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Bevezetés

Néhany évvel ezel6tt, The Time Cure: Overcoming PTSD with
the New Psychology of Time Perspective Therapy (1d6gyogyaszat:
a PTSD legy6zése az uj idéperspektiva-terapia pszichologia se-
gitségével) ciml konyviink megjelenése utan a Psychology To-
day folydirat szerkesztdi felkértek benniinket, hogy irjunk blo-
got a weboldalukra. Ordmmel beleegyeztiink. A poszttraumds
stressz zavar (Posttraumatic Stress Disorder, PTSD) akkoriban
igen felkapott téma volt a médidban, nagyrészt azért, mert az
Irakbol és Afganisztanbdl hazatérd és a polgari életbe ismét
integralodni prébalé katondink koziil sokrél hamar kideriilt,
hogy a haborus szolgalathoz kétheté PTSD-ben szenvednek.
(A PTSD a traumat kovet6 depressziot, szorongast és stresszt
jelenti.) Klinikai munkdnk mintegy kétharmad részében su-
lyos PTSD-ben szenvedé betegekkel foglalkoztunk, akik ko-
ziil sokan veteranok voltak. Kidolgoztunk és elvégeztiink egy
kutatast az eredetileg éppen a PTSD lekiizdésére kifejlesztett
id6éperspektiva-terapia (Time Perspective Therapy, TPT) el-
képesztd hatékonysagaval kapcsolatban. Ebbdl azt is lesziirtiik,
hogy az idGperspektiva-terapia a depressziotol, szorongastol
és stressztdl szenveddk gyogyitasanak, tovabba a mindennapi
problémak kezelésének szintén igen hatékony eszkoze.
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Idéperspektiva-modszer a gyakorlatban

Rovatunkban elmagyardztuk, mi is az a PTSD, és hogyan
segithet az idGperspektiva-terapia. Rovid id6 mulva azonban
érkezni kezdtek az e-mailek, amelyekben az olvasok egyéb te-
riileteken kértek segitséget, és olyan problémadkkal fordultak
hozzank, amelyeknek semmi koziik nem volt a PTSD-hez. Al-
talanos szabdly - és szamtalan mads esetben is igaz, példaul a
hirkozlé médiumok, a kereskedelmi termékek, a reklamozas,
a politika terén -, hogy ha valakinek elég fontos egy probléma
ahhoz, hogy megirja és segitséget kérjen, akkor valdszintileg
sokkal nagyobb, a kapcsolatot valamilyen okbol nem keresd
tomeget képvisel. Egyenként valaszoltunk minden személyes
e-mailre, de ugy éreztiik, hogy az dltaluk képviselt csendes
tobbség is valaszt érdemel. Kibovitettiik tehdt a blog témdjat, és
vizsgalni kezdtiik, milyen hatassal vannak az id6perspektivak
- kiilénosen az eltorzult id6perspektivak — a tagabb népességre
kiilonféle helyzetekben. Ugy gondoltuk, hogy az idéperspek-
tiva-terapia konnyd, értheté megkozelitésének bevezetésével
sokkal tobb embernek segithetnénk.

[rtunk a pozitiv és a negativ dolgokrol is, és gyorsan kide-
riilt, hogy a negativumok olvasétébora elsopré tobbségben van
a pozitivumokéval szemben. Hogy miért? Azért, mert ha az
embereknek rendben van az életiik, nincs sziikségiik segitség-
re. Ha viszont problémaik vannak, annal inkabb! Ahogy a ro-
vatunk egyre népszertibb lett, elgondolkodtunk, hogy bar egy
cikkben vagy blogbejegyzésben is béven kozolhetiink informa-
ci6t, ezekrél a témékrol sokkal tobb mondanivalénk lenne. At-
néztiik tehdt az dsszes cikket, amit irtunk, a hozzaszélasokkal
egyiitt; ez utobbiak kozott igen sok hasznosat talaltunk, ame-
lyek tovabbi kutatasokra 0sztonoztek. Azokra a témakra kon-
centraltunk, amelyek a leginkabb érdekelték az olvasokat: ezek
alkotjak konyviink fejezeteit és alfejezeteit.
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Bevezetés

Az Idéperspektiva-modszer a gyakorlatban bemutatja te-
rapiank alapjait, és hogy segitségével miként oldhatunk meg
problémakat, és hogyan javithatjuk kapcsolatainkat. Az id6-
perspektiva-terdpia lényege didhéjban: megvizsgaljuk szemé-
lyes idOperspektivankat — vagyis azt, hogy hogyan tekintiink a
multra, a jelenre és a jovére —, és ha negativnak talaljuk, akkor
egy adag pozitiv szemlélet hozzaadasaval kiegyensulyozottab-
ba tessziik, ennek koszonhetéen pedig az életiink is harmoni-
kusabba valik majd.

Ez az egyszer(i mddszer kiilondsen jol miikodik, ha meg-
rekedtiink a multban, féleg, ha negativ tapasztalatrél van szé.
Az id6perspektiva-terapiaban ezeket az emlékeket muiltnega-
tivnak nevezziik. Taldn nem is vagyunk tudatdban, hogy min-
den egyes nap arnyékot vethetnek gondolkodasunkra, arra,
amit latunk és ahogyan érziink a jelenben, az adott pillanat-
ban, tovabba a jovordl alkotott képiinket is befolyasolhatjak.
Az idéperspektiva-terapia akkor is hasznos, ha nem tudunk
megszabadulni egy jelenbeli viselkedésformatol, amelyrdl pe-
dig tudjuk, hogy egészségtelen; ilyen példaul a jelenfatalizmus.
A multnegativ tapasztalatok miatt jelenfatalistava valhatunk,
és olyan viselkedésformakat vehetiink fel, amelyeket norma-
lis esetben nem, vagy éppen szomoruak lesziink, amikor pedig
ortilniink kellene.

Ha multbeli negativ torténések vagy lekiizdhetetlennek tiiné
jelenbeli helyzetek arnyékaban éliink, akkor igen konnyt felad-
ni mindent, kiengedni a keziinkbdl az id6t és azokat az emberi
kapcsolatokat, amelyek kordbban fontosak voltak. Ugy érezziik,
hogy senki sem ért meg benniinket, és hogy senkinek sincsen
olyan nehéz élete, mint nekiink. Az Idéperspektiva-médszer a
gyakorlatban olyan emberek torténeteit mutatja be, akik o6ria-
si multnegativ élményeket gydztek le, majd tovabblépve ismét
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Idéperspektiva-modszer a gyakorlatban

megtalaltak a kapcsolatot szeretteikkel, most pedig 6romteli és
tartalmas életet élnek. Olvashatunk majd olyanokrdl is, akik
mérgezd kapcsolatban éltek, akiket megfélemlitettek vagy el-
keriiltek, megismerhetjiik az 6 diadalukat is. Hogyan sikertilt
nekik? Ugy, hogy a muiltnegativ emlékek helyett a multpoziti-
vokra dsszpontositottak, és szelektiv jelenhedonista valt bel6lik,
mikozben folyamatosan egy fényesebb jovépozitiv felépitésére
torekedtek. Mi is kozéjiik tartozhatunk! Nem kell hozza egyéb,
csak hogy egy kiegyenstlyozottabb, optimalisabb idéperspek-
tivat vezessiink be az életiinkbe.

Az Idéperspektiva-modszer a gyakorlatban egyszert esz-
kozoket és a hétkoznapi életbdl vett példakat nyujt, amelyek
segitségével jobban atlathatjuk életiink Osszefiiggéseit. Segit
elengedniink a multat és begydgyitanunk a sebeket, segit meg-
tanulnunk értékelni és elfogadni a jelent, valamint idealis jovot
teremteniink, nemcsak sajat magunk, hanem a hozzank kozel
allok szamara is.
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