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REBT - egy nalunk is alkalmazott modszer
filozofiai héttere és gyakorlata

Szérnyf, katasztrofalis, elviselhetetlen... A mindennapi életben gyak-
ran mindsitiink ilyen és hasonlé jelzGkkel jelenségeket, élethelyzeteket,
emberi kapcsolatokat, belsd érzelemvilagot. Ha pszicholégus hallja az
ilyen mindsitéseket, azonnal kovetkezik a figyelmeztetés: a hibas gondol-
kodas egyik vélfajaval, az idegenill hangzé ,katasztrofizaldssal” &llunk
szemben, amely az ,érzelmi logika” (Ggy érzem, tehét gy van) alkalma-
zasa mellett a leginkabb blings abban, ha elkalandozunk a redlis gondol-
kodastol.

Es miért ne kalandozhatna el legaldbb gondolatban az ember? Csak-
hogy kalandozasai sordn figyelnie kell(ene) a gondolataira és meggy6z6-
déseire, hogy észrevegye, nem hasznalja ki fizikai és szellemi kapacitésa-
it, és negativ érzelmek (folytonos szorongds, félelem, harag, diih, gytilolet,
bossztvagy, irigység, féltékenység stb.) terhelik.

A gondolkodésnak az ember egészséges €letében betoltdtt szerepére -
a meggy6zidések és az érzelem osszefiiggésére - alapozta dr. Albert Ellis'
amerikai pszichoterapeuta az 4ltala kidolgozott terdpids médszert, amely
az USA, Kanada, Dél-Amerika és Ausztralia utdn egyre nagyobb teret hé-
dit Eurépaban, igy Szerbidban is. A kilencvenes éveit taposé amerikai tu-
dos 1955-ben kezdte kidolgozni az ltala raciondlis-emotiv terdpidnak ne-
vezett, a tanuldsi folyamatban ismert proba-hiba mddszeren alapuld
irdnyzatot. Félretéve a klasszikus pszichoanalizisnek a muilt részletes fel-
tarasan alapulé eljarasat, a klienseinek, baratainak, 6nmaganak is segite-
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ni akarg Ellis az érzelmi és a viselkedési problémék elemzésekor arra jott
r4, hogy a megoldas az adott problémaval kapcsolatos meggy6z6désekben
keresendd. Kovetkezésképpen a terdpidban a racionalis gondolkodassal -
a kognici6val - parhuzamosan kulcsszerepet kell kapnia az érzelmekre és
viselkedési zavarokra valé odafigyelésnek, ahogy erre az akciorientélt
kognitiv terapias iskolanak az elnevezése is utal: racionalis-emotiv viselke-
désterpia (roviditve: REBT - Rational Emotive Behavior Therapy).

Madszeréhez Albert Ellis a régi romai filoz6fusoknal taldlta meg az el-
méleti hatteret, mindenekel6tt a kései sztoicizmus képviselginél, Marcus
Aureliusnal* és Epiktétosznal.® Pszichoterapiés iskoldjanak mottdja is a
rabszolgabdl lett filoz6fus, Epiktétosz azon tézise, mely szerint az embe-
rekre nem maguk a dolgok hatnak, hanem az, ahogyan a dolgokra tekin-
tenek. A kereszténység tanainak terjesztését el6készits Epiktétosz azt val-
lotta, hogy az ember boldogsaga fiiggetlen a kiilsd j6 vagy rossz hatéstdl,
azt - a boldogsagot - csak a bels§ erény biztosithatja, ennélfogva a gondol-
kodés eszkoz a lelki fiiggetlenség megszerzésére. Erthetd tehat, hogy az
Albert Ellis Intézet* honlapjan nagy betlikkel ez olvashatd: Epiktétosz,
nem Freud!

A REBT a napjainkban alkalmazott kiilonb6z6 kognitiv viselkedéstera-
pids iranyzatok alapjanak tekinthets - nem véletleniil, hiszen magyaraza-
tot ad az emberi elme alkotta gondolatok kialakuldsara és azok megvaltoz-
tatisanak a lehetGségeire is. Albert Ellis Epiktétoszbdl kiindulva a késdb-
bi filozéfusok, mindenekel6tt Kant, Spinoza, Schopenhauer munkéiban
talalta meg a vélaszt arra, milyen nagy hatalommal és ugyanakkor milyen
nagy korlatokkal bir az ember életében a gondolkodés, mert nemcsak a tu-
désok alkotnak hipotéziseket az altaluk vizsgdlt jelenségekrl, hanem a
hétkoznapi ember is kifejleszt bizonyos hipotéziseket a maga vilagardl, és
ezek meghatarozoak érzelemvilagaban és viselkedésében egyarant.

Az ember természeténél fogva hedonista. Ugy szeretné leélni az éle-
tét, hogy lehetdleg minden percét élvezze, és kizben nagy tetteket hajt-
son végre, amelyek kivivjak mésok elismerését, és maradandét jelentenek
a kornyezet, s6t, lehetdleg az egész vilag szdmara is. Ennek megfelelden az
embernek élete sordn harom irdnyban vannak fontos elvarasai: 6nmaga-
val, a masik emberrel és a sorssal szemben. Amikor ezen a h4rom sikon
olyasmi torténik, ami nincs 6sszhangban az elképzeléseivel (az életrdl 4l-
tala alkotott hipotézisekkel), akkor lelki-testi egyensilya felbomlik.

Az igy el6éllt valsaghelyzetekre az emberek kiilonféleképpen reagél-
nak. Vannak szitudciék, amikor 6nmagunk erejébél vagy a kornyezetiink

2 (121-180)
? (50-138)
¢ Albert Ellis Institute, New York



segitségével visszazokkeniink a rendes kerékvagasba. Altalaban azonban
mindenkivel térténnek olyan dolgok, amelyekkel nem tud mit kezdeni, és
csak a 1élektanban ismert kiilonb6z6 védekezési mechanizmusok - elfoj-
tas, héritas, racionalizaci, projekcei6 stb. - segitségével sikerill ,egyiitt €l-
ni velilk”. Ez a kényszerii ,egyiittélés” azonban energidt vesz el, nem
hagyja, hogy kapacitésainkat a lehet6 legjobb mértékben kihasznéljuk, és
gatol benniinket abban, hogy teljes életet éljink. A klasszikus freudi pszi-
choanalizis olykor éveken 4t keresi a gatlé élményeket, annak érdekében,
hogy a paciens ezeket felismerve megszabaduljon t8liik. De napjaink ro-
hané vildgaban ez a médszer mar nem hatésos. Helyette olyan médszer
kell, amely gyors eredményt szavatol, segit abban, hogy a negativ érzel-
meinkt6l és a nem célravezetd viselkedésiinkt6l megszabadulva, dj életfi-
lozéfia megtanuldsaval élhessiink, és lehetSleg minél jobban élvezziik az
életet. Persze, nem mellékes a terdpia anyagi vetiilete sem. Mig a klasszi-
kus pszichoanalizis péld4ul évekig tart, addig a REBT segitségével egy-egy
g4tl6 érzelemtdl akdr minddssze négy-0t szednsz utdn megszabadulha-
tunk, ha hajlandé6ak vagyunk arra, hogy valtoztassunk a nem kivant érzel-
mek és viselkedések hétterében 4116 téves, irraciondlis meggy6zddéseinken.

A gondolkodésnak a lelki betegségek kialakitdsaban betoltott szerepét
kutatva Albert Ellis réjott arra, hogy az emberek nemcsak hogy gondol-
kodnak, hanem a gondolataikrdl és meggy8z6déseikrél is elmélkednek, és
Ellis ezt felhasznalta a gy6gyitasban: a pszicholégus-terapeuta logikai vi-
taban szabaditja meg klienseit a lelki betegség hatterében levé téves hipo-
tézisektdl, vagyis az egyén irraciondlis meggyGzédéseitol.

Az amerikai és az eurdpai kultaraban jelen lev§ irracionalis meg-
gy6z6dések harom alapvetd és leggyakrabban eléforduld tévhitekre
bonthaték:

1. A szdmomra fontos dolgokban (killondsen a masik ember tetszésé-
nek a kivivasaban) sikeresnek kell lennem; ha nem vagyok az, akkor alkal-
matlan és értéktelen ember vagyok.

2. Neked feltétleniil igazsdgosan és kedvesen kell viselkedned velem
szemben, ha nem viselkedsz igy, akkor nem vagy j6 ember.

3. Az életkoriilményeimnek mindig kényelmesnek és kellemesnek kell
lennitik, ha nincs igy, akkor az egész élet(em) elviselhetetlen.

A terapeuta tehat a gyakorlatban az egyénnek 6nmagéaval, a masik em-
berrel és az élet mindségével kapcsolatos tévhitek tomkelegével taldlja
szemben magat, amelyek tartalma végiil is a fenti hdrom irracionélis meg-
gy6z6désre vezethet§ vissza. Aktiv disputaciéval ezek a meggy6zédések
moédosul(hat)nak.

Napjainkban Eurépaban REBT-kizpontok mikodnek Olaszorszagban,
Franciaorszagban, Németorszigban, Hollandidban, Roméniédban és Szer-
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biaban, ahol ezt a modszert a belgradi kozpont ltal szervezett tovabbkép-
zésen atesett pszichologusok koziil egyre tobben alkalmazzak Belgrddban,
Ujvidéken, Podgorican, Banjalukén és mésutt.

- A gyakorlatban a REBT-médszer a neuropszichidtriai kategorizélas
szerinti szdmos betegség pszichoterapiéds kezelésében bizonyult mér haté-
sosnak. A szorongasos megbetegedések, a csaladon beliili szitucids prob-
1émak, az addikciés problémék (alkoholizmus, testsulytobblet, bulimia,
anorexia), a fébidk és a panikbetegségek, szerelmi problémakbél ad6dé
diszfunkcionélis viselkedések, depresszidk, viselkedészavarok, st geneti-
kai hétter(i személyiségzavarok stb. esetére is ajanlott terapids médszer-
nek mondhaté. (A REBT-terapeuték tGbbsége nem véllalkozik azon prob-
1émék individuélis kezelésére, amelyek hatterében kébitdszer 4ll.)

Miben segit(het) a terapauta?

A segitséget kérg klienssel a beszélgetés azoknak a téves meggy6z6dé-
seknek a feltirdsdra irdnyul, amelyek a baj hatterében 4ll6 disz-
funkcionalis gondolatok eredményeként jelennek meg. A feltarést kovetd
lépésnek a hibds meggy6z6dések elemzésére kell iranyulnia. Ennek sordn
torténik a meggy6z6dések és az érzelmek kozotti osszefiiggések felismer-
tetése, a tévhiteknek a redlis meggydzGdésekkel valé behelyettesitése és
ezéltal a hattérben meghtiz6d6 alapgondolatok (az életrd] alkotott, fen-
tebb emlitett hipotézisek) atfogalmazasa, vagyis az életfilozéfia megval-
toztatasa.

Miért kell ehhez terapeuta?

Mert az ember 6nmagéban nem képes a tanulasi folyamatban elsajé-
titott viszonyulasi médok és életfilozéfidk megvéltoztatdséra, ha nem jut
el az ahhoz sziikséges masféle ralatashoz, amit ha elfogadunk, akkor kony-
nyebben tultesszitk magunkat azon a kozosségi irracionalis meggy6zGdé-
sen, hogy érzelmi és viselkedési problémdinkra szégyen segitséget kérni
mésokt6l (tanartol, osztalyfonoktél, lelkipasztortdl, pszicholgustl stb.).

Az életrd] alkotott, meggy6zGdésekké valt hipotézisek elvetése azon-
ban hihetetleniil nehéz mindenki szamara.

A tudomanyfilozéfus Thomas Kuhn® a tudésok gondolatmenetét ele-
mezve mutatott ra, hogy a tudésok a vildgnézeti paradigméik alapjn va-
lasztjak ki az adatokat, és a kivalasztott adatokbdl is igy vonjak le a kovet-
keztetéseket. Kuhn &llitasa szerint a tudésok nem mondanak le egykony-
nyen a paradigmaikrél, nézetiikon csak akkor véltoztatnak, amikor ele-
gendd empirikus adattal rendelkeznek az altaluk levont kovetkeztetések
téves voltdrol.

Ez akkor kovetkezik be

- ha a paradigman beliil nagy a logikai ellentmondas,
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- ha a paradigménak nincs felfedezGi értéke, mert nem segit a fontos
problémak megoldasaban, és

- ha van jobb alternativ paradigma, amely az empirikus bizonyitékok
felsorakoztatésa és a probléma megoldasa szempontjabél inkdbb megfeleld.

Raymond DiGiuseppe, az Albert Ellis Intézet oktatéi osztalyanak igaz-
gatGja Kuhnnak a tudomanyos gondolkodas ezen folyamatardl kidolgozott
modelljét az emberi gondolkodas folyamatanak a megértésére is alkal-
masnak talalta. Ez a modell magyarazatul szolgdl arra, hogy a mindenna-
pi életben jelentkezd automatikus gondolatainkban miért figyeliink ép-
pen azokra a bizonyos adatokra és jelenségekre, és mivel tartjuk életben”
egyébként diszfunkciondlis gondolatainkat. Vagyis: a mindennapi életben
miért lennénk mi jobbak a tudésoknél? MeggyGzddéseinken csakis akkor
valtoztatunk, amikor - mint a tudésok - rajéviink arra, hogy a gondolata-
inknak nincs logikéja, ha nem segit a problémaink megoldaséban, és ha
van jobb gondolat, amellyel inkdbb célhoz ér(het)iink.

Boldogsagunk vagy boldogtalansigunk okozoi tehat gondolataink,
meggyGz§déseink. Marcus Aurelius mondta: ahogyan gondolkodunk, tgy
érezziik magunkat. Gondolkoddsunk lakhelye pedig az agy, az elme,
amely - a fentebb elmondottak szerint - a sziv, az érzelem vilagat befolya-
solja.

Ilyen vonatkozisban valéban dobbenetes, ahogy Jozsef Attila a mély
szerelemrdl fogalmaz az Oda harmadik része masodik versszakaban:

Minden mosolyod, mozdulatod, szavad
Orzém, mint hulld targyakat a fold.
Elmémbe, mint a fémbe a savak,
Osztoneimmel belemartalak,

te kedves, szép alak,

lényed ott minden lényeget kitilt.

A szeretett személy tehét az elmében tolti ki a ,lényeget”, a meggy6-
z8dések vilagaban valunk eggyé vele.

Ott, az emberi elmében, a meggydz6dések vilagaban talélhaté a kulcs,
amely segitségével, ha tigyesen hasznaljuk, ratalalhatunk az emberi lélek
figgetlenségének végtelen dsvényére.
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