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KOTTA IBOLYA

A KLINIKAI KORKEPEN TUL:
BIZONYTALANSAGINTOLERANCIA
MINT TRANSZDIAGNOSZTIKUS
SEBEZHETOSEG

A bizonytalansag
egzisztencialis réme
eldl azonban nem

igazan lehet menekiilni.

Fajdalmas lehet

a felismerés, hogy

a finomhangolt
univerzum érzéketlen
¢s siiket a vagyainkra.

kiszdmithat6 és tervezhetd életre va-
gyunk. A vildgjarvany — ismét, akarcsak
példaul kordbban a 2008-as vilaggazdaségi val-
sdg — tonkretette a gondosan megtervezett élet

s 22

B izonyos mértékben mindannyian biztos,

rank nemcsak sajat bizonytalansdgunk, hanem
egyfajta kollektiv bizonytalanség is: senki nem
tud semmi biztosat.

Az orosz—ukran hébora kitorésével pedig a
torténelem ismét visszaigazolta, hogy a bizton-
sagba vetett meggy6z6déstuink illtzid, Gnamitas.
A biztonsag illtziéja romba délt. Sok helyzetet
bizonytalansig jellemez, amelyet nem lehet
azonnal megoldani. Hogyan tudunk ezzel meg-
birk6zni?

Felelem az ismeretlentol

W Az ismeretlentdl vald félelmet az informécidé
hidnya okozza. Ez a félelem evolacios termék.
Oseink talélési esélye jelentdsen megnétt, ha a
fenyegetés elsé jeleire reagaltak. ,Jobb félni,
mint megijedni” — tartja a mondéas. A génto-
vabbvitel szempontjabdl Gseink nyer6 stratégia-
ja az volt, hogy az els6 bizonytalan vészjelzésre
reagaltak. Az ismeretlen veszélyes lehet, hiszen
amit nem ismeriink, amit nem tudunk kontrol-
l4lni, att6l tavol tartjuk magunkat, attél elme-
nekiilink mindaddig, amig meg nem ismerjiik,
mert nem akarjuk kockaztatni a testi/ lelki ép-
ségiinket.



Az ismeretlen tehat Gsid6k 6ta az emberiség egyik alapvetd félelme. Benne
van a halédlfélelemben, és benne van a sotétségtél valo félelemben is. Igazabdl
nem magatél a sotétségtdl féliink, hanem attél, ami benne van. Marpedig a s6-
tétben gyakran az is ott van, ami val6jaban nincs, tehdt minden, amit beleve-
tit a fantazidnk. A sotétben val6 félelem tehat a bizonytalantdl, a megfoghatat-
lantél, az ismeretlent6l ered. A félelem atmehet szorongasba, amely 4titatja
a gondolkodast, és ratelepedhet az életiinkre: nem tudjuk pontosan, hogy mi-
ért érzink nyugtalansagot. A szorongasnak, szemben a félelemmel, nincs
konkrét targya.

A jovo megismerhetetlen

B Az ismeretlentdl val6 félelem egy kozponti eleme az, hogy nem lathatjuk
eldre a jov6t. Hacsak nem hisziink a szuperracionalis j6slés, az ezotéria mivé-
szetében vagy a jov6be latds, azaz a prekognicié képességében, a jov6 megis-
merésében csupdn becslésekre tamaszkodhatunk. Barmennyire szeretnénk,
a jové megismerhetetlen, igy a bizonytalanséag elkeriilhetetlen. Az ékori sztoi-
kusok azt tanitottak nektiink, hogy ha képtelenek vagyunk irdnyitani egy hely-
zetet, fogadjuk el azt. Végsd soron, biztos, hogy ismerni akarjuk a jové titkat?
Nem lenne nagyon unalmas az élet, ha minden esemény kimenetele elére
ismert lenne? A bizonytalansdg izgalom forrdsa is lehet, hiszen bele van ko-
dolva a meglepetés eleme. Csakhogy ,hating waiting”, hangzik frappdnsan an-
golul: varakozni marpedig utdlunk. A bizonytalansig legtobbszor inkabb a
szorongés, mint az izgalom forrdsa. Ha nincs jovd, nincs neurézis, mondhat-
néank, hiszen a szorongas a jov6 bizonytalansdgabél fakad. Amikor aggédunk
egy jovébeli esemény miatt, a bizonytalan helyzet lehetséges kimenetelére
gondolunk, és megprébalunk valahogy felkésziilni. A valésdgban azonban az
aggodalom nem csokkenti a bizonytalansigot, amellyel szembesiiliink, hanem
inkabb arra késztet benniinket, hogy még jobban aggédjunk. Emberi természe-
tiinkbdl fakadéan a biztos rosszal is konnyebben megbirk6zunk, mint a bizony-
talanséaggal.

Minden valtozas bizonytalansaggal jar: csak utélag tudjuk majd megéllapita-
ni, hogy milyen elényokkel, esetleg hatranyokkal jart. A mindenkori ember sza-
maéra a bizonytalansag fenyegets, nehezen feldolgozhat6 allapot, szorongast
eredményez. Mogotte mélyen tulajdonképpen a létezés megszlinésétél, a meg-
semmisiilést6l valé félelem, az Gin. egzisztencialis szorongés all. A bizonytalan-
sdg egzisztencialis réme el6l azonban nem igazan lehet menekiilni. F4jdalmas
lehet a felismerés, hogy a finomhangolt univerzum érzéketlen és siiket a vagya-
inkra. Egy fels6 hatalom gondoskodaséba vetett meggy6z6dés hatékony lelki vé-
delmet jelenthetett, de aligha van olyan ember, akit megrendithetetlen hite éle-
te minden pillanataban és teljes mértékben mentesithetne e zsigeri félelemtél és
az ebbdl fakadé szorongastal.

Bizonytalansagintolerancia

B Ha az egyedfejlédés szemszogébdl nézziik, sziiletésiinktél fogva gondosan
meg kell tanulnunk a biztonsagra utalé jelzéseket. Id6vel, ha biztonsagos, tdmo-
gaté kornyezetben nevelkediink, megtanuljuk biztonsagban érezni magunkat
akkor, amikor nincs nyilvdnvalé veszély. Ugyanakkor képesek lesziink jobban
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elviselni a bizonytalansagot. Ha viszont bantalmazéasban, elhanyagolva, a biz-
tonsagérzetiinkt6l megfosztva néttiink fel, a bizonytalansag fenyegeté marad.

A bizonytalansdgintolerancia (BI) az egyén alapvetd képtelenségét jelenti a
negativ események el6fordulasdnak elfogadédsara, és ezek be nem jésolhat6saga-
nak elviselésére. Ez egy pszicholégiai beallitédés, diszpozicié, amely a bizony-
talansagrél és annak kovetkezményeirdl alkotott katasztrofélis hiedelmek hal-
mazabdl fakad. A bizonytalansdg kezelésének nehézségét elGszor az 1990-es
évek elején azonositottdk megkiilonboztethetd személyiségvonasként. Ez valdja-
ban hajlam, nem diagnosztizadlhat6é rendellenesség. A Bl-fokozat kérdése, bizo-
nyos mértékig mindannyiunkat jellemez.

Egyik legismertebb elméleti modell szerint' a bizonytalansagintolerancia két
0sszetev6bdl all: a prospekiiv szorongds a jovébeli események kapcsan atélt féle-
lemre és szorongésra vonatkozik. Hatterében a kiszamithatésag igénye all, és az
az alaphiedelem, hogy a vilag jobb lenne bizonytalanség nélkul. A gdtlé szoron-
gds a masik Osszetevd: a cselekvést vagy megtapasztalast akadalyozo bizonyta-
lansag. A BI kognitiv, érzelmi és viselkedéses szinten is megmutatkozik. A ma-
gas BI atitatja a gondolkodést. Ez azzal jar, hogy bizonytalan helyzeteket rendki-
vl negativan itélunk meg, a kétértelmi jelzéseket fenyegetének latjuk. Jellemzs
a hiedelem, hogy a bizonytalansagot minden aron el kell keriilni, mindent elére
meg kell tervezni, és hogy a bizonytalansag megakadalyoz abban, hogy teljes
életet éljiink. Erzelmi szinten nyugtalansag, aggodalom, az informaciéhiany mi-
atti frusztracio jelentkezik, dllandé diszkomfort jellemzé. A magas BI-vel rendel-
kezé személyek mindent megtesznek azért, hogy csokkentsék, elkertiljék a bi-
zonytalansdgot. Mindendron megnyugvast keresnek a kornyezetitkben, hireket
bongésznek, semmit sem biznak a véletlenre, elére terveznek, stratégiat probal-
nak kidolgozni minden eshet6ségre, megprobélnak felkésziilni minden lehetsé-
ges forgatékonyvre, esetleg elterelik a figyelmiiket, elkeriilik a bizonytalan hely-
zeteket; kertilik a véltozéast, még ha az potencialisan jot is hozna, mert kockézat-
tal jar. Dontéseinkben gyakran impulzivak lehetnek. Azt feltételezhetik, hogy
nem tudnak mtkodni anélkal, hogy minden ismeretlent meg ne oldananak, és
val6ban lefagynak, bénultnak érzik magukat, amikor a dolgok nem a tervek sze-
rint alakulnak. Jellemzd az érzelmi szabdlyozasi stratégidkhoz val6 korlatozott
hozzaférés, az aggodalom?, a rugalmatlan, talzott elkeriil§ viselkedés®’. Mindezek
a stratégiak azonban aligha alkalmasak a fajdalmas szorongés érzésének enyhi-
tésére. Ideig-6raig megnyugvast adhatnak, de valéjaban éppen névelik a szoron-
gést. A bizonytalansaggal val6 megbirk6zas érdekében a szorongé ember hajla-
mos sziik, kiszamithaté pdlydn élni az életét.

Azok az emberek, akiknél magas a bizonytalanségintolerancia, altalaban fo-
kozott stresszreakcidkat mutatnak a bizonytalan helyzetekre. Erdekes médon a
biztonsag megteremt6dése sem csokkenti ezeket a reakcidkat, a félelem nehezen
olt6dik ki.* Elektromos sokkolasos kisérletekben példédul a résztvevék megtanul-
nak egy jelzést — példaul egy adott képet vagy hangot — az dramiitésbél fakado
fajdalom érzésével tarsitani. Egy id6 utdn azonban a kutaték egyszertien abba-
hagyjak a két inger tarsitasat, és mar csak a kép vagy hang jelenik meg, de ezt
nem kiséri az elektromos sokk. Azoknal, akiknek nagymértéki a bizonytalansag
intoleranciaja, sokkal nehezebben oltédik ki a félelmi reakcid, fiziolégidsan
sokdig tovédbbra is intenziven reagélnak a jelzésre.’ Ez azt jelenti, hogy a magas
BI-vel rendelkez6 személyek egy helyzet értelmezésében a kordbbi fenyegetése-
ket nehezen tudjdk feliilirni, nehezen tudjak frissiteni és beépiteni az Gj informéa-



ciokat, nehezen ismerik fel az Gj biztonsagi jelzéseket, és nehezen aktualizaljak
egy helyzetrdl val6 tudasukat. Ez lehet az egyik oka annak, hogy a bizonytalan-
ség iranti intolerancia nagymértékben noveli valakinek a sebezhetdségét egy sor
szorongasos zavarral és depressziéval szemben, mivel a félelmek a potencidlis
fenyegetés elmultdaval még sokdig megmaradnak. Kisérletek azt is kimutattak,
hogy résztvevék nagyobb stresszt mutatnak, ha 50%-o0s esély van arra, hogy
aramiitéses sokkot kapjanak, mint azokban a helyzetekben, amikor 100%-o0s bi-
zonyossaggal (enyhe) dramiités éri majd 6ket.° Ha pusztan racionéalisan gondol-
kodunk, ennek nincs értelme: ha pusztan a fenyegetettség szdmitana, akkor a
100%-ban biztosan bekovetkezg fenyegetés (elektromos sokk) nagyobb mértékd
stresszt kellene kivaltson, mint a fele annyira biztos. De az elménk nem igy m-
kodik. Kozbeszdl a bizonytalanségi tényezd és a kontroll hianya.

A bizonytalansagra adott neuralis valaszok

B Bizonytalansag megtapasztaldsakor megnovekedett fiziol6giai arousal, azaz
izgalmi szint jellemz6 az amygdaldban (az agy temporélis lebenyében talalhaté
Gsi idegi kozpont, amely fontos szerepet jatszik a félelem atélésében, mas néven
mandulamag). Fokozott aktivitas tapasztalhaté tehat, ami az an. ,hipervigilan-
cia” allapotot tiikrozheti: jobban figyeliink a lehetséges kockazatokra. Ugyanak-
kor fokozott prefrontalis kérgi aktivitds mérhetd. Ugy ttinik, hogy a bizonytalan-
ség aktivélja az agy eliils6 insuldnak nevezett teriiletét is.” Ezt a tertletet az agy
rejtelmes szigetének is nevezik, hiszen szdmos agyi tevékenységben és agyi sza-
bélyozé mechanizmusban igazolédott az insula szerepe. A bizonytalansag kap-
cséan talan a legfontosabb, hogy az insula részt vesz egy adott esemény kovetkez-
ményeinek mérlegelésében, és eltilozhatja az agynak a lehetséges karosodasra
vonatkozé becsléseit. A bizonytalansagra adott neuralis reakci6inknak értelme
lehetett az evolucidban. Az agy folyamatosan prébalja megjosolni, hogy mi fog
ezutan torténni, lehet6vé téve, hogy a lehetd leghatékonyabb moédon felkészitse
a testet és elmét a kovetkezd 1épésre.

Transdiagnosztikai vulnerabilitas

W Kezdetben a bizonytalansdgintolerancia a generalizalt szorongaszavar kap-
csan keriilt a kutatok latészogébe, és valéban, a BI kapcsolata ezzel a legerd-
sebb.? Ma mar tudjuk, hogy a BI nagyobb mértékd altaldban véve a klinikai po-
puldciéban: szorosan egyiitt jar szamos mentéalis betegséggel, elsGsorban szoron-
gaszavarokkal, mint szocidlis szorongédszavar, pénikzavar, agorafébia®, de-
presszidval, étkezési zavarokkal, kiemelt hangsdlyt kap példdul a kényszerbe-
tegség (obszessziv kompulziv zavar) és az autizmus spektrumzavar kapcsan is,
de a testdiszmorfids zavar, PTSD és a felhalmozasi/gytjtogetési zavar esetén is
kimutattdk a magas BI-t.* A bizonytalansagintoleranciara tehét, mint egy dltald-
nos pszicholdgiai vulnerabilitdsra gondolhatunk, amely a klinikai diagnézistol
fuggetlentl talzé és rugalmatlan viselkedéssel jar, amely ellendll a kioltasnak.
Nem meglepd, hogy BI vulnerabilissa tesz olyan, a személyes életiinkben koréab-
ban at nem élt torténésekkel szemben is, mint a koronavirus-vilagjarvany vagy
a kozelben kirobbant habor.
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Bizonytalansagintolerancia és a koronavirus-jarvany kitorése
B Azzal egy idében, hogy vilagjarvany elfajta a kiszamithat6sag érzését a min-
dennapi életben, a BI fokozottan a kutatdsok kereszttiizébe kerult. A Google Tu-
dés keres6ben 2020 6ta tobb mint 40.000 taldlat van. Az eredmények egyonte-
tek: a koronavirustél val6 félelem, de a jarvany kapcsan megtapasztalt menta-
lis egészségi problémak és a BT szoros egytittjarast mutat."

Egy érdekes kutatdsban két évvel a koronavirus-jarvany megjelenése elétt a
chicagéi Illinois-i Egyetem kutat6csoportja két mdédszerrel mérte az 6nkéntesek
bizonytalansagi intoleranciajat. A résztvevdk a kisérlet el6tt kitoltottek egy on-
beszdmol6 kérddivet, amely a bizonytalansagintolerancia mértékét mérte
(Intolerance of Uncertainty, IUS), majd a kutat6k a vizsgalat soran funkcionalis
maéagnesesrezonancia-képalkotassal figyelték a résztvevdk idegi reakciéit kisza-
mithaté (biztos) és elére nem lathaté (bizonytalan) enyhe dramiitések sordn. Két
évvel késbbb, a vilagjarvany cstcspontjan a kutaték ugyanezeket az énkéntese-
ket a valsagra adott érzelmi reakcidikkal kapcsolatban kérdezték ki. Az 6nbeval-
lasos BI magas szintje és az elilsé insula nagyobb aktivitdsa egyarant el6re je-
lezte a két évvel késébbi szorongasos, depressziés tiineteket és a stressz noveke-
dését.

Bizonytalansagintolerancia és az orosz-ukran haboru kitorése

W 2022 marciusdban a BBTE Alkalmazott Pszicholégia Intézetben végzett kuta-
tdsunkban munkatarsaimmal sziik két héttel az orosz—ukran hébora kitorését
kovetben tobb mint 1500 romaéniai és magyarorszagi felnétt résztvev6tsl gytjtot-
tink adatokat a héborutol valé félelmiikre és egyes pszicholdgiai tényezdkre,
tobbek kozott a Bl-ra vonatkozdan. Online mintavétellel demogréfiai 6sszetételét
illetéen nagyon valtozatos mintét sikeruilt elérniink. Mi sem tiikr6zi annél job-
ban a téma relevanciajat, hogy a megkérdezett felnéttek haromnegyedét félelem-
mel toltotte el a gondolat, hogy a hdbort nélunk is kitorhet, egyotode pedig
naponta (0sszesen 85%-a pedig legalabb hetente néhanyszor) tapasztalt emiatti
félelmet. A habort kapcsan a fizikai veszélyek (megsérilhetek, bantalmazhat-
nak, megolhetnek) és a megélhetési gondok (dragulds, gazdaségi valsag, munka-
képtelenné valas, munkahely elvesztése stb.) miatti aggodalom azonos aranyban
volt jellemzd. Rakérdeztiink arra is, hogy milyen biztonségi lépésekhez folya-
modtak a résztvevék. A megkérdezettek tobb mint egynegyede biztositott élel-
miszertartalékokat, készitett el vagy tervezett meg menekilé- vagy tilél6cso-
magot, vagy tajékozodott biztonsdgos menedékhelyeket illetGen. Sokan nagy
értékd készpénzt vettek fel, vagy valutat valtottak, menekulés céljabol kapcso-
latba léptek kiilfoldi rokonokkal, ismerdsokkel, elinditottdk az utlevélkészités
folyamatat. Néhdnyan jodot is vasaroltak, nyilvan a nuklearis hdbora kitérésé-
t6l val6 félelem miatt, olyan is akadt, aki tizemanyagot vasarolt, és teletankolta
autéjat, masok elegendd gyogyszeradagot, orvosi iratokat szereztek be, volt, aki
elektromos auté vasérlasara adta a fejét, s6t sugarzasmérs doziméter beszerzése
is a listara kertlt. Talan sokan magunkra ismerhetiink ezekben az adatokban.
Azt taldltuk, hogy a magas Bl-val jellemezhet6 résztvevék korében, 6sszeha-
sonlitva akar a kozepes, akar az alacsony Bl-vel rendelkezd résztvevikkel, jelen-
tésen nagyobb mértékd volt a hdboratdl valo félelem, akar a félelem szubjektiv
megélésérdl, akar a félelem altal kivaltott fiziol6gias tinetekrél legyen sz6. Ezen
talmenden, eredményeink hoztdk a papirforméat: a magas BI-személyek fokozot-
tan ki vannak téve a pszicholégiai distressznek, azaz negativ stressznek igy szig-



nifikdnsan nagyobb mértékd depressziv, szorongasos és stresszes tiineteket
mutatnak.” Ez azt jelenti, hogy reménytelenebbnek latjat helyzetiiket, lehangol-
tabbak, ingerlékenyebbek lehetnek, erGsebb vegetativ tineteket tapasztalnak,
nehezebben tudnak kikapcsolédni.

A bizonytalansagtiirés fejlesztése a pszichologiai rugalmassag ki-
alakitasa révén

W A kérdés, hogyan boldogulnak ezekben a bizonytalan idékben azok, akik a bi-
zonytalansagbdl fakadé szorongast élnek ét, és mivel lehet a tudomény a segit-
ségiikre. Tobb mint biztat6 tudomanyos eredményességet mutat egy pszichote-
rapids megkozelités, amelybdl akkor is ihletet nyerhetiink a személyes fejlédé-
stinkhoz, ha ugyan nem szeretjiik, de viszonylag jol toleraljuk a bizonytalansa-
got az életiinkben. Az Elfogadds és elkdtelezddés terdpids megkozelités (angolul
Acceptance and Commitment Therapy, ACT) segithet baratsagot kétni a min-
denhaté bizonytalanséggal. Ez egy in. harmadik generaciés kognitiv viselkedés-
terdpia, amely a kordbbiakhoz képest paradigmavaltast jelent. Az els6 generaci-
6s terapias megkozelitések a viselkedés megvaltoztatdsara fokuszaltak, a maso-
dik generdcié a gondolatok és érzelmek megvaltoztatdsidra, mig a harmadik
generécié, koztuk kiemelten az ACT a negativ gondolatokhoz, érzelmekhez, ta-
pasztaldsokhoz valé viszonyuldsunk megvéltoztatdsat helyezi a terdpia fokusza-
ba, és ezek elfogadédsara 6sztonoz. Fogadjuk el a félelmeinket? Elsg hallasra ez
akar kontraproduktivnak is ttinhet. A tarsadalom negativan cimkézi a félelmet:
a félelem nem mend, inkabb ciki. Es ha mégis félelmet érzek, ez veszélyezteti az
onbecsiilésemet. Ez még inkdbb igaz a konkrét targy nélkiili szorongésra. Nagy
a tarsadalmi nyomads az érzés atkeretezésére oly értelemben, hogy ,csak egy
kihivés all elGttem”.

Hat alapelven keresztiil az ACT terapias célja éppen az élet kiszdmithatatlan-
sédganak elfogadésa, a komfortérzet novelése. Az onfejlesztésként is alkalmazha-
t6 megkozelités arra tanit meg, hogy egyiitt tudjunk élni a kellemetlen élmé-
nyekkel tgy, hogy kozben nem engedjik, hogy ezek irdnyitsdk az életiinket.

Elfogadas (szemben a tapasztalati elkeriiléssel)

B A negativ gondolatok és szenvedések az emberi tapasztalat elkeriilhetetlen
velejaroéi, igy hiaba is vagyunk negativ gondolatokkal és érzelmekkel nem keve-
red6 gondtalan és 6romteli életre. Ebbdl fakad6an a végs6 cél az lehet mind-
annyiunk szdmara, hogy hajland6va véljunk elfogadni a negativ tapasztalatokat,
igy az un. ,tiszta fdjdalom”-ra nem tevédik ra a kudarcbél fakadé masodlagos
szenvedés, az Un. ,piszkos fajdalom”, azaz, hogy nem tudjuk elkeriilni a negativ
érzelmeket, nem tudjuk teljesen kontroldlni a gondolatainkat.

Gondolataink és érzéseink olyanok, mint az id&jaras, jonnek és mennek.
Nem tudjuk irdnyitani vagy megéllitani 6ket, de megtanulhatunk maésként rea-
gélni rajuk. Az idéjarast sem tudjuk iranyitani, ezért meg kell tanulnunk alkal-
mazkodni hozza. Felvehetiink példaul egy kabatot, de nem tudjuk megéllitani a
szelet vagy az esét, és ostobaséag lenne ezzel prébalkozni. Fuiggetleniil att6l, hogy
mit teszlink, a vihar elmulik. Ha feladjuk a hidbavalé kiizdelmet, hogy megpré-
baljuk megallitani vagy irdnyitani, a gondolatok és érzések vihara is elmulik. Va-
l6jaban az érzelmeinkre és gondolatainkra sokkal kisebb hatédssal tudunk lenni,
mint azt elsére gondolnank. Mindannyian ismerjiik a gondolatkisérletet, amely
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felszolit: ,,Ne gondolj a rézsaszin elefantra!” Ugyanigy az érzelmeinket sem tud-
juk felszoélitasra levéltani vagy kialakitani. Tegytiik fel, hogy arra biztatnak, hogy
»Ne félj!”. Megsziintethetd egy csapésra a félelmiink? Jelent6s pénzjutalom fejé-
ben felszoélitdsra bele tudunk szeretni az els§ emberbe, akivel dsszefutunk az
utcan? Aligha, de ha a nyereménynek az az éra, hogy tgy tegyiink, mintha be-
leszerettiink volna az els6 idegenbe, ez talan menni fog. Val6jaban leginkabb a
viselkedéstinket tudjuk kontrolldlni, nem a gondolatainkat vagy érzelmeinket.

Kognitiv deftizié (szemben a kognitiv flzidval)

B A kognitiv defazié, azaz elvalasztas azt jelenti, hogy megtanuljuk a valésagot
elvalasztani a gondolatainktél: nem kezeljiikk a gondolatainkat tényként, nem
azonosulunk veluk. Az ACT masodik alapelve tehat az az elképzelés, hogy gon-
dolataink és érzelmeink csak akkor drthatnak, ha azonosulnak veliik. Ha példa-
ul a gondolatom szerint ,vesztes vagyok”, akkor ez a gondolat csak akkor fog
szenvedést okozni, ha hiszek benne. De végsd soron ez csak egy gondolat. Lehet
igaz, lehet hamis. Lehet fontos, lehet lényegtelen. Kiilonbség van akozott, hogy
~veszles vagyok” vagy ,az a gondolatom tamadt, hogy vesztes vagyok”. Az ACT
arra tanit, hogy ne tulajdonitsunk nagyobb jelent6séget a gondolatainknak, érzé-
seinknek, mint ami kijar nekik. A gondolat nem tény, nem valdség, ne azonosul-
junk vele. Engedjiik el a gondolatokat, ne tartsuk vissza ¢ket.

A kognitiv deftzié megértéséhez az aldbbi gondolatkisérlet vihet kozelebb:
Az dllomas peronjdan dllok, amikor megszélal a hangosbemondo: ,,Kérem vigydz-
zanak. A 2-es vaganyon gyorsvonat kozeledik.” Hallom és érzem, ahogy kozele-
dik, mennydorog, mikézben erds széllokést zudit ram. Nem prébdlok felugrani a
gyorsvonatra, és nem engedem, hogy olyan helyre vigyen, ahova nem szeretnék
menni. Megtanulhatjuk észrevenni az érkez6 gondolatokat, és ahelyett, hogy fel-
ugranank a gondolatvonatra, megtanulhatunk hatrahtzédni, elengedni és varni
a megfeleld vonatra, amely elvisz minket oda, ahova szeretnénk.

Megfigyeld EN (szemben a gondolkodd EN-nel)

B Az eddigiekbdl is kovetkezik a harmadik alapelv, mely szerint végsé soron
nem a mentélis parbeszédet, a belsé hangot kell féken tartani, hanem megtanul-
ni levenni a gondolatokrdl és érzelmekrdl azt a mindenhat6 er6t, amivel rend-
szerint felruhazzuk 6ket. Ne azonosuljunk a belsé beszédiinkkel. Eniink nem
azonos a gondolataink vagy érzéseink tartalméaval: az én megfigyelGje ezeknek.
Mas széval, vegyiik vissza a hatalmat, és kiuls6, megfigyel§ perspektivabol néz-
zink ra gondolataink és érzelmeink dradatéara, tudatositsuk ezek mulando jelle-
gét, és ismerjiik fel ezzel kontrasztban az én allandésagat.

Jelentudatossag (szemben a mult- vagy jovéiranyultsaggal)

B Reakcidinkat sokszor nem az éber figyelmiink és tudatos dontésiink, hanem a
benniink laké automata masodpiléta szabalyozza. A jelentudatossag (mind-
fulness) gyakorldsa abban segit, hogy visszahozza figyelmiinket a jelenbe. Ami-
kor a jelenre Gsszpontositunk, negativ tapasztalataink nagy része kikeriil a fi-
gyelmiink fékuszabdl: a mult, a megtortént miatt nem bankédunk, nem hibéaz-
tatjuk magunkat vagy masokat, és a jové miatt sem aggodalmaskodunk. A mult
mar nem létezik, a jov6 pedig még varat magara. A mindfulness révén nagymeér-
tékd energia szabadul fel, amellyel lehetévé valik a valtozas folyamatos nyomon
kovetése. Feler6sodik a gondolat: ,,most élek.”



Ertékek tudatositasa (szemben az iranytalansaggal)

W Ertéktudatosan élni azt jelenti, hogy cselekvéseinket nem pillanatnyi hangu-
latunk, érzelmeink vagy gondolataink iranyitjak. Az ACT 6todik alapelve szerint
fontos, hogy felfedezziik a szamunkra fontos értékeket, és az értékekkel Gssz-
hangban allé célokat tlizztink ki: Melyek a vezérlGelvek, amelyek mentén elko-
telez6dok? Milyen ember akarok lenni? Az értékek irdnytiiként lesznek jelen az
életiinkben, és segitenek megtalalni azokat a célokat, amelyek kittizésével és
megvaldsitasaval kozelebb kertalhetiink a boldogsaghoz. De a boldogsdg ebben
az értelemben nem az éromelv altal vezérelt hedonikus, hanem eudaimonikus,
azaz értelemkeresd boldogsag.

Elkotelezett cselekvés (szemben a tétlenséggel, megrekedéssel)

B A hatodik alapelvben az ACT arra tanit, hogy itt és most cselekedjiink, és cse-
lekedeteinkben ne érzelmeink, hanem értékeink vezéreljenek. Tegyiik meg azo-
kat a lépéseket, amelyek kozelebb visznek az 6nazonos, értéktudatos élethez.
Tudatositsuk azt, ami itt és most torténik veliink, ebbdl mit tudunk most kont-
rollalni; mi az, ami most rajtunk 4all, s mi az, ami csak jovébeli elképzelés, ami-
re nincs rdhatdsunk. Kérdezziink ra: Mit tehetek most? Amit most teszek, hoz-
zasegit a céljaimhoz, hasznomra van? Az ACT tehat arra 6sztonoz, hogy nekilés-
sunk a kihivéasokkal teli céljaink fokozatos megvalésitasanak.

Pszicholdgiai rugalmassag (szemben a pszichologiai
rugalmatlansaggal)

B Az elfogadés, a kognitiv defizié, a megfigyels szerepbe 1ép6 én, a jelentuda-
tossag, az értékek tudatositdsa és az elkotelezett cselekvés révén kialakul a pszi-
cholégiai rugalmassagunk. Ez az a képességiink, amely lehet6vé teszi, hogy a bi-
zonytalan vagy fenyegetd korillmények ellenére is tudjuk tovabbvinni az életiin-
ket, tudjunk értéktudatos életet élni.

Osszegzésként, ne varjuk meg, amig minden kényelmetlenségtél, bizonyta-
lanséagtél megszabadulunk, ne varjunk arra, hogy teljesen felkésziiltek legytink,
hiszen ez sosem jon el. Egyszertien vagjunk bele, barmi legyen is az: kezdjunk
el dolgozni jov6beli éniinkon.
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