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,Mar ez is elég volna”

A hala mint szemlélet és életforma

Ugyan miképpen tudnank észrevenni, rogziteni és
megkoszonni mindazt a jot, ami koriilvesz benniin-
ket, amikor a bizonytalansag a mindennapi élet el-
keriilhetetlen val6saga. S6t, gyakran gondolhatjuk
gy, hogy kivételesen nehéz idéket éliink, s a helyzet
megannyi fizikai, gazdasagi és lelki tényez6 miatt
csak egyre nehezebb lesz. Pedig a torténelem soran
az emberek Gjra és Gjra ugyanilyen érzésekkel néz-
tek szembe. ,, Az elmilt évszazadokban oly sok &si
tradicié omlott dssze: a csaladi, a tarsadalmi, az al-
lami élet hagyomanyai, a gazdasagi rendé és a valla-
sos hité egyarant. Ahogy telnek az évek, egyre fogy a
szikla, amelyben megkapaszkodhatnank, egyre ke-
vesebb, ami féltétlen helyes és igaz, ami 6rok id6kre
sz01” - irta Alan Watts még 1951-ben. De mar a r6-
maiak is biztosak voltak abban, hogy varosuk szaz
év utan 6sszeomlik. Szegénység, betegség, habori és
halal - mindez nem 4j a nap alatt.

Nem csoda tehat, hogy életiink jelentGs részét a
biztonsag keresése hatja at. Csakhogy a biztonsag
hajszolasa ritkan vezet békéhez - s6t, gyakran épp
a szorongas forrasa. Ugyanigy a boldogsag keresése
is paradox vallalkozas: minél inkabb koncentralunk
ra, annal nehezebben érjiik el. ,,Gondolkodj el azon,
hogy boldog vagy-e, és maris nem vagy az” - figyel-
meztet John Stuart Mill.

A masik csapda megannyi 6nsegit6 konyvben lesel-
kedik rank. Szerz6i legtobbszér megfogalmaznak
egy problémat — boldogtalannak érezziik magunkat,
nem vagyunk elég sikeresek, til stresszes az életiink
-, majd Gtmutatassal szolgalnak arra nézve, hogyan
gy6zziik le az adott nehézséget, vagy szamoljuk fel
a deficitet, amelynek 1étezésér6l éppen meggy6ztek.

Kétségtelen, ha mentalis életiinket a bizonytalansag
és a félelem hatja at, az a meggy6z6dés, hogy amink
van, az nem elég, megszamlalhatatlan aldas mel-
lett megyiink el naponta. Olyan rendkiviili dolgok
keriilik el a figyelmiinket, amelyekre, ha éberek va-
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gyunk, bizonyosan racsodalkozunk. Mint a tiiztovis,
amelyet vordsre fest a naplemente. A hangyak, akik
szendvicsmorzsaikkal masiroznak a kolonidjukhoz
vezetd jardarepedésben. A balkani gerle, aki fészket
rak az ablakparkanyon.

A vilaghalé keres6motorjahoz hasonloan a lelkiink
is abbdl tar elénk egyre tobbet, amire rakeresiink.
Ha a problémakra, a félelemre vagy az irigységre
figyeliink, azt latjuk megsokszorozdédni; ha viszont
a hala, az 6r6m és az élet szépségei felé fordulunk,
ezekbdl fedeziink fel mind tébbet.

Szamos szakember allitja, hogy szenvedésiinket va-
l6jaban nem az események, hanem azok értelmezése
okozza. A sztoikus bolcsek mar kétezer éve megfo-
galmaztak: a koriilményeket nem, csak a hozzajuk

fliz6d6 itéletiinket irdanyithatjuk. A hala éppen en-
nek atgondolasaban segit: a torténteket nem veszte-



ségként, hanem lehetGségként értelmezi. Ha valaki
meghant benniinket, a halas 1élek nem a sérelmen
lamental, hanem tudja, hogy még igy is van lehe-
tGsége szeretni, megérteni, Gjrakezdeni. Ahogy a
hala és a mentalis egészség Osszefiiggését vizsgalod
kutatasunk egyik résztvevéje fogalmazott: ,,Az esti
halalistam, ahogy végigmegyek a nap eseményein,
kezdi Gjrairni életem torténetét a jelenben. Kezdem
gy érezni magam, mint akit kiragadtak a ttizbdl, ki-
menekitettek és megmentettek.”

A hala tehat néz6pontvaltas, amely a jot kedvez6tlen
koriilmények kozott is felismeri. Aki igy él, az rit-
kabban adja at magat a csiiggedésnek, jobban alszik,
ellenallobb a stresszel szemben és boldogabb. A hala
olyan pszichologiai eréforras, amely csékkenti a ki-
égés, a reménytelenség és a depresszio kockazatat,
mikdzben erdsiti a tarsas kapcsolatokat és az élet
értelmességének élményét. Amikor az ember halas,
nem szorong és nem fél. Es aki nem fél, az nem dur-
va és nem erdszakos, az nem 6nz6, az nem bantja a
masikat, annak a szandékai nyiltak. Amikor halasak
vagyunk, akkor nem a sziikség beszél bel6liink, ha-
nem a bség érzése, és amink van, azt hajlandok va-
gyunk megosztani masokkal. Aki halas, az a masik
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kiilonbozGségének is oriil, mert tiszteli az embert.
A hala 6sszekot benniinket.

A pészahi Haggadaban elhangzo egyik legszebb
imadsag, a ddjénu (melynek sz6 szerinti forditasa:
»Mar ez is elég volna”) kiilénleges példaja a hala-
nak. Izrael készonetét fejezi ki Isten irant a szabadi-
tds minden egyes tettéért.

»Mily végteleniil josagos volt hozzank a mi Isteniink:

Ha csak kiszabadit minket Egyiptombél, de nem itél-
kezik felettiik, azzal is beértiik volna,

Ha csak itélkezik felettiik, de isteneiket nem siijtja,
azzal is beértiik volna,

Ha csak isteneiket sijtja, de els@sziilotteiket nem
biinteti, azzal is beértiik volna,

Ha csak az els@sziilotteket biinteti, de nem juttatja
nekiink a kincseiket, azzal is beértiik volna,

Ha csak nekiink juttatja kincseiket, de nem hasitja
ketté a tengert, azzal is beértiik volna,

Ha csak kettéhasitja a tengert, de minket nem vezet
at rajta szaraz labbal, azzal is beértiik volna,

Ha csak atvezet benniinket szaraz labbal, de nem
fullasztja bele ellenségeinket, azzal is beértiik
volna,

Ha csak belefullasztja ellenségeinket, de nem gon-
doskodik rélunk a pusztaban negyven éven at,
azzal is beértiik volna,

Ha csak gondoskodik rélunk a pusztaban negyven
éven at, de nem taplal benniinket mannaval, az-
zal is beértiik volna,

Ha csak mannaval taplal benniinket, de nem ajan-
dékoz meg minket a Szombattal, azzal is beértiik
volna,

Ha csak megajandékoz minket a Szombattal, de nem
vezet benniinket a Szinajhoz, azzal is beértiik
volna,

Ha csak elvezet benniinket a Szinajhoz, de nem adja
nekiink a Térat, azzal is beértiik volna,

Ha csak nekiink adja a Torat, de nem visz be ben-
niinket Izrael foldjére, azzal is beértiik volna,

Ha csak bevisz benniinket Izrael féldjére, de nem épi-
ti fel nekiink a Szentélyt, azzal is beértiik volna!™

A koltemény sorra veszi a Teremtd tizennégy jotéte-
ményét, és minden szakasz ezzel a refrénnel zarul:
»,Ha csak ennyit tett volna, mar azzal is beértiik
volna.”

! http://zsido.com/fejezetek/a-bibliai-idezetek-elemzese/
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A hala itt nem pusztan érzelem, hanem latasmod: az
életre valo ratekintés modja. Amikor Isten vagy egy
személy jotéteményére gondolunk, nem elég altala-
nossagbhan halat mondani - érdemes végiggondolni
az apro részleteket, mindazt a lathatatlan munkat,
tor6dést, szeretetet, ami a cselekedet mogott rejlik.
A ddjénu ennek a lelki figyelemnek a gyakorlata: an-
nak megértése, hogy a béség valoéjaban rétegenként
bontakozik ki.

A koltemény paradox formaja - ,ha csak ezt tette
volna, de amazt nem” - nem logikai, hanem lelki
gesztus. Azt tanitja: a hdla minden pillanatban meg-
latja a teljességet. Nem a végeredmény indit halara,
hanem minden egyes 1épés, minden kozbeesd jotett.
A hala nem a hianyz6 részletekre figyel, hanem arra,
ami mar megvan. Amikor azt mondjuk: ,, mar ez is
elég volna”, val6jaban elismerjiik, hogy az élet on-
magaban ajandék. Minden, ami ezen feliil adatik,
csupan a kegyelem tiilaradasa.

A hala megteremti a bizalom légkorét — Istenben,
a vilaghan és az emberi kapcsolatokban egyarant.
Nemcsak azt latjuk, hogy nincs remény, hanem azt
is, hogy csak remény van. Az 50. zsoltar pontosan
ebbe a lelki térbe vezet benniinket: az Istennel és a
felebarattal rendezett kapcsolat nem mindig kony-
nyli kovetelményrendszerét a hala légkorében és
Isten szabaditasanak reménysége alatt allitja elénk.
A héber szévegben a ,,szabaditas” szd nem csupan
az ellenségt6l val6 megmenekiilést jelenti, hanem
minden olyan helyzethdl valé kimenekedést, ahol az
ember élete, lelke vagy egészsége keriilne veszélybe.
A szabaditas ilyen médon a hala tagabb értelemben
vett tapasztalata: amikor felismerjiik, hogy Isten
nemcsak megment, hanem djra és Gjra ,atvezet a
tengeren”, ahogyan a ddjénu is emlékeztet ra.

Akkor hol és mivel kezdhetnénk a hala kifejezését?
Talan ott, ahol minden nap Gjrakezd6dik: az ébredés
csendjében. ,,K6szonom, hogy egy Gjabb napot tolt-
hetek ezen a vilagon.” Hiszen szeretteink koziil sem
mindenkinek adatik mar meg ez a kivaltsag. Ahogy
megtessziik az els6 1épéseket, kiegészithetjiik azzal:
,K6szonom, hogy tudok jarni és eljuthatok a mun-
kahelyemre, vagy meglatogathatom, aki ma var.” Ha
valaha megfordultunk érsebészeti klinikan, tudjuk,
sokan adnak oda mindeniiket az 6nall6 mozgas sza-
badsagaért. Reggelizés kozben alljunk meg egy pilla-
natra: ,, K6szoném, hogy van mit ennem.” Mert amig
egy szelet kenyeret elfogyasztunk, a vilagon kozel

hetvendt ember hal meg alultaplaltsag miatt - tiz
perc alatt pedig kétszer ennyien. Talan ekkor valnak
igazan érthet6vé Marcus Aurelius szavai: ,Nagyon
kevés kell a boldog élethez; mindaz benned rejlik,
ahogyan gondolkodsz.”

A hala tanulhato és fejleszthet6. Tudatos gyakorlas-
sal lassan atjarja napjainkat, észrevétleniil formalja
latdsmddunkat, kapcsolatainkat, 6nmagunkhoz vald
viszonyunkat. Valosagosabba teszi az életiinket. A pa-
naszkodas, a negativ gondolkodas ellenben elszigetel,
és bezarja az ajtoét a masik ember, s6t, az élet szépsé-
gei el6tt. Barmennyink legyen is, a hala messze fo-
16tte meggazdagit. A tagadast elfogadasra valtoztatja,
a kdoszbol kiutat mutat, a kudarcokat bolcsességgé
érleli, értelmet ad a miltnak, segit meghékélni a je-
lennel és reményt nyijt a jévére nézve.
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