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Bevezetés

Néhány évvel ezelőtt, The Time Cure: Overcoming PTSD with 
the New Psychology of Time Perspective Therapy (Időgyógyászat: 
a PTSD legyőzése az új időperspektíva-terápia pszichológia se-
gítségével) című könyvünk megjelenése után a Psychology To-
day folyóirat szerkesztői felkértek bennünket, hogy írjunk blo-
got a weboldalukra. Örömmel beleegyeztünk. A poszttraumás 
stressz zavar (Posttraumatic Stress Disorder, PTSD) akkoriban 
igen felkapott téma volt a médiában, nagyrészt azért, mert az 
Irakból és Afganisztánból hazatérő és a polgári életbe ismét 
integrálódni próbáló katonáink közül sokról hamar kiderült, 
hogy a háborús szolgálathoz köthető PTSD-ben szenvednek. 
(A PTSD a traumát követő depressziót, szorongást és stresszt 
jelenti.) Klinikai munkánk mintegy kétharmad részében sú-
lyos PTSD-ben szenvedő betegekkel foglalkoztunk, akik kö-
zül sokan veteránok voltak. Kidolgoztunk és elvégeztünk egy 
kutatást az eredetileg éppen a PTSD leküzdésére kifejlesztett 
időperspektíva-terápia (Time Perspective Therapy, TPT) el-
képesztő hatékonyságával kapcsolatban. Ebből azt is leszűrtük, 
hogy az időperspektíva-terápia a depressziótól, szorongástól 
és stressztől szenvedők gyógyításának, továbbá a mindennapi 
problémák kezelésének szintén igen hatékony eszköze.
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Rovatunkban elmagyaráztuk, mi is az a PTSD, és hogyan 
segíthet az időperspektíva-terápia. Rövid idő múlva azonban 
érkezni kezdtek az e-mailek, amelyekben az olvasók egyéb te-
rületeken kértek segítséget, és olyan problémákkal fordultak 
hozzánk, amelyeknek semmi közük nem volt a PTSD-hez. Ál-
talános szabály – és számtalan más esetben is igaz, például a 
hírközlő médiumok, a kereskedelmi termékek, a reklámozás, 
a politika terén –, hogy ha valakinek elég fontos egy probléma 
ahhoz, hogy megírja és segítséget kérjen, akkor valószínűleg 
sokkal nagyobb, a kapcsolatot valamilyen okból nem kereső 
tömeget képvisel. Egyenként válaszoltunk minden személyes 
e-mailre, de úgy éreztük, hogy az általuk képviselt csendes 
többség is választ érdemel. Kibővítettük tehát a blog témáját, és 
vizsgálni kezdtük, milyen hatással vannak az időperspektívák 
– különösen az eltorzult időperspektívák – a tágabb népességre 
különféle helyzetekben. Úgy gondoltuk, hogy az időperspek-
tíva-terápia könnyű, érthető megközelítésének bevezetésével 
sokkal több embernek segíthetnénk.

Írtunk a pozitív és a negatív dolgokról is, és gyorsan kide-
rült, hogy a negatívumok olvasótábora elsöprő többségben van 
a pozitívumokéval szemben. Hogy miért? Azért, mert ha az 
embereknek rendben van az életük, nincs szükségük segítség-
re. Ha viszont problémáik vannak, annál inkább! Ahogy a ro-
vatunk egyre népszerűbb lett, elgondolkodtunk, hogy bár egy 
cikkben vagy blogbejegyzésben is bőven közölhetünk informá-
ciót, ezekről a témákról sokkal több mondanivalónk lenne. Át-
néztük tehát az összes cikket, amit írtunk, a hozzászólásokkal 
együtt; ez utóbbiak között igen sok hasznosat találtunk, ame-
lyek további kutatásokra ösztönöztek. Azokra a témákra kon-
centráltunk, amelyek a leginkább érdekelték az olvasókat: ezek 
alkotják könyvünk fejezeteit és alfejezeteit.
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Az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban bemutatja te-
rápiánk alapjait, és hogy segítségével miként oldhatunk meg 
problémákat, és hogyan javíthatjuk kapcsolatainkat. Az idő-
perspektíva-terápia lényege dióhéjban: megvizsgáljuk szemé-
lyes időperspektívánkat – vagyis azt, hogy hogyan tekintünk a 
múltra, a jelenre és a jövőre –, és ha negatívnak találjuk, akkor 
egy adag pozitív szemlélet hozzáadásával kiegyensúlyozottab-
bá tesszük, ennek köszönhetően pedig az életünk is harmoni-
kusabbá válik majd.

Ez az egyszerű módszer különösen jól működik, ha meg-
rekedtünk a múltban, főleg, ha negatív tapasztalatról van szó. 
Az időperspektíva-terápiában ezeket az emlékeket múltnega-
tívnak nevezzük. Talán nem is vagyunk tudatában, hogy min-
den egyes nap árnyékot vethetnek gondolkodásunkra, arra, 
amit látunk és ahogyan érzünk a jelenben, az adott pillanat-
ban, továbbá a jövőről alkotott képünket is befolyásolhatják. 
Az időperspektíva-terápia akkor is hasznos, ha nem tudunk 
megszabadulni egy jelenbeli viselkedésformától, amelyről pe-
dig tudjuk, hogy egészségtelen; ilyen például a jelenfatalizmus. 
A múltnegatív tapasztalatok miatt jelenfatalistává válhatunk, 
és olyan viselkedésformákat vehetünk fel, amelyeket normá-
lis esetben nem, vagy éppen szomorúak leszünk, amikor pedig 
örülnünk kellene.

Ha múltbeli negatív történések vagy leküzdhetetlennek tűnő 
jelenbeli helyzetek árnyékában élünk, akkor igen könnyű felad-
ni mindent, kiengedni a kezünkből az időt és azokat az emberi 
kapcsolatokat, amelyek korábban fontosak voltak. Úgy érezzük, 
hogy senki sem ért meg bennünket, és hogy senkinek sincsen 
olyan nehéz élete, mint nekünk. Az Időperspektíva-módszer a 
gyakorlatban olyan emberek történeteit mutatja be, akik óriá-
si múltnegatív élményeket győztek le, majd továbblépve ismét 

Bevezetés
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megtalálták a kapcsolatot szeretteikkel, most pedig örömteli és 
tartalmas életet élnek. Olvashatunk majd olyanokról is, akik 
mérgező kapcsolatban éltek, akiket megfélemlítettek vagy el-
kerültek, megismerhetjük az ő diadalukat is. Hogyan sikerült 
nekik? Úgy, hogy a múltnegatív emlékek helyett a múltpozití-
vokra összpontosítottak, és szelektív jelenhedonista vált belőlük, 
miközben folyamatosan egy fényesebb jövőpozitív felépítésére 
törekedtek. Mi is közéjük tartozhatunk! Nem kell hozzá egyéb, 
csak hogy egy kiegyensúlyozottabb, optimálisabb időperspek-
tívát vezessünk be az életünkbe.

Az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban egyszerű esz-
közöket és a hétköznapi életből vett példákat nyújt, amelyek 
segítségével jobban átláthatjuk életünk összefüggéseit. Segít 
elengednünk a múltat és begyógyítanunk a sebeket, segít meg-
tanulnunk értékelni és elfogadni a jelent, valamint ideális jövőt 
teremtenünk, nemcsak saját magunk, hanem a hozzánk közel 
állók számára is.


