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len vezet6 politikus sem akarja, hogy 6t tartsak
felelosnek ezért... Ha sikeriil legy6zniink ezt az
ellenallast, irja Wennersten, akkor a vizproblé-
mak legnagyobb része hamarosan eltinhetne.

Wennersten kdnyve nem nyit Uj fejezetet a
vilag vizgazdalkodasi helyzetének tanulmanyo-
zasaban, am kézenfekvo, aktualis és konnyen
olvashato szinopszisa a kérdésnek. Az ivovizrél
valo elmélkedését meg-megszakitja Indiaban,
Japanban, a Fidzsi-szigeteken és mashol tett
utazasainak leirdsaval, beleértve példaul egy
bicikliturat is a washingtoni Anacostia folyo
mentén. Elkeriili azokat a témakat, melyek
megértéséhez vegyészeti vagy mikrobiologiai
képzettségre lenne sziikség. Gleick munkaival
ellentétben Wennersten konyvében nincsenek
grafikonok, tablazatok és szinte alig van benne
szamszeri adat. A hidrologus szakemberek tehat
aligha fogjak kézikonyvként forgatni, a laikus
olvasok szamara viszont érdekes olvasmanynak
bizonyulhat.

J. R. McNeill torténészprofesszor, a Walsh School of
Foreign Service (Georgetown Egyetem, Washington)
egyetemi tanara. A Mosquito Empires: Ecology and War
in the Greater Caribbean, 1620-1914 és a Something
New Under the Sun: An Environmental History of the
Twentieth-Century World cimii konyvek szerzdje.

(The Washington Independent
Review of Books)

Berit Brogaard

Negativ gondolkodas, mint
a boldogsaghoz vezet6 ut?

Oliver Burkeman: The Antidote. Happiness
for People Who Can t Stand Positive Thinking.
Canongate Books, Edinburgh 2012, 236 oldal

»Az ember életében szamtalan, teljesen re-
ménytelen dolog van, ezek ellen csak a nevetés
eszkozével tudunk valamennyire kiizdeni” —
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mondta Gordon Allport amerikai pszichologus,
a személyiségpszichologia egyik megalapitdja.
A tuddsok az 1970-es évek ota tanulmanyozzak
az 6rombdl fakadd nevetés, a pozitiv gondolko-
das és az optimizmus hatasait az onértékeléssel
kapcsolatos érzésekre, a hangulatzavarokra €s
a depressziora. A The Antidote: Happiness for
People Who Can't Stand Positive Thinking (Az
ellenszer: Boldogsag azoknak, akik ki nem all-
hatjak a pozitiv gondolkodast) cimi konyvében
a brit szerzd, a Guardian hasabjairdl mar ismert
Oliver Burkeman szembeszall ,,az optimizmus
kultuszaval”, azzal a meggy6zddéssel, hogy
a hamis mosolyok, a joizli nevetés és a pozi-
tiv gondolkodas biztos ut a boldogsaghoz. A
pozitiv gondolkodas nem a megoldas — allitja
Burkeman — hanem a probléma. Ugy gondolja,
hogy az emberek tulsagosan is elfogadtak, hogy
az ¢életben — a népszert slagert idézve —a ,,.Don’t
worry. Be happy” — ,,Ne aggodj, 1égy boldog”
hozzaallas az egyetlen ut az elégedettséghez.
Mintha az embereknek az lenne a meggy6z6dé-
siik, hogy ha negativ gondolataik vannak és lat-
jék a sajat korlataikat, akkor nem lehetnek bol-
dogok. Igy aztan azért, hogy boldogok legyiink,
olyan tuton kell jarnunk, ami megvaltoztatja
a beallitottsdgunkat, negativrol és gatlasosrol
lelkesre, energikusra és ¢élénkre. Azt mondjak
nekiink, hogy vizualizdljuk az almainkat és
céljainkat, toroljik ki a ,,lehetetlen” szot a szo-
tarunkbol és helyezziink egy nagy, eléregyartott
mosolyt az arcunkra. Mindez azonban valo-
jaban épp a boldogtalansaghoz vezet, allitja
Burkeman.

Burkeman értelmezésében a negativ gon-
dolkodas nem pontosan a pozitiv gondolkodas
ellentéte. Beletartozik az, hogy belsé bizonyta-
lansagaink, hibaink, banataink és pesszimizmu-
sunk felé forduljunk és ezeket elfogadva kiilon-
b6z6 modokat talaljunk arra, hogy elviseljiik az
ilyen eseteket. Be kell latnunk, hogy mivel em-
beri Iények vagyunk, néha hibazhatunk. Azaltal,
hogy beismerjiik, hogy néha elrontunk ezt-azt
¢és vannak olyan dolgok, amik lehetetlenek sza-
munkra vagy éppolyan elkertilhetetlenek, mint a
halal, elégedettebbnek érezziik majd magunkat.
Ez a konyv alappremisszaja.
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Burkeman konyve, az Antidote szamtalan
olyan érdekességet emlit, amelyekrdl sok-sok
oldalon keresztiil irhatnank. De ami a negativ
gondolkodast illeti, harom észrevételiink is van
a konyvben leirtakkal kapcsolatban, amelyekkel
bévebben is szeretnénk foglalkozni. Elészor
is, a konyv nem veszi figyelembe azokat a
tudomanyos bizonyitékokat, melyek szerint a
pozitiv gondolkodédsnak élettani hatdsai lehet-
nek a stressz, a szorongds vagy a depresszid
kialakulasa vonatkozasaban. Masodszor, abbol
az elavult, téves elképzelésbdl indul ki, misze-
rint a sztoikus filozofia negativ gondolkodast
jelent. Végiil harmadszor: bar az ellenkezdjét
allitja, a konyv mégsem kiilonbdzik annyira
azoktol a muvektdl, melyek a pozitiv gondol-
kodast vagy a kognitiv-behaviorista terdpids
Lassuk most a harom problémat egyenként,
részletekbe menden.

Egy kiadods nevetés és a pozitiv beallitottsag
csodakat miivel az immunrendszerrel
Ha kovetjilk Burkeman tanacsat és nem kény-
szeritiink pozitiv hozzaallast az életlinkre, annak
kedvezétlen kdvetkezményei lehetnek a fizio-
l6giai, pszicholégiai és idegrendszeri funkcio-
inkra nézve. Példaul, bizonyitékok szolgalnak
mar arra nézve, hogy egy jo nevetés és a pozitiv
hozzaallas mérsékelheti a szorongast. Dr. Lee
Berk, a Loma Linda Egyetemen m{ikddé School
of Allied Health and Medicine immunologusa
az 1980-as évek oOta tanulmanyozza a jo kedély,
a nevetés ¢és a pozitiv bedllitottsag hatasait a
hormonhaztartasra. Berk és kollégai kimutattak,
hogy a pozitiv szemléletmod segitheti az agyat
abban, hogy szabalyozza a kortizol és epinefrin
(adrenalin) nevii stresszhormonok kibocsatasat.
A kutatocsoport tovabba kapcsolatot talalt a
pozitiv hozzaallas és az antitestek és endorfinok
(a szervezet természetes fajdalomcsillapitoi)
termelése kozott. Még maga a varakozas is,
hogy valami pozitiv, szorakoztatd vagy mokas
fog torténni, elég ahhoz, hogy értékes hatasokat
valtson ki, irja dr. Berk.

Burkeman nem részletezi, hogy hogyan he-
lyettesitheti a negativ gondolkodas a pozitiv
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gondolkodas pszichologiai, fiziologiai és ideg-
rendszeri hatasait, ¢s nem tér ki arra sem, hogy
a pozitiv attitid hatdsairol valé lemondasnak
karos egészségi kovetkezményei lehetnek.

A sztoikusok az én Kiterjesztésérol

Burkeman konyve szamos kiilonboz6 spiritu-
alis filozofiat és gyakorlatot érint. Foglalkozik
példaul a hellenisztikus sztoicizmussal, a zen-
buddhizmussal és a memento mori-életelvvel,'
olyan filozofidkkal, amelyekrdl gyakran mond-
jék, hogy a negativ gondolkodasra 6sszpontosi-
tanak. Ezeket a filozofidkat hasznalja fel arra,
hogy segitségiikkel alatimassza az altala java-
solt negativ modszert. ,,Ha visszamegyiink a
torténelemben és figyelmesen megvizsgaljuk a
filozofiat, a spiritualitast, az 6kori Gorogorszag
és Roma sztoikusait, a buddhistakat és végiil a
kortars pszichologiai megkozelitéseket, akkor
valami mast talalunk. Kideriil, hogy valdjaban
jobb megoldas, ha megprobaljuk engedni, hogy
ezek az érzések létezzenek, és nem kiizdiink
egyfolytaban azért, hogy elnyomjuk dket”, nyi-
latkozta az NPR Books-nak adott interjiijaban a
szerz6 2012. november 13-an.

Fontos azonban megjegyezni, hogy bar gyak-
ran apatikusnak irjak le éket, a sztoikusok ugy
vélték, hogy az élet célja a részvétel az éssze-
rii dontéshozatal folyamataban (lasd: Baltzly,
D., ,,Stoicism”, The Stanford Encyclopedia of
Philosophy, Zalta, ed.). A sztoikusok szerint a
legnemesebb erények a racionalitas és az On-
allosag. A megzabolazatlan szenvedélyek, mint
példaul a testi gyonyorok hajszolasa, a félelem,
a kéj és a szorongds ,,tulzott impulzusok, ame-
lyek nem engedelmeskednek a jozan észnek”
(Ariosz Didiimosz, 65A), és ennek megfelelden
kell kezelni 6ket. A sztoikusok azonban nem
utasitottak el a kellemes és Sromteli érzéseket.
A békeés érzelmek és gondolatok, mint az 6rom,
a racsodalkozas, a kedvesség, a nagylelkiiség ¢s
a melegség, tokéletesen elfogadhatdak voltak a
szempontjukbol. Ezek a nyugodtabb érzelmek
¢és gondolatok nem ellentétesek a racionalis

1 ,Emlékezz a halalra!” (latin) — 6nmagunk emlé-
keztetése sajat mulanddsagunkra.
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gondolkodassal, semmiképp sem tulzdak és
tulajdonképp az én természetes kiterjesztésének
tekinthetok.

Burkemannal ellentétben a sztoikusok nem a
negativ gondolkodasra, hanem az ésszeri gon-
dolkodasra, cselekvésre helyezték a hangsulyt. A
szélséséges szenvedélyek olyan dolgok, amelyek
megtorténnek veliink. A nyugodtabb érzelmek
azoknak a dolgoknak az eredményei, amiket
mi tesziink. A negativ gondolkodas tokéletesen
elfogadhatd egy sztoikus nézdépontjabol, amig
olyasvalami, amit mi tesziink és nem olyan, ami
veliink torténik. Am ami a sztoikusokat illeti,
naluk a negativ gondolkodas semmiképp sem
kovetelmény. A fontos az, hogy ne engedjik,
hogy a szenvedélyeink atvegyék az életiink felett
az uralmat. Ebben az értelemben kell tehat ,,apa-
tikusnak” lennlink. Nekiink kell iranyitanunk
magunkat, am az, hogy mi tartjuk a keziinkben
az iranyitast, nem jelenti azt, hogy nem lehetiink
melegszivil, nagylelk és kedves emberek, akik-
nek elsésorban pozitiv gondolataik vannak.

A sztoikusok tehat egy olyan életmdd szo-
sz016i, ami nagyon is kiilonbozik attol, amit
Burkeman védelmez. Szerinte azok az ,.eré-
feszitések, amelyek arra iranyulnak, hogy na-
gyon-nagyon keményen kiizdelem 4aran elérjiink
egy bizonyos érzelmi allapotot” a szandékkal
ellentétes hatast valtanak ki. Am épp a kiizde-
lem egy meghatarozott érzelmi allapot eléré-
séért volt az, amit a sztoikusok tanacsoltak. A
sztoikusok az élet részének tekintették azt, hogy
kiizdjenek azért, hogy olyan érzelmi allapotot
érjenek el, amely mentes az elitélendd és szé-
gyenletes szenvedélyektdl, de nem mentes a
lélek nyugodt 6romeit6l, a pozitiv abrandoktol
vagy az indokolt optimizmustol. Nem kell meg-
hazudtolnunk 6nmagunkat és engedni a szen-
vedélyeinknek, vagy a jellemiinkkel ellentétes
modokon cselekedniink. Mérsékelniink kell az
¢érzelmeinket, ezzel biztositva, hogy jellemiink-
hoz hiiek maradunk.

Expoziciés terapia a londoni metrén

Végiil is az, amit Burkeman ajanl, nem is kii-
16nbozik annyira a standard kognitiv-viselke-
désterapids gyakorlattdl, melyben a pozitiv gon-
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dolkodasnak a szerzé altal olyannyira kritizalt
modszerei is jelen vannak. A kognitiv-behavio-
rista megkozelitések, amelyek célja a rendezetlen
érzelmi konfliktusok megoldasa és a szenvedé-
lyek lecsillapitasa, arra torekszenek, hogy meg-
torjék a kapcsolatot az emlékek és a félelmek,
az aggodalom, illetve a szorongas kozott azaltal,
hogy megvaltoztatjak a multbeli eseményekrdl
valé gondolkodasunk maodjat. A kognitiv visel-
kedésterapia (CPT) példaul arra torekszik, hogy
megvaltoztassa az érzelmeinket és vélekedése-
inket egy traumat vagy egy felkavard esemény-
sort kovetéen. Amikor ilyesféle eseményeken
megyiink keresztiil, megvaltoznak a bizalomrol,
az iranyitasrol és a biztonsagrol alkotott véleke-
déseink. A kognitiv viselkedésterapia egyik o
eleme az, hogy a zavar6 élmények el6tt és utan
Osszehasonlitjuk vélekedéseinket. Ha sikeres a
modszer, segithet abban, hogy megvaltoztassuk
az ¢életfelfogasunkat; példaul atprogramozhatjuk
azt a modot, ahogy egy fesziiltséggel teli mult-
beli eseményre emlékeziink azaltal, hogy az
emléket konstruktivabb vélekedésekkel tarsitjuk.
»Nem az én hibam volt, hogy bantalmaztak.”
,»,Megérdemlem, hogy olyasvalakivel legyek, aki
nem banik velem ugy, mint a volt parom.” ,,Most
mar biztonsagban vagyok.”

Az elképzelés, hogy el kellene fogadnunk
negativ érzéseinket, gondolatainkat ¢és tapasz-
talatainkat, mint az élet szerves részeit és nem
olyasmit, amit el kell keriilni, ugyancsak meg-
szokott témaja a kognitiv-behaviorista megko-
zelitések mogotti filozofidknak. Burke maga
példaul egy altalanosan elterjedt megkdzelitést
ajanl arra, hogy hogyan kezeljiik a félelmet:
az expozicids terapiat. Londoni olvasodinak azt
ajanlja, hogy szalljanak metrora, és hangosan
mondjak ki minden megallé nevét, mieldtt a
szerelvény beérkezik az adott allomasra. Kinos?
Kétségteleniil az. Am a gyakorlat tanusaga az,
hogy az emberek megtapasztalhatjak, hogy va-
lami megalazot csinalni kozel sem olyan rossz,
mint ahogy azt korabban gondoltak. Persze 6ha-
tatlanul kapnak majd néhany furcsa pillantast a
tobbi utastol, de nem zarjak bortdonbe Oket, és
utastarsaik sem esnek nekik attol valo félelmiik-
ben, hogy kozveszélyes Oriilttel van dolguk.
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A negativ gondolatainkkal valé6 megbaratko-
zas efféle modszere az expozicios terapia alfaja
és omegaja. Ahelyett, hogy kognitiv mdédon
kelljen feldolgoznunk a rémité eseményeket,
az expozicios terapia szembedllit minket a fé-
lelmeinkkel. Azzal, hogy bizonytalansagainkkal
szembenéziink, ez a tipusu terapia segit abban,
hogy megtorjiik a kapcsolatot a negativ emlékek
¢és a rettegés visszatérd érzése kozott. Edna Foa,
a Pennsylvania Egyetem pszichiatriai intézetének
klinikai pszichologia professzora a klasszikus
modszer egy Uj valtozatat dolgozta ki, amely 6
,,meghosszabbitott expozicids terapianak” ne-
vez. A meghosszabbitott vagy tartds expozicids
terapianal a paciens fokozatosan keriil egyre
kozelebb és kozelebb a rémisztd helyzethez. Az
expozicid megtdrheti a kapcsolatot a negativ em-
I€kek és a szorongas kozott. Amikor elkiilonitjiik
a negativ emlékeket a hozzajuk tarsuld gyotre-
lemt6l, az emlékeket tovabbra is negativ szinben
észleljiik ugyan, de tobbé mar nem okoznak
szamunkra rettegést és aggodalmat. Amint lathat-
juk, Burkeman javaslata is hasonlo az ilyesféle
terapiakhoz: fogadjuk el a félelmeinket és kudar-
cainkat, és ne nyomjuk el vagy rejtsiik el ket egy
szinlelt pozitiv alarc ala.

Tudomanyos és filozofiai hidnyossagai el-
lenére Burkeman koényve nagyon is megéri,
hogy alaposabban elolvassuk. Sok olyan értékes
rész megtalalhatd benne, amit mar ismeriink a
Guardian szerzdjének This Column Will Change
Your Life (Ez a rovat megvaltoztatia ez életér)
cimii népszeri szombati rovatabol, ami e sorok
irdjanak is egyik személyes kedvence. A rovat-
hoz hasonloan a The Antidote lelkes és szellemes
beszamolot tar elénk az olyan modszerekrol,
amelyek a leghatékonyabban atsegitenek minket
¢letiink szorongassal és banattal teli, vagy egy-
szertien csak bosszant6 pillanatain és szakaszain,
¢s hogy hogyan kezeljiik a negativ érzéseinket
¢s pesszimizmusunkat anélkill, hogy egy ezer
watton vilagitd miimosoly mogé rejtenénk Gket.

Berit Brogaard filozofiaprofesszor, a St. Louis
Synesthesia Research Team igazgatdja a Missouri
Egyetemen.

(The Berlin Review of Books)
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Zoé Heller

A Salman Rushdie-ligy

Joseph Anton: A Memoir by Salman Rushdie.
Random House, 2012. 636 oldal’

Amikor 1980-ban Anisz Rushdie eldszor
olvasta fia Az éjfél gyermekei (Midnight's
Children) ciml regényét, meg volt gy6zédve
rola, hogy Ahmed Szinai, a regénybeli alko-
holproblémakkal kiizdé apa figuraja valdja-
ban az § szatirikus képmasa. Csaladi vita ke-
rekedett a dologbdl. Ifj. Rushdie nem tagadta,
hogy Szinai alakja az apjan alapul. ,,A magam
fiatal, diths modjan — mondja majd kés6bb
Salman Rushdie a The Paris Review riporteré-
nek — azt feleltem, hogy kihagytam az dsszes
csunyabb dolgot.” Azonban egyszersmind til-
takozott is apja sértddott reakcidja ellen. ,,Az
apam irodalmat is tanult Cambridge-ben, igy
azt vartam, hogy kifinomultabb médon reagal
a konyvre, de az az ember, akitdl végiil ezt
a reakciét megkaptam, az anyam volt... O
azonnal tudta, hogy fikciorél van sz6.”

Az allaspont, amit Rushdie ebben a csaladi-
irodalmi vitaban képviselt, kisértetiesen em-
Iékeztet azokra az érvekre, amelyekkel kilenc
évvel késObb védekezett. 1989. februar 15-én,
egy nappal azutan, hogy az irani Homeini
ajatollah fatvat mondott ki ra, halalra itélve
Ot azért, mert megirta a Sdtani verseket (The
Satanic Verses), Rushdie megjelent a brit
televizidban. A szerzé elmondta, azt kivanja,
hogy barcsak , kritikusabb” lett volna a kony-
ve az iszlam vallassal szemben. Ahogy arrol
a Joseph Antonban — Onéletrajzaban, amely
Charles de Gaulle onéletirasdhoz hasonldan
egyes szam harmadik személyben irodott —
beszamol, a legfébb érzelme akkoriban az
értetlenség volt:

»2Amikor eldszor vadoltak azzal, hogy sérto,
bszintén zavarba jott. O azt hitte, miivészi
moédon abrazolta az isteni kinyilatkoztatas je-

1 Magyar kiadasa: Salman Rushdie: Joseph
Anton. Ulpius-haz Kényvkiadd, Budapest, 2012.
Greskovits Endre forditasa. 732 oldal.



