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1. Megbanasra igenis sziikség van

»A megbands nem veszélyes és nem is abnormalis, nem
terel le benniinket a boldogsaghoz vezeté utrol. Egészsé-
ges és univerzalis, emberi 1étiink szerves része. Raada-
sul a megbanas értékes is. Hozzdjarul a tisztanlatashoz.
A tanulashoz. Ha jdl csinaljuk, nem lehtiz, hanem felemel

minket”

. Miért emberi dolog a megbanas?

»Mas szdval, ha valaki képtelen a megbanasra — azaz
a »semmit sem banok« filozofiat vallja -, az nem el6ny6s

magatartas, hanem az agykarosodas tiinete”

.Legaldbb és bdrcsak

»Miutan két évtizede tanulmanyoztuk a multrél valo
gondolkodast, furcsa eredményre jutottunk: viszonylag
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ritkan érezziik jobban magunkat a malt felidézésétél, mig
az teljesen dltaldnos, hogy rosszabbul érezzitk magunkat
téle. Ezek szerint mindannyian 6nsorsronté mazochistak

lennénk?”

4. Miért valunk jobb emberré

a megbanas hatasara?
»Ne utasitsuk el a megbanast, de ne is dagonyazzunk
benne! Inkabb nézziink szembe vele! Hasznaljuk a jovo-
beli viselkedésiink katalizatoraként! Ha a gondolkodas
segit a cselekvésben, akkor az érzés segithet a gondolko-

dasban”
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,Eletiink tobb sikon zajlik parhuzamosan - egyszerre
vagyunk sziilok, gyerekek, hazastarsak, partnerek, be-
osztottak, fénokok, didkok, fogyasztdk, befektetdk,
allampolgarok, baratok és még annyi mds. Miért ne ter-

jedne ki mindre a megbanas is?”

6. A megbanas négy f6 oka

»Ami jol lathato, és amirdl kénnyl beszélni - példaul
a csalad, a tanulds és a munka -, az sokkal kevésbé
lényeges, mint a mélyben rejlé emberi inditékok és

torekvések”
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7. Alapvetdé megbanasok

»Az alapvetd megbandsok ellenallhatatlan kisértéssel
kezdddnek és kérlelhetetlen logikaval végzédnek.”

8. A batortalansag megbanasa

»Amikor megbanjuk a batortalansagunkat, akkor az el-
mulasztott novekedési lehetéséget gyaszoljuk. Azt, hogy
nem lettiink olyan boldogok, batrak, kiteljesedettek, ami-
lyenek lehettiink volna. Nem értiink el néhany fontos célt
szlikre szabott életiink soran.”

9. Erkodlcsi megbanasok

10.

11.

,Csalas. Hitlenség. Lopés. Arulds. Szentségtorés. Az
erkolesi okok miatt megbant tettek listdja néha ugy
hangzik, mint egy Tizparancsolatrol sz6l6 oktatovided
forgatokonyve.”

Kapcsolati megbanasok

»A mély kapcsolatok adnak értelmet az életiinknek, és
ezek toltenek el minket elégedettséggel. Am ha akdr szdn-
dékosan, akar figyelmetlenségbdl megszakitjuk ezeket a
kapcsolatokat, akkor gyakran féliink Gjrakezdeni. Attdl
tartunk, hogy elszarjuk a dolgot, és csak még mélyebbre
assuk az arkot. Pedig ezek az aggodalmak szinte mindig

alaptalanok”

Lehet6ség és kotelesség

»A négy leggyakrabban megbant dolog olyan, mint a jo
élet negativja. Ha tudjuk, hogy mit sajnalnak az embe-
rek a leginkabb, akkor ezt a képet pozitivba forditva
meglathatjuk, mit értékelnek a legtobbre”
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»Bar szivesen meglennénk megbands nélkiil, és néha
biiszkén bizonygatjuk, hogy semmit sem bantunk meg,
ez nem igazan lehetséges, hiszen halandék vagyunk”

JAMES BALDWIN, 1967'
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MEGBANASRA IGENIS
SZUKSEG VAN

Egy 6szi napon, 1960. oktober 24-én Charles Dumont zene-
szerz8 kopogott Edith Piaf périzsi lakdsanak ajtajn, félelemmel
a szivében és dalokkal az aktataskdjaban. Akkoriban Piaf volt
Franciaorszag talan leghiresebb el6adoja és a vilag egyik leg-
ismertebb énekese. Ugyanakkor az egészségi allapota elég siral-
mas volt. Bar még éppen csak betoltotte a negyvennégyet, a
tiiggdség, a balesetek és a kicsapongd életmod megyviselte a szer-
vezetét, és vasaggyal volt 6tven kild. Harom hénappal korabban
komaba esett a majkarosodasa miatt.

De torékenysége ellenére megdrizte hirhedten szeszélyes és
lobbanékony természetét. Dumont-t és a kiséretében érkezd
szovegird kollégajat, Michel Vaucaire-t masodrangu zenészek-
nek tartotta. Aznap iizent is a titkarnéjével, hogy lemondja a
talalkozot, és el8szor nem volt hajlandé fogadni a két férfit. Or-
kig varakoztatta 6ket a nappalijaban. De miel6tt agyba bujt vol-
na, mégis megjelent, kék pongyolaba burkol6zva, és szant rdjuk
egy kis id6t.

Kozolte veliik, hogy csak egyetlenegy dalt hajlandé meghall-
gatni. Ennyi, és aztan mehetnek.
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Dumont-t kiverte a viz idegességében, amikor Piaf zongoraja-
hoz iilt, hogy eljatssza a szerzeményét, mikozben halkan énekelte
hozza Vaucaire szovegét.!

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

Nem, az égvildgon semmit.
Nem, semmit sem banok.

Edith Piaf megkérte Dumont-t, hogy jatssza el tjra a dalt. Koz-
ben hangosan morfondirozott, vajon tényleg a sajat szerze-
ményét adja-e eld. Néhany baratja volt nala latogatoban; 6ket is
odahivta, hogy hallgassdk meg. Azutdn a személyzetet is oda-
csdditette.

Orak teltek el igy: Dumont-nak tjra meg ujra el kellett jatsza-
nia a dalt; egy szemtanu szerint tobb mint husszor. Piaf felhivta
Parizs elsé szamu koncertterme, az Olympia igazgatéjat. A férfi
pirkadat el6tt futott be, hogy 6 is meghallgassa a miivet.

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

Cest payé, balayé, oublié.

Je me fous du passé.

Nem, az égvilagon semmit.

Nem, semmit sem banok.

Ki van fizetve, el van térolve, el van felejtve.
Fitytlok a multra.

Néhany héttel késébb Piaf mar a francia televizioban adta el
a 2 perc 19 masodperces dalt. Decemberben, amikor az Olym-
piat a cs6dtél megmentd koncert zardszamaként elénekelte,
huszonkétszer tapsoltak vissza. A kovetkezo év végére lemeze,
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amely a Je ne regrette rien-t tartalmazta, tobb mint egymillié pél-
danyban kelt el. Ezzel valt énekesnébdl ikonna.
Harom évvel késébb elhunyt.

Amber Chase 2016 februdrjaban egy hideg vasarnap reggelre
ébredt a nyugat-kanadai Calgary varosaban. Akkori baratja (mos-
tani férje) elutazott, ezért Amber el6z6 este néhany baratndjé-
vel szoérakozni ment. Paran koziiliik a buli utan ott aludtak nala.
A baratndk éppen beszélgettek, és mimodza koktélt sziircsolgettek,
amikor Chase unalmaban, hirtelen 6tlettdl vezérelve kitalalta:
»Menjiink el tetovéltatni!” Ugyhogy autoba iiltek, és elgurultak a
Highway 1. szam ald, a Jokers tetovalo- és testpiercing-szalonba,
ahol a helyi miivész két szot varrt Chase bérére.

Szinte ugyanolyan tetovaldsa lett, mint Mirella Battistanak 6t
évvel korabban és 3800 kilométerrel odébb. Battista Brazilidban
nétt fel, és a huszas évei elején a féiskolai tanulmanyai kedvéért
koltozott Philadelphidba. Bejott neki az 4j hely. Az iskola mel-
lett elhelyezkedett egy helyi konyveléiroddban. Sok baratot szer-
zett. Még Ossze is jott egy philadelphiai sraccal. Mar 6t éve jartak
egyltt, és ugy tlint, hogy hamarosan 6sszehazasodnak, amikor
mégiscsak szakitottak. Ekkor, kilenc évvel az Egyesiilt Allamok-
ba koltozését kovetden vissza akart térni a régi életéhez, ezért
visszakoltozott Braziliaba. Mindenesetre néhany héttel a haza-
utazasa el6tt két szot tetovaltatott a jobb fiille mogé.

Nem tudott roéla, hogy batyja, Germanno Teles szinte ugyan-
olyan tetovaldst csinaltatott az el6z6 évben. Telest mar kisfiu
koraban rabul ejtették a motorok. Orvosként dolgozd, fiuk testi
épségéért aggddo sziilei nem osztoztak a rajongasaban, és nem
tdmogatték ezt a szenvedélyt. O azonban mindent megtanult a
motorokrdl, amit csak tudott, minden fillért félretett, és végiil
vett egy Suzukit. Imddta a jarganyt. Aztan egy délutan, amikor
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brazil sziilévarosa, Fortaleza kozelében motorozott, oldalrél
nekiment valaki, megsériilt a bal laba, és rovid uton véget ért a
motoros karrierje. Nem sokkal késébb a sériilt labara, kozvetlen
a térde ala tetovaltatott egy motort. A motor mellé pedig, a seb-
helyét kévet6 vonalban, harom szét varratott fel.

Ugyanazt a harom sz6t, amelyet Bruno Santos 2013-ban a por-
tugdliai Lisszabonban. Santos HR-vezet6ként dolgozott, és soha
nem hallott sem Chase-rél, sem Battistarol, sem Telesrél. Egyik
délutan elege lett a munkajabol, és egyenesen egy tetovaldszalon
felé vette az ttjat, ahol a jobb alkarjara felvarratott harom szoét.

Négy ember harom kontinensen ugyanazt a harom szot viseli
a testén: ,semmit sem banok”

TetszetBs, de veszélyes tanitas

Néhany meggy6z6désiink csendesen, egyfajta hattérzeneként
zimmog. Masok életiink himnuszava valnak. De kevés hit-
vallas harsog hangosabban a fiiliinkbe, mint az, hogy a meg-
banas hiabavalé - csak az idénket pazaroljuk ra, és a jollétiinket
kockaztatjuk vele. A csapbdl is ez az tizenet folyik: felejtsd el a
multat, koncentralj a jovore! Keriild a kesertiséget, élvezd az élet
édes 1zét! A j6 életet a sziintelen el6rehaladas és a rendithetetle-
niil pozitiv beallitottsag jellemzi. Marpedig a megbanas mind-
kettonek ellentmond. Visszatekintéssel és kinos érzésekkel jar —
mérget fecskendez a boldogsag vérkeringésébe.

Nem csoda hat, hogy Edith Piaf dala meghdditotta a vilagot,
és etalonnd valt mas zenészek szdmara. El6adomivészek egész
sora rogzitett ,No regrets” (Semmit sem banok) cimmel dalt,
a legendas jazzénekesnétdl, Ella Fitzgeraldtol kezdve Robbie
Williams popsztaron, a Steve Riley & the Mamou Playboys nevi
cajun zenekaron, Tom Rush amerikai blueszenészen és Emmylou
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Harris countrylegenddn at egészen a rapper Eminemig. Luxus-
autémarkak, csokoladészeletek forgalmazdi és biztositotarsa-
sagok egyarant Piaf ,,Je ne regrette rien” filozéfigjat hirdették
a tévéreklamjaikban.”

Es hogyan is fejezhetnénk ki hatdrozottabban elkételezddésiin-
ket, mint ha sz6 szerint magunkon viseljiikk hitvalldsunkat, akar
Bruno Santos, aki a jobb alkarjara varratta fel fekete betiikkel?

Ha tetovalt embertdrsaink ezrei nem gyéztek meg minket, ak-
kor hallgassuk meg az amerikai kultara két kiemelkedd alakjat,
akik nemiiket, vallasukat és politikai meggy6z6désiiket tekintve
kiillonboznek ugyan, de ebben a kérdésben egyetértenek. ,Ne adj
teret a megbandsnak!” — tandcsolta dr. Norman Vincent Peale
lelkész, a pozitiv gondolkodas uttordje, a 20. szazadi keresz-
ténység meghatarozd személyisége, Richard Nixon és Donald
Trump mentora. ,,Ne vesztegess id6t a [...] megbdanasra!” — java-
solta Ruth Bader Ginsburg, az Egyesiilt Allamok Legfelsébb
Birésaganak masodik néi birdja, vallasat gyakorlo zsidd, aki id6és
koréra az amerikai liberdlisok ikonjava valt.?

Vagy figyeljiink a celebek szavara, ha 6ket hitelesebbnek tart-
juk: ,Nem hiszek a megbanasban” - igy Angelina Jolie. ,Nem
hiszek a megbdndsban” - mondta Bob Dylan. ,,Nem hiszek a
megbanasban” - jelentette ki John Travolta. Rajtuk kiviil Laverne
Cox transznemii szinésznd, Tony Robbins, t{izon jaré motivacios
guru, valamint a Guns N’ Roses gitarosa, Slash is ugyanezt vall-
ja.* Es fogadjunk, hogy a konyvesboltok dnsegité részlegén talal-
haté kotetek durvan fele is ezt hirdeti. Az amerikai Kongresszusi
Konyvtar gylijteménye tobb mint dtven No Regrets (Semmit sem
banok) cimi kotetet tartalmaz.®

A dalokban megénekelt, bérre tetovalt, nagy tudasu és hires
emberek altal hirdetett filozéfia annyira magatdl értet6déen
igaz, hogy nemigen szokas vitaba szallni vele. Miért is ragasz-
kodnank a szenvedéshez, ha elkeriilhet6? Miért idéznénk meg
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az esbfelhdket, amikor nyugodtan stitkérezhetiink a pozitivitas
napsugaraiban? Miért keseregnénk a mult hibai miatt, amikor
ehelyett dlmodozhatunk a jov6 korlatlan lehetdségeirdl?

Ezt a vilagnézetet 6sztondsen elfogadjuk. Igaznak tinik. Meg-
gy6zben hat. Csak egy baj van vele: rohadtul nem igaz.

AKki arra biztat minket, hogy felejtsiik el a megbanast, az nem
a boldog élet receptjét kinalja. Sokkal inkabb - elnézést a kifeje-
zésért — sitket dumaval traktal.

A megbanas nem veszélyes és nem is abnormalis, nem terel le
benniinket a boldogsaghoz vezetd atrol. Egészséges és univerza-
lis, emberi 1étiink szerves része. Raadasul a megbanas értékes is.
Hozzédjarul a tisztanlatashoz. A tanuldshoz. Ha jol csinaljuk, nem
lehtz, hanem felemel minket.

Ez pedig nem valamiféle lila kodos abrand, érzelgés probal-
kozas a bekuckodzasra a rideg és kemény vilagban. Hanem erre
a kovetkeztetésre jutottak a tuddsok egy tobb mint fél évszazada
kezd6dott kutatds soran.

Ez a kotet a megbdnasrdl, arrél a gyomorszorito érzésrél
szol, hogy jobb lenne a jeleniink, és fényesebb a jovonk, ha nem
dontottiink volna olyan rosszul, vagy nem viselkedtiink volna
olyan ostoban a multban. A kovetkezé tizenharom fejezetben
megkisérlem 0j megvilagitasba helyezni a megbdanast és be-
mutatni minket formalé jotékony hatasat.

Nem kételkedem azoknak az észinteségében, akik azt allitjak,
semmit sem bantak meg. Inkabb szinészeknek tekintem Oket,
akik szerepet jatszanak - mégpedig olyan gyakran és olyan hite-
lesen, hogy a szerepiiket 6sszekeverik a valosaggal. Az ehhez
hasonl6 pszicholdgiai 6namitas igen gyakori, és néha akar még
egészséges is lehet. A legtobben azonban a szinjaték kedvéért
elhanyagoljak a valédi boldogsag eléréséhez sziikséges kemény
munkat.



