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Mindazoknak, akik szeretnék megérteni és egy fejlődési 
folyamat részeként látni eddigi párkapcsolataik örömeit,  

nehézségeit és kudarcait, attól függetlenül,  
hogy jelenleg egyedül élnek-e, vagy kapcsolatban. 
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Előszó

Miért múlik el a szerelem? Érdemes nélküle benne ma-
radni a kapcsolatban? Miért nem akarja a párom meg-
ismerni a barátaimat? Normális, hogy nélkülem jár 
bulizni, sportolni, kávézni, szeret-e még egyáltalán? Ho-
gyan vethetnénk véget az állandó veszekedésnek? Meg-
javítható-e még a kapcsolatunk, vagy váljunk el? Miért 
végződik ugyanúgy minden kapcsolatom, mit rontok 
el? – Ilyen és ezekhez hasonló kérdések merülnek fel év-
tizedek óta mindkettőnk pár- és családterápiás praxi-
sában. A kétségbeesett, olykor végzetes katasztrófától 
rettegő párok megkönnyebbülnek, amikor rámutatunk: 
a kapcsolat szükségszerűen változik, és a váltás az egyik 
párkapcsolati fejlődési szakaszból a másikba felborítja az 
addigi szabályokat, szerepeket, néha keserves elbizony-
talanodást okoz, egyúttal előkészítheti, megalapozhatja 
a következő, érettebb szakaszt. A szerelembe eséstől az 
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érett párkapcsolat kialakulásáig a fejlődésnek megvan  
a ma ga rendje, a maga szabályai, egymást követő lépcső-
fokai. Ha tisztában vagyunk az egyes fázisok jellemzői-
vel, tel jesítendő feladataival, az nagy segítséget jelent a 
kap cso lati viharok átvészelésében. A kapcsolati fejlődés 
lépései nek ismerete felszabadító erejű az egymást követő 
fázisok váltásának krízisében élő párok számára. 

Munkánk során megtapasztalhattuk e szemlélet érvé-
nyességét, használhatóságát, működőképességét: ez a 
tapasztalat hívta életre ezt a kötetet. A Magyar Család-
terápiás Egyesület kiképző terapeutáiként közös érdeklő-
désünk, a közös gondolkodás erről az elméletről és te-
rápiás gyakorlatáról, terápiás tapasztalataink megosztása 
alapozta meg kollegiális és későbbi baráti kapcsolatunkat 
a Pécs és Debrecen közötti nagy távolság ellenére.

A tárgykapcsolati fejlődési modell, amely szerint az 
anya-gyermek kapcsolat befolyásolja párválasztásunkat, 
illetve a párkapcsolat hasonló fejlődési fázisokon megy 
át, mint a korai anya-gyermek kapcsolat, a nehézségek, 
megtorpanások és terápiás segítség igényét követelő ese-
tekben is reményt ad, és a fejlődés perspektíváját is ma-
gában hordozza. A kötetben áttekintjük a párkapcso lati 
fejlődési fázisokat, jellegzetességeiket, az egyes szakaszok 
feladatait, gyakori konfliktusait, amelyeket megoldva a 
pár tagjai tovább tudnak lépni a következő fejlődési szint-
re. Arra a kérdésre is választ adunk, hogyan lehet szemé-
lyesen növekedni egy fejlődő párkapcsolatban. Fogódzót 
nyújtunk annak felismeréséhez, melyik szakaszban tart 
a pár, milyen tünetei lehetnek az elakadásnak, és miként 

A szerelemtől az érett párkapcsolatig
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lehet belőle továbblépni. Bemutatjuk a gyerekek születé-
sének és felnevelésének hatását a párkapcsolatra, és arra 
is kitérünk, hogyan segítheti vagy akadályozhatja ezt  
a fejlődést a származási család. 

Célunk, hogy olyan ismereteket osszunk meg, amelyek 
segíthetnek a pároknak felkészülni, rálátni és meg oldani 
a párkapcsolat fejlődő természetéből adódó problé má-
kat, illetve rámutatunk, mikor érdemes párterápiás segít-
sé get kérni. 

Az elmélet megértését szépirodalmi idézetek, mind-
kettőnk terápiás tapasztalatából származó szemléle tes 
esetrészletek, illusztrációk, fejezetvégi, illetve kötet-
végi egyéni és páros gyakorlatok, kérdések segítik. Az 
egyes esetrészletek több pár terápiáját összegzik, a szö-
vegben pedig nem jelöljük külön, melyikünk praxisá ból 
származnak. Reményeink szerint az értelmet és az ér-
zel meket összekapcsoló, a mindennapi életben jól hasz-
nálható ismereteket közvetítünk, és segítséget nyújtunk a 
párkapcsolat megértéséhez, a fejlődési válságok megoldá-
sához, legyen szó élettársi kapcsolatról, házasságról, 
újra házasodásról, heteroszexuális vagy LMBTQ-kap-
cso latról. Írásunk emellett párterapeutáknak is hasznos 
olvas mány lehet.

Előszó
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Bevezetés

„Szeretlek, mint anyját a gyermek, mint mélyüket a hall-
gatag vermek”1 – József Attila örök érvényű és szépségű 
verssora a mottóját adhatja a pszichológia, pszichoterá-
pia úgynevezett tárgykapcsolati iskolájának. Ez az elmé-
let nagyon jelentős szemléletváltozást hozott az egyéni 
pszi chológiai megközelítések és emberismeret területén, 
hiszen tudományosan is megerősítette a Bibliából is is-
mert alapigazságot, hogy a kapcsolatainkban létezünk. 
Az emberi személyiség, a szelf kialakulása és létezése 
nem önmagában való, hanem kapcsolatokban születik 
és bon takozik ki, és ezek a kapcsolatok, különösen a ko-
raiak, az egész életet, az emberi létezést meghatározzák. 

A tárgykapcsolat-elmélet megértéséhez három alap-
vető fogalom ismerete szükséges: ego vagy én, szelf és 
tárgy. Az elmélet az egót vagy ént elvont mentális funk-
ció ként határozza meg, melynek feladata, hogy szervez-

Bevezetés


