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ELOSZO

indenki vagyik a szerelem varazslatos érzésére. De beleszeretni valakibe csak
Ma kezdet. Leginkdbb gondoskodé kapcsolatra van sziikséglink, lelke legmélyén
mindenki errél almodozik. Nemcsak partnerrél, hanem lelki tarsrol is.
Amikor mér hosszu ideig vagyunk egyedil, gyakran esztinkbe jut, hogy nem volna-e érde-
mes egyszerlien csak feladni. Néha még kinosnak is érezhetjik, hogy ennyire vagyunk
a szerelemre. Ha valaha is éreztél igy, akkor szeretnélek megnyugtatni: hogy kapcsolatra
vagysz, teljesen természetes. Hiszen szliletéstinktél fogva tarsas lények vagyunk, kapcsolo-
dunk a korulottink 1évékhoz. Gyerekként sziileinkhez, gondvisel6inkhez kotédink erésen;
felnéttként kotédési sziikségletiink megvaltozik. Eltolt minket a vAgy a romantikus szerelem
irdnt. A szerelemre ratalalni persze nem egyszer(, de a vagyakozas a vilag legtermészete-
sebb dolga.

Tobb mint htuszéves tapasztalatom terapeutaként megerésitette bennem az egyszer elkép-
zelést, hogy akkor érezhetjik magunkat igazén erésnek, ha teljes szivbdél szeretiink valakit,
amit viszonoznak. A pszicholégusok tobb évtizedes vizsgalddasoknak és agykutatédsos
kisérleteknek kdszdénhetéen egyre tobb empirikus bizonyitékot talaltak ré, hogy biolégiailag
szikségunk van kapcsolédasra. Minél tobb informéaciéra bukkannak, annal tébbet tudunk
meg arrél, hogy két ember miért kezd el vonzddni egymashoz. Valamint arrél is, hogy
miként tudjuk megtaldlni és megérizni a szerelmet.

Pszicholégusként igyekszem az emberekkel megértetni, hogy a kora gyermekkoruktoél a jele-
nig felgytlemlett tapasztalataik hogyan formaéljdk az elvarasaikat, tudat alatti szokasaikat és
mas emberekkel kialakitott kapcsolataikat; és ha ezek a mintazatok gatolnak a jol megérde-
melt boldogsagot, milyen moédon tudnak valtoztatni. A Szerelem: a vonzddas pszicholdgidja
hasonlé utra viszi el az olvasot.

Minden oldalt gy szerkesztettliink — tanacsokkal és egyszer(i gyakorlatokkal —, hogy

a lehet( legérthet6bb legyen. Bemutatjuk a témaval kapcsolatos fontos tanulméanyokat és
kutatdsokat is. Nem kell tehat végignyalazni tudoméanyos cikkeket, kdzérthet forméaban

Osszegyljtottik kollégaim eddigi kutatési eredményeit. Ezek a tudoményos eredmények
lenyligozbek és biztatdak.



Ez a konyv a szerelem megtaldlasénak folyamatat mutatja be. Els6ként a j6 kapcsolat kiala-
kitdsdnak legalapvetdbb és leggyakrabban elfelejtett részével foglalkozunk: a magaddal
kialakitott kapcsolattal. Hiszen sajat magadat adod a kapcsolathoz, és akik képesek rendet
tartani a fejiikben, sokkal esélyesebbek j6 kapcsolatok kialakitdsara. Ezt kovetden a konyv
a partnerkeresés kulonbozd szakaszait veszi sorra: a talalkozast Uj emberekkel; hogy miként
lelhetiink ra j6 lehet6ségekre; hogyan vegyuk észre, ha csak az idénket pazaroljuk; és
hogyan evickéljtink at biztonsagosan és jozanul a randizas ingovanyos terepén.

A tovabbiakban megismerkedhetsz a tartds kapcsolat kialakitasanak és fenntartdséanak
pszicholégidjaval. J6 eséllyel a folyamat kezdeti stadiumaban vagy, de érdemes elolvasni
a tovabbi fejezeteket is. Ha tartés kapcsolat a célod, és tudod, hogy mi az, amit szeretnél,
akkor ez segit kiszlirni azokat, akik nem erre vagynak.

Tisztazzuk! A szerelem bioldgiai alapkoved, 6seid hagyatéka. A szerelem tesz minket
emberivé, és tartja fenn fajunkat. Néhany ember kénnyebben rataldl, de ha te eddig nem
jartal szerencsével, lehet, hogy egy kis tudas 16kést ad majd, hogy elindulj a helyes iranyba.
Egy konyv persze nem teremtheti oda melléd az Igazit, de segithet kialakitani a kell§ énbi-
zalmat, a lelki egyensulyt és a pozitiv szokdsokat. Hozzasegithet, hogy képes 1égy szerelmet
adni és kapni, igy jol informalt szakértéként léphetsz majd a randizok vildgdba. A vilag tele
van emberekkel, akik szerelemre vagynak, és lehet, hogy egyikik éppen rad var.

-

Leslie Becker-Phelps, PhD
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Néha a partner irdnti vagy méar-mar irracionalisan
erés. De ha megnézzik az ember evolucidjat, akkor
tokéletesen érthetdvé valik, hiszen a szerelmen
keresztul valtunk azzéa, amik vagyunk.

ilyen kapcsolatokra
alkalmas az ember? Charles
Darwin evoluciés elmélete

beszél, a darwini ,legalkalmasabb”
azonban nem a legerdsebbet,
leggyorsabbat vagy legjobbat jelenti,
hanem azt, aki a legjobban alkalmaz-
kodik a kérnyezetéhez. Ha eledelnek
nincs mas, csak bambuszlevél, egy
ide-oda suhané Kung Fu panda, aki
rengeteg energiat pazarol el, kisebb
eséllyel marad fenn, mint a
nyugodtan Uld6géls tarsa. Tehat
miért is dhitozunk szerelemre?

»lermészetinkbdl
fakad, hogy
gondoskodunk
egymasrol.”

Bruce Perry
amerikai pszicholégus

Kapcsolédasra
teremtve -m -"-"'“
Az egyik legfontosabb

tuléléképességuink, hogy képesek
vagyunk kapcsolatokat fenntartani.
Némely allat a szlletése utan

par perccel mar szaladgal. Mi,

emberek kiszolgdltatottan jovink

a vilagra, és els6 éveinkben sziileink
gondoskodaséra vagyunk utalva.

De a csecsem&k kdvetel6zk és

farasztok, igy az anyanak sziiksége

van motivaciéra, hogy elvégezze

ezt a munkat. Er6feszitései jutalma

a szeretet. Ahogy John Bowlby

angol pszicholégus, a kotédéselmélet
atyja (lasd 16. oldal) 1957-ben
megfogalmazta: ,A csecsemd&k

mosolya ellenadllhatatlan: az anyakat
elvarazsolja és rabigdba hajtja.”



Az emldsok (beleértve
az embereket is) mindodssze Ot
szézaléka alakit ki monogam
parkapcsolatot.

! ﬁ% 2500 év telt el

a legkorabban
feliegyzett hazassagi
szerzddés ota.

2,5 millié évnyi evolicidé van
mogottiink elsé emberi 6siink 6ta.

Az els6 emberszabasuak ota
agyunk mérete a haromszorosara
novekedett.

Egy 1940-es évekbeli kutatas pél-
daul megdllapitotta, hogy az arvaha-
zakban nevelkedd gyermekek tobb
mint egyharmada kétéves kora el6tt
meghalt. Nem azért, mert éhezett:
egyszerlien képtelen volt fejlédni dle-
lés, jaték és figyelem nélkil.

Gyermekkorboél szerelembe

De mi kdze mindennek

a szerelemhez? A vélasz egyszer:

a csecsemdkoron tul sem veszitjik el
alapvet6 igénylnket a kapcsolatokra.
Egyszerlien csak atiranyitjuk
kotédéstinket az elsédleges
gondozdinkrdél egy 4j ,alapra” —
amennyiben ratalalunk. Legtobblink
szamara az Uj alap egy szerelmi
partner. Szerelembe esni

és szul6vé valni az élet két
legfontosabb ,neuromodulétora”,
amely Ujrahuzalozza az ember

agyat. Ahogy egy gondoskodd

sz1l6 hozzajarul a csecsemd
elégedettségéhez, gy egy
egészséges, szeretetteli parkapcsolat
is boldogabbé, magabiztosabba és
figgetlenebbé tehet minket.

A szerelem evoluciéja

A természetben az emldsok
minddssze 5%-a monogam.

A tobbiek igyekeznek minél jobban
szétszoérni génjeiket. A hozzank
legkozelebb all6 csimpénzokra is
igen jellemz6 a promiszkuitas és

a szexizmus. A himek a gyermek-
nevelést teljesen a néstényekre
hagyjadk. Az emberi agy viszont

az elmult 2,5 millié évben a
h&romszorosara nétt. Szellemileg
sokkal fejlettebbé kellett valnunk
barlanglako, vadaszo-gyljtogetd
6seinknél, hogy megbirkézzunk
tarsadalmunk Osszetettségével,

a kommunikacioval és az eszko-
zeinkkel, valamint hogy megtaléljuk
és megolrizzik a szerelmet.

Az emberi Ujszilottek kihordasi
ideje igen rovid. Egy ujszulott zsiraf
a szliletése utan par percen belil
mar jar, mig az emberek teljesen
kiszolgaltatottak.

Egy ujszilottrél gondoskodni nagy
teher. Néhany tudos szerint azért
emelkedtlink két labra, hogy
felszabaditsuk a keziinket, hogy
konnyebben elldssuk a gyermekeket.
Azok az egyedek maradtak életben és
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nemzettek sajat utédokat, amelyek
kapcsoldodtak a szileikhez. Persze
nem minden ember él monogadm
kapcsolatban, de a nyitott
hézassagok is tobbnyire egy
kozponti, elsédleges koteleken
alapulnak. Egyttt kell m{ikédntink
masokkal a tulélés érdekében.

Az ember tarsas lény, és a szeretetnél
nincs erésebb kapocs, amely
Osszetartana minket.

Lehetliink természetesen érzelmileg
teljesen egészségesek kapcsolat
nélkul is — s6t, ha képesek vagyunk
egyedul boldogulni, akkor ez annak
a jele, hogy érzelmileg
kiegyensulyozottak vagyunk. De
nincs abban semmi irracionalis, ha
vagyunk egy tarsra.

SZERELEM
KONTRA
HAZASSAG

A szerelem és a kapcsolat
létrejotte azonban nem
feltétlendl allt minden korban
szoros 0sszefliggésben.

A legrégebbi hazassagrol szolé
dokumentum 2500 éves: egy

14 éves egyiptomi meny-
asszonyért hat tehenet adtak.
Az 6kori gorogoknek legaldbb
négy kiulonboz6 szavuk volt

a szeretetre, am egyiknek sem
volt romantikus tartalma:

az agapé volt a spiritudlis
szeretet; erdsz a fizikai vagy;
filia a barati és sztorgé a csaladi
szeretet. A romantikus szerelem
elséként a kdzépkorban,
lovagokrdl szdl6 torténetekben
tlnik fel. Ezek nyoman sztilettek
az els6 regények.



