek. Az emberek koriilbeliil
70-80 szazaléka értékeli magat atlagon feliilinek
a kovetkezd szempontok szinte mindegyike
alapjan: a tudasbeli képességek, a munkabiras,
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elfogulatlansag, parkapcsolati boldogsag vagy in-
telligencia. Ugyanakkor a matematika konyortelen
torvényei szerint ez nagyrészt csak illiizié6 — ma-
gatol értetddden nem lehet mindenki atlag feletti.

A mai pozitivista irdnyzat gyokerei a vallasos
multban keresenddk, amely annak idején élet-
vezetési Utmutatassal és az tidvosségrol szolo
elképzeléssel latta el az embereket, mikozben
biztos képet nyujtott egy boldogan véget éré vi-
lagrol. Szekularizalt viligunkban a pszicholdgia
tolti be a vallas altal hagyott tirt, célt és reményt
adva az ember szamara. Példaul a vallasnak a
pszichologiaval torténd helyettesitése keresztény
hagyomany sok vonasat valtozatlanul hagyja.
A tanacsado vagy a terapeuta szerepe, és azon
igénylink, hogy ellatogassuk hozzajuk, sok ha-
sonlosagot mutat a lelkipasztori gyakorlattal és
a gyonas hagyomanyaval. Mind a tanacsado,
mind a lelkipasztor olyan személyiségek, akiknek
felhatalmazasuk van arra, hogy megmondjak, mi
baj van veliink, és hogy miként javithatunk rajta.
A francia filozofus, Michel Foucault (1926-1984)
a pszichoterapia eredetét a lelkipasztori tevékeny-
ségig vezette vissza, és elgondolasa szerint a lel-
kipasztor eredeti feladata az volt, hogy az egyént
a megvaltas Utjara vezesse.

A kortérs dan tudos, Anders Draeby Serensen
ramutat, hogy a szenvedés €s a szorongas ki-
kiiszobolését és végiil a boldogsag felfedezését
célzd6 modern torekvéseink legalabb részben
azon a vallasos elképzelésen nyugszanak, hogy
a vilagi szenvedést6l megszabadulva az tidvo-
ziilés, azaz a mennyei boldogsag allapotaba
jussunk. Szekularizalt vildgunkban ez olyan
feladatta valik, amelyet foldi életiinkben kell
véghez vinni. A menny tobbé mar nem a fol-
dontuli birodalomrol sz6l, hanem arrdl, hogy a
jelenben érjiik el a boldogsag teljes allapotat és
a Foldet valtoztassuk mennyorszagga.

A vallés és pszichoterapias megfeleldje mellett
a filozofia tekinthetd még eretnekségnek. Lehet,
hogy a legproblematikusabb paciens a német filo-
z6fus, Schopenhauer (1788—1860) volt, aki azon
allitasa révén valt ismertté, amely szerint a szen-
vedés elkertilhetetlen és kulcsfontossagti része az
emberi létnek. Schopenhauer azt allitotta, hogy
nincs értelme vagy célja a Iétezésnek, és az ¢letet
céltalan torekvés mozgatja, amelynek soha nem

lesz beteljesiilése. Pozitiv vilagnézetiinket feje te-
tejére allitja — 1étezésiink normalis alapvetd modja
nem a boldogsag, amelyet idorél idére megszakit
a szenvedés; ehelyett, maga az €let csontig hatold
szenvedés ¢s végtelen gydsz. Soha nem lesz jobb,
jelenti ki Schopenhauer: ,,Ma rossz, holnap pedig
még rosszabb lesz...” Schopenhauer leszogezte,
hogy a tudatossag tovabb rontja az emberi alla-
potot, mivel a tudatos lények még élesebben ta-
pasztaljak meg a fajdalmat, és képesek létezésiik
abszurditasan elmélkedni. ,,Azt mondjak majd
nekem, ... hogy vigasztalan a filozofiam — mert
kimondom az igazat; az emberek pedig jobban
szeretik, ha arrol biztositjak ¢ket, hogy minden,
amit az Ur alkotott, j6” — irta A vildg szenvedése-
irél cimii esszéjében (1851)%. Akkor menjenek a
papokhoz, és hagyjak békében a filozofusokat.”

Martin Heidegger német filozofus (1889-1976)
sem biztatobb. A szorongast az emberi 1ét alapvetd
modjanak nevezi, és kiilonbséget tesz az autentikus
¢és a nem autentikus emberi életformak kozott.
Tobbnyire nem autentikusan ¢éljiik mindennapja-
inkat, ahol tigy belemertiliink a napi feladatokba,
bajokba és aggodalmakba, hogy a hétkdznap zaja
eltompitja 1étiink hiabavalosagat és értelmetlen-
ségét. Munkaba megyiink, gyereket neveliink,
dolgozunk az emberi kapcsolatainkon, takaritjuk
a hazat, aludni megylink, majd megint kezdédik
minden el6lr6l. Ugy tiinik, hogy értelme van a ko-
riilttiink 16v6 vilagnak, s6t gazdag jelentéssel bir.
Az autentikus élet azonban csak a szorongas idején
tarul fel. Akkor tudatdban lesziink dnmagunknak
¢és elkezdhetiink szabadon gondolkodni, elvetve
a tarsadalom altal rank erdltetett kozos illtziokat.
Heidegger szdméra a szorongas filozofalashoz
megfeleld kedélyallapotot jelent.

A norvég gondolkodd, Peter Wessel Zapffe
(1899-1990) még tovabb vitte a filozofiai pesz-
szimizmust. Az emberi tudat szerinte tragiku-
san tulfejlett, ami egzisztencialis félelmet ered-
ményez. Az utolsé Messidas cimii esszéjében
(1933) Zapffe ezt ,biologiai paradoxonnak,
utalatossagnak, abszurdnak, katasztrofa jellegii
tulzasnak” nevezte. Az emberek kifejlesztettek
egy igényt, amelyet nem lehet kielégiteni,
mivel a természet maga is értelmetlen; allitasa

2 Parerga és Paralipomena I-1V. Kisebb filozofiai
irasok.
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szerint az emberiségnek a taléléséhez el kell
nyomnia a tudatossagnak ezt a karos tobbletét.
Ezt ,kivanja meg a tarsadalmi alkalmazkodo-
képesség és mindaz, amelyet altalaban egész-
séges ¢és normadlis életnek neveznek” Zapffe
négy, az emberiség altal kifejlesztett altalanos
védekezési mechanizmust nevezett meg:
o elszigetelés, beleértve a zavard €s artalmas
gondolatok és érzelmek elnyomasat;
lehorgonyzas, magasabb rendi jelentések és
eszmék megteremtése. A kollektiv lehorgony-
zasra az alabbi példakat adja: ,,Isten, az egyhaz,
az allam, az erkolcs, a sors, az élet torvénye,
az emberek, a jov6”. A lehorgonyzas olyan
illuziokkal lat el benniinket, amelyek bizto-
sitjak a pszichologiai vigaszt. A lehorgonyzas
hianyossaga az a kétségbees¢s, amelyet akkor
tapasztalunk, amikor felfedezziik, hogy ez a
mechanizmusunk illazio;
elterelés, gondolataink és energiank Ossz-
pontositasa egy bizonyos eszmére vagy fel-
adatra, hogy megakadalyozzuk az elmét az
onreflexioban; és
 szublimalas, egyfajta védekezési mechaniz-
mus, amelyben a negativ késztetések pozi-
tivabb cselekedetekké alakulnak. Példaul,
elhataroljuk magunkat 1étezésiink tragédia-
jatol, és tudatossagunkat filozofiava, iroda-
lomma és miivészetté alakitjuk.

A pszichoanalizis atyja, Sigmund Freud (1856—
1939) — a filozofusokhoz hasonldéan — a vallas
ellen volt, és annak f6 céljat abban latta, hogy ki-
elégitse gyerekes érzelmi igényeinket. ,,Az ideg-
betegek sopredék tarsasag, csak arra jok, hogy
anyagilag tamogassanak benniinket, ¢és lehetdvé
tegyék szamunkra, hogy tanuljunk eseteinkbdl: a
pszichoanalizis, mint terapia lehet, hogy semmit
nem ér” — jelentette ki allitolag kollégajanak,
Ferenczi Sandornak. Freud nem volt tul optimista
a pszichoterapias kezelés kimenetelét illetden, és
vonakodott attdl, hogy eredményként boldogsa-
got igérjen. A Tanulmanyok a hisztériarol (1895)
cimii miivében azt igérte, hogy a pszichoanalizis
a hisztérikus nyomortsagot ,hétkdznapi bol-
dogtalansagga” valtoztathatja. Freud szamara az
volt a cél, hogy segitse a betegeket abban, hogy
elfogadjak az életet jelentd poklot, és hogy elgon-
dolkodjanak rajta.
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Annak ellenére, hogy a pszichologia-elmélet
a pozitivitas felé fordul, van egy aga, amely
arra a pesszimista filozofiai hagyomanyra Ossz-
pontosit, amelynek maga Freud is hive volt.
,.Depressziv realizmusként” valt ismertté, és ere-
detileg Lauren Alloy és Lyn Yvonne Abramson
amerikai pszichologusok vetették fel Sadder but
Wiser? (’Szomorubb, de bolcsebb?’, 1979) cimii
munkajukban. A szerzok azt tartottak, hogy a va-
l6sag mindig atlathatobb egy lehangolt személy
szemével nézve. Alloy, a pennsylvaniai Temple
Egyetem és az Abramson, a Wisconsin-Madison
Egyetem munkatarsa az iranyitas illiziojanak
mérésével tesztelték a hipotézist. Miutan elbe-
szélgettek az egyetemistakkal, depresszios ¢s nem
depresszios csoportokba osztottak dket. Minden
hallgat6 valaszthatott, hogy vagy megnyom egy
gombot, vagy nem, majd a két eredmény va-
lamelyikét kapta: zold fény villant fel, illetve
nem villant fel. A kisérleti beallitasok lehetdvé
tették a hallgatok szamara, hogy kiilonbozo fo-
kon irdnyitsék a gombokat, 0-t6l 100 szazalékig.
Miutan befejezték a teszteket, megkérték Oket,
hogy elemezzék az iranyitds mértékét, amelyet
valaszaik gyakoroltak a kimenetelre — azaz, hogy
hanyszor villant fel a zold fény cselekedeteik
eredményeként. Kideriilt, hogy a szomorubb, de
bolcsebb egyetemistak pontosabban itélték meg
az iranyitds mértékét. Alloy és Abramson arra
kovetkeztettek, hogy a depresszios didkok ke-
vésbé voltak hajlamosak az iranyités illuzidjara,
¢és ennek kovetkeztében nagyobb realitasérzéket
mutattak. Ezzel szemben a nem depresszids egye-
temistak, tulbecsiilték iranyitdsuk mértékét, és
ezért onamitassal akartdk novelni dnbecsiilésiiket.

A ,depressziv realizmus” hipotézis tovabbra
is ellentmondasos, mivel megkérddjelezi a CBT
elveit, amelyek szerint a depresszids egyén gon-
dolkodasat jobban jellemzi az elfogultsag, és ezért
meg kell gyodgyitani annak érdekében, hogy rea-
lisztikusabban lasson. Késébbi tanulmanyok azon-
ban megerdsitették az elképzelést. Példaul Joseph
Forgas ausztral szocialpszichologus és munkatar-
sai kimutattak, hogy a szomorusag erdsiti a kritikus
gondolkodast: segit az embereknek lekiizdeni az
elfogultsagot az itélkezés soran, javitja a figyelmet,
noveli a kitartast, és altalaban eldsegit egy kétke-
dobb, részletesebb és figyelmesebb gondolkozasi
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stilust. Masrészt a pozitiv kedélyallapotok kevés-
bé igényes ¢és modszeres gondolkozasi stilushoz
vezethetnek. A boldog emberek hajlamosabbak
a sztereotipias gondolkodasra és egyszeri koz-
helyekre tdmaszkodnak. Esetiikben valosziniibb,
hogy ,.egyiitt haladnak az arral”, és jellemz0 rajuk,
hogy elfogultsaguk miatt tobbszor itélnek meg
tévesen tarsadalmi helyzeteket.

Mas kutatok a depresszid evolucios eldnyeit
vizsgaltak. Példaul Paul Andrews a Virginia
Nemzetkozosségi Egyetem ¢és J. Anderson
Thomson a Virginiai Egyetem oktatoja azt az
uralkodé orvosi nézetet timadjak, amely szerint
a depresszio rendellenesség és biologiai mii-
kodésképtelenség, és azt allitjak, hogy inkabb
kifejlodott adaptaciorol van szo. A depresszid
evoluciods szerepe, hogy kifejlesztette az anali-
tikus gondolkodasi mechanizmusokat, és hogy
segitett az Osszetett mentalis problémak megol-
dasaban. A depresszios ragodas segit benniinket
a koncentralasban és azoknak a problémaknak a
megoldasaban, amelyeken tépelddiink.

Hasonloan a lazhoz, amely ijeszt6 lehet ab-
ban a pillanatban, de nem eredendéen rossz,
a depresszio csokkenti a funkcionalis jolétet,
karositva az élet szamos teriiletét, mint példaul
a munkat, a tarsas kapcsolatokat és a szexualis
¢letet. Ugyanakkor barmennyire kellemetlen
is a 14z, nem helytelen biologiai mikodés ko-
vetkezménye, hanem inkabb fontos fert6zésle-
kiizdé mechanizmus. A 14z okozta karosodasok
azoknak a szervezetben zajlo kompromisszu-
moknak az adaptiv eredményei, amelyek sziik-
ségesek a fertdzés lekiizdéséhez. Hasonldan, a
depresszids ragddas is egy problémamegoldod
mechanizmus, amely felhivja a figyelmet bi-
zonyos problémakra, és eldsegiti elemzésiiket.
Alice Holzhey-Kunz, egy kortars, egziszten-
cialista iranyultsag svajci pszichoanalitikus,
Daseinsanalysis (’Jelenlétanalizis’, 2008) cimii
konyvében Heidegger autentikus és nem au-
tentikus 1étforma kozti megkiilonboztetéséhez
fordul. Azt allitja, hogy a mentalis szenvedés a
Iétezés valdsagaval vald kiabranditd osszeiitko-
zést jelent. Ebben az értelemben a depresszid
nem annyira rendellenesség, mint inkabb az
emberi létezés semmiségének kidbranditd rob-
banasa. Ebben az Osszefiiggésben aligha lenne

koros egy vidamabb formaja a ,,nem autentikus
¢letnek”, mivel az ellensulyozza a kinzo egzisz-
tencialis tudatossagot a mindennapi feladatokkal
¢és a kozonségességbe feledkezéssel.

Bér a szakitdsomat kovetd depresszid nem
érte el az egzisztencialis félelem szintjét, életem
legerdteljesebb szemléletmodositod tapasztalata
volt. Lényem legbelsejéig visszafordithatatlanul
megvaltoztatott és megsebzett, és mostanaban
altalaban szomorubb ¢és visszavonultabb vagyok,
mint szoktam lenni. Mégis, mi van akkor, ha
ez a fizetség illuzidink elvesztéséért és azért,
hogy végteleniil tobbet tanuljunk magardl a va-
16sagrol? Lassan talan kezdiink odajutni. Némely
tanulmany azt sejteti, hogy az egzisztencialis
szenvedés €s a mentalis szorongds napjainkban
vilagszerte nd, kiilondsen a modern nyugati kul-
turaban. Lehetséges, hogy épp azért lildozzik a
boldogsagot, mert mar tobbé¢ nem elérhetd? Az
az 6rdogi kor, amelyben talaljuk magunkat — a
boldogsag folyamatos hajszolasa és elérésének
lehetetlensége —, csak még inkdbb megsebez
benniinket. Talan az lesz beldle a kiut, ha tényle-
gesen elfogadjuk tudatossagunk megemelkedett
szintjét. A melankolia mélyén gy érezziik, hogy
a boldogsag felszines allapotai tobbnyire nem ve-
zetnek az ¢letben maradashoz. A mentalis egész-
ség, a pozitiv pszicholdgia és az uralkodo terapias
modszerek, példaul a CBT mind azt kdvetelik,
hogy hallgassunk, és halalunk pillanataig adjuk
meg magunkat illuzidinknak.

Végezetiil Hozzad szolok, kedves Olvasom.
Rajottem, hogy mikdzben olvastad ezt az esszét,
biztosan meg kellett tapasztalnod ,,igen, de...”
reakciot. (,Igen, szornyli az élet, de annyi jo
dolog is van.”). Ez a ,,de” automatikus valasz a
negativ, rémiszt6 felismerésekre. Ha egyszer ki
vagyunk téve ezeknek az eréknek, beindulnak
pozitiv védelmi mechanizmusaink. Engem is
magaval ragadott ez a gondolat, mikozben ezt
az essz¢t irtam (ahogy életem folyaman mar
igen sokszor). E nélkiil a védekezés nélkiil, tel-
jes reménytelenségiink miatt valdszintileg mar
mindannyian 6ngyilkosok lettiink volna.

Szerény kis javaslatom az lenne, hogy a
kiabrandulast és a pozitivitastol valé menekii-
Iést ugy vizsgaljuk, mint az élet megtapasz-
talasanak 1j terliletét, remélhetleg miel6tt
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még bekdvetkezne az ongyilkossagi reakcio.
Legkozelebb, miel6tt ivasra adnad a fejed, sze-
retteidhez, baratokhoz, pszichoterapeutakhoz
vagy a sok egyéb életigenld gyakorlat koziil
barmelyikhez fordulnal, ne feledd, hogy szinte
minden konstrukcid, amelyben jelentést proba-
lunk talalni — a munkatol a sportig és a sziviink
Jézusnak torténé megnyitasaig — eredendéen
megtévesztd. Az élettdl illiziok révén valod
menekdilés alternativaja, ha felfedeziink egy il-
luziomentes helyet, a lehetd leghosszabb idére,
hogy még inkabb képessé valjunk egy csalo-
dasokat tartogato, tényleges élet valosaganak
elviselésére. Ha ez sikeriil, megszabadulunk
hamis pozitivitasunktol és lancainktol. A végén
természetesen az is eléfordulhat, hogy nem
tudunk megszabadulni sem a szenvedéstodl,
sem pedig az illuzioktol. Az élet maga a pokol,
¢és gy néz ki, hogy mennyorszag se igen var
rank befejezésiil. Ez 6dnmagaban elvezethet a
szabadulashoz, hiszen, elvégre, nincs veszte-
nivalonk.

(AEON Magazine)

Maha Yahya

A Kozel-Kelet elvesztegetett évtizedei
Fejl6dés, masként gondolkodas és az
arab vilag jovéje

A szeptember 11-ei terrortdmadasok ota szinte
allandé nemzetkdzi aggodalomra ad okot az
arab vilag viszonylagos gazdasagi, tarsadalmi és
politikai elmaradottsaiga. Az ENSZ Fejlesztési
Programja (UNDP) egy 2002-es nagyszabasu
jelentésében azt a kovetkeztetést vonta le, hogy az
arab orszagok joval a legtobb orszag mogott kul-
lognak az olyan fejlédési mutatok tekintetében,
mint a politikai szabadsag, a tudomanyos fejlodés
¢s a nok jogai. Bush elndk idején ez az elemzés
segitett az un. ,;szabadsag-agenda” Osztonzése-
ben, amely a Kozel-Kelet demokratizalasat céloz-
ta — akar er6szak aran is — hogy felszamoljak az
elmaradottsagot és a tekintélyelviiséget, amelyek
a terrorizmus kivaltd okai egyes washingtoni
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tisztviselOk szerint. Bush utodja, Obama, kritika-
val illette a szabadsag-agenda egyik sarokkovét
Bush megallapitasaval. Obama elsé nagy kiilpo-
litikai beszédében, amelyet elndkként mondott
Kairéban 2009-ben, arra hivta fel a kozel-keleti
kormanyokat, hogy tegyenek 1épéseket a demok-
racia, a vallasszabadsag, a nemek kozti egyenlo-
ség, tovabba a ,,gazdasagi fejlodés és lehetdségek
terén.” Szavaiban ott rejtézott a Kozel-Kelet
nyugati megfigyeldinek széles korében elterjedt
nézet: az arab vilag rendellenes miikddése olyan
tarsadalmi-gazdasagi berendezkedés terméke,
amely meghiusitja az emberi lehetdségeket, elo-
mozditja az egyenl6tlenséget, és egy sziik elitnek
kedvez a lakossag szélesebb rétegeinek karara.
Ennek az évszdzadnak az elsd évtizedében
lasst volt a fejlédés. Ugyanakkor a felszin alatt
nétt az elégedetlenség. Ez hagott tetéfokara a
2010-2011-es tiltakozasokban, kozismert ne-
vén az arab tavasz soran. Az olyan kiilonb6z6
orszagokban, mint Egyiptom, Libia, Sziria és
Tunézia, egyszerti allampolgarok mentek ki az
utcara, hogy felelsségre vonjak 6nkényuralmi
vezetdiket, és hogy méltosagot, egyenloséget
¢és tarsadalmi igazsagossagot koveteljenek. Egy
pillanatra ugy tiint, mintha a valtozas szele vég-
re elérte volna a Kozel-Keletet.

Ugyanakkor az arab tavaszt kovetden megallt
a fejlédés. Bar néhany orszagban, mint példa-
ul Tunéziaban képesek voltak a demokratikus
rendszer megszilarditasara, a térség nagy részén
az onkényuralmi vezetok sikeres ellentimadasba
lendiiltek. Egyiptomban a katonasag 2013-ban
allamesinyt hajtott végre, hogy lemondassa
a demokratikusan megvalasztott kormanyt,
Libidban és Sziridban a diktatorok erészak-
kal valaszoltak a békés tiintetésekre, amelyek
kegyetlen polgarhaborukba csaptak at, majd
ez utobbiak pedig nemzetkdzi tdvhaboruk-
ka alakultak. Még az erdszakcselekményektdl
megkimélt orszagokban is elfojtottdk a zsar-
nokok az elégedetlenséget és erdforrasaikat
sajat népiik elnyomasara és a demokratikus
atalakulas alaaknazasara hasznaltak fel szerte a
Kozel-Keleten. Ekdzben vagy ledllt, vagy vissza-
jéra fordult a haladas azok szerint az emberi fejlo-
dési mutatok szerint, amelyet mind a nemzetkozi



