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Bánjunk jól
önmagunkkal!

Bevezetés
A korai szerzetesség kedvelte Jézus-

nak ezt a mondását: „A mennyek or-
szága erõszakot szenved, és az ember
csak erõszakkal ragadhatja magához”
(Mt 11,12). Persze aszketikus értelem-
ben fogták föl: csak az mehet be Isten
országába, aki erõszakot alkalmaz ön-
magán, teljes elszántsággal Isten or-
szága mellett dönt és harcol érte.

A szentírás-magyarázók nem egy-
ségesek e mondás értelmezésében;
többen úgy magyarázzák, hogy erõ-
szakos emberek megakadályozzák
Isten országának eljövetelét: „elra-
gadják”, hogy megakadályozzák az
emberek belépését.

A korai szerzetesek másképp lát-
ták: Isten országa erõvel tör be, ellen-
állhatatlanul utat tör magának, de

csak mindenre kész, elszánt emberek
ragadhatják magukhoz. A jézusi
mondás így arra az erõszakra adott
ösztönzést, amelyet sok szerzetes és
keresztény alkalmazott önmaga ellen,
erõszakkal fojtva el szenvedélyeit.

Ez az agresszív aszkézis oda veze-
tett, hogy a keresztények agresszíven
viselkedtek a másként hívõkkel és a
másként gondolkodókkal szemben is.
„A döntõ Isten akarata. Az elõtt meg
kell hajolnia mindenkinek, kerül,
amibe kerül. A népeknek is meg kell
hajolniuk elõtte.” Így vált az erõszak
a pogányok megtérítésének eszközé-
vé. Az ilyen agresszív hitbeli maga-
tartást azonban ma az egyházon belül
is meg lehet figyelni. A rigoristák
mindig erõszakosan bánnak önma-

gukkal, és azokkal az emberekkel is,
akik ellen küzdenek. A szelíd Jézus
nevében erõszakosan lépnek föl
azokkal szemben, akik nem ugyanazt
a teológiai vonalat képviselik.

Ezt a jelenséget azonban nemcsak a
konzervatív csoportokban vagy a ra-
dikálisok részérõl lehet megfigyelni:
mindannyiunkban megvan a hajlam,
hogy erõszakosan bánjunk önma-
gunkkal, és épp elég gyakran Isten
nevében tesszük ezt.

Ebben a tanulmányban elõbb azt ke-
resem, milyen okok vezetnek ahhoz,
hogy ilyen rigorózusan bánjunk önma-
gunkkal, majd a Bibliában és a spirituá-
lis hagyományban annak útjait kere-
sem, hogyan bánhatnánk magunkkal
irgalmasabban és szelídebben.

I. A rigorizmus jelensége
A rigorizmus annyit jelent, mint

merev szigorúság, hajlíthatatlan szi-
gor. A rigorizmust manapság nem
csupán a vallás területén lehet megfi-
gyelni. A fundamentalisták egyre
szaporodnak a politikában is, és egyre
inkább meghatározzák világunk ar-
culatát. Fundamentalista muszlimok
okoznak rettegést a világ számos
pontján, vagy fundamentalista jobb-
oldali radikálisok Németországban és
Franciaországban. De minden társa-
dalmi mozgalomban akadnak rigoris-
ták. Vannak rigorózus környezetvé-
dõk, rigorózus vegetáriusok, rigoró-
zus abortusz-ellenzõk, rigorózus
kocogók és rigorózus idegengyûlö-
lõk. A cél, amit követnek, lehet jó is.
De elrettentõ, ahogyan követik célju-
kat. Mennyi önfejûség és mennyi ke-
ménység! Mintha a világ üdvössége
kizárólag az õ útjuktól függene...!

1. Az önmagunkkal
szembeni keménység okai

Az önmagunkkal szembeni ke-
ménység okai többnyire élettörténe-
tünkben találhatók meg. Ha az embert
gyermekkorában megsebesítik, és nem
veszi szemügyre, nem dolgozza fel se-
beit, nem engesztelõdik ki velük, akkor

arra van kárhoztatva, hogy folytono-
san megsebesítse önmagát és másokat
is. Az a fájdalom, amit a gyerek érez,
amikor megsebzik, oly nagy, hogy el
kell fojtania, hogy egyáltalán életben
maradhasson. A fájdalom elnyomása
azonban oda vezet, hogy az embernek
fokozatosan minden érzését ki kell öl-
nie, hogy életben maradhasson. Az
ember védekezik a sérülések ellen,
hogy megóvja magát a fájdalomtól.

Egy gyermek mindenekelõtt akkor
sebesül meg, ha nem veszik komolyan
egyszeriségében és különlegességé-
ben, ha átsiklanak az érzelmein, vagy
nevetségessé teszik õt. John Bradshaw
spirituális sebesülésnek nevezi ezt. A
spiritualitást elsõsorban érzésként ér-
telmezi, az „Az vagyok, aki vagyok”
érzéseként. Ha tehát a gyereket nem
veszik komolyan én-voltában, akkor a
legbensejében sebesítik meg.

A gyermeknek a maga én-szerûsé-
ge iránti érzékét akkor sebesítik meg,
ha nem önmagáért szeretik. A legna-
gyobb trauma, ami egy gyereket ér-
het, ha meghiúsítják azt a vágyát,
hogy személyként szeressék, és meg-
élhesse, hogy az õ szeretetét is elfo-
gadják. Az effajta sebesülés oda
vezet, hogy belsõleg elzárkózik, és
dacból úgy véli, nincs szüksége sze-

retetre. De ez kétségbeesésbõl fakadó
reakció, és egyre keményebbé és üre-
sebbé teszi az embert, és képtelenné
arra, hogy valódi kapcsolatokat léte-
sítsen. Az ilyen személy elvágja ma-
gát minden szeretettõl, amely után
pedig alapjában véve vágyik.

Akinek a „belsõ gyermekét” megse-
bezték, az vagy kifelé, vagy befelé irá-
nyuló erõszakkal reagál. A feldolgozat-
lan sebek arra kényszerítenek minket,
hogy továbbadjuk õket: megsebezzük
magunkat, vagy megsebezzünk másokat.

Önmagunk megsebzésének egyik for-
mája önmagunk büntetése. A múlt fel
nem dolgozott agresszióit önmagunk
ellen fordítjuk. Ez az önbüntetés aztán
gyakran depresszióban nyilvánul meg,
vagy olyan pszichoszomatikus tüne-
tekben, mint a gyomor- és bélzavarok,
fejfájás, hátfájás. – Az önbüntetés má-
sik formája az önvád. Az ember meg-
alázza önmagát, a legrosszabb ember-
nek tartja magát, és mindent leértékel,
amit tesz, gondol vagy érez. – További
formája önmagunk megsebesítése
vagy megcsonkítása. Nem egy baleset
önmagunk (öntudatlan) megbüntetésé-
nek kifejezõdése. A balesetben kitörhet
a saját személyünk elleni elfojtott erõ-
szak. De a balesetben ott rejtõzhet a
mások elleni öntudatlan erõszak is.



Az önmagunkkal szembeni
rigorista viselkedés másik oka rejtõz-
het az egyoldalú nevelésben, amely-
ben mindenekelõtt a férfias erénye-
ket, a keménységet és a harcot hang-
súlyozzák, s az érzelmeket inkább
leértékelik. Ekkor a gyermek is alkal-
mazkodni fog, és egyre inkább el fog-
ja fojtani érzelmeit. „Hogy valaki vé-
gül is mennyire erõszakosan viselke-
dik, szinte kizárólag attól függ,
erõszakos viselkedésre nevelték-e,
vagy sem” (Bailey).

Ugyanígy a gyermek agresszivitásá-
hoz vezet a nem világos nevelés is,
amelyben a szülõk mindig engednek,
hogy nyugalmuk legyen. A túlságos
engedékenységet a gyermekek nyil-
vánvalóan úgy fogják föl, hogy a szü-
lõk beleegyeznek agresszív viselkedé-
sükbe. Viszont a legkevésbé agresszív
gyermekek olyan szülõi házakból jön-
nek, ahol világosak a magatartási sza-
bályok, amelyeknek a betartására kicsi
kortól fogva szeretetteljes, nem bünte-
tõ módon ügyeltek.

Az a gyerek, amelyik túl kevés sze-
retetet tapasztal, elég gyakran reagál
félelemmel: az elutasítástól, az egye-
dül hagyástól, a csõdöt mondástól és
a bûntõl való félelemmel, az élettõl
való félelemmel. A gyermek megpró-
bálja túlzott szigorúsággal kiûzni a
félelmet. Mivel önmagában nem talál
fogódzót, a világos és szigorú köve-
telményekben keres szilárd kapasz-
kodót. Az önmagával szembeni ke-
ménység tehát kísérlet arra, hogy le-
gyõzze mélyen ülõ szorongását,
amely a hiányos védettségbõl kelet-
kezett. Ez a kísérlet azonban kudarcra
van ítélve.

A félelem mellett a bizalmatlanság
is oka a rigorizmusnak. Mivel a gyer-
mek nem képes szilárd és világos
kapcsolatot kiépíteni szüleivel, bizal-
matlan lesz mindenkivel szemben,
megbízhatatlannak és fenyegetõnek
éli meg õket. Aztán megpróbálja ön-
magával szembeni bizalmatlanságát
úgy legyõzni, hogy világos normák-
hoz igazodik. Ezek azzal a bizonyos-
sággal töltik el, hogy valamelyest
mégiscsak képes tisztességesen élni,
jóllehet belsejében agressziók és ér-
zelmek robbanóanyaga halmozódott
fel, amely minden pillanatban fel-
robbanhat. A normák óvnak ezzel a
robbanóanyaggal szemben. Minden
energiáját arra kell fordítania, hogy a
robbanóanyagot összetartsa, és meg-
akadályozza a robbanást.

Az önmagunkkal szembeni ke-
ménység további oka a hamis idea-
lizmus. Csak akkor érzem jól magam,
ha megfelelek bizonyos ideáloknak.
Minden mást, ami bennem van, de
nem felel meg ezeknek az ideálok-
nak, elfojtok. De minél inkább elfoj-

tom, annál erõsebb lesz a szorongá-
som, hogy egyszer kitör a bennem
rejlõ vulkán. Ennek megakadályozá-
sára szigorítom a parancsokat és ritu-
álékat, egyre följebb csavarom az ide-
álokat, egyre szigorúbb és keményebb
leszek önmagamhoz. Azt képzeljük,
hogy Isten azt szeretné, ha ezt vagy
azt ideált teljesítenénk, például min-
dig uralkodnánk magunkon, mindig
barátságosak lennénk, mindig máso-
kért élnénk, mindig engedékenyek
lennénk, sosem egoisták. De ez nem
Isten akarata, hanem a mi ideálunk,
amellyel saját becsvágyunkat elégít-
jük ki.

Saját szükségleteink és ösztöneink
elfojtása önmagunkkal szembeni ag-
resszivitáshoz és másokkal szembeni
keménységhez vezet. Ez mindenek-
elõtt a szexualitás elfojtására érvé-
nyes. Az elfojtott szexualitás meg-
akadályozza, hogy a szexualitás hu-
manizálódjék a gyermekben. (Példa
Marburgi Konrád, Árpád-házi Szt.
Erzsébet gyóntatója; szexuális kap-
csolata nem volt Erzsébettel, de sza-
dista szexuális kötõdése igen: levet-
kõztette és korbácsolta. Továbbá az
egyik legveszélyesebb boszorkányül-
dözõ lett...)

Az elfojtott szenvedélyek leg-
rosszabb következménye az a kegyet-
lenség, amely a lelkiismeretben rejtõ-
zik. Ha erõszakkal ûzik ki az agresszi-
ót a gyermekbõl, akkor a gátolt
agresszió áttelepül a felettes-énbe,
egy rigorózus lelkiismeretbe. „A túl-
ságosan szigorú lelkiismeretben rej-
tõzõ kegyetlenség az agresszió egyik
legveszélyesebb formája, mert lát-
szólag támadhatatlan, különösen ha
tudattalan marad. Mindig a jó céllal
igazolja magát, és ezzel egyúttal ke-
gyetlen módszereit is igazolja. Védõ-
bástyává válik, ahová egyébként nem
megvalósítható hatalmi igények fész-
kelik be magukat, és életellenes ural-
mat gyakorolnak” (Furrer).

Furrer szerint az ilyen agresszív fe-
lettes-én eredete a nevelésben van: ha
a szülõk rigorózusan bánnak önma-
gukkal és gyerekeikkel, akkor a gyer-
meki felettes-ént is erõsen megtöltik
az agressziók és hatalmi érzések. Az
egyetlen kivezetõ út ebbõl az ag-
resszióból, ha türelmesek vagyunk
önmagunkkal és a körülöttünk lévõ
emberekkel. Aki azonban toleráns és
türelmes akar lenni, annak el kell fo-
gadnia, hogy az elégtelenség, a rossz,
a hiba, sõt a gonosz is bizonyos mér-
tékben jelen van a világban, és ez így
is marad. Aki ezt nem képes eltûrni,
annak türelmetlennek kell lennie. Aki
nem képes tûrni a hibákat, annak ri-
gorózusnak kell lennie.

2. A hiányos önszeretet formái

Peter Schellenbaum önpusztításnak
nevezi az önmagunkkal szembeni
erõszakot, és ennek az önpusztításnak
a képeit látja a görög héroszokban
(hõsökben), akiknek az élete gyakran
embertelen büntetéssel végzõdik. A
büntetés azt ábrázolja, hogy hamis
élet-beállítottsága hogyan tudja el-
pusztítani magát az illetõ embert, ha-
mis mércék alkalmazásával hogyan
képes az ember tönkretenni önmagát.
A büntetésben rigorista jellemvoná-
sokat fedezhetünk fel.

Itt van mindjárt Sziszüfosz (Sziszi-
fusz). Egy követ kell felgörgetnie egy
csúcsra, de amikor már majdnem föl-
ér, az mindig visszagurul... Sziszüfosz
azokat az embereket jelképezi, akik
heroikusan feszített és rezignáltan
nyomott benyomást keltenek, akik
sosem veszítik el az ellenõrzést ön-
maguk fölött, de ugyanakkor élettör-
ténetük során újból és újból rossz dol-
gokat élnek meg, amelyek nyilvánva-
lóan kivonják magukat ellenõrzésük
alól: a belsõ indíttatás teljes hiányá-
nak szakaszait, kapcsolataik össze-
omlását, foglalkozásbeli csõdöket,
röviden olyan eseményeket, ame-
lyekben hosszú idõn át fáradságosan
felépített mûvük hirtelen megrepede-
zik és összeomlik.

A Sziszüfosz alakjában kifejezõdõ
keménység az önmagunk fölötti kont-
roll, amely azonban csak oda vezet,
hogy az egész élet kiesik ellenõrzé-
sünk alól. A kontroll nem szolgálja,
hanem megakadályozza az életet.
Akinek minden érzését és cselekede-
tét ellenõriznie kell, az igen sok ener-
giát használ el önmaga számára, és
aztán hiányzik belõle az az energia,
amellyel a csúcsra görgethetné a kö-
vet: röviddel a cél elõtt föladja, és tel-
jesen elengedi magát. Minden fárado-
zása hiábavaló volt.

Itt van aztán Prokrusztész, az úton-
álló szörnyeteg, aki foglyul ejti a ván-
dorokat, ágyába fekteti õket, s ha „rö-
videk”, megnyújtja tagjaikat, ha
„hosszúak”, levág belõlük, de áldoza-
tai mindenképpen meghalnak kezei
között. „Prokrusztész ágya” közmon-
dásosan azt az elõre adott sémát jelö-
li, amelybe valaki belekényszeríti ön-
magát vagy másokat.

Josef Rudin szemében Prokrusz-
tész a perfekcionistát testesíti meg,
aki mindent radikálisan megrövidít,
megcsonkít, megnyújt, meghajlít
vagy megerõszakol, ami nem illik be-
le merev elképzeléseinek Prokrusz-
tész-ágyába.

Elég gyakran saját ideálképünkhöz
igazítjuk magunkat erõszakkal.
Ilyenkor az ideálkép fontosabb szá-
munkra, mint Isten akarata; nem Isten
rólunk elképzelt képét akarjuk kibon-
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takoztatni, hanem önmagunkról már
készen álló képünket, amelyet szüle-
inktõl vagy tanárainktól vettünk át,
vagy a hõsies életre vonatkozó saját
becsvágyunkból, álmainkból alakí-
tottunk ki; egész életfeladatunkat ab-
ban látjuk, hogy addig nyújtsuk vagy
zsugorítsuk magunkat, amíg bele
nem illünk a képbe. Ez sokakat
annyira túlterhel, hogy túlfeszíttetvén
belepusztulnak.

Jézus legyõzte a maga üzenetével a
zsidó Törvényben megtestesült Prok-
rusztészt: az egyes embert vette te-
kintetbe, és megérezte, mi tenne jót
neki; nem elvont normákat állított
föl, hanem belehelyezkedett a másik
emberbe, hogy megérezze, mi az, ami
éppen jót tesz neki. Vonatkozik ez a
gazdag ifjúra is...!

Újabb görög hérosz Tantalosz. Ze-
usz fia, aki az istenek lakomáján
eszik a halhatatlanná tevõ ambróziá-
ból; büszkévé lesz, henceg az istenek
által rábízott titkokkal; elbizakodott-
ságában próbára akarja tenni az iste-
nek mindentudását: megöli a fiát, és
ételül szolgálja fel; rájönnek, és hár-
mas büntetésben részesítik: egy kris-
tálytiszta vizû tóban áll rettenetes hõ-
ségben, de mihelyt inni akar, a víz
visszahúzódik; rettenetesen éhezik,
gyümölcsök lógnak a feje fölött, de
mihelyt enne, egy szélroham elragad-
ja azokat; hatalmas szikla függ fölötte
lazán, s azzal fenyegeti, hogy bár-
mely pillanatban lezuhan és szétmor-
zsolja (= tantaluszi kínok).

Tantalosz azokat az embereket jel-
képezi, akik azt hiszik, nekik minden
sikerül. Önmagukat túlbecsülve ke-
gyetlenül bánnak magukkal, nem ve-
szik tekintetbe saját határaikat, s ez
aztán kegyetlen kínokhoz vezet: sem-
mit sem képesek már élvezni, bármi
után nyúlnak éhségük és szomjúsá-
guk csillapításra, az visszahúzódik.
Olyan emberek õk, akik a bõség kö-
zepette éhen és szomjan halnak, mi-
vel képtelenné váltak arra, hogy a je-
len pillanatban legyenek, és azt élvez-
zék, amit az kínál nekik. Mindig is túl
akarták lépni a saját mértéküket, s
most az élet közepette el vannak vág-
va az élettõl.

Tantalosz az irigy ember jelképe is.
Mértéktelenségében elpusztítja a fiát,
vagyis saját „testét és vérét”. – Az
irigy ember az önpusztításig menõen
visszaél saját testével, és ezért az él-
vezetre való képtelenséggel bûnhõ-
dik. Az irigység megakadályozza a
valódi élvezetet. Az irigy ember meg
akarja kaparintani az élvezetet, és
nem talál kielégülést. Minél többet
fogyaszt, annál kevésbé képes élvez-
ni. Sosem elégedett. Mivel nem a pil-
lanatban él, és nem képes a pillanatot
élvezni, irigysége kielégíthetetlen. Az

élvezet közben már a következõ, még
nagyobb élvezetre figyel. Így önma-
gának árt, kegyetlenül bánik önmagá-
val, és magának okoz tantaluszi kíno-
kat.

Prométheusz minden bizonnyal a
legismertebb titán. Õ is próbára tette
az isteneket, majd ellopta a tüzet az
emberek számára, mire Zeusz azzal
büntette, hogy a Kaukázus szikláihoz
kovácsoltatta, mellét gyémánt szög-
gel fúratta át, s naponta jött egy sas,
amely a májával táplálkozott, de az
mindig újra nõtt, így kínjai sosem ér-
tek véget.

Prométheusz azokat jelképezi, akik
azt hiszik, hogy erõszakkal elrabol-
hatják Istentõl, amit szívesen birto-
kolnának. Hiányzik belõlük az alázat
és az Isten iránti tisztelet. Az az em-
ber, aki önmaga fölé emeli magát, vé-
gül saját fogságában landol: halandó-
ságának sziklájához láncolják. S ha
valaki fellázad Isten ellen, azt megse-
besíti az élet: naponta eszik egy sas a
májából. Isten ellen fellázadni annyit
jelen, mint az élet ellen fellázadni,
önmagunkat megsebesíteni és azok-
hoz a sziklákhoz láncolni, amelyeken
csak tehetetlenül nézhetjük, hogyan
megy el mellettünk az élet.

Prométheusz társadalmi vonatko-
zásban annak az embernek a jelképe,
aki úgy véli, mindenre képes a saját
erejébõl, nincs hozzá szüksége az is-
tenekre és áldásukra. Ma több promé-
theuszi ember van, mint valaha; külö-
nösen a nyugati ember képzeli azt,
hogy képes maga úgy alakítani a vilá-
got, ahogyan szeretné, hogy hatalma
van a világ fölött, nem kell tekintettel
lennie arra a rendre, amelyet az iste-
nek szabtak meg a világ számára.
Prométheusz elrabolta a tüzet; a tûz
pusztítani is tud: az atombomba akár
az egész Földet is...

Személyes vonatkozásban a promé-
theuszi ember az, aki azt hiszi, képes
maga kézben tartani az életét, meg
tudja tervezni úgy, ahogyan akarja. Õ
az, aki egyoldalúan tudatosan él, nem
kerül kapcsolatba tudattalanjával,
mindent értelemmel és akarattal ter-
vez meg, és nincs szíve. A máj az
ókorban az érzelmek székhelye volt:
csak megkínzott, szétzabált érzelmei
vannak. Továbbá a máj feladata a
méregtelenítés: megkülönbözteti, mi
hasznos a szervezetnek, mi méreg;
megbetegszik, ha túl sok zsírt és alko-
holt viszünk be; a máj megbetegedése
arra int, hogy „engedjük el” a „túl so-
kat”. A szétzabált máj azt jelképezi,
aki már nem tudja, mi jó és mi rossz
neki, s aki mértéktelenségével és
nagyzási fantáziáival önmagának árt.

Következõ hõsünk Phaeton. A
napisten, Héliosz fia; hogy ezt bizo-
nyíthassa játszótársainak, azt kéri ap-

jától, hogy egy napig kormányozhas-
sa a Nap kocsiját; apja könyörög ne-
ki, mondjon le errõl, mert túlterhelné
magát; õ nem enged; megkapja a ko-
csit, de nem képes kézben tartani a lo-
vakat: alattuk gõzzé válnak az erdõk,
felforrnak a vizek, lángba borul a
föld; végül Zeusz egy villámcsapás-
sal leteríti a vakmerõ ifjút, aki elég.

Phaeton azokat jelképezi, akik
megbilincselik önmagukat: csak
azért, mert kifejezésre jutatták a vá-
gyukat, ki kell tartaniuk mellette;
senkitõl sem fogadnak el tanácsot,
még jóindulatú apjuktól sem. Ebben a
makacsságban sok, önmagukkal
szembeni keménység van: nem enge-
dik meg maguknak, hogy õk is hibáz-
hatnak, hogy visszavonhatják a kí-
vánságukat, mert az értelmetlen,
hogy le kell mondaniuk egy tervük-
rõl, mert az pusztulásba visz; attól
félnek, hogy gyengéknek vagy inga-
tagnak látszanak majd. Ez a makacs-
ság elfojtja minden belsõ sejtésüket.
Többnyire érzik, hogy elgaloppíroz-
ták magukat, de megtiltják maguk-
nak, hogy helyesbítsenek. Inkább
vesszen az egész élet, mint hogy beis-
merjék hibájukat. Így abban a tudat-
ban, hogy minden rosszul fog vég-
zõdni, szabadjára engedik a sorsot.
Az ilyen emberek barátai gyakran te-
hetetlenek...

Az önmagunkkal szembeni kegyet-
lenség további formája a saját nagy-
ságunk mámora; ezt fogalmazza meg
Daidalosz és Ikarosz (Daedalusz és
Ikarusz) mítosza. Az apa híres épí-
tész, de nem tûr maga mellett senkit:
megöli nõvére fiát, aki sikeresen dol-
gozott nála; menekülniük kell; Kré-
tán megépíti Minósznak a labirintust;
tovább akarnak állni, de a király ma-
radásra kényszeríti õket; hogy mégis
elmenekülhessenek, Daidalosz tol-
lakból és viaszból szárnyakat készít
magának és fiának; óvja fiát, se túl
alacsonyan, se túl magasan ne repül-
jön; Ikarosz eleinte óvatos, de aztán
megmámorosodik a könnyed szár-
nyalástól, a nap megolvasztja a vi-
aszt, kõként zuhan a tengerbe; apja
látja ezt, a következõ szigeten leszáll
és megvárja, míg a tenger kiveti fia
holttestét; örömtelenül él ott, míg a
halál meg nem váltja búskomorságá-
tól.

Mindketten kegyetlenül bánnak
magukkal. Az apa senkit nem tud
megtûrni maga mellett. Munkatársa
meggyilkolásával saját lelkét gyilkol-
ja meg: már csak menekülésben ké-
pes élni. Sikerei egy idõre elfeledtetik
vele életének ürességét, de a sors
utoléri. Amikor meghal a fia, akibe
minden reményét vetette, már csak
búskomor vegetálásra képes.
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De a fiával is kegyetlenül bánt Dai-
dalosz. Az az apa, aki nem tud meg-
tûrni maga mellett másokat, olyan fi-
út nevel föl, aki túl magasra akar tör-
ni, mindenki másnál magasabbra. A
fiú szeretne legalább egy ponton fölé-
be kerekedni az apjának, akinél nem
volt esélye, hogy megmutassa, kicso-
da; ez az esélytelenség megakadá-
lyozta, hogy megtalálja saját mérté-
két, így mértéktelenné válik, és ebben
zátonya fut.

Ma is számtalan „eget ostromló”
ember van, akit megszédítenek saját
lehetõségei, aztán meredeken lezu-
han. Politikusok és gyárosok, akik
mindenki másnál gyorsabban csinál-
nak karriert, sportolók, akiket hirte-
len földicsér a sajtó, sikeres börzé-
zõk, akik aztán elveszítenek minden
mértéket, és mindent elbuknak. De
vannak ilyen eget ostromlók a lelki
életben is, pl. akik korán meditálnak
nagyon sokat, megszédülnek spiritu-
ális tapasztalataiktól, azt hiszik, egy-
re közelebb kerülhetnek Istenhez,
közben elfelejtik az életet (pl. nem
veszik komolyan a testüket), elfojtják
az árnyékukat, de az kikerülhetetlenül
utoléri õket... Isten mellett fiatalos
lelkesedéssel meghozott döntésünket
a hétköznapok magasságaiban és
mélységeiben kell ismételten kivite-
leznünk, és ismételten megerõsíte-
nünk.

Az önpusztítás képe (végül) Niobé
is. Niobé olyan dolgokra volt büszke,
amiket érdem nélkül, az istenek aján-
dékából kapott: okosságára és szép-
ségére, apjára, férjére; legbüszkébb
azonban tizennégy gyönyörû gyere-
kére volt, hét fiára és hét lányára. Az-
zal dicsekedett, hogy õ a legboldo-
gabb nõ és anya. Fennhéjázása azon-
ban pusztulását okozta: azt akarta,
hogy Théba asszonyai Léthó istennõ
ikrei, Apolló és Artemisz helyett az õ
gyerekeit tiszteljék; az istenek meg-
haragudtak, és megsemmisítették fia-
it és lányait; búsan ült hulláik között,
mígnem a szenvedéstõl kõvé mereve-
dett; könnyei azonban tovább foly-
nak, és nem lehet feltartóztatni õket.

Niobé nincs önmagánál; nem érzi
saját életét, hanem arra büszke, amit
érdeme nélkül birtokol. Életét mások-
ra építi; a gyermekei, a szépsége, a
birtoka alapján határozza meg önma-
gát, nincs saját identitása, önmagában
üres és unalmas; identitását abból
meríti, amit birtokol (vö. Erich
Fromm: Birtokolni vagy létezni?).

Aki visszariad a lelkének belsejébe
vezetõ fáradságos úttól, hogy megis-
merje magát és fölfedezze magában
Isten képét, az kizárja magát az élet-
bõl. Nem talál el önmagához, és ezért
nem talál el az élethez és a szeretethez
sem.

Az önpusztítás még Niobé egy má-
sik magatartásában is megmutatko-
zik. Léthó istennõhöz hasonlítja ma-
gát, és úgy véli, hogy mivel az csak
két gyereket szült, õ maga – tizen-
négy szép és okos gyerekével – job-
ban megérdemli az isteneknek kijáró
tiszteletet. A magát máshoz hasonlí-
tás elvágja õt az élettõl.

Ezt a jelenséget gyakran megfi-
gyelhetjük a mai életben és nyelvben
is. Mindennek „szupernek” kell len-
nie. De hol marad akkor a kicsi, a nem
látható, a nem feltûnõ. És mennyi ri-
válist kell folyton kijátszanunk, hogy
szuperek maradhassunk?

Az összehasonlítási kényszer meg-
akadályozza az egymásba olvadást
másokkal, és magányossá tesz. Aki
másokkal hasonlítja össze magát, az
mindig mögöttük kullog, hiszen má-
soknak mindig vannak olyan tulaj-
donságaik, amelyek nekünk nincse-
nek meg. Ezért, hogy az összehason-
lítási harcban helyt tudjunk állni, a
saját értékeinkhez kell rögzülnünk, és
be kell csuknunk a szemünket mások
tulajdonságainak gazdagsága elõtt.

Mivel Niobé kívülrõl meghatározott,
és csak a másokkal való összehasonlí-
tással tudja meghatározni önmagát, nem
képes elviselni azt a fájdalmat sem,
amellyel az istenek sújtják. A fájdalom
is kívülrõl éri: nem tartozik õhozzá, nem
is képes azt átalakítani; nem tud bánni a
fájdalommal, az határozza meg õt: meg-
kövesedik. Az összehasonlítási kény-
szer önmagunk megkövesedéséhez, ön-
pusztításhoz vezet.

Niobé kõvé vált arcából szakadatla-
nul folynak a könnyek, de nála ezek
sem az élet jelei, hanem a belsõ üres-
ségé. A könnyek képesek a fájdalmat
életté, sõt örömmé változtatni, de
Niobé könnyei, amelyek automatiku-
san folynak az arcáról, a halál jelei.
Arca – az arc, amellyel odafordulá-
sunkat vagy elfordulásunkat mutat-
juk meg másoknak – megkövesedett.
Szemei megmerevedtek, senkinek
sem képesek már a szemébe nézni.
Aki a másokkal való összehasonlítás-
ból él, annak a szemei megvakulnak:
semmit sem képes már felismerni,
mert mindig csak önmagára irányult.

3. Rigorizmus a lelki életben

Sok lelki embernél megfigyelhet-
jük a rigorizmus különbözõ formáit
az önmagukkal, de olykor a másokkal
való bánásmódjukban is.

Elsõ példánk az önvádolás, amiben
az ilyen ember a lehetõ legkeményeb-
ben részesíti magát, mihelyt valami-
lyen hibát vétett: „Már megint! Ezt
elkerülhetted volna! Jobban kell
igyekezned! Semmire sem vagy al-
kalmas! Meg kell tudnod birkózni ez-
zel!” Valószínûleg élethosszig tartó

tanulási folyamatban tanuljuk csak
meg, hogy hibáinkkal, gyengesége-
inkkel, szenvedélyeinkkel kiengesz-
telõdjünk, barátságosan bánjunk ve-
lük, és megengedjük, hogy ilyesmi
megtörténhet velünk.

Mindenekelõtt akkor szoktunk ir-
galmatlanul bánni önmagunkkal, ha
bûnt követünk el. Különösen a per-
fekcionista köröz folyton a bûn és a
bûntudat körül; folyton fél attól,
hogy bûnbe bonyolódik, állandó bûn-
tudat gyötri. A végzetes viszont az,
hogy a perfekcionista minden felelõs-
séget elhárít magától, ha valóságos
bûnére figyelmeztetik, és például azt
mondják neki, hogy „egoista, aki
mindig csak a saját fehér ingére gon-
dol”. Ekkor mélységesen megsértõ-
dik és megsebesül; ez rettenetes,
csaknem a megsemmisüléssel egyen-
lõ megaláztatást jelent neki, hiszen
végül is annyira igyekezett, hogy tö-
kéletes és bûntelen legyen. Az ilyen
ember nem képes örülni, mert minde-
nütt lehetséges bûnt gyanít, és a bûn-
tudat sosem hagyja nyugodni.

A tévesen felfogott aszkézis is önma-
gunkkal szembeni agresszivitáshoz ve-
zethet. Nyugati hagyományunk az asz-
kézis görög fogalmát (gyakorlás, edzés)
negatívan, sanyargatásként, megsemmi-
sítésként értelmezte. Már maga a szó is
agresszivitást fejez ki: megsemmisí-
tünk, elvágunk, erõszakosan leválasz-
tunk valamit magunkban. Az aszkézis-
sel le akarjuk gyõzni magunkat, ural-
kodni akarunk minden gondolatunkon,
érzelmünkön és szenvedélyünkön. Az
aszkézis így sok keresztény életében a
saját szükségleteik és vágyaik feletti
zsarnoksággá válik. A „pánaszketiz-
mus” azonban éppoly veszélyes, mint a
„pánhedonizmus” (Henry Bremont),
amely egyébként más öltözetben is
megjelenhet, például az örökös siránko-
zásban, hogy „minden olyan nehéz,
nem tudok megváltozni, így kell elfo-
gadnotok”. Ebben a nyafogó viselke-
désben sok reménytelenség és öneluta-
sítás, önagresszivitás rejtõzik.

A görög aszkézis megsemmisítés-
ként való félreértése sok bajt okozott
Nyugaton, többek között azzal, hogy
az ember lelki struktúrájára való te-
kintet nélkül adott tanácsokat. Pedig
ha csak a tünetek ellen harcolunk,
nem pedig azoknak az emberi pszi-
chében rejlõ okai ellen, akkor az ef-
fajta aszkézis úgy hat, mint egy gran-
diózus elfojtási apparátus, ennek
minden végzetes következményével.
Az aszkézisnek nem harcolnia kell az
ember ellen, hanem szolgálnia kell õt,
és el kell sajátítania a ma közkincsnek
számító lélektani ismereteket, külön-
ben csak árt, és a vallásos élet leállá-
sához, lelki sterilitáshoz, sõt pszichi-
kai bénuláshoz vezet.
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Az aszkézis megrontásáért a ke-
reszténységben mindenekelõtt a per-
fekcionisták felelõsek, akik tévesen
értelmezték azt a jézusi mondást,
hogy „Legyetek tökéletesek, mint
mennyei Atyátok” (Mt 5,48). Tökéle-
tesnek lenni jézusi értelemben azt je-
lenti, hogy egésznek lenni, nem pedig
azt, hogy perfektnek és hibátlannak
lenni. A perfekcionista szeretne egyre
hasonlóbbá válni Istenhez. Szeretne
azonosulni vele. De az Istennel mint
legfõbb példaképpel való azonosulás
belekergetheti az embert az önmagá-
val szembeni felfokozott igények,
valamint az önkínzó elfojtások és
depresszív kisebbrendûségi érzések
spiráljába. A perfekcionista kényszer-
rendszert épít föl magának. Ennek
azonban az lesz a következménye,
hogy az elfojtott ösztönök visszaüt-
nek, és folytonosan kísértésként vagy
neurotikus tünetekként kérnek szót,
továbbá az ilyen ember vértelenné,
lélektelenné, szellemtelenné válik,
lelki roncs lesz belõle. Így lesz az asz-
kézisbõl önpusztítás.

Az önmagunkkal szembeni erõszak
újabb formája az önleértékelés. Ezt is
gyakran fogják föl alázatként, pedig
az alázat bátorság saját valóságunk
belátásához, ahhoz, hogy szembenéz-
zünk saját mélységeinkkel, lemerül-
jünk saját árnyékunkba, és kiengesz-
telõdjünk sötét oldalunkkal. Az önle-
értékelés viszont csak az öntúlértéke-
lés fonákja: mivel nem vagyunk a
legjobbak, a legrosszabbaknak tart-
juk magunkat. A felsõfoknak min-
denképp meg kell lennie.

Az önleértékelés olykor nagyon ki-
finomultan jelentkezik, úgy, hogy az
illetõ nem bízik saját érzelmeiben,
vagy semmit érõnek tartja saját gon-
dolatait; az önleértékelés máskor az
önvádolás alakját ölti, például amikor
valaki környezetének minden konf-
liktusáért önmagát tartja felelõsnek,
rögtön védelmébe véve az esemény
többi szereplõjét.

Az ember önmagával szembeni ag-
resszivitásának egyik formája az ál-
dozati bárány magatartása (a mártír-
kodás). Jung szerint ez az archetipi-
kus fogalom nem illet meg minket,
mert általa önmagunk fölé emeljük
magunkat. Aki mindig mindent ma-
gára vesz, mindig vállára veszi a töb-
biek összes problémáit, az túlbecsüli
önmagát – keményen bánik magával.
Ezzel agressziót vált ki másokból is;
egy áldozati bárány ellen nem lehet
harcolni; az ember nagyon rosszul ér-
zi magát a környezetében, bûntudat
alakul ki benne; az áldozati bárány
váltja ki ezt a bûntudatot, és ezzel ha-
talmat gyakorol rajtunk; ebben a ha-

talomban fejezõdik ki magának az ál-
dozati báránynak az agresszív alap-
hangulata. A depresszió általában az
önmagunkkal szembeni agresszió ki-
fejezõdése, de mindig rejlik benne
egy jó adag kifelé irányuló agresszió
is: arra kényszerítjük a többieket,
hogy fojtsák el érzelmeiket.

A betegségben is ott lehet mind a
kettõ: az önmagunkkal és a másokkal
szembeni agresszió egyaránt. – Egy
diáklánynak gyakran volt migrénje,
de ezzel az egész osztályt is terrori-
zálta egyúttal. A migrén lehet annak a
kifejezõdése, hogy az ember túlságos
nyomás alá helyezi önmagát, vagy el-
nyomja gondolatait, kívánságait, de
másokon is lehet uralkodni vele. –
Egy apa infarktust kapott; a család
most már nem mondhat ellent neki,
hiszen ezzel az újabb infarktust ve-
szélyeztetné. – Ebben érezzük meg,
mennyi agresszió rejtõzhet a beteg-
ségben. Sok pszichoszomatikus be-
tegség az önmagunkkal szembeni ag-
resszió kifejezõdése: az az agresszió,
amit megtiltunk magunknak, saját
testünk ellen irányul. Van, aki szerint
minden betegség magán viseli az ön-
pusztítás jegyét is.

A hamisan értett keresztény ideá-
lok is az önmagunkkal szembeni ag-
resszivitás kifejezõdéseivé válhat-
nak. A szegénység – egyebek mellett
– azt fejezheti ki, hogy készek va-
gyunk életünket és javainkat mások-
kal megosztani; de gyakran az életta-
gadás magatartásává válik: ekkor az
embernek örökösen rossz lelkiisme-
rete van, ha megenged magának vala-
mit, hiszen „annyi baj van a világon”.
Szép dolog a rászorulóknak adni pén-
zünkbõl, de ha feldühít, hogy a meg-
ajándékozott esetleg egy pohár sört is
vesz belõle, akkor ez annak a jele,
hogy adományommal hatalmat is
akarok gyakorolni. – Másik példa:
Egy lelkigyakorlaton egy igen idea-
lista ifjú morgott, hogy minek áll
annyi étel az asztalon; elég a lekvár,
minek még méz is. Egy szoptatós
anya, akinek éppen több táplálékra
volt szüksége, megjegyezte: „Csak
akkor tudsz kevesebbet enni, ha
mindnyájan kevesebbet eszünk?” Ez
az élettagadás: az ember nem enged
meg magának semmit – de másoknak
sem, és rossz lelkiismeretet kelt má-
sokban, ha azok mégis megteszik.

4. Emberek és tárgyak
elleni erõszak

Ma rettenetes méreteket ölt az em-
berek erõszakos viselkedésre való
készsége. Ha az okait kutatjuk, miért
válik oly sok fiatal erõszakossá,

akkor többnyire azok saját erõszak-
tapasztalatában találjuk meg. Bár
sokszor nem tapasztaltak fizikai erõ-
szakot, de annál több lelki kegyetlen-
séget. Ha egy gyerek nem kap elég fi-
gyelmet, vagy nem veszik komolyan
az érzelmeit és szükségleteit, akkor
elkezd tönkretenni valamit. Az erõ-
szak gyakran kiáltás az odafordulá-
sért: „Mi mindent kell még tönkreten-
nem, hogy végre törõdjetek velem?”
Ha megsértik, nevetségessé teszik a
gyerekeket, nem marad számukra
más megoldás, mint hogy kudarcukat
agresszióra váltsák.

Aki erõszakot alkalmaz más sze-
mélyek vagy tárgyak ellen, az egyút-
tal mindig kegyetlenül bánik önma-
gával is. Ha a másikat verem, mindig
szétverek valamit önmagamban is, le-
rombolom az önbecsülésemet. Ha
brutálisan bánok a tárgyakkal, ugyan-
olyan brutálisan fogok bánni magam-
mal is. Akikbõl kihalt minden érze-
lem, azok elveszítik kapcsolatukat
önmagukkal és a dolgokkal. Nem ér-
zik önmagukat, és semmilyen viszo-
nyuk sincs a dolgokhoz.

Némely pszichológus úgy véli,
hogy az agresszív érzések az üstben
lévõ gõzhöz hasonlóan keletkeznek,
felhalmozódnak, és szelepet kell ta-
lálniuk. Ezért az embernek meg kell
találnia az erõszak levezetésének
módját (favágás, futball, krimi-né-
zés). Kísérletek mutatták meg azon-
ban, hogy ez az elmélet nem érvényes
korlátlanul. Az agresszió testi leveze-
tése (pl. biciklizés) segíthet, de az ag-
resszió nyilvános rituáléi (futball,
bokszmeccsek) nemigen segítenek
leépítésében, inkább még fokozzák
az agressziót.

Ezért ma más utakat kell keres-
nünk, hogy megbirkózhassunk az ag-
resszióval. Az agressziót aligha lehet
büntetéssel megakadályozni. A pozi-
tív viselkedés pozitív megerõsítése
sokkal hasznosabb, mint a negatív vi-
selkedés negatív megerõsítése, va-
gyis a hibás magatartás büntetése. A
büntetés épp az ellenkezõjét is ered-
ményezheti, azaz inkább megerõsít-
heti az erõszakra való hajlamot, ha
maga a büntetés is agresszív viselke-
désbõl áll. A szeretetre és odafordu-
lásra épülõ nevelési magatartással
fejleszthetünk ki leginkább nem-ag-
resszív viselkedést a gyermekekben.
Minden gyermeknek szüksége van a
szülõk feltétlen odafordulására, a lé-
tezéshez való feltétlen jogosultság
megtapasztalására. És meg kell ta-
pasztalnia, hogy szülei jól bánnak ku-
darcaikkal, és nem a gyermeket mint
gyöngébbik részüket büntetik meg
azért, hogy ismételt csalódások érik
õket az életben.

(Folytatjuk)
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