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  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.
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  A SZERZŐK MEGJEGYZÉSE


  E kötet hosszú évek párkapcsolati kutatásait összegzi. Gyakorlatias útmutatót tart kezében az olvasó, aki jó kapcsolatra szeretne találni, vagy javítani a meglévőn. A kötődéselmélet óriási, komplex kutatási téma, ami a szülő-gyermek viszonyt ugyanúgy lefedi, mint a szerelmet. Könyvünk mondanivalóját ez utóbbira korlátozzuk.


  A könyv írása közben mindvégig arra törekedtünk, hogy a mindennapok nyelvére fordítsuk le a tudomány absztrakcióit. Néhány kutatást is megemlítünk mindeközben, többre azonban helyszűke miatt nem volt lehetőség. Noha örökké hálásak vagyunk kollégáink kreatív gondolataiért, szabadkoznunk kell, hogy több nem fért el belőlük ebben a kötetben.
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  A kapcsolati viselkedés megfejtése


  • Alig két hete randizom ezzel a pasival, és mégis halálra aggódom magam, hogy nem talál elég vonzónak. Egyre a hívását várom, másra sem tudok gondolni! Előre tudom, hogy kisebbségi érzéseim önbeteljesítő jóslattá válnak, és újabb kapcsolatot verek tönkre a félelmeimmel!


  • Mi a baj velem? Okos és jóképű fickó vagyok, ígéretes karrierrel. Randiztam már bombázó nőkkel, néhány hét után azonban óhatatlanul elvesztettem irántuk az érdeklődésemet, és egyre inkább kelepcében éreztem magam. Nem lenne muszáj, hogy ilyen nehéz legyen rátalálnom egy hozzám illő partnerre  gondolom.


  • Évek óta élek házasságban, mégis egyedül érzem magam a férjem oldalán. Soha nem lehet vele beszélni az érzelmeiről vagy a kapcsolatunkról, amely közben fokozatosan romlik. Szinte minden munkanapon késő este vetődik haza. Hétvégén vagy golfozik a barátaival, vagy sportközvetítéseket néz a tévén. Semmi nem tart össze már bennünket. Meglehet, egyedül jobb lenne.


  A felsorolt panaszok mindegyike fájdalmas, s a lélek mélyére hatol. Még sincs rájuk egyetemes gyógymód. Egyedi, személyhez kötött esetek ezek, s számos múltban gyökerező okuk lehetséges. Feltárásukhoz az érintettek közeli ismeretére van szükség. A páciens előtörténete, előző kapcsolatai vagy a személyiségtípus mind egy-egy út, amelyen a terapeuta elindulhat. Legalábbis ezt tanultuk mi, mentálhigiénés szakemberek, és ebben is hittünk, amíg rá nem jöttünk, hogy igenis létezik közös megoldás a felvázolt három problémára és rajtuk kívül sok másra is. Könyvünk ennek a felfedezésnek a története, meg annak, ami utána következett.


  ELÉG-E A SZERELEM?


  Néhány éve közeli barátunk, Tamara találkozgatni kezdett valakivel:


  Akkor figyeltem fel Gregre, amikor egy lépcsőn üldögélt a Greenwich Avenue-n. Hihetetlenül jóképű volt, nekem pedig hízelgett, hogy megakadt rajtam a szeme. A legizgalmasabbnak azonban a szavait találtam, amelyek meghitt közelséget ígértek. Végre nem leszek egyedül. Ilyeneket mondott: Ne kókadozz otthon egymagadban Tamara, hozzám is átjöhetnél dolgozni! Fel is hívhatsz bármikor. Vigasztalást találtam ezekben a kijelentésekben. Jólesett, hogy tartozhatok valakihez, nem állok többé egyedül a világban. Ha jobban odafigyelek, másfajta, az előbbivel ellentétes üzenetet is kihallok Greg ígérgetéséből, ami azt sugallta, hogy éppenséggel irtózik mindenfajta közelségtől és elkötelezettségtől. Többször is megemlítette, hogy eddig nem volt tartós kapcsolata; hogy valamiért mindig ráunt a barátnőire, s ilyenkor szükségét érezte, hogy továbblépjen.


  Noha éreztem, hogy nincs ez teljesen rendben, akkor még nem tudtam pontosan felmérni a baj mértékét és velejáróit. Jobb híján sokakkal együtt hittem a közhelynek, hogy a szerelem mindent legyőz. Hagytam ezért, hogy én is vereséget szenvedjek tőle. Semmi nem volt fontosabb a számomra, mint hogy a kedvesemmel legyek, dacára annak, hogy ő a maga részéről továbbra is kétértelmű jelzéseket adott le. Nem törődtem velük, abban bízva, hogy velem ez másként lesz, hozzám igenis tud majd kötődni. Természetesen tévedtem. Ahogy közelebb kerültünk egymáshoz, riasztó jelzései is megszaporodtak. Kezdett szétesni a kapcsolatunk. Egyre többször hivatkozott esti elfoglaltságaira. Néha egész héten munkahelyi hajtásra panaszkodott, és a hétvégére korlátozta találkozásunkat. Belementem, de egyre inkább éreztem, hogy valami nem stimmel. Vajon mi?


  Ettől kezdve állandó aggodalomban teltek a napjaim. Érdekelni kezdett, hol, merre jár éppen Greg, és mindenben szakítási szándékot sejtettem. Noha viselkedése magáért beszélt, időnkénti gyöngédségrohamai és bocsánatkérései elejét vették annak, hogy én mondjam fel a kapcsolatot.


  Ez az érzelmi hullámvasút egy idő után éreztetni kezdte a hatását. Teljesen kikészültem idegileg. Elvesztettem az uralmat érzéseim felett. Noha tudtam, mekkora hiba, nem mertem programot csinálni a barátnőimmel, hátha Greg felhív. Minden iránt, ami korábban foglalkoztatott, elvesztettem az érdeklődésemet. Kapcsolatunk nem bírt el ekkora terhelést, és hamarosan kenyértörésre került sor közöttünk.


  Tamara barátaiként eleinte örültünk, hogy lett valakije, a kapcsolat későbbi alakulása és Tamara fokozódó függősége azonban aggodalmat keltett bennünk. Korábbi életkedve szorongásnak és bizonytalanságnak adta át a helyét. Többnyire vagy Greg telefonjára várt, vagy szüntelenül körülötte jártak a gondolatai, és nem tudott úgy örülni a társaságunknak, mint korábban. Idővel a munkája is látványosan kárát látta ennek, úgyhogy a végén már a kirúgástól tarthatott. Korábban talpraesett, józan, szívós lénynek tartottuk, ebben azonban most megingott a hitünk. Noha tudta Gregről, hogy képtelen fenntartani egy komoly kapcsolatot és állhatatlan, mi több belátta, hogy nélküle boldogabb lenne, nem volt ereje a szakításhoz.


  Tapasztalt mentálhigiénés szakemberekként nehezen fogadtuk el, hogy egy ilyen kulturált, intelligens lény így kivetkőzhetett magából. Sikeres nő létére vajon miért lett egyszeriben ennyire gyámoltalan? Valaki, akit eddig roppant alkalmazkodóképesnek tartottunk, most miért mondott csődöt emberi kapcsolataiban? Az egyenlet másik oldala ugyanekkora fejtörést okozott. Miért adott le kevert jelzéseket Greg, holott még mi is tapasztaltuk, hogy igenis szereti Tamarát? Több gubancos lélektani magyarázat is kínálkozott e kérdésekre, a legegyszerűbb azonban váratlan irányból érkezett.


  A TERÁPIÁS ÓVODÁTÓL A FELNŐTT SZERELEM GYAKORLATI TUDOMÁNYÁIG


  Nagyjából akkoriban, amikor Tamara Greggel járt, Amir egy, a Columbia Egyetemhez tartozó terápiás óvodában dolgozott. Kötődési terápiát folytatott anyákkal, azt elősegítendő, hogy még szorosabb lehessen kapcsolatuk gyermekükkel. Az anyáknak nyújtott támogatás eredményessége arra vezette Amirt, hogy elmélyítse ismereteit a kapcsolati tudomány terén. Komolyan tanulmányozni kezdte a téma addigi szakirodalmát, elsősorban Cindy Hazan és Phillip Shaver kutatási eredményeit, amelyek arra világítottak rá, hogy a felnőttek romantikus kapcsolatai során létrejövő kapcsolati modellek hasonlók a szülő és a gyermek közötti kötődés mintázataihoz. Minél többet olvasott a témáról, annál inkább kezdte Amir megfigyelni a környezetében a felnőtt kapcsolatok jellegzetességeit. Rájött, hogy ez a fajta megközelítés komoly változásokat eredményezhet mindennapi életvezetésünkben, sokat segíthet érzelmi kapcsolataink alakításában.


  Amint felismerte a kötődéselmélet messzemenő lehetséges hatásait a felnőtt kapcsolatokra, első dolga volt, hogy felhívta régi barátját, Rachelt. Kifejtette neki, mennyire pontosan tudja a kötődéselmélet leírni a magatartások széles skáláját a felnőtt kapcsolatokban, és arra kérte, segítsen neki átemelni ezeket az akadémikus elméleteket, valamint az eddigi kutatások empirikus adatait a tanácsadás gyakorlatába, hogy ezzel is segítsék az érintetteket életvitelük alakításában. Ennek a folyamatnak az eredménye ez a könyv.


  A BIZTONSÁGOS, A SZORONGÓ ÉS AZ ELKERÜLŐ


  A kötődéselmélet három fő kötődési mintát, avagy viselkedésmódot különböztet meg. Embertársaink  hasonlóan a gyermeki viselkedéssel  ennek megfelelően válaszolnak a párkapcsolati közelségre. A biztonságos kötődést mutatóknak nincs bajuk az ilyen közelséggel, melegszívűek és szeretetteljesek. A szorongóknak szintén szükségük van a meghittségre, ők aggódnak azért, hogy viszontszereti-e őket a partnerük. Az elkerülők egyenlőségjelet tesznek a közelség és a függetlenség elvesztése között, ezért minden erővel kerülik a párkapcsolati meghittséget. A fenti csoportokba tartozók még az alábbiakban különböznek:


  • a közelségről és összetartozásról kialakított nézeteikben,


  • konfliktuskezelő módszereikben,


  • a szexhez való viszonyukban,


  • érdekérvényesítő képességükben,


  • a partnerre és a kapcsolatra vonatkozó elvárásaikban.


  Minden kortársunk  akár most kezdett el randevúzni, akár évek óta házas  egyik vagy másik típusba sorolható. Ritkább esetben egyszerre mutatja fel a szorongó és az elkerülő viselkedés jellemzőit. Több mint 50%-uk tartozik a biztonságos kötődést tanúsítók, nagyjából 20%-uk a szorongók és 25%-uk az elkerülők közé. A fennmaradó 3-5% a negyedik, kevésbé általános (a szorongót és az elkerülőt kombináló) csoporté.


  Az elmúlt két évtizedben sok száz tudományos cikk és több tucat könyv született a témában, amelyek részletesen kifejtik a felnőtt párkapcsolati viselkedés mibenlétét. E munkák a legkülönbözőbb kultúrákban és országokban mutattak rá a kötődési minták jelenlétére felnőtteknél.


  A kötődési minták megértése biztos fogódzót ad viselkedésük megértéséhez érzelmi kapcsolataikban. Valójában az elmélet legfőbb tanulsága, hogy romantikus szituációkban nyilvánított reakcióink előre programozottak.


  
    A kötődési minták eredete

    


    Eleinte azt feltételezték, hogy a kötődési viselkedés a neveltetés eredménye, vagyis a felnőtt jelenlegi kötődési mintája annak függvénye, mennyi szeretetet és törődést kapott kisgyermek korában. Ha szülei érzékeny, könnyen megközelíthető és könnyen válaszoló egyéniségek voltak, úgy biztonságos kötődési mintát tanult. Ha azonban a szülői válaszra nem számíthatott minden esetben, a gyermek szorongóvá válik kötődéseiben. A távolságtartó, hideg szülők ezzel szemben elkerülő viselkedésre hajlamosítanak. Mára azonban bebizonyosodott, hogy a felnőtt kötődés mikéntjére több tényező is befolyással van a szülői törődésen kívül, egyebek mellett az élettapasztalatok. Bővebben a 7. fejezetben olvashatunk erről.

  


  TAMARA ÉS GREG KAPCSOLATA ÚJ NÉZŐPONTBÓL


  Újragondoltuk Tamara és Greg történetét, amelyet most merőben új megvilágításban láttunk. Gregre betűről betűre ráillettek a kötődéskutatás elkerülőkre vonatkozó megfigyelései. Mentalitását, viselkedését és a külvilágra adott válaszait egyaránt ez a hozzáállás jellemezte. Ezért tartott távolságot Tamarától, ezért talált hibát benne, ezért emelt barikádokat a kapcsolat elmélyülése ellen, és ezért volt olyan nehéz kimondania azt, hogy szeretlek. Érdekes ellentétes reakciók is jellemezték: közelségre is vágyott, mégis ellökte magától Tamarát. Mindez egybecsengett a kutatási eredményekkel. Nem azért viselkedett így, mert nem esett bele a lányba, vagy nem találta elég jónak (ahogy Tamara gondolta). Ellenkezőleg, egyre szorosabbra fonódott a kettejük közti kötelék, ami azonban nyomasztotta Greget.


  Mint kiderült, Tamara viselkedése, gondolatai és reakciói is jellegzetesek voltak  a kutatás a szorongó kötődési viselkedést írta le ezekkel az ismérvekkel, éspedig meglepő pontossággal. Mindez előrevetítette, hogy míg ő egyre jobban kapaszkodik Gregbe, a barátját még nagyobb riadalomra készteti ezzel. Ugyancsak megjósolta, hogy egyfolytában Greggel foglalkozik majd, és túlreagál mindent, amit a másik tesz. Az is illett a képbe, hogy noha gondolt a szakításra, nem volt hozzá ereje. Ez volt az oka, hogy barátainak tanácsai és saját józan esze ellenére nem lazított a kapcsolaton, hanem egyre görcsösebb és görcsösebb lett. Ami a legfontosabb: a teória azt is megmagyarázza, miért nem jöhetett ki egymással ez a két ember, hiába szerették egymást. Kétféle nyelvet beszéltek, és ösztönös viselkedésükkel csak tovább rontották kapcsolatukat. Hiszen Tamara közelségre és meghittségre vágyott, Greg ezzel szemben függetlenségre, és irtózott a kilátásba helyezett meghittségtől. Az elmélet tehát meglepő pontossággal írta le a pár viselkedését, mintha a kutatók a legtitkosabb pillanataikat is kilesték volna, s beleláttak volna a gondolataikba. A lélektani magyarázatok rendszerint elnagyoltak, és sok helyet hagynak a találgatásnak, a jelen teória azonban tökéletesen ráillett egy látszatra egyedi kapcsolatra.


  Bár nem lehetetlen, hogy valaki változtasson kötődési viselkedésén  átlag embertársaink egynegyedével esik ez meg négy év távlatában , többségük nincs ennek tudatában (az okokról nem is beszélve). Nem jönne-e jól nekik  gondoltuk , ha segítségünkkel kontrollálni tudnák ezeket az életfontosságú változásokat? Mennyivel jobb lenne, ha tudatosan is dolgozhatnának a biztonságos kötődési viselkedés kialakításán, ahelyett, hogy mindezt rábíznák a sors kegyére!


  A három kötődési minta megismerése felnyitotta a szemünket, s ettől kezdve lépten-nyomon ráismertünk a felnőtt kötődés sajátosságaira. Saját párkapcsolatunkra és barátainkéira is új nézőpontból tekintettünk. Betegeink, kollégáink és ismerőseink kategorizálásával megértettük kapcsolataik logikáját, s sokkal világosabban láttuk őket magukat. Viselkedésük többé nem okozott fejtörést, nem kibogozhatatlan gubancnak láttuk, hanem nagyon is kiszámíthatónak az elmélet törvényszerűségei szerint.


  EVOLÚCIÓS GYÖKEREK


  A kötődéselmélet alapja az a felismerés, hogy a szoros kapcsolatok iránti igény a génjeinkben gyökerezik. John Bowlby zsenialitására volt szükség ahhoz, hogy rájöjjön: evolúciós programozásunkból kifolyólag választunk ki néhány embert az életünkben, akik drágák lesznek a számunkra. Velünk született ösztön, hogy függjünk másoktól. Ez a szükséglet már az anyaméhben jelen van, és halálunkkal ér véget. Bowlby felvetette, hogy a kötődés képessége evolúciós előnyt jelentett a természetes kiválasztódás folyamatában. Azon őseink, akik csak magukra hagyatkozhattak, könnyebben váltak prédává. Akik azonban másokra támaszkodhattak, gyakrabban maradtak életben és örökítették utódaikra szorosabb kötődésre sarkalló génjeiket. Valójában a kötődés igénye olyan mélyen él bennünk, hogy az agy speciális idegpályákkal gondoskodik a kötődési személyekhez (szülők, gyermekek, szerelmi partnerek) fűző kapcsolat szabályozásáról. E mechanizmus a kötődési rendszer, ama érzelmek és viselkedésformák összessége, amely szeretteink közelségének garantálásával biztonságunkról és védelmünkről gondoskodik. E rendszer működésének tudható be, miért indítja őrjöngő keresésre a gyermeket az anyától való elszakadás, és miért sír szívszakasztón, amíg újra elő nem kerül. Ezt a fajta reakciót tiltakozási viselkedésnek nevezi a szakirodalom. Felnőtt fejjel is mindannyian tanúsítjuk. Az ősember számára élet és halál múlt azon, közel került-e a partneréhez. Kötődési rendszerünk úgy alakult ki, hogy ma sem nélkülözhetjük ezt a közelséget.


  Gondolj bele, hogyan fogadod a hírt, hogy egy repülőgép az Atlanti-óceánba zuhant azon az estén, amikor a kedvesed épp New Yorkból Londonba repül. Gyomrod görcsbe rándul, vagy hisztériás rohamot kapsz! Ilyenkor a kötődési rendszered lép működésbe. Amikor pedig ijedtedben felhívod a repteret, voltaképpen tiltakozol a tények uralma ellen.


  Az evolúció a sokszínűség pártján áll. Az emberi faj nagyon is sokszínű  ez a megjelenésre, a hozzáállásra és a viselkedésre egyaránt igaz. Többek között ennek köszönhető elszaporodásunk a bolygón, és az, hogy szinte valamennyi élőhelyhez alkalmazkodni tudunk. Amennyiben túl egyformák lennénk, elég lenne a környezet egyetlen változása, és kiveszne a fajunk. Változatosságunk okán azonban mindenkor adódik a populációnak olyan szegmense, amely túléli az adott katasztrófát. A kötődési minták ugyanolyanok, mint bármely más emberi viselkedésforma. Bár a közelség mindőnk alapvető igénye, ennek formája különbözhet. Életveszélyes környezetben nem lenne kifizetődő túl sok időt és energiát fektetni egyetlen személybe, hiszen ki a megmondhatója, meddig marad a közelünkben. Ilyenkor a lazább kapcsolat és a továbblépés képessége válik be jobban (azaz az elkerülő kötődési viselkedés). Nehéz időkben az ezzel ellentétes viselkedés is célra vezethet, azaz a heves kötődés a kötődési személyhez (szorongó kötődési minta). Békésebb viszonyok között érdemes több energiát fektetni a közeli kapcsolatokba, ez anya és gyermekei számára egyaránt gyümölcsöző (biztonságos kötődési minta).


  Tény és való, a modern társadalomban nem vadásznak le bennünket vérengző ragadozók, mint hajdanán. Evolúciós viszonylatban azonban az azóta eltelt idő röpke pillanatnak számít. Érzelmi agyberendezésünket olyan Homo sapienstől örököltük, aki teljesen más környezetben élt. Mostani érzelmeinket akkori életvitelük és a rájuk leselkedő veszélyek formálták. Érzéseink és viselkedésünk nem igazán különbözik őseinkétől.


  TILTAKOZÓ VISELKEDÉS A DIGITÁLIS KORBAN


  A kötődési minták mindennapi életben kifejtett hatásának ismerete az emberi viselkedés merőben új értelmezési lehetőségét kínálta. A korábban a személyes tulajdonságok rovására írt viselkedésformák világos, félreérthetetlen magyarázatot nyertek a kötődéselmélettel. Megértettük, miért engedte el olyan nehezen Greget Tamara, holott barátja pokollá tette az életét. Nem gyengeségből tette. Ősi ösztön sarkallta arra, hogy mindenáron biztosítsa kapcsolatát az általa kiszemelt kötődési személlyel.


  Mindez a szorongó kötődési mintára jellemző. Tamara számára elég volt a legapróbb jel, amely arra figyelmeztette, hogy szerelme elérhetetlen, közömbös iránta, vagy bajban van, és beindult ez a mechanizmus. Greg elengedése ilyen körülmények között evolúciós szempontok alapján esztelenségnek számított volna. A tiltakozó viselkedés  például, hogy féltékennyé tette a szerelmét  a kötődéselmélet felől tekintve teljesen adekvát reakció volt Tamara részéről.


  A legjobban azt kedveljük a kötődéselméletben, hogy az emberek nagy többségére vonatkozik. Ellentétben más párterápiás megközelítésekkel, mindenki profitálhat belőle, tanulsággal szolgál boldog és boldogtalan párok számára egyaránt, azoknak is, akik soha nem láttak terapeutát, és akikről nem szólnak az önsegítő könyvek. Nemcsak arra találunk ebben az értelmezési keretben példát, mi mehet tönkre egy kapcsolatban, de arra is, mi teheti sikeressé. Mi több, ez az elmélet nem minősít semmiféle viselkedést betegesnek vagy egészségesnek, egyik kötődési mintát sem tekinti önmagában abnormálisnak. Ellenkezőleg, a korábban furának titulált érzelmi reakción sem lepődik meg, egyenesen várhatónak tartja. Együtt maradsz valakivel, akiben pedig nem bízol meg? Érthető. Szakítással fenyegetőzöl, de a következő pillanatban elfelejted? Ez is előre borítékolható.


  Hogy mennyire hatékony egy ilyen viselkedés, és hogy megéri-e? Ez már másik történet. A biztonságos kötődési viselkedést mutató embertársaink a fenti módszer nélkül is tudják, hogyan közöljék elvárásaikat, és hogyan válaszoljanak a partner igényeire. Nekünk, többieknek először is meg kell értenünk az összefüggéseket, hogy ennek birtokában kommunikáljunk és alakítsuk válaszainkat.


  AZ ELMÉLETTŐL A GYAKORLATIG  SPECIÁLIS KÖTŐDÉSALAPÚ TERÁPIÁS MÓDSZEREK


  Annak ismeretében, mennyire különbözhet az emberek meghittség és közelség iránti szükséglete, s hogy ezek a különbségek egymással is szembemehetnek, a kötődéskutatás eredményei a párkapcsolatok újfajta megközelítését kínálják. Kérdés azonban, hogyan ültethetjük át megértésünket a gyakorlatba. Bízva abban, hogy a háromféle kötődési minta nyomdokain haladva javítani tudunk a párkapcsolatokon, behatóan tanulmányoztuk ezeket és egymásra hatásukat a hétköznapokban.


  A legkülönfélébb hátterű és korú embereket kérdeztük ki ennek érdekében: kollégáinkat, betegeinket és laikusokat. Szorgosan lejegyeztük kapcsolataik előtörténetét, és amit romantikus tapasztalataikról megtudtunk. Megjegyzéseik, viselkedésük és hozzáállásuk alapján speciális kötődésalapú terápiát ajánlottunk a számukra. Az általunk kialakított módszer birtokában viszonylag hamar megállapítottuk, melyik kötődési minta jellemző rájuk. Arra tanítottuk őket, hogy nem kell szembeszegülniük kötődési ösztöneikkel, éppenséggel javukra is fordíthatják a meglévőt. Azon túl, hogy kerülik a reménytelen kapcsolatokat, rejtett kincseket is felkutathatnak. És ezek a tanácsok, ahogy feltételeztük, be is váltak.


  Ilyenformán dolgoztuk ki a felnőttekre vonatkozó alkalmazott kötődéselmélet módszertanát, amely számos kapcsolati helyzetet oldhat meg. Arra is rájöttünk, hogy más terápiás eljárásokkal szemben, amelyek zömmel vagy egyedülállókat, vagy párokat céloznak meg, a kötődéselmélet egy szerelmi kapcsolat összes fázisára alkalmazható  a kezdet kezdetén járó randizgatókra ugyanúgy, mint egy hosszas párkapcsolat résztvevőire, szakítás után, vagy éppen a gyászmunka segítésére. A lényeg, hogy a páciens jobb viszonyba kerülhessen szeretteivel.


  HOGYAN ÜLTETTÜK ÁT FELISMERÉSEINKET A GYAKORLATBA?


  Idővel a kötődéselmélet szakzsargonja vérévé vált környezetünknek. Nem ütköztünk meg, ha nem terápiás ülésen, hanem a vacsoraasztalnál hallottuk: Nem kezdhetek vele, elkerülő típus, vagy Ismersz, szorongó alkat vagyok. Nincs szükségem futó kalandokra. Még elgondolni is szörnyű, hogy egészen a közelmúltig nem tudtunk a három alapvető kötődési mintáról!


  Tamara természetesen mindent kitanult a kötődéselméletről és új felfedezéseinkről, fel is hozta e témát szinte valamennyi beszélgetésünkben. Végül ahhoz is összeszedte az erejét, hogy felbontsa Greghez fűződő ingatag kapcsolatát. Röviddel ezután ismét lelkesen randizni kezdett. A kötődéselmélet ismeretében időben lerázta az elkerülő típusokat, mert már megtapasztalta, hogy nem neki valók. Rá se nézett azokra, akiknek a kegyeit, gondolatait, szándékait vagy telefonját naphosszat leste korábban. Ehelyett felmérte, hogy a lehetséges új partner tűri-e a közelséget, s ki tudja-e úgy mutatni a szeretetét, ahogyan ő igényli.


  Egy idő után megismerkedett Tommal, aki egyértelműen a biztonságosan kötődők közé tartozott. Kapcsolatuk olyan magától értetődően alakult, hogy alig hozták szóba. Nem azért hallgatott róla előttünk, mert el akarta titkolni az intim részleteket, hanem mert biztonságban érezte magát, és nem volt szüksége drámai jelenetekre. Többnyire arról társalogtunk, mennyire jól érzik magukat egymással, mit terveznek a jövőre, és hogyan alakul ismét barátnőnk felívelő karrierje.


  A FOLYTATÁSRÓL


  E könyv annak a gyümölcse, hogyan ültettük át saját terápiás gyakorlatunkba a kötődéselméletet. Reméljük, hogy te  akárcsak sok-sok barátunk, kollégánk és páciensünk  jobb döntésekhez juthatsz általa személyes életedben. A következő fejezetekben bővebben olvashatsz arról, miként határozzák meg kötődési mintáid és viselkedésed szerelmi kapcsolataid alakulását. Új megvilágításban látod majd egykori kudarcaidat, s egyúttal partnereid indítékait is jobban megérted. Megismered önnön szükségleteidet, és kiderül, milyen karakterű személy képes boldoggá tenni. Ha olyan párkapcsolatban élsz, ahol partnered kötődési viselkedése ütközik a tiéddel, megérted, miért gondolkodtok és cselekedtek mindketten úgy, ahogy, és elsajátítathatsz stratégiákat, amelyek elégedettebbé tesznek. Bárhogy légyen is, változás vár rád, jó változás.
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