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Mindenki vágyik a szerelem varázslatos érzésére. De beleszeretni valakibe csak 
a kezdet. Leginkább gondoskodó kapcsolatra van szükségünk, lelke legmélyén 
mindenki erről álmodozik. Nemcsak partnerről, hanem lelki társról is.

Amikor már hosszú ideig vagyunk egyedül, gyakran eszünkbe jut, hogy nem volna-e érde-
mes egyszerűen csak feladni. Néha még kínosnak is érezhetjük, hogy ennyire vágyunk 
a szerelemre. Ha valaha is éreztél így, akkor szeretnélek megnyugtatni: hogy kapcsolatra 
vágysz, teljesen természetes. Hiszen születésünktől fogva társas lények vagyunk, kapcsoló-
dunk a körülöttünk lévőkhöz. Gyerekként szüleinkhez, gondviselőinkhez kötődünk erősen; 
felnőttként kötődési szükségletünk megváltozik. Eltölt minket a vágy a romantikus szerelem 
iránt. A szerelemre rátalálni persze nem egyszerű, de a vágyakozás a világ legtermészete-
sebb dolga.

Több mint húszéves tapasztalatom terapeutaként megerősítette bennem az egyszerű elkép-
zelést, hogy akkor érezhetjük magunkat igazán erősnek, ha teljes szívből szeretünk valakit, 
amit viszonoznak. A pszichológusok több évtizedes vizsgálódásoknak és agykutatásos 
kísérleteknek köszönhetően egyre több empirikus bizonyítékot találtak rá, hogy biológiailag 
szükségünk van kapcsolódásra. Minél több információra bukkannak, annál többet tudunk 
meg arról, hogy két ember miért kezd el vonzódni egymáshoz. Valamint arról is, hogy 
miként tudjuk megtalálni és megőrizni a szerelmet.

Pszichológusként igyekszem az emberekkel megértetni, hogy a kora gyermekkoruktól a jele-
nig felgyülemlett tapasztalataik hogyan formálják az elvárásaikat, tudat alatti szokásaikat és 
más emberekkel kialakított kapcsolataikat; és ha ezek a mintázatok gátolnák a jól megérde-
melt boldogságot, milyen módon tudnak változtatni. A Szerelem: a vonzódás pszichológiája 
hasonló útra viszi el az olvasót.

Minden oldalt úgy szerkesztettünk – tanácsokkal és egyszerű gyakorlatokkal –, hogy 
a lehető legérthetőbb legyen. Bemutatjuk a témával kapcsolatos fontos tanulmányokat és 
kutatásokat is. Nem kell tehát végignyálazni tudományos cikkeket, közérthető formában 
összegyűjtöttük kollégáim eddigi kutatási eredményeit. Ezek a tudományos eredmények 
lenyűgözőek és biztatóak.

ELŐSZÓ



Ez a könyv a szerelem megtalálásának folyamatát mutatja be. Elsőként a jó kapcsolat kiala-
kításának legalapvetőbb és leggyakrabban elfelejtett részével foglalkozunk: a magaddal 
kialakított kapcsolattal. Hiszen saját magadat adod a kapcsolathoz, és akik képesek rendet 
tartani a fejükben, sokkal esélyesebbek jó kapcsolatok kialakítására. Ezt követően a könyv 
a partnerkeresés különböző szakaszait veszi sorra: a találkozást új emberekkel; hogy miként 
lelhetünk rá jó lehetőségekre; hogyan vegyük észre, ha csak az időnket pazaroljuk; és 
hogyan evickéljünk át biztonságosan és józanul a randizás ingoványos terepén.

A továbbiakban megismerkedhetsz a tartós kapcsolat kialakításának és fenntartásának 
pszichológiájával. Jó eséllyel a folyamat kezdeti stádiumában vagy, de érdemes elolvasni 
a további fejezeteket is. Ha tartós kapcsolat a célod, és tudod, hogy mi az, amit szeretnél, 
akkor ez segít kiszűrni azokat, akik nem erre vágynak.

Tisztázzuk! A szerelem biológiai alapköved, őseid hagyatéka. A szerelem tesz minket 
emberivé, és tartja fenn fajunkat. Néhány ember könnyebben rátalál, de ha te eddig nem  
jártál szerencsével, lehet, hogy egy kis tudás lökést ad majd, hogy elindulj a helyes irányba. 
Egy könyv persze nem teremtheti oda melléd az Igazit, de segíthet kialakítani a kellő önbi-
zalmat, a lelki egyensúlyt és a pozitív szokásokat. Hozzásegíthet, hogy képes légy szerelmet 
adni és kapni, így jól informált szakértőként léphetsz majd a randizók világába. A világ tele 
van emberekkel, akik szerelemre vágynak, és lehet, hogy egyikük éppen rád vár.

Leslie Becker-Phelps, PhD
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Néha a partner iránti vágy már-már irracionálisan  
erős. De ha megnézzük az ember evolúcióját, akkor 
tökéletesen érthetővé válik, hiszen a szerelmen 
keresztül váltunk azzá, amik vagyunk.

HÍV AZ 
EVOLÚCIÓ
MIÉRT LESZÜNK SZERELMESEK?

Milyen kapcsolatokra 
alkalmas az ember? Charles 
Darwin evolúciós elmélete 

a „legalkalmasabbak túléléséről” 
beszél, a darwini „legalkalmasabb” 
azonban nem a legerősebbet, 
leggyorsabbat vagy legjobbat jelenti, 
hanem azt, aki a legjobban alkalmaz-
kodik a környezetéhez. Ha eledelnek 
nincs más, csak bambuszlevél, egy 
ide-oda suhanó Kung Fu panda, aki 
rengeteg energiát pazarol el, kisebb 
eséllyel marad fenn, mint a 
nyugodtan üldögélő társa. Tehát 
miért is áhítozunk szerelemre?

Kapcsolódásra 
teremtve
Az egyik legfontosabb 
túlélőképességünk, hogy képesek 
vagyunk kapcso latokat fenntartani. 
Némely állat a születése után 
pár perccel már szaladgál. Mi, 
emberek kiszolgáltatottan jövünk 
a világra, és első éveinkben szüleink 
gondos kodására vagyunk utalva. 
De a csecsemők követelőzők és 
fárasztók, így az anyának szük sége 
van motivációra, hogy elvégezze 
ezt a munkát. Erőfeszítései jutalma 
a szeretet. Ahogy John Bowlby  
angol pszichológus, a kötődéselmélet  
atyja (lásd 16. oldal) 1957-ben 
megfo galmazta: „A csecsemők 
mosolya ellenállhatatlan: az anyákat 
elvarázsolja és rabigába hajtja.”

„Természetünkből 
fakad, hogy 

gondoskodunk 
egymásról.”

Bruce Perry
amerikai pszichológus
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Az emlősök (beleértve 
az embereket is) mindössze öt 
százaléka alakít ki monogám 
párkapcsolatot.

5%

2,5 millió évnyi evolúció van 
mögöttünk első emberi ősünk óta.

2,5 
millió

Az első emberszabásúak óta  
agyunk mérete a háromszorosára 
növekedett.

x3

2500 év telt el 
a legkorábban 
feljegyzett házassági 
szerződés óta.

2500

Gyermekkorból szerelembe
De mi köze mindennek 
a szerelemhez? A válasz egyszerű: 
a csecsemőkoron túl sem veszítjük el 
alapvető igényünket a kapcsolatokra. 
Egyszerűen csak átirányítjuk 
kötődésünket az elsődleges 
gondozóinkról egy új „alapra” – 
amennyiben rátalálunk. Legtöbbünk 
számára az új alap egy szerelmi 
partner. Szerelembe esni  
és szülővé válni az élet két 
legfontosabb „neuromodulátora”, 
amely újrahuzalozza az ember 
agyát. Ahogy egy gondoskodó 
szülő hozzájárul a csecsemő 
elégedettségéhez, úgy egy 
egészséges, szeretetteli párkapcsolat 
is boldogabbá, magabiztosabbá és 
függetlenebbé tehet minket.

A szerelem evolúciója
A természetben az emlősök 
mindössze 5%-a monogám. 
A többiek igyekeznek minél jobban 
szétszórni génjeiket. A hozzánk 
legközelebb álló csimpánzokra is  
igen jellemző a promiszkuitás és 
a szexizmus. A hímek a gyermek-
nevelést teljesen a nőstényekre 
hagyják. Az emberi agy viszont 
az elmúlt 2,5 millió évben a  
három szorosára nőtt. Szellemileg 
sokkal fejlettebbé kellett válnunk 
barlang lakó, vadászó-gyűjtögető 
őseinknél, hogy megbirkózzunk 
társadalmunk összetettségével, 
a kommunikációval és az eszkö-
zeinkkel, valamint hogy megtaláljuk 
és megőrizzük a szerelmet. 
Az emberi újszülöttek kihordási 
ideje igen rövid. Egy újszülött zsiráf 
a születése után pár percen belül 
már jár, míg az emberek teljesen 
kiszolgáltatottak.

Egy újszülöttről gondoskodni nagy 
teher. Néhány tudós szerint azért 
emelkedtünk két lábra, hogy 
felszabadítsuk a kezünket, hogy 
könnyebben ellássuk a gyermekeket. 
Azok az egyedek maradtak életben és 

nemzettek saját utódokat, amelyek 
kapcsolódtak a szüleikhez. Persze  
nem minden ember él monogám 
kapcsolatban, de a nyitott 
házasságok is többnyire egy 
központi, elsődleges köteléken 
alapulnak. Együtt kell működnünk 
másokkal a túlélés érdekében. 
Az ember társas lény, és a szeretetnél 
nincs erősebb kapocs, amely 
összetartana minket.

Lehetünk természetesen érzelmileg 
teljesen egészségesek kapcsolat 
nélkül is – sőt, ha képesek vagyunk 
egyedül boldogulni, akkor ez annak 
a jele, hogy érzelmileg 
kiegyensúlyozottak vagyunk. De 
nincs abban semmi irracionális, ha 
vágyunk egy társra.

Egy 1940-es évekbeli kutatás pél-
dául megállapította, hogy az árvahá-
zakban nevelkedő gyermekek több 
mint egyharmada kétéves kora előtt 
meghalt. Nem azért, mert éhezett: 
egyszerűen képtelen volt fejlődni öle-
lés, játék és figyelem nélkül.

A szerelem és a kapcsolat 
létrejötte  azonban nem 
feltétlenül állt minden korban 
szoros összefüggésben. 
A legrégebbi házasságról szóló 
dokumentum 2500 éves: egy 
14 éves egyiptomi meny-
asszonyért hat tehenet adtak. 
Az ókori görögöknek legalább 
négy különböző szavuk volt 
a szeretetre, ám egyiknek sem 
volt romantikus tartalma: 
az agapé volt a spirituális 
szeretet; erósz a fizikai vágy;  
filia a baráti és sztorgé a családi 
szeretet. A romantikus szerelem 
elsőként a középkorban, 
lovagokról szóló történetekben 
tűnik fel. Ezek nyomán születtek 
az első regények.
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