
izonyos mértékben mindannyian biztos,
kiszámítható és tervezhetõ életre vá-
gyunk. A világjárvány – ismét, akárcsak

például korábban a 2008-as világgazdasági vál-
ság – tönkretette a gondosan megtervezett élet
illúzióját. A pandémia elején váratlanul zúdult
ránk nemcsak saját bizonytalanságunk, hanem
egyfajta kollektív bizonytalanság is: senki nem
tud semmi biztosat.

Az orosz–ukrán háború kitörésével pedig a
történelem ismét visszaigazolta, hogy a bizton-
ságba vetett meggyõzõdésünk illúzió, önámítás.
A biztonság illúziója romba dõlt. Sok helyzetet
bizonytalanság jellemez, amelyet nem lehet
azonnal megoldani. Hogyan tudunk ezzel meg-
birkózni?

Félelem az ismeretlentõl

Az ismeretlentõl való félelmet az információ
hiánya okozza. Ez a félelem evolúciós termék.
Õseink túlélési esélye jelentõsen megnõtt, ha a
fenyegetés elsõ jeleire reagáltak. „Jobb félni,
mint megijedni” – tartja a mondás. A génto-
vábbvitel szempontjából õseink nyerõ stratégiá-
ja az volt, hogy az elsõ bizonytalan vészjelzésre
reagáltak. Az ismeretlen veszélyes lehet, hiszen
amit nem ismerünk, amit nem tudunk kontrol-
lálni, attól távol tartjuk magunkat, attól elme-
nekülünk mindaddig, amíg meg nem ismerjük,
mert nem akarjuk kockáztatni a testi/ lelki ép-
ségünket. 12
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Az ismeretlen tehát õsidõk óta az emberiség egyik alapvetõ félelme. Benne
van a halálfélelemben, és benne van a sötétségtõl való félelemben is. Igazából
nem magától a sötétségtõl félünk, hanem attól, ami benne van. Márpedig a sö-
tétben gyakran az is ott van, ami valójában nincs, tehát minden, amit beleve-
tít a fantáziánk. A sötétben való félelem tehát a bizonytalantól, a megfoghatat-
lantól, az ismeretlentõl ered. A félelem átmehet szorongásba, amely átitatja 
a gondolkodást, és rátelepedhet az életünkre: nem tudjuk pontosan, hogy mi-
ért érzünk nyugtalanságot. A szorongásnak, szemben a félelemmel, nincs
konkrét tárgya. 

A jövõ megismerhetetlen

Az ismeretlentõl való félelem egy központi eleme az, hogy nem láthatjuk
elõre a jövõt. Hacsak nem hiszünk a szuperracionális jóslás, az ezotéria mûvé-
szetében vagy a jövõbe látás, azaz a prekogníció képességében, a jövõ megis-
merésében csupán becslésekre támaszkodhatunk. Bármennyire szeretnénk, 
a jövõ megismerhetetlen, így a bizonytalanság elkerülhetetlen. Az ókori sztoi-
kusok azt tanították nekünk, hogy ha képtelenek vagyunk irányítani egy hely-
zetet, fogadjuk el azt. Végsõ soron, biztos, hogy ismerni akarjuk a jövõ titkát?
Nem lenne nagyon unalmas az élet, ha minden esemény kimenetele elõre 
ismert lenne? A bizonytalanság izgalom forrása is lehet, hiszen bele van kó-
dolva a meglepetés eleme. Csakhogy „hating waiting”, hangzik frappánsan an-
golul: várakozni márpedig utálunk. A bizonytalanság legtöbbször inkább a
szorongás, mint az izgalom forrása. Ha nincs jövõ, nincs neurózis, mondhat-
nánk, hiszen a szorongás a jövõ bizonytalanságából fakad. Amikor aggódunk
egy jövõbeli esemény miatt, a bizonytalan helyzet lehetséges kimenetelére
gondolunk, és megpróbálunk valahogy felkészülni. A valóságban azonban az
aggodalom nem csökkenti a bizonytalanságot, amellyel szembesülünk, hanem
inkább arra késztet bennünket, hogy még jobban aggódjunk. Emberi természe-
tünkbõl fakadóan a biztos rosszal is könnyebben megbirkózunk, mint a bizony-
talansággal.

Minden változás bizonytalansággal jár: csak utólag tudjuk majd megállapíta-
ni, hogy milyen elõnyökkel, esetleg hátrányokkal járt. A mindenkori ember szá-
mára a bizonytalanság fenyegetõ, nehezen feldolgozható állapot, szorongást
eredményez. Mögötte mélyen tulajdonképpen a létezés megszûnésétõl, a meg-
semmisüléstõl való félelem, az ún. egzisztenciális szorongás áll. A bizonytalan-
ság egzisztenciális réme elõl azonban nem igazán lehet menekülni. Fájdalmas
lehet a felismerés, hogy a finomhangolt univerzum érzéketlen és süket a vágya-
inkra. Egy felsõ hatalom gondoskodásába vetett meggyõzõdés hatékony lelki vé-
delmet jelenthetett, de aligha van olyan ember, akit megrendíthetetlen hite éle-
te minden pillanatában és teljes mértékben mentesíthetne e zsigeri félelemtõl és
az ebbõl fakadó szorongástól. 

Bizonytalanságintolerancia

Ha az egyedfejlõdés szemszögébõl nézzük, születésünktõl fogva gondosan
meg kell tanulnunk a biztonságra utaló jelzéseket. Idõvel, ha biztonságos, támo-
gató környezetben nevelkedünk, megtanuljuk biztonságban érezni magunkat
akkor, amikor nincs nyilvánvaló veszély. Ugyanakkor képesek leszünk jobban
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elviselni a bizonytalanságot. Ha viszont bántalmazásban, elhanyagolva, a biz-
tonságérzetünktõl megfosztva nõttünk fel, a bizonytalanság fenyegetõ marad. 

A bizonytalanságintolerancia (BI) az egyén alapvetõ képtelenségét jelenti a
negatív események elõfordulásának elfogadására, és ezek be nem jósolhatóságá-
nak elviselésére. Ez egy pszichológiai beállítódás, diszpozíció, amely a bizony-
talanságról és annak következményeirõl alkotott katasztrofális hiedelmek hal-
mazából fakad. A bizonytalanság kezelésének nehézségét elõször az 1990-es
évek elején azonosították megkülönböztethetõ személyiségvonásként. Ez valójá-
ban hajlam, nem diagnosztizálható rendellenesség. A BI-fokozat kérdése, bizo-
nyos mértékig mindannyiunkat jellemez. 

Egyik legismertebb elméleti modell szerint1 a bizonytalanságintolerancia két
összetevõbõl áll: a prospektív szorongás a jövõbeli események kapcsán átélt féle-
lemre és szorongásra vonatkozik. Hátterében a kiszámíthatóság igénye áll, és az
az alaphiedelem, hogy a világ jobb lenne bizonytalanság nélkül. A gátló szoron-
gás a másik összetevõ: a cselekvést vagy megtapasztalást akadályozó bizonyta-
lanság. A BI kognitív, érzelmi és viselkedéses szinten is megmutatkozik. A ma-
gas BI átitatja a gondolkodást. Ez azzal jár, hogy bizonytalan helyzeteket rendkí-
vül negatívan ítélünk meg, a kétértelmû jelzéseket fenyegetõnek látjuk. Jellemzõ
a hiedelem, hogy a bizonytalanságot minden áron el kell kerülni, mindent elõre
meg kell tervezni, és hogy a bizonytalanság megakadályoz abban, hogy teljes
életet éljünk. Érzelmi szinten nyugtalanság, aggodalom, az információhiány mi-
atti frusztráció jelentkezik, állandó diszkomfort jellemzõ. A magas BI-vel rendel-
kezõ személyek mindent megtesznek azért, hogy csökkentsék, elkerüljék a bi-
zonytalanságot. Mindenáron megnyugvást keresnek a környezetükben, híreket
böngésznek, semmit sem bíznak a véletlenre, elõre terveznek, stratégiát próbál-
nak kidolgozni minden eshetõségre, megpróbálnak felkészülni minden lehetsé-
ges forgatókönyvre, esetleg elterelik a figyelmüket, elkerülik a bizonytalan hely-
zeteket; kerülik a változást, még ha az potenciálisan jót is hozna, mert kockázat-
tal jár. Döntéseinkben gyakran impulzívak lehetnek. Azt feltételezhetik, hogy
nem tudnak mûködni anélkül, hogy minden ismeretlent meg ne oldanának, és
valóban lefagynak, bénultnak érzik magukat, amikor a dolgok nem a tervek sze-
rint alakulnak. Jellemzõ az érzelmi szabályozási stratégiákhoz való korlátozott
hozzáférés, az aggodalom2, a rugalmatlan, túlzott elkerülõ viselkedés3. Mindezek
a stratégiák azonban aligha alkalmasak a fájdalmas szorongás érzésének enyhí-
tésére. Ideig-óráig megnyugvást adhatnak, de valójában éppen növelik a szoron-
gást. A bizonytalansággal való megbirkózás érdekében a szorongó ember hajla-
mos szûk, kiszámítható pályán élni az életét. 

Azok az emberek, akiknél magas a bizonytalanságintolerancia, általában fo-
kozott stresszreakciókat mutatnak a bizonytalan helyzetekre. Érdekes módon a
biztonság megteremtõdése sem csökkenti ezeket a reakciókat, a félelem nehezen
oltódik ki.4 Elektromos sokkolásos kísérletekben például a résztvevõk megtanul-
nak egy jelzést – például egy adott képet vagy hangot – az áramütésbõl fakadó
fájdalom érzésével társítani. Egy idõ után azonban a kutatók egyszerûen abba-
hagyják a két inger társítását, és már csak a kép vagy hang jelenik meg, de ezt
nem kíséri az elektromos sokk. Azoknál, akiknek nagymértékû a bizonytalanság
intoleranciája, sokkal nehezebben oltódik ki a félelmi reakció, fiziológiásan 
sokáig továbbra is intenzíven reagálnak a jelzésre.5 Ez azt jelenti, hogy a magas
BI-vel rendelkezõ személyek egy helyzet értelmezésében a korábbi fenyegetése-
ket nehezen tudják felülírni, nehezen tudják frissíteni és beépíteni az új informá-14

2023/3



ciókat, nehezen ismerik fel az új biztonsági jelzéseket, és nehezen aktualizálják
egy helyzetrõl való tudásukat. Ez lehet az egyik oka annak, hogy a bizonytalan-
ság iránti intolerancia nagymértékben növeli valakinek a sebezhetõségét egy sor
szorongásos zavarral és depresszióval szemben, mivel a félelmek a potenciális
fenyegetés elmúltával még sokáig megmaradnak. Kísérletek azt is kimutatták,
hogy résztvevõk nagyobb stresszt mutatnak, ha 50%-os esély van arra, hogy
áramütéses sokkot kapjanak, mint azokban a helyzetekben, amikor 100%-os bi-
zonyossággal (enyhe) áramütés éri majd õket.6 Ha pusztán racionálisan gondol-
kodunk, ennek nincs értelme: ha pusztán a fenyegetettség számítana, akkor a
100%-ban biztosan bekövetkezõ fenyegetés (elektromos sokk) nagyobb mértékû
stresszt kellene kiváltson, mint a fele annyira biztos. De az elménk nem így mû-
ködik. Közbeszól a bizonytalansági tényezõ és a kontroll hiánya.

A bizonytalanságra adott neurális válaszok

Bizonytalanság megtapasztalásakor megnövekedett fiziológiai arousal, azaz
izgalmi szint jellemzõ az amygdalában (az agy temporális lebenyében található
õsi idegi központ, amely fontos szerepet játszik a félelem átélésében, más néven
mandulamag). Fokozott aktivitás tapasztalható tehát, ami az ún. „hipervigilan-
cia” állapotot tükrözheti: jobban figyelünk a lehetséges kockázatokra. Ugyanak-
kor fokozott prefrontális kérgi aktivitás mérhetõ. Úgy tûnik, hogy a bizonytalan-
ság aktiválja az agy elülsõ insulának nevezett területét is.7 Ezt a területet az agy
rejtelmes szigetének is nevezik, hiszen számos agyi tevékenységben és agyi sza-
bályozó mechanizmusban igazolódott az insula szerepe. A bizonytalanság kap-
csán talán a legfontosabb, hogy az insula részt vesz egy adott esemény következ-
ményeinek mérlegelésében, és eltúlozhatja az agynak a lehetséges károsodásra
vonatkozó becsléseit. A bizonytalanságra adott neurális reakcióinknak értelme
lehetett az evolúcióban. Az agy folyamatosan próbálja megjósolni, hogy mi fog
ezután történni, lehetõvé téve, hogy a lehetõ leghatékonyabb módon felkészítse
a testet és elmét a következõ lépésre. 

Transdiagnosztikai vulnerabilitás

Kezdetben a bizonytalanságintolerancia a generalizált szorongászavar kap-
csán került a kutatók látószögébe, és valóban, a BI kapcsolata ezzel a legerõ-
sebb.8 Ma már tudjuk, hogy a BI nagyobb mértékû általában véve a klinikai po-
pulációban: szorosan együtt jár számos mentális betegséggel, elsõsorban szoron-
gászavarokkal, mint szociális szorongászavar, pánikzavar, agorafóbia9, de-
presszióval, étkezési zavarokkal, kiemelt hangsúlyt kap például a kényszerbe-
tegség (obszesszív kompulzív zavar) és az autizmus spektrumzavar kapcsán is,
de a testdiszmorfiás zavar, PTSD és a felhalmozási/gyûjtögetési zavar esetén is
kimutatták a magas BI-t.10 A bizonytalanságintoleranciára tehát, mint egy általá-
nos pszichológiai vulnerabilitásra gondolhatunk, amely a klinikai diagnózistól
függetlenül túlzó és rugalmatlan viselkedéssel jár, amely ellenáll a kioltásnak.
Nem meglepõ, hogy BI vulnerábilissá tesz olyan, a személyes életünkben koráb-
ban át nem élt történésekkel szemben is, mint a koronavírus-világjárvány vagy
a közelben kirobbant háború. 
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Bizonytalanságintolerancia és a koronavírus-járvány kitörése

Azzal egy idõben, hogy világjárvány elfújta a kiszámíthatóság érzését a min-
dennapi életben, a BI fokozottan a kutatások kereszttüzébe került. A Google Tu-
dós keresõben 2020 óta több mint 40.000 találat van. Az eredmények egyönte-
tûek: a koronavírustól való félelem, de a járvány kapcsán megtapasztalt mentá-
lis egészségi problémák és a BT szoros együttjárást mutat.11

Egy érdekes kutatásban két évvel a koronavírus-járvány megjelenése elõtt a
chicagói Illinois-i Egyetem kutatócsoportja két módszerrel mérte az önkéntesek
bizonytalansági intoleranciáját. A résztvevõk a kísérlet elõtt kitöltöttek egy ön-
beszámoló kérdõívet, amely a bizonytalanságintolerancia mértékét mérte
(Intolerance of Uncertainty, IUS), majd a kutatók a vizsgálat során funkcionális
mágnesesrezonancia-képalkotással figyelték a résztvevõk idegi reakcióit kiszá-
mítható (biztos) és elõre nem látható (bizonytalan) enyhe áramütések során. Két
évvel késõbb, a világjárvány csúcspontján a kutatók ugyanezeket az önkéntese-
ket a válságra adott érzelmi reakcióikkal kapcsolatban kérdezték ki. Az önbeval-
lásos BI magas szintje és az elülsõ insula nagyobb aktivitása egyaránt elõre je-
lezte a két évvel késõbbi szorongásos, depressziós tüneteket és a stressz növeke-
dését.

Bizonytalanságintolerancia és az orosz–ukrán háború kitörése

2022 márciusában a BBTE Alkalmazott Pszichológia Intézetben végzett kuta-
tásunkban munkatársaimmal szûk két héttel az orosz–ukrán háború kitörését
követõen több mint 1500 romániai és magyarországi felnõtt résztvevõtõl gyûjtöt-
tünk adatokat a háborútól való félelmükre és egyes pszichológiai tényezõkre,
többek között a BI-ra vonatkozóan. Online mintavétellel demográfiai összetételét
illetõen nagyon változatos mintát sikerült elérnünk. Mi sem tükrözi annál job-
ban a téma relevanciáját, hogy a megkérdezett felnõttek háromnegyedét félelem-
mel töltötte el a gondolat, hogy a háború nálunk is kitörhet, egyötöde pedig 
naponta (összesen 85%-a pedig legalább hetente néhányszor) tapasztalt emiatti
félelmet. A háború kapcsán a fizikai veszélyek (megsérülhetek, bántalmazhat-
nak, megölhetnek) és a megélhetési gondok (drágulás, gazdasági válság, munka-
képtelenné válás, munkahely elvesztése stb.) miatti aggodalom azonos arányban
volt jellemzõ. Rákérdeztünk arra is, hogy milyen biztonsági lépésekhez folya-
modtak a résztvevõk. A megkérdezettek több mint egynegyede biztosított élel-
miszertartalékokat, készített elõ vagy tervezett meg menekülõ- vagy túlélõcso-
magot, vagy tájékozódott biztonságos menedékhelyeket illetõen. Sokan nagy
értékû készpénzt vettek fel, vagy valutát váltottak, menekülés céljából kapcso-
latba léptek külföldi rokonokkal, ismerõsökkel, elindították az útlevélkészítés
folyamatát. Néhányan jódot is vásároltak, nyilván a nukleáris háború kitörésé-
tõl való félelem miatt, olyan is akadt, aki üzemanyagot vásárolt, és teletankolta
autóját, mások elegendõ gyógyszeradagot, orvosi iratokat szereztek be, volt, aki
elektromos autó vásárlására adta a fejét, sõt sugárzásmérõ doziméter beszerzése
is a listára került. Talán sokan magunkra ismerhetünk ezekben az adatokban. 

Azt találtuk, hogy a magas BI-val jellemezhetõ résztvevõk körében, összeha-
sonlítva akár a közepes, akár az alacsony BI-vel rendelkezõ résztvevõkkel, jelen-
tõsen nagyobb mértékû volt a háborútól való félelem, akár a félelem szubjektív
megélésérõl, akár a félelem által kiváltott fiziológiás tünetekrõl legyen szó. Ezen
túlmenõen, eredményeink hozták a papírformát: a magas BI-személyek fokozot-
tan ki vannak téve a pszichológiai distressznek, azaz negatív stressznek így szig-16
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nifikánsan nagyobb mértékû depresszív, szorongásos és stresszes tüneteket
mutatnak.12 Ez azt jelenti, hogy reménytelenebbnek látját helyzetüket, lehangol-
tabbak, ingerlékenyebbek lehetnek, erõsebb vegetatív tüneteket tapasztalnak,
nehezebben tudnak kikapcsolódni. 

A bizonytalanságtûrés fejlesztése a pszichológiai rugalmasság ki-
alakítása révén 

A kérdés, hogyan boldogulnak ezekben a bizonytalan idõkben azok, akik a bi-
zonytalanságból fakadó szorongást élnek át, és mivel lehet a tudomány a segít-
ségükre. Több mint biztató tudományos eredményességet mutat egy pszichote-
rápiás megközelítés, amelybõl akkor is ihletet nyerhetünk a személyes fejlõdé-
sünkhöz, ha ugyan nem szeretjük, de viszonylag jól toleráljuk a bizonytalansá-
got az életünkben. Az Elfogadás és elkötelezõdés terápiás megközelítés (angolul
Acceptance and Commitment Therapy, ACT) segíthet barátságot kötni a min-
denható bizonytalansággal. Ez egy ún. harmadik generációs kognitív viselkedés-
terápia, amely a korábbiakhoz képest paradigmaváltást jelent. Az elsõ generáci-
ós terápiás megközelítések a viselkedés megváltoztatására fókuszáltak, a máso-
dik generáció a gondolatok és érzelmek megváltoztatására, míg a harmadik 
generáció, köztük kiemelten az ACT a negatív gondolatokhoz, érzelmekhez, ta-
pasztalásokhoz való viszonyulásunk megváltoztatását helyezi a terápia fókuszá-
ba, és ezek elfogadására ösztönöz. Fogadjuk el a félelmeinket? Elsõ hallásra ez
akár kontraproduktívnak is tûnhet. A társadalom negatívan címkézi a félelmet:
a félelem nem menõ, inkább ciki. És ha mégis félelmet érzek, ez veszélyezteti az
önbecsülésemet. Ez még inkább igaz a konkrét tárgy nélküli szorongásra. Nagy
a társadalmi nyomás az érzés átkeretezésére oly értelemben, hogy „csak egy 
kihívás áll elõttem”. 

Hat alapelven keresztül az ACT terápiás célja éppen az élet kiszámíthatatlan-
ságának elfogadása, a komfortérzet növelése. Az önfejlesztésként is alkalmazha-
tó megközelítés arra tanít meg, hogy együtt tudjunk élni a kellemetlen élmé-
nyekkel úgy, hogy közben nem engedjük, hogy ezek irányítsák az életünket.

Elfogadás (szemben a tapasztalati elkerüléssel)

A negatív gondolatok és szenvedések az emberi tapasztalat elkerülhetetlen
velejárói, így hiába is vágyunk negatív gondolatokkal és érzelmekkel nem keve-
redõ gondtalan és örömteli életre. Ebbõl fakadóan a végsõ cél az lehet mind-
annyiunk számára, hogy hajlandóvá váljunk elfogadni a negatív tapasztalatokat,
így az ún. „tiszta fájdalom”-ra nem tevõdik rá a kudarcból fakadó másodlagos
szenvedés, az ún. „piszkos fájdalom”, azaz, hogy nem tudjuk elkerülni a negatív
érzelmeket, nem tudjuk teljesen kontrolálni a gondolatainkat.  

Gondolataink és érzéseink olyanok, mint az idõjárás, jönnek és mennek.
Nem tudjuk irányítani vagy megállítani õket, de megtanulhatunk másként rea-
gálni rájuk. Az idõjárást sem tudjuk irányítani, ezért meg kell tanulnunk alkal-
mazkodni hozzá. Felvehetünk például egy kabátot, de nem tudjuk megállítani a
szelet vagy az esõt, és ostobaság lenne ezzel próbálkozni. Függetlenül attól, hogy
mit teszünk, a vihar elmúlik. Ha feladjuk a hiábavaló küzdelmet, hogy megpró-
báljuk megállítani vagy irányítani, a gondolatok és érzések vihara is elmúlik. Va-
lójában az érzelmeinkre és gondolatainkra sokkal kisebb hatással tudunk lenni,
mint azt elsõre gondolnánk. Mindannyian ismerjük a gondolatkísérletet, amely
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felszólít: „Ne gondolj a rózsaszín elefántra!” Ugyanígy az érzelmeinket sem tud-
juk felszólításra leváltani vagy kialakítani. Tegyük fel, hogy arra biztatnak, hogy
„Ne félj!”. Megszüntethetõ egy csapásra a félelmünk? Jelentõs pénzjutalom fejé-
ben felszólításra bele tudunk szeretni az elsõ emberbe, akivel összefutunk az 
utcán? Aligha, de ha a nyereménynek az az ára, hogy úgy tegyünk, mintha be-
leszerettünk volna az elsõ idegenbe, ez talán menni fog. Valójában leginkább a
viselkedésünket tudjuk kontrollálni, nem a gondolatainkat vagy érzelmeinket. 

Kognitív defúzió (szemben a kognitív fúzióval)

A kognitív defúzió, azaz elválasztás azt jelenti, hogy megtanuljuk a valóságot
elválasztani a gondolatainktól: nem kezeljük a gondolatainkat tényként, nem
azonosulunk velük. Az ACT második alapelve tehát az az elképzelés, hogy gon-
dolataink és érzelmeink csak akkor árthatnak, ha azonosulnak velük. Ha példá-
ul a gondolatom szerint „vesztes vagyok”, akkor ez a gondolat csak akkor fog
szenvedést okozni, ha hiszek benne. De végsõ soron ez csak egy gondolat. Lehet
igaz, lehet hamis. Lehet fontos, lehet lényegtelen. Különbség van aközött, hogy
„vesztes vagyok” vagy „az a gondolatom támadt, hogy vesztes vagyok”. Az ACT
arra tanít, hogy ne tulajdonítsunk nagyobb jelentõséget a gondolatainknak, érzé-
seinknek, mint ami kijár nekik. A gondolat nem tény, nem valóság, ne azonosul-
junk vele. Engedjük el a gondolatokat, ne tartsuk vissza õket. 

A kognitív defúzió megértéséhez az alábbi gondolatkísérlet vihet közelebb:
Az állomás peronján állok, amikor megszólal a hangosbemondó: „Kérem vigyáz-
zanak. A 2-es vágányon gyorsvonat közeledik.” Hallom és érzem, ahogy közele-
dik, mennydörög, miközben erõs széllökést zúdít rám. Nem próbálok felugrani a
gyorsvonatra, és nem engedem, hogy olyan helyre vigyen, ahová nem szeretnék
menni. Megtanulhatjuk észrevenni az érkezõ gondolatokat, és ahelyett, hogy fel-
ugranánk a gondolatvonatra, megtanulhatunk hátrahúzódni, elengedni és várni
a megfelelõ vonatra, amely elvisz minket oda, ahová szeretnénk.

Megfigyelõ ÉN (szemben a gondolkodó ÉN-nel)

Az eddigiekbõl is következik a harmadik alapelv, mely szerint végsõ soron
nem a mentális párbeszédet, a belsõ hangot kell féken tartani, hanem megtanul-
ni levenni a gondolatokról és érzelmekrõl azt a mindenható erõt, amivel rend-
szerint felruházzuk õket. Ne azonosuljunk a belsõ beszédünkkel. Énünk nem
azonos a gondolataink vagy érzéseink tartalmával: az én megfigyelõje ezeknek.
Más szóval, vegyük vissza a hatalmat, és külsõ, megfigyelõ perspektívából néz-
zünk rá gondolataink és érzelmeink áradatára, tudatosítsuk ezek múlandó jelle-
gét, és ismerjük fel ezzel kontrasztban az én állandóságát.  

Jelentudatosság (szemben a múlt- vagy jövõirányultsággal)

Reakcióinkat sokszor nem az éber figyelmünk és tudatos döntésünk, hanem a
bennünk lakó automata másodpilóta szabályozza. A jelentudatosság (mind-
fulness) gyakorlása abban segít, hogy visszahozza figyelmünket a jelenbe. Ami-
kor a jelenre összpontosítunk, negatív tapasztalataink nagy része kikerül a fi-
gyelmünk fókuszából: a múlt, a megtörtént miatt nem bánkódunk, nem hibáz-
tatjuk magunkat vagy másokat, és a jövõ miatt sem aggodalmaskodunk. A múlt
már nem létezik, a jövõ pedig még várat magára. A mindfulness révén nagymér-
tékû energia szabadul fel, amellyel lehetõvé válik a változás folyamatos nyomon
követése. Felerõsödik a gondolat: „most élek.” 18
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Értékek tudatosítása (szemben az iránytalansággal)

Értéktudatosan élni azt jelenti, hogy cselekvéseinket nem pillanatnyi hangu-
latunk, érzelmeink vagy gondolataink irányítják. Az ACT ötödik alapelve szerint
fontos, hogy felfedezzük a számunkra fontos értékeket, és az értékekkel össz-
hangban álló célokat tûzzünk ki: Melyek a vezérlõelvek, amelyek mentén elkö-
telezõdök? Milyen ember akarok lenni? Az értékek iránytûként lesznek jelen az
életünkben, és segítenek megtalálni azokat a célokat, amelyek kitûzésével és
megvalósításával közelebb kerülhetünk a boldogsághoz. De a boldogság ebben
az értelemben nem az örömelv által vezérelt hedonikus, hanem eudaimonikus,
azaz értelemkeresõ boldogság. 

Elkötelezett cselekvés (szemben a tétlenséggel, megrekedéssel)

A hatodik alapelvben az ACT arra tanít, hogy itt és most cselekedjünk, és cse-
lekedeteinkben ne érzelmeink, hanem értékeink vezéreljenek. Tegyük meg azo-
kat a lépéseket, amelyek közelebb visznek az önazonos, értéktudatos élethez.
Tudatosítsuk azt, ami itt és most történik velünk, ebbõl mit tudunk most kont-
rollálni; mi az, ami most rajtunk áll, s mi az, ami csak jövõbeli elképzelés, ami-
re nincs ráhatásunk. Kérdezzünk rá: Mit tehetek most? Amit most teszek, hoz-
zásegít a céljaimhoz, hasznomra van? Az ACT tehát arra ösztönöz, hogy nekilás-
sunk a kihívásokkal teli céljaink fokozatos megvalósításának. 

Pszichológiai rugalmasság (szemben a pszichológiai 
rugalmatlansággal)

Az elfogadás, a kognitív defúzió, a megfigyelõ szerepbe lépõ én, a jelentuda-
tosság, az értékek tudatosítása és az elkötelezett cselekvés révén kialakul a pszi-
chológiai rugalmasságunk. Ez az a képességünk, amely lehetõvé teszi, hogy a bi-
zonytalan vagy fenyegetõ körülmények ellenére is tudjuk továbbvinni az életün-
ket, tudjunk értéktudatos életet élni.

Összegzésként, ne várjuk meg, amíg minden kényelmetlenségtõl, bizonyta-
lanságtól megszabadulunk, ne várjunk arra, hogy teljesen felkészültek legyünk,
hiszen ez sosem jön el. Egyszerûen vágjunk bele, bármi legyen is az: kezdjünk
el dolgozni jövõbeli énünkön. 
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