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Tobb évtizede mar mast sem hallunk, csak azt,
hogy a gazdag és boldog élet titka a pozitiv
gondolkodas. ,Dugjak fel a pozitivitast - mondja
Mark Manson, a szupersztar blogger. - Lassuk
be, az élet tele van szarral, és ezt tudomasul kell
venni.” Ha valami rossz, akkor igy is, Ugy is az. Es
ha az ember valamit nem tud, azt vallalnia kell.
A szerz6 mindvégig kiméletlenul osztogatja
a pofonokat olvasdinak, mindekdzlben nyers
6szinteséggel, obszcén humorral és latszolagos
nyegleséggel Kkifejti legfébb elvet: az ember
esendd és korlatolt - ,nem lehet mindenki
kulonleges, a tarsadalomban vannak gyéztesek
és persze vannak vesztesek, ami valahol tényleg
tisztessegtelen, és nem a te hibad.” Ha valaki
elfogadja a korlatait, akkor megtaldlja azt az
er6t, amire szUksége van. Hisz olyan sok minden
van, amivel felesleges térédnunk. Csak ra kell
jonnunk, mire érdemes az energiat forditani,
és mi az, ami teljesen lényegtelen. igy lehet
atgondolni sajat értékeinket és legfontosabb
dolgainkat.
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Ne probald!

harles Bukowski alkoholista volt, szoknyabolond, idiilt

szerencsejatékos, bunko, faszari, rakds szerencsétlenség

és a legrosszabb napjain kolté. Valdszintileg az utolso
ember, akitdl életvezetési tandcsot kérnél, vagy arra szamita-
nal, hogy egy 6nsegit6 konyvben talalkozol vele.

Eppen ezért 6 a tokéletes kezdet.

Bukowski iré akart lenni, dm az irdsait évtizedeken &t
visszadobta ugyszélvan az Osszes magazin, napilap, hetilap,
tigynok és kiadé. Mert az irdsai borzalmasak - mondtak.
Durvék. Gusztustalanok. Ziillsttek. Es minél magasabbra
nott a visszautasito levelek tornya, annal mélyebbre meriilt
Bukowski a szeszg6zos depresszioba, amely élete ttilnyomo
részében elkisérte.

Bukowski kétott munkaidében dolgozott egy postan, mint
levélrendezd, csipszar fizetésért, aminek a nagyobb részét



elverte pidra, a maradékot ellovizta. Ejszakdnként maganyo-
san ivott, és idénként verseket stukazott le viharvert, écska
irégépén. Gyakran ébredt fel a padldn, ahol este kititotte ma-
gat.

Harminc év telt el igy, szinte megszakitas nélkiil az alko-
hol, a drogok, a jaték és a prostitualtak értelmetlen kodében.
Mar betoltétte az 6tvenet, amikor egy életre elegendd cs6d
és onutalat utan kiilonos mddon felkeltette egy fiiggetlen kis
kiad6 szerkesztdjének érdeklédését. Utobbi nem ajanlhatott
Bukowskinak sok pénzt és nem igérhetett magas példanysza-
mot, de mert bizarr rokonszenvet ébresztett benne a részeges
ltzer, elhatarozta, hogy tesz vele egy prébat. Ez volt Bukowski
els6 igazi esélye, és mivel radobbent, hogy valdszintileg az
utolsoé is, ezért igy valaszolt a szerkesztonek: , Két valaszta-
som van — maradok a postan, és megbolondulok... vagy nem
térek vissza, jatszom az {rot, és éhen halok. Ugy dontottem,
hogy éhen halok”

Bukowski aladirta a szerz6dést, minekutdna harom hét
alatt megirta els6 regényét, amelynek a Postahivatal egyszert
cimet adta, az ajanlds pedig igy szolt: ,Senkinek se ajanlom”

Bejott neki a proza és a koltészet. Fogta magat, megjelen-
tetett hat regényt és sok szaz verset, kétmillional tobb pél-
danyban adta el a konyveit. Népszertisége racafolt minden
elvarasra, els6sorban az dvére.

A Bukowskiéhoz hasonld sztorik jelentik a mi életbdlcse-
letiink mindennapi kenyerét. Elete megtestesiti az amerikai
almot: egy illetd harcol azért, amit akar, sosem adja fel, és
egy id6 utan valéra valtja legvakmerdbb almat. Gyakorlati-
lag filmbe ill6. Az emberek csak nézik az ilyen Bukowskiéhoz
hasonlé sztorikat, és azt mondjak: ,Latjak? Sosem adta fel.



Egyfolytaban probalkozott. Mindig hitt 6nmagaban. Kitar-
tott mindenek ellenére, és csinalt magabol valakit!”

Annal furcsabb, hogy Bukowski sirkovére azt irtdk: ,Ne
probald!”

Mertlatjak, Bukowski a példanyszamok és a hirnév ellenére
is vesztes volt. O tudta ezt, és nem azért lett sikeres, mert el-
szantan gydzni akart, hanem azért, mert tudta magarol, hogy
vesztes, amit el is fogadott, és becsiiletesen irt réla. Sosem
probalt mas lenni, mint aki volt. Bukowski munkassaga nem
azért zsenialis, mert lekiizdott hihetetlen akadalyokat, vagy
az irodalom langoszlopava fejlesztette magat. Sz6 sincs rola.
Egyszertien csak képes volt feltétleniil és hajthatatlanul szem-
benézni 6nmagaval - kiilondsen a legrosszabb részével —, és
habozas vagy kétely nélkiil kozszemlére tenni a gyarldsagait.

Ez Bukowski sikerének igazi titka: nem zavarta, hogy egy
cs6d. Bukowski leszarta a sikert. Mar hirességnek szamitott,
amikor még mindig szakadtan jelent meg a felolvasasokon, és
csunyakat mondott a kozonségének. Tovabbra is mutogatta
magat, és megprobalt lefekiidni minden szembejové nével.
A hir és a siker nem tette jobb emberré. Nem attdl lett hires
és sikeres, hogy megjavult.

A megjavulds és a siker gyakran jarnak kéz a kézben, de
nem sziikségszertien jelentik ugyanazt.

Mai kultiranknak az irrealisan pozitiv elvarasok a manidi.
Légy boldogabb! Légy egészségesebb! Légy a legjobb, kii-
16nb a tobbinél! Légy okosabb, gyorsabb, gazdagabb, szexibb,
népszeriibb, eredményesebb, irigyeltebb, csodaltabb! Légy
tokéletes és dobbenetes, és szarjal minden nap reggeli el6tt
tizenkét karatos aranyrogoket, mikozben bucsupuszit adsz
szelfiérett hitvesednek meg a két és fél sraicodnak! Aztan szallj



el a helikoptereddel a csodalatosan kielégité munkahelyedre,
és toltsd el a napodat a hihetetleniil jelentéségteljes tevékeny-
séggel, amely valdszintileg a vilagot menti meg egy napon!

De ha megillsz és eltoprengesz, akkor rajossz, hogy a ha-
gyomanyos életvezetési tandcsnak — az dsszes, a sziinet nélkiil
tolt pozitiv és boldog dnsegélyez6 rizsanak — az a rogeszméje,
ami nincs. Rarepiil arra, amit te mdris a gyarlosdagaidnak meg
a gyengeségeidnek tartasz, és még jol fel is nagyitja 6ket. Azért
tudhatod meg, mi a pénzkereset legjobb mddja, mert eleve
ugy érzed, hogy nincs elég pénzed. Azért hajtogatod a tiitkor
el6tt allva, hogy milyen gyonyord vagy, mert eleve ugy érzed,
hogy nem vagy gyonyora. Azért koveted a randi- és parkap-
csolati tanacsokat, mert eleve ugy érzed, hogy téged nem le-
het szeretni. Azért probalod idétlen vizualizaciés gyakorla-
tokkal biivolni a nagyobb sikert, mert eleve ugy érzed, hogy
nem vagy elég sikeres.

Ironikus médon ez a gorcsolés a pozitivra — a jobbra,
a szuperebbre - csak Ujra és Ujra arra emlékeztet minket,
hogy mik nem vagyunk, mi hidnyzik bel6liink, és mik le-
hettiink volna, ha nem mondunk csiitortokot. Elvégre egyet-
len boldog ember sem tartja sziikségesnek, hogy a tiikor elé
allva mondja fel, mennyire boldog. Mert a boldog ember
csak boldog.

Van egy mondas Texasban: ,, A legkisebb kutya ugat a leg-
hangosabban.” Magabiztos ember sziikségtelennek tartja bi-
zonyitani a magabiztossagat. Gazdag ember sziikségtelennek
tartja bizonygatni a gazdagsagat. Az ember vagy gazdag, vagy
nem gazdag. Ha pedig 6rokdsen valaki masnak almodja ma-
gat, csak azt a tudat alatti igazsagot erdsiti egyre tovabb, hogy
nem az, akit megalmodott.
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Minden egyes tévéreklam azt akarja elhitetni veliink, hogy
a jo élet titka egy kellemesebb allas, vagy egy drabalisabb te-
repjaro, vagy egy csinosabb baratnd, vagy egy fiithet6 fiird6-
kad felfajhaté pancsoléval a sracoknak. A vilag 6rokké azt
fajja, hogy az 1t a jobb élethez a tobb, a még tobb — vegyél
tobbet, szerezz tobbet, keress tobbet, dugjal tobbet, legyél
tobb! Orokké azzal bombaznak benniinket, hogy folyton
izguljunk valamiért. Izguljunk, hogy telik-e Gj tévére. Izgul-
junk, hogy sikeriil-e jobb helyen vakaciéznunk, mint a kollé-
gaknak. Izguljunk, hogy telik-e az uj kerti torpére. Izguljunk,
hogy kapunk-e megfelel6 markaju szelfibotot.

Miért? Tippem szerint azért, mert a szerzés izgalma jot
tesz az lizletnek.

Semmi bajom a j6 iizlettel, a helyzet az, hogy a lelki egész-
ségnek nem tesz jot, ha tul sok mindenen izgulunk, mert ak-
kor tulzottan ragaszkodni fogunk a feliileteshez és a gagyihoz,
és azzal megy el az életiink, hogy a boldogsag és az elége-
dettség délibabjat kergetjiik. A jo élet titka, hogy ne izgassuk
magunkat minden szaron; kevesebbet izgassuk magunkat, és
csak olyasmiért, ami igaz, halaszthatatlan és fontos.

Avisszacsatolas ordogi kore

Van egy alattomos tekervénye az agynak, amely, hogyha en-
gedik, szabdlyosan az driiletbe tud kergetni. Szdlj, ha ismerd-
sen hangzik:

Szorongsz, mert szembe kell szallnod valakivel. Ez a szo-
rongas lebénit, és toprengeni kezdesz, hogy miért vagy ilyen
szorong6. Most mdr azért szorongsz, mert szorongsz. Jaj, ne!
Duplan szorongsz! Most mar a szorongasod miatt szorongsz,
ami még tobb szorongast okoz. Hol az a whisky?
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Vagy, teszem azt, nem tudod kezelni a haragod. Begurulsz
a legbargyubb hiilyeségeken, és fogalmad sincs, miért. A tény
pedig, hogy ilyen konnyen begurulsz, még jobban begurit.
Aztan az egyik ilyen beguruldas kézben rajossz, hogy az 6ro-
kos dithongés gonossza és sekélyessé tesz, és ezt riihelled,
annyira rithelled, hogy diihos leszel magadra. Hat most nézd
meg magad: dithos vagy magadra, amiért diihit, hogy dii-
hongsz, és ezért behuzol egyet a falnak.

Vagy annyira aggalyosan igyekszel mindig helyesen cse-
lekedni, hogy aggasztani kezd ez a nagy aggodalmaskodas.
Vagy olyan btintudat kinoz minden egyes hibadért, hogy
kezd bilintudatod lenni, amiért ennyire biintudatos tudsz
lenni. Vagy olyan gyakran busulsz el azon, mennyire maga-
nyos vagy, hogy mdr a gondolatitdl is banatos és maganyos
leszel.

Udvozliink a visszacsatolds 6rdogi korében! Konnyen
lehet, hogy nem el3szor csinalod. Talan épp ebben a pilla-
natban is ugyanott korozol: ,,Istenem, folyton ezzel a vissza-
csatoldssal kinzom magam - olyan lazer vagyok, amiért ezt
csindlom! Abba kellene hagynom. O, Istenem, olyan luzernek
érzem magam, amiért luzernek neveztem magam. Abba kel-
lene ezt hagynom, hogy leluzerezem magam. O, francba! Mar
megint ezt csindlom! Ugye, hogy milyen ltzer vagyok? Au!”

Nyugalom, amigo! Ha hiszed, ha nem, ez is egyike az em-
beri sors szépségeinek. A f6ldon nagyon kevés teremtmény
képes 0Osszefiiggd gondolkodasra, am mi, emberek abban
a fénytizésben részesiiliink, hogy a gondolatainkrol is gondol-
kodhatunk. Tehat elgondolhatom, hogy Miley Cyrus-videokat
akarok néznia YouTube-on, és rogton utdna azt gondolhatom,
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micsoda agybajos vagyok, amiért Miley Cyrus-videdkat aka-
rok nézni a YouTube-on. O, a tudatossag csodaja!

Marmost az a probléma, hogy mai a tarsadalmunk a fo-
gyasztoi kultura és az idenézz-nekem-ugyis-nagyobb-van
kozosségi média csodainak koszonhetden kitenyésztett egy
egész nemzedéket, amely elhiszi, hogy a szorongashoz, féle-
lemhez, blintudathoz és a tobbihez hasonld negativ tapaszta-
latok abszolut nem koserek, mert ha megnézed a Facebook
hirfolyamat, ott is mindenki milyen piszok jol érzi magat!
Odanézzenek, nyolcan hazasodtak meg csak ezen a héten!
Es a tévében valami tizenhat éves egy Ferrarit kapott a sziili-
napjéra! Es egy masik kolyok most keresett kétmillidrd dol-
lart, mert feltalalt egy appot, amelyik automatikusan adagolja
a friss vécépapirt, amint kifogy!

Te viszont otthon poshadsz az 6tcombu né tarsasagaban,
¢s allandodan arra kell gondolnod, hogy az életed még annal is
vacakabb, mint gondoltad.

A visszacsatolds 6rdogi kore immar jarvany, ami sokakat
mértéktelen stresszbe, mértéktelen neurdzisba és mértékte-
len 6nutalatba taszit.

Bezzeg az 6regapam! Ha szarul érezte magat, azt gondolta:
»Hinnye, ma télleg cefetiil érzem magam, de hat gondolom,
ez a vildg sora. Na, velldzzuk csak tovabb azt a szénat.”

De ma? Ha ma akar csak 6t percre szarul érzed magit, tiis-
tént a fejedhez vagnak 350 képet valakikrdl, akik irté boldo-
gok és kurvdra fantasztikus életiik van, és lehetetlen nem azt
érezned, hogy veled nem stimmel valami.

Ez az utolsé6 mondatrész a mi bajunk. Rosszul érezziik
magunkat, amiért rosszul érezziik magunkat. Biintudatunk
van, amiért biintudatunk van. Dithések vagyunk, amiért
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dithosek lettiink. Szorongunk, hogy mité6l szorongunk. Mi
a bajunk?

Hat ezért olyan fontos magasrol szarni ra. Ezért menti
meg a vilagot a leszaromtabletta. Méghozza azzal menti meg,
ha elfogadjuk, hogy a vilag egy bolondokhaza, és nincs ezzel
semmi baj, mert mindig is az volt, és mindig is az lesz.

Viszont, ha le sem szarod, hogy rosszul érzed magad, ak-
kor rovidre zarod a visszacsatolas 6rdogi korét. Akkor azt
mondod magadnak: ,,Rohadtul érzem magam, na és?” Ab-
ban a pillanatban ugy elmulik az 6nutalatod, amiért rosszul
érezted magad, mintha a leszaromtabletta csodaporaval hin-
tettek volna meg.

George Orwell szerint mar ahhoz allandé kiizdelem sziik-
séges, hogy az ember meglassa, ami az orra el6tt van. No-
hét, a nyavalydink és szorongasaink megoldasa is itt van az
orrunk eldtt, csak azért nem vessziik észre, mert tulsagosan
lefoglalnak a pornévidedk és a mikodésképtelen kondigépek
reklamjai, és a ragodas, hogy miért is nem dongethetiink mi
egy kockas hasu, dogos szokét?

A neten csak vicceliink ,az Elsé Vilag bajairél™, holott
igaz, hogy a sajat sikereinknek estiink dldozatul. Az utébbi
harminc évben az égig ugrott a stressz okozta betegségek,
a szorongasos lelki bajok és a depresszios esetek szama, ho-
lott mindenkinek van lapos tévéje, és a boltok hazhoz hozzak
a bevasarlast. Valsagunk mar nem anyagi, hanem szellemi,

' Az Els6 Vilag baja egy szlengkifejezés, amit az Els6 Vildg nemzetei-
nek bajaira hasznalnak, akik csak azért panaszkodnak, mert nincs mas,
slirgetdbb problémdjuk. G.K. Payne hasznalta el¢szor 1979-ben a Built
Environment cimu irasaban, de azdta internetes mém lett bel6le a k6zos-
ségi oldalakon - Wikipédia.
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egzisztencialis. Olyan kurva sok cuccunk és lehetdségiink
van, hogy mar azt sem tudjuk, melyikkel foglalkozzunk.

Mivel most mar szamtalan dolgot lathatunk vagy ismerhe-
tiink, ugyancsak szamtalanszor débbenhetiink ra, hogy nem
feleliink meg, nem vagyunk elég jok, és a dolgok nem olyan
szuperek, mint lehetnének. Ez pedig 6sszetor benniinket.

Mert az a feneség ezzel az egész ,hogyan legyiink boldo-
gok” dumaval, amit az utébbi par évben nyolcmilliészor osz-
tottak meg a Facebookon, azt nem latja meg senki ebben az
egész baromsagban, hogy:

A vagy a pozitivabb élményekre 6nmagaban is ne-
gativ élmény. Ugyanakkor paradox médon a negativ
élmény elfogadasa 6nmagaban is pozitiv élmény.

Tudom, hogy ez total agyrohasztd, tehat adok egy percet,
hogy felkurblizd az agyad, és talan elolvasd még egyszer: Po-
zitiv élményre vagyni negativ élmény; negativ élményt elfo-
gadni pozitiv élmény. Alan Watts filozé6fus ezt nevezte ,,fordi-
tott torvénynek’, vagyis minél jobban hajszoljuk a folytonos
boldogsagot, annal elégedetlenebbek lesziink, mert a hajsza
valami utdn csak nyomatékositja a tényt, hogy hianyzik vala-
mink. Minél kétségbeesettebben akarsz boldog lenni, annal
szegényebbnek és érdemtelenebbnek érzed magad, fiiggetle-
niil attél, mennyit keresel. Minél kétségbeesettebben akarsz
szexi és kivanatos lenni, annal csunyabbnak latod magad,
tiiggetlentil a tényleges megjelenésedtdl. Minél kétségbeeset-
tebben akarsz boldog és szeretett lenni, annal maganyosabb
és riadtabb leszel, fiiggetleniil attdl, hogy kik vesznek koriil.
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Minél jobban meg akarsz vilagosodni, annal sekélyesebb és
6nz6bb leszel a megvilagosodas utjan.

Olyan ez, mint az egyik drogos utazasom: ugy éreztem,
minél jobban igyekszem egy haz felé, az a haz annal inkabb
tavolodik t6lem. Igen, most az LSD-kaprazataimat hasz-
naltam a boldogsag filozofidjanak alatimasztasara. Nem szi-
nezek.

Ahogy Albert Camus egzisztencialista filoz6fus mondta
(és biztos, hogy akkor nem LSD-zett): ,,Sohasem leszel bol-
dog, ha tovabbra is azt keresed, mibdl all a boldogsag. Soha-
sem fogsz élni, ha az élet értelmét keresed.”

Egyszertibben fogalmazva:

Ne probald!

Tudom, hogy most azt mondod: ,,Mark, maris be vagyok
zsongva, de mi lesz a Camardval, amire rég sporolok? Es a bi-
kinis alakommal, amiért koplalok? Elvégre egy rahedli pénzt
fizettem azért a kondigépért! Mi lesz a téparti nagy hazzal,
amir6l almodok? Ha leszarom 6ket, akkor sosem mutathatok
tel semmit! Marpedig azt nem akarom, ugye?”

De 6riilok, hogy megkérdezted!

Eszrevetted mar, hogy amikor nem csindlsz tigyet valami-
bél, sokkal jobban sikeriil? Eszrevetted mér, milyen gyakori,
hogy éppen annak sikeriil egy vallalkozas, aki a legkevésbé
torte magat a sikerért? Eszrevetted mér, hogyha nem izgulsz
tovabb valamiért, tigyszolvan maguktdl a helyiikre ugranak
a dolgok?

Miért van ez?

A forditott torvényt nem ok nélkiil hivjak ,forditottnak”;
ha leszarunk valamit, az ellentétes értelemben hat. Ha a po-
zitivum kergetése negativ, akkor a negativum elfogadasa lesz
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a pozitivum. Az edz6teremben elszenvedett kinok eredmé-
nye az egészség altalanos javulasa és az energia megujulasa.
Az iizleti bukddcsoldsbdl jobban megértjiik, mit kell tenni
a siker érdekében. Ha nem tagadjuk le magunk el6tt a bi-
zonytalansdgainkat, magabiztosabbak és karizmatikusabbak
lesziink masokhoz. A becsiiletes harc fajdalma teremti meg
a legnagyobb bizalmat és tiszteletet a kapcsolatokban. A szo-
rongasok és a félelmek elviselésével lesziink batrak és kitar-
tok.

Még sokaig folytathatndm, de mar most érted a lényeget:
mindent, ami ér valamit, akkor nyeriink el, ha feliillemelke-
diink a vele jard negativ élményen. Ha menekiilni probalunk
a negativumok el6l, ha ki akarjuk keriilni, ha el akarjuk foj-
tani vagy némitani 6ket, az csak visszalé. A szenvedés kerii-
lése a szenvedés egyik formaja. A bukas tagadasa maga is bu-
kas. A szégyenletes rejtegetése a szégyen egyik formdja.

A fajdalom folfejthetetlen fonal az élet szovetében; kitépni
nemcsak lehetetlen, de arthat is, mert a probalkozastol min-
den mas felbomolhat. Az, aki el akarja keriilni, tal nagy tigyet
csindl bel6le. Viszont, ha megtanulja leszarni, akkor megal-
lithatatlan lesz.

Eletemben sok mindenbdl csindltam iigyet, ugyancsak
sok mindenbdl viszont nem, és végsé soron ezek szamitottak.

Bizonydra te is ismersz valakit, aki egyszer ugy dontétt,
hogy a szar is le van szarva, aztdn valami egészen dobbenetes
dolgot ért el. Talan a sajat életedben is adodott ilyen, aminek
kovetkeztében valami egészen elképeszté magassagot sikeriilt
megugranod. Részemrdl én hat hét utan otthagytam az alla-
somat a bankban, és internetes vallalkozasba kezdtem; ennek
a huzasnak diszhely jutott a sajat dics6ségcsarnokomban,
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mint ahogy annak is, amikor eladtam szinte mindenemet, és
elkoltoztem Dél-Amerikaba. Izgattam magam miatta? Nem.
Csak fogtam magam, és megcsinaltam.

Az ilyen pillanatok hatarozzak meg leginkabb az életiin-
ket: a sorsdonté palyamddositas; a varatlan otlet, hogy at-
igazolunk a féiskolardl egy rockbandahoz; a dontés, amely-
lyel a lany végre kirugja a béna fitjat, akit tal gyakran kapott
rajta, hogy az 6 harisnyanadragjait viseli.

Valamit leszarni azt jelenti, hogy farkasszemet néziink az
élet legijesztobb, legnehezebb kihivasaival, és csak azért is ne-
kik megyiink.

Valamit leszarni elsdre egyszeriinek latszhat, holott bo-
nyolultabb, mint lénak a csontleves. Azt sem tudom, léte-
zik-e ilyen mondas, de ki nem szarja le. A csontleves éppen
elég borzalmasan hangzik, ugyhogy maradjunk ennél.

Az emberek tobbsége ugy verekszi magat végig az életen,
hogy tdl nagy tigyet csinal arra érdemtelen dolgokbdl. Tul
nagy iigyet csinalunk a goromba benzinkutasbél, aki apro-
ban ad vissza. Tul nagy {igyet csinalunk beldle, amikor a csa-
torna nem adja tobbé a kedvenc musorunkat. Tul nagy tigyet
csinalunk bel6le, amikor a munkatarsaink nem kérdeznek ra,
mi tortént a szenzacios vikendiinkon.

A hitelkartydink kimeriiltek, a kutyank gytlol, a tronoéro-
kos metadont szipdkol a vécében, de mi az aprépénzen és
a Megasztdron dithongiink!

Figyelj, a helyzet az, hogy egyszer mind meghalunk. Tu-
dom, ez nyilvanval6, mindossze emlékeztetni akartalak, ha
netan elfelejtetted volna. Te és az 0sszes ismer6sod halandok
vagytok; az itt és az ott kozotti kurta idészakban korlatozott
mennyiségben allnak rendelkezésetekre a dolgok, amikbdl

18



érdemes tigyet csindlni. Nagyon kevésbél érdemes. Es ha te
Osszevissza, valogatas nélkiil tigyet csinalsz mindenbdl és
mindenkibdl - akkor bizony el fogod kurni az életed.

Létezik egy rafindlt muvészet, aminek leszarom a neve.
Lehet, hogy a te fiiledben ez nevetségesen hangzik, engem
pedig faszkalapnak tartasz, de lényegében arrél van szo, hogy
meg kell tanulnod a gondolataid hatékony 6sszpontositasat
és rangsorolasat; el kell sajatitanod a lényeges és a lényegte-
len szétvalasztasat a sajat kiforrott értékrended alapjan. Ez
hihetetleniil nehéz. Eletfogytiglani gyakorldst és fegyelmet
igényel, és az ember rendszeresen buktazik. Mégis, talan
a legméltobb harc, ami kijut egy életben. Talan az egyetlen
igazi harc.

Mert, ha tul sokat izgatod magad - ha mindenbdl és min-
denkibdl tigyet csinalsz — akkor azt fogod érezni, hogy folya-
matosan és minden percben jogod van az elégedettséghez és
a boldogsaghoz, és mindennek kurvara olyannak kell lennie,
amilyennek te akarod. Ez pedig betegség, ami elevenen fal
fel. Minden nehézséget igazsagtalansagnak, minden kihivast
cs6dnek, minden kényelmetlenséget személyes sértésnek,
minden nézeteltérést arulasnak fogsz latni. Be leszel zarva
a sajat sekélyes, koponyanyi poklodba, a sértédott héborgés
langjai kozé, jarhatod a visszacsatolds 6rdogi koreit megallas
nélkiil, sohasem érkezve meg sehova.

A,leszarom” rafinalt miivészete

A tobbség ugy képzeli, hogy ha beveszi a leszaromtablettat,
rogton at is kertil a békés kozony vihardlld nirvanajaba.
Olyan akar lenni, akit semmi sem rendit meg, és senkinek se
adja be a derekat.
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Neve is van az olyan embernek, aki semmit6l sem jon in-
dulatba, és értelmetlennek lat mindent: pszichopata. Hogy
miért akarnal versenyre kelni egy pszichopataval, arrdl a leg-
halvanyabb segédfogalmam sincsen.

Tehat akkor mit is jelent a ,,leszarom”? Tekintsiink 4t ha-
rom ,rafinériat’, amelyek segitenek megvilagitani a témat.

1. sz. rafinéria: Le se szarni valamit nem kozonyt jelent,
hanem azt, hogy nem zavar, ha kiilonboziink.

Tisztazzunk valamit! A kozony abszolite nem csodalatra
mélto, és nem egyenlé a magabiztossaggal. A kozonyds em-
berek bénak és félnek. Koziiliik keriilnek ki a fotelforradal-
marok és az internetes trollok. Igazsag szerint a kzonyos em-
berek gyakran épp azért probalnak kozonyosek lenni, mert
tul sok semmiségen izgatjak magukat. Izgatja 6ket, hogy mit
gondolnak mdsok a hajukrol, ezért inkabb hanyagoljak a haj-
mosast és a fésiilkodést. Izgatja 6ket, hogy mit gondolnak
masok az elképzeléseikrol, ezért gunyolddas és poffeszkedés
mogé bujnak. Félnek masokat kozel engedni magukhoz, ezért
kiilonleges, egyedi hokristalynak képzelik magukat, akiknek
a problémait senki mas nem értheti meg.

A kozonyos emberek félnek a vilagtdl és a dontéseik ko-
vetkezményeitdl, ezért inkdbb nem dontenek 1ényeges dol-
gokban. Elbujnak a maguk asta, sziirke, érzelemmentes go-
dorben, nyakig az Onsajnalatban, folyamatosan proébalva
elterelni a figyelmiiket errél az id6- és energiaigényes szeren-
csétlenségrol, aminek élet a neve.

Marpedig az élet nem hagyja leszarni magat. Kell, hogy
az embert érdekelje valami. A bioldgidnkhoz tartozik, hogy

mindig izguljunk valamiért, és mindig legyen mit leszarni.
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Most hat az a kérdés, hogy mi az, amit nem szarunk le?
Miket kiilonitiink el erre a célra? Es hogyan szarhatjuk le azt,
ami végsd soron nem szamit?

Anyamtdl nemrég kicsalt egy jokora 6sszeget az egyik ba-
ratja, akiben megbizott. Ha k6zony6s lettem volna, vallat vo-
nok, iszom egy feketét, és letoltom a Drét tjabb évadat.

Am én felhdborodtam. Diihds lettem. Azt mondtam:
»1lyen nincs, anya! Maris keritiink egy tigyvédet, és elkapjuk
a disznot. Hogy miért? Mert a szar is le van szarva, de ha kell,
tonkreteszem az illet6t!”

Ez az els6 rafinéria. Amikor azt mondjuk. ,,0danézz, Mark
Manson le se szarja’, nem azt értjiik alatta, hogy Mark Mansont
semmi sem érdekli; épp ellenkezéleg, ezt ugy kell érteni, hogy
Mark Mansont nem érdekli, milyen akadalyok valasztjak el
a céljatol, és nem érdekli, ha egyeseket felpaprikdz azzal, amit
6 helyesnek és fontosnak érez. Ezt gy értjiik, hogy Mark
Manson az a tipus, aki csak azért ir magardl egyes szam har-
madik személyben, mert igy tartja helyesnek, egyébként pe-
dig kit érdekel.

Hat ez az, ami csodalatra mélt6. Nem, nem én vagyok
csodalatos, te szamar, hanem az akadalyok legydzése, a haj-
landdsag, amellyel valaki vallalja a kirekesztést, a pariasagot,
a killonbozdséget; kész farkasszemet nézni a kudarccal, és be-
inteni neki; nem riad vissza a nehézségektdl vagy a balsiker-
t6l, vagy a kinos helyzetektdl, csak nevet, és ugyis azt csindlja,
amiben hisz. Mert az ilyen emberek tudjak, hogy igy helyes,
és az, ami helyes, fontosabb naluk, a sajat érzéseiknél, biiszke-
ségitknél, hiusaguknal. Azt mondjak, ,le vagy szarva’, de nem
mindenre, csak arra, aminek nincs jelentdsége, és azzal foglal-
koznak, ami igazan fontos, vagyis a baratokkal, a csaladdal,
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a célokkal. Es alkalmanként egy-egy peres tiggyel. Es mert
csak a fontos és komoly dolgokon hajlanddk izgatni magukat,
cserébe Oket is leszarja a tobbi ember.

Mert ez az élet masik sunyi kis igazsaga: valaki nem lehet
sorsdontéen fontos jelenség egyesek szamara, ha ugyanakkor
nem nevetik ki és feszengnek miatta masok. Az ellenkezdje
kizart. A baj benne van a pakliban. Ahogy a régi mondas
tartja: hova az ember, oda az arnyéka. Ugyanez érvényes a ne-
hézségekre és a pechre is. Akarhova menjiink, var rank egy
nagy kupac szar. Ami tokéletesen rendjén vald. A lényeg nem
az, hogy miként pucoljunk meg magunkat a szartdl. A lényeg
az, hogy megtaldljuk a szart, amivel szivesen elbajlédunk.

2. sz. rafinéria: Ha magasrol szarni akarsz a nehézségekre,
ahhoz el6bb taldlnod kell valamit, ami fontosabb

a nehézségeknél.

Képzeld el, hogy az élelmiszerboltban vagy, ahol egy oreg-
asszony rikdcsol a pénztdrossal, elmondja mindennek, ami-
ért az nem hajland¢ elfogadni az 6 harminccentes kuponjat!
Egyaltalan miért cirkuszol a néni? Csak harminc centrél van
sz0.

Majd én megmondom, miért: valdszintleg azért, mert
nincs jobb dolga, amivel kitdltse a napjait. Csak iil otthon, és
vagdossa a kuponokat. Oreg és magényos. A gyerekei goré-
nyek, akik sosem latogatjak. Tobb mint harminc éve szexelt
utoljara. Nem finghat ugy, hogy ne érezzen rendkiviili kino-
kat a keresztcsontja tajékan. A nyugdija semmire sem elég, és
valdszintileg bepelenkazva haldlozik el, abban a hitben, hogy
Cukororszagban van.
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Igy hat kuponokat nyirbal. Ennyije maradt. O meg a ro-
hadt kuponjai. Ennyivel foglalkozhat, mert nincsen semmi
mas, amivel foglalkozhatna. Tehat, amikor a pattanasos ti-
zenhét éves pénztaros nem hajlandé elfogadni az egyik ku-
ponjat, amikor ugy védi a pénztargépe tisztasagat, mint a lo-
vagok a sziizi erényt hajdanidén, akkor mibe, hogy a nagyi
robbanni fog? Nyolcvan évre valéd nyomor tor ki bel6le, mint
a kénkoves tlizvihar a ,,Bezzeg az én idémben...” és az ,Ak-
kor még ismertek tisztességet...” vonalai mentén.

Az a baj ezekkel az emberekkel, akik minden fing miatt
balhéznak, hogy nincs érdemlegesebb dolguk, amiért balhéz-
hatnanak.

Ha te kovetkezetesen balhézol minden pitidner szarsag
miatt, ami bosszant — mert a volt fiud Gj fotét posztolt ma-
garol a Facebookon, mert a taviranyitoban semmi id6 alatt
lemeriilnek az elemek, mert mdar megint lecsusztal a kidrusi-
tasrol, amikor két kézfert6tlenitét kaphattal volna egy arban
— van ré esély, hogy az életed sivér. Es ez a te bajod. Nem
a kézfert6tlenits. Nem a tévé taviranyitoja.

Egyszer hallottam egy muvészt6l, hogy amikor az em-
bernek nincs baja, az agy automatikusan kitalél parat. Ugy
gondolom, hogy az, amit a legtobb ember - elsésorban az
iskolazott, elkényeztetett, kozéposztalybeli fehérek - ,,az élet
gondjainak” vél, csupan mellékhatasa annak, hogy az illetd-
nek nincs igazi baja, amin izgassa magat.

Ebbdl az kovetkezik, hogy id6d és energiad felhasznalasa-
nak talan leggylimolcs6z6bb modja, ha talalsz valami fonto-
sat és jelentset. Mert, ha nem, akkor értelmetlen és feliiletes
dolgokon 6rlod magad.
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3. sz. rafinéria: Akdr tudomdsul veszed, akdr nem, mindig
te vdlasztod ki, hogy min izgatod magad.

Az ember nem ugy sziiletik, hogy csuklobol képes leszarni,
amit kell. Inkabb tulsagosan is sok mindenen izgatjuk ma-
gunkat. Lattal mar kisgyereket, aki a két szemét sirja ki, mert
a sapkaja nem a megfelel6 kék arnyalatu? Na, latod.

Amig fiatalok vagyunk, minden 4j és izgalmas, és minden
olyan fontosnak tlinik. Ennélfogva irté nagy tigyet csinalunk
mindenbdl és mindenkibdl: hogy mit mondanak rélunk ma-
sok, visszahiv-e vagy sem az az édi fid/lany, jol all-e a zok-
nink, vagy hogy milyen szin( a sziiletésnapi léggémbiink.

Ahogy oregsziink, és tobb lesz a tapasztalatunk (valamint
tobbet lattunk az elfut6 idébol), kezdjiik felfogni, hogy ezek-
nek a dolgoknak a tobbsége nem lesz maradand¢ hatdssal az
életiinkre. Azok, akiknek a véleménye olyan fontos volt va-
lamikor, eltintek az életiinkbol. A visszautasitasok, amelyek
ugy fajtak a maguk idejében, igazabol javunkra lettek. Réajo-
viink, milyen kevés jelentéséget tulajdonit a kornyezetiink
a vellink kapcsolatos, feliiletes részleteknek, és elhatdrozzuk,
hogy mi sem ragjuk magunkat miattuk tobbé.

Lényegében jobban megvalogatjuk, hogy min izgatjuk fel
magunkat. Ezt hivjak érettségnek. Jo érzés, ki kellene pro-
balnod valamikor. Az érettség akkor kovetkezik be, amikor
az ember megtanulja, hogy kizardlag azon balhézzon, amin
érdemes. Ahogy Bunk Morelan mondta a tarsanak, McNulty
nyomozoénak a Drétban (amit maig letoltok, baz'meg): ,,Ezt
azért kaptad, mert akkor pattogtal, amikor nem neked kellett
volna.”

Aztan ahogy beledregsziink a kozépkorusagba, valami mas
is valtozni kezd. Csokken az energiaszintiink. Megszilardul
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az egyéniségiink. Tudjuk, kik vagyunk, és elfogadjuk magun-
kat, azokkal a tulajdonsagainkkal egyiitt, amelyekért nem va-
gyunk odaig.

Es ez érdekes modon felszabadité. Mar nem kell szivdzni
mindenért. Az élet olyan, amilyen. Elfogadjuk a ragyaival
egylitt. Rajoviink, hogy sosem talaljuk fel a rak gyogyszerét,
nem megylink fel a Holdra és nem tapizzuk meg Jennifer
Anistont. Igy oké, az élet megy tovabb. Ritkulé aggodal-
maskodasainkat életiink azon részeinek tartjuk fent, ame-
lyek megérdemlik: a csalddunknak, a legjobb baratainknak,
a golfiitéstink stilusanak, ami, megdobbenté mddon, éppen
elég. Tulajdonképpen ez a leegyszerlisodés piszok madd és tar-
tosan boldogitd. Kezdjiik azt hinni, hogy talan mégis igaza
volt annak a bolond alkoholista Bukowskinak: Ne prébald!

De Mark, akkor egyaltalan mi a célod ezzel a konyvvel?
Ez a konyv segit valamivel tisztabban latni, amikor abban kell
dontened, hogy mit tartasz fontosnak, és mit nem.

Az hiszem, jelenleg egy pszicholdgiai jarvanynak vagyunk
a tanui, amit6l az emberek mar nem értik, hogy semmi baj
nincs azzal, ha a dolgok néha rosszra fordulnak. Tudom, hogy
ez intellektualis mellébeszélésnek hangzik, de garantalhatom,
hogy halalkomoly kérdés.

Mert, ha elhissziik, hogy baj, ha a dolgok néha rosszra for-
dulnak, akkor ontudatlanul hibaztatni kezdjik magunkat.
Kezdjiik ugy érezni, hogy van benniink valami zsigeri hiba,
ez pedig mindenféle talkompenzalashoz vezet, mint példaul
vasarolunk negyven par cip6t, vagy egy kedd este vodkaval
vessziik be a Xanaxot, vagy 16voldoziink egy iskolabuszra,
ami teli van sracokkal.
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Ez a hit, marmint, hogy baj, ha tokéletlenek vagyunk al-
kalomadtan, ez gerjeszti a visszacsatolas 6rdogi korét, amely
kezd eluralkodni a kultdrankban.

A leszaras egyszerti modszerével modositjuk elvarasaink
iranyat az élettel szemben, és elvalasztjuk a fontos dolgokat
a jelentéktelenektdl. Ennek a készségnek a kifejlesztése el-
vezet valamihez, amire szeretek gy gondolni, mint egyfajta
»praktikus megvilagosodasra”.

Nem, nem arra a cukormazas, tidvosséges, 6rok boldog-
sagos, mese habbal tipusu megvilagosodasra gondolok. Epp
ellenkezéleg, szamomra a praktikus megvilagosodas nem
mas, mint megbékélés azzal az igazsaggal, hogy valameny-
nyi szenvedés mindig elkeriilhetetlen, mert csinalhatsz akar-
mit, nincs élet cséd, veszteség, megbanas, s6t, halal nélkiil.
Mert amint egyszer tudomadsul veszed, hogy az élet szarral
bombdzza az embert (méghozza sokkal, nekem elhiheted),
egyfajta zsigerien spiritualis modon legy6zhetetlenné valsz.
Végtére is csak ugy gyozheted le a szenvedést, ha el6bb meg-
tanulod, miként viseld el.

Ennek a kényvnek esze dgaban sincs koénnyiteni a prob-
lémdidon vagy a keserveiden, és pontosan ebbdl tudhatod,
hogy becsiiletes. Ez a konyv nem holmi kalauz a nagysaghoz.
Nem is lehet, mert a nagysag puszta kaprazat, kiagyalt cél,
a mi pszicholdgiai Atlantiszunk, amelynek hajszolasara mi
kényszeritjitk magunkat.

Viszont ez a kdnyv eszkozzé valtoztatja a kellemetlensége-
idet, hatalomma a sériiléseidet, és valamivel konnyebb prob-
lémakka a problémaidat. Ez mar igazi haladas. Tekintsd tti-
kalauznak a szenvedéshez, és tanacsadonak, hogy miként élj
kiilonb és értelmesebb életet, tobb emberséggel és alazattal!
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Ez a konyv arrdl szol, hogyan tancoljunk 6lomcsizmaban,
hogyan lazitsunk a rettegés kozepette, hogyan kacagjuk ki
a konnyeinket.

Ez a kdnyv nem a nyereségre vagy a teljesitményre, hanem
inkabb a vesztésre és az elengedésre tanit meg. Megtanit,
hogyan készits leltart az életedrdl, és hogyan torodlj beldle,
csak a legfontosabbakat hagyva meg. Megtanit, hogyan csukd
be a szemed abban a tudatban, hogy akkor sincs semmi baj,
ha hanyatt esel. Megtanit, hogy kevesebb dolgon balhézz.
Megtanitja, hogy ne is probald.
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