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  Borítószöveg


  A kötelékfóbiás egyszerre tettes és áldozat


  Szinte mindenki hosszú és boldog párkapcsolatra vágyik  mégis sokan vannak olyanok, akiknek ez sehogy sem akar sikerülni. Egyesek látszólag mindig rosszul választanak, amikor beleszeretnek valakibe. Másoknak akkor megy tönkre a kapcsolata, amikor éppen szorosabbá válna. Vannak, akik kapcsolatban élnek ugyan, mégis magányosak. Mi lehet ennek a magyarázata?


  Stefanie Stahl pszichoterapeuta szerint számos párkapcsolati probléma mögött végső soron a kötelékfóbia rejlik. Életszerű példákon keresztül mutatja be ennek különböző megjelenési formáit. Elmagyarázza a kötelékfóbiások jellegzetes viselkedési mintáit, kifejti, miféle félelem rejlik e fóbia mögött, elemzi a lehetséges okokat, és megmutatja, hogyan lehet túljutni ezen az állapoton. Ugyanakkor nem hallgatja el, hogy vannak esetek, amikor az egyetlen lehetséges megoldás a végleges szakítás.


  Könyvét a kötelékfóbiások és partnereik egyaránt haszonnal forgathatják.


  Könyvem azokat a pusztító mechanizmusokat hivatott felszínre hozni, amelyek mindig akkor lépnek működésbe, amikor valaki tulajdonképpen közelségre vágyik, viszont képtelen élni a kapcsolat nyújtotta közelséggel. Ezeken az embereken és a partnereiken nem segítünk azzal, ha mindenféle aranyszabályokat mondunk nekik, mint például azt, hogyan kell építő jellegű beszélgetést folytatni vagy hogyan lehet a legjobban megosztani egymás között a házimunka és a gyereknevelés feladatait. Ezeknek az embereknek a problémái nem is a nemek közti biológiai különbségekben gyökereznek. Kapcsolataik egy mélyebb szinten buknak el. A lelkükben lakozó és különféle félelmektől űzött »sötét szellemek« gondoskodnak arról, hogy ne alakulhasson ki igazi közelség, és hogy minden kapcsolatuk kudarccal végződjön.
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  Before I fall in love


  Im preparing to leave her.


  Robbie Williams


  I.Akötelékfóbia különféle

  megjelenési formái


  Miért végződik olyan sok történet szomorúan?


  Kérlek, ne hagyd, hogy szomorúan végződjön a történet, olvasható Martin Suter egyik szerelmes regényében. Mégis szomorúan végződik. Ugyanakkor reményteljesen, mivel a szerelmi kapcsolat ugyan zátonyra fut, de a főhős ezáltal érettebbé válik. Akönyv azzal ér véget, hogy a főhős regényt kezd írni a szomorú szerelméről.


  Az életben sok szerelmi történet szomorúan végződik, méghozzá anélkül, hogy a főhősök érettebbé válnának általa. Ehelyett új történetet kezdenek, új szereplőkkel és csak apró változtatásokkal a cselekményben. Maga a cselekmény, vagyis a történet felépítése azonban nem változik. És a befejezés megint szomorú lesz. Ez a könyv abban szeretne segíteni, hogy képes legyél átalakítani a saját cselekményedet, és olyan új történeteket tudj megélni, amelyeknél nagyobb az esély a happy endre.


  Rengeteg párkapcsolati tanácsadó könyv létezik, akár azt is gondolhatnánk, hogy egy újabbra már tényleg semmi szükség. Ezek a könyvek többnyire olyan pároknak adnak tanácsokat, akiknek a kapcsolata valamiért megfeneklett. Olyanoknak, akik már szót váltani sem tudnak egymással anélkül, hogy annak ne veszekedés legyen a vége. Vagy olyanoknak, akik ugyan egyáltalán nem veszekednek, de a kapcsolatuk már megmerevedett és kiüresedett.


  Ezek a könyvek hasznos ötleteket kínálnak azzal kapcsolatban, hogyan lehet másként és jobban kommunikálni egymással, hogyan képes valaki ismét tisztelettel tekinteni a partnerére, és hogyan éleszthető fel újból a szenvedély. Léteznek olyan tanácsadó könyvek is, amelyek a férfiak és nők közötti, természettől adott különbségeket vizsgálják, és elmagyarázzák, hogyan képes egy férfi és egy nő e különbségek ellenére is elviselni egymást.


  Ezek a könyvek egytől egyig ugyanarra a közös előfeltevésre építenek: arra, hogy két olyan ember talált egymásra, akik párkapcsolatban tudnak és akarnak élni. Vagyis azokhoz szólnak, akik alapvetően képesek párkapcsolatban létezni. Erre az alapvetésre épül azután minden további eszmefuttatásuk a párkapcsolati problémák lehetséges okairól és megoldásairól.


  Könyvem pontosan ebben különbözik a többitől. Egy lépéssel korábban kapcsolódik be a történetbe: azokat a mélyben megbúvó és többnyire tudat alatti félelmeket világítja meg, amelyek a közeli és bizalmon alapuló szerelmi kapcsolatokat kezdettől fogva bukásra ítélik. Ami nem jelenti azt, hogy az érintettek nem létesítenek kapcsolatokat  többnyire ugyanis ezt teszik. Utána viszont gondoskodnak róla  részben tudatosan, részben pedig tudat alatt, hogy a kapcsolat tönkremenjen. Könyvem azokat a pusztító mechanizmusokat hivatott felszínre hozni, amelyek mindig akkor lépnek működésbe, amikor valaki tulajdonképpen közelségre vágyik, viszont képtelen élni a kapcsolat nyújtotta közelséggel. Ezeken az embereken és a partnereiken nem segítünk azzal, ha mindenféle aranyszabályokat mondunk nekik, mint például azt, hogyan kell építő jellegű beszélgetést folytatni, vagy hogyan lehet a legjobban megosztani egymás között a házimunka és a gyereknevelés feladatait. Ezeknek az embereknek a problémái nem is a nemek közti biológiai különbségekben gyökereznek. Kapcsolataik egy mélyebb szinten buknak el. Alelkükben lakozó és különféle félelmektől űzött sötét szellemek gondoskodnak arról, hogy ne alakulhasson ki igazi közelség, és hogy minden kapcsolatuk kudarccal végződjön.


  Kötelékfóbia. Egy sokat idézett és látszólag jól ismert jelenség. Az érintettek sajátos módon általában nem érzik megszólítva magukat. Ezt gyakran megfigyeltem már: a kötelékfóbiás általában határozottan visszautasítja, hogy kötelékfóbiás lenne. Az érintett partnerek pedig a vágyott férfi vagy nő ellentmondásokkal, értelmetlenségekkel teli, zavaros viselkedése miatt nem tudják nevén nevezni a jelenséget. Ugyanígy vannak ezzel azok is, akik (mindenképpen!) egy kötelékfóbiás emberrel szeretnének partnerkapcsolatot létesíteni. Így aztán mi ismerjük ugyan a találó kötelékfóbia kifejezést, az érintettek közül azonban csak kevesen. Valójában sokan érintettek. Amegfelelő diagnózist róluk azonban ritkán állítják fel. Ennek megítélésem szerint az az oka, hogy a kötelékfóbiának rengeteg megjelenési formája van. Ezért szeretném bemutatni neked a kötelékfóbia különböző fajtáit, ezért szeretném feltárni előtted ennek a fóbiának a pszichológiai okait. Mert hogy az érintettek csak akkor tudnak bármin is változtatni, ha felismerik és megértik a félelmeiket. Akötelékfóbiások partnerei, vagy akik azokká szeretnének válni, csak akkor tudnak bármit is változtatni a saját viselkedésükön, ha megértik a jelenség okait, és ezáltal képesek azt is megérteni, mi teszi annyira vonzóvá az ő szemükben ezeket az embereket. Konkrét lépéseket is be fogok majd mutatni, amelyekkel legyőzhető vagy legalábbis jobban kezelhető a kötelékfóbia. Az utolsó részben pedig a partnereknek szeretnék segítséget nyújtani ahhoz, hogyan kezeljék a kötelékfóbiás emberrel meglévő kapcsolatukat. Könyvemnek végső soron egyfajta iránytűt kellene az olvasók kezébe adnia, amely megmutatja, hogyan lehet idejekorán felismerni a kötődéskerülő személyt  lehetőség szerint még az előtt, hogy az ember reménytelenül beleszeretne és ezáltal szinte szükségszerűen a boldogtalanságba rohanna.


  Könyvem laikusoknak és szakembereknek egyaránt szól. Tudatosan azonban a laikusokra helyzetem a nagyobb hangsúlyt, mert nagyon fontosnak tartom a pszichológiai tudás olyasfajta közvetítését, amiből mindenki hasznot tud húzni.


  Olyan, de olyan szerelmes vagyok!


  Teljesen mindegy, hogy kötelékfóbiás vagy kötődésképes emberek kezdenek kapcsolatot, a kezdet általában a szerelmes lét izgalmas érzéséről szól. Ezért a könyvemet is a szerelmes lét jelenségével szeretném kezdeni. Legtöbbünk már legalább egyszer átélte ezt az érzést, de többnyire már többször is. Legtöbbünk, de nem mindenki. Közismert tény, hogy a romantikus szerelmi házasság a 20. század találmánya, korábban az érdekházasság volt a jellemző. Amuzulmán világban még ma is az a mondás járja, hogy a szerelem tíz év után jön el. Ez tulajdonképpen nagyon bölcs mondás, mivel a szerelem és a párkapcsolat elsősorban kölcsönös felelősséget jelent, azt, hogy a házastársak jóban és rosszban ott vannak egymásnak. Avonzalom mély érzése akkor jelenik meg, amikor együtt haladnak előre az életben, amikor megbízhatnak egymásban, és érzik a másik fél gondoskodását és odafigyelését. Ehhez az érzéshez nem feltétlenül szükséges, hogy valaki már a kapcsolat elején szerelmes legyen. Ez az érzés a partnerükkel együtt, hosszú évek alatt megélt valós tapasztalatokból születik. Aszerelmesség első pillanataiban ugyanakkor mindenekelőtt a saját vágyainkat és álmainkat vetítjük rá a partnerünkre. Azt az embert látjuk benne, aki valamennyi vágyunkat be fogja teljesíteni. Ennek a mámoros állapotnak a kapcsolat kezdetén általában nem sok köze van a szerelemhez. Ami nyugati világunkban ez úgy működik, hogy az ember előbb szerelmes lesz, majd  amennyiben a szerelme viszonzásra talál  megpróbál kapcsolatot kialakítani a másikkal. Ha valaki szerencsés, akkor a szerelmesség átalakul azzá a szerelemmé, amely évekig, néha egészen a halálig kitart. De hogy ez a szerelem tényleg kialakul-e, azt senki sem tudja garantálni.


  Itt most azt a talán provokatív megállapítást teszem, hogy sok szerelmi kapcsolat vélhetően jobban működne, ha a partnert a szülők vagy a jóbarátok választanák ki. Ők ugyanis (már amennyiben józan ésszel megáldott emberek) értelmesen és kellő távolságtartással kezelnék a dolgot, és így jó esély lenne rá, hogy olyan partnert találjanak, aki tényleg illik az adott emberhez. Aszerelmesség ugyanis nem feltétlenül a legjobb tanácsadó partnerválasztási ügyekben. Aszerelmes lét állapotában különösen hajlamosak vagyunk arra, hogy imádottunkat ne csak rózsaszínben, hanem gyakran teljesen torz fényben lássuk. Ahogy egyébként önmagunkat is. Mert hogy azok a lelki tapasztalatok és minták, amelyek végső soron meghatározzák, hogy kibe szeretünk bele és kibe nem, általában nem tudatosak. Így tehát puszta szerencsejáték, hogy beleszeretünk-e valakibe, s azzal vakon vagy legalábbis elvakultan mindent egy lapra teszünk fel.


  Aszerelmes lét már önmagában is elég furcsa dolog. Egy jóbarátom ezzel kapcsolatban azt az elég szokatlan kijelentést tette, hogy ő ezt az állapotot rémesnek találja, és soha többé nem szeretné elszenvedni. Ez a barátom házas, méghozzá, már amennyire meg tudom ítélni, kifejezetten boldog házasságban él, vagyis nem tartozik azon kötelékfóbiások közé, akikről később még részletesen szó lesz. (Bár azt azért érdemes röviden megjegyezni, hogy időnként még a kötelékfóbiások is hagyják magukat belerángatni egy házasságba!) Ez a barátom a következőket mondja a szerelmesség állapotáról: Borzalmas érzés, az embernek egyfolytában kavarog a gyomra, elmegy az étvágya, minden gondolata csak az adott nő körül forog, az ember tulajdonképpen meghülyül. Magánkívül van, és reszket. Hogy kívánhat valaki ilyen állapotot magának? Igaza van.


  Aszerelmes lét lelkileg ugyanolyan érzés, mint a vizsgadrukk, amit normál esetben senki sem akar átélni. Ha elképzeled, hogy a szerelmesség összes tünetével ott állsz közvetlenül a vizsga előtt  a folyosón, úgymond, és mindjárt nyílik az ajtó, téged pedig behívnak vizsgázni, akkor gyorsan megállapíthatod, hogy a szerelmes állapot és a vizsgadrukk megdöbbentően hasonló érzéseket keltenek: izzad a tenyered, bizsereg a gyomrod, képtelen vagy valami másra gondolni és így tovább. Avizsgaterem előtt, nagyon helyesen, azt gondolnád, hogy vizsgadrukkom van, nem pedig azt, hogy szerelmes vagyok. De miért érzékel a test két, látszólag ennyire különböző helyzetet ennyire egyformának? Azért, mert okos: aszerelmesség olyan, mint a vizsgadrukk! Összehasonlíthatóa lámpalázzal, amely a vizsgadrukk egyik válfaja. Aszerelmes létben ugyanis a szerelmes gondolatai csak látszólag köröznek a szerelem vágyott tárgya körül. Valójában  mint oly gyakran  önmaga körül forognak: Elég vonzó vagyok? Elég menőnek talál? Érdekes vagyok? Az esete vagyok? Amikor a kapcsolat már az első stádiumába jutott, új változatok jönnek hozzá: Elég menő vagyok, hogy örökre velem maradj? Reggel rögtön menekülőre fogod, ha meglátsz smink nélkül? Ha majd rájössz, milyen is vagyok valójában, már nem foglak érdekelni? Vagy ahogy az általam oly nagyra becsült pszichológus-író, Elisabeth Lukas találóan megfogalmazta: Az ember az aprócska kis énjéért reszket. Ugyanez érvényes egyébként arra az esetre is, ha valakit elhagynak. Az emberben felmerül a kérdés: Mit csináltam rosszul? Nem voltam elég szép/intelligens/kedves/megértő? (Afelsorolás tetszőlegesen folytatható.) Az ember itt már nem reszket az aprócska kis énjéért, hanem megsiratja. Alelki dráma akkor éri el a csúcspontját, amikor valaki másért hagynak el bennünket: Mi az, ami annyival jobb benne, mint bennem? Teljesen értéktelennek és mélyen megbántottnak érzem magam, mivel valaki ezek szerint menőbb nálam.


  AMeg tudlak szerezni? és a Velem maradsz? kérdések szorosan összefonódnak az önbecsüléssel. Úgy érzékeljük őket, akár egy vizsgát. Méghozzá mint egy tulajdonképpen egzisztenciális vizsgát, ahol a következő tananyagból kell felelni: Szeretetre méltó lény vagyok? Olyan életem lesz majd, amilyet akarok? Képes vagyok-e befolyásolni az életben azt, ami igazán fontos nekem, vagyis meg tudom-e szerezni és meg tudom-e tartani azt az egyetlen partnert? Ezért dől össze sokak számára a világ, amikor elhagyják őket  legalábbis akkor, ha nagyon fontosnak érezték az adott kapcsolatot. Ha valaki tényleg belement egy kapcsolatba, ahogy azt manapság mondani szokták. Ugyanakkor én azt állítom, hogy az emberek szerelmi bánatukban kilencven százalékban önmagukat siratják. Aszerelemnek és a kapcsolatnak erős önbecsülés-megtartó, ezáltal önmegtartó, valamint a szubjektív érzet tekintetében életmegtartó funkciója van. Ezért alakultak ki az olyan szófordulatok is, mint hogy a részemmé váltál, nem tudok nélküled élni, vagy a szerelmes társ elvesztése olyan, mintha az ember meghalna. Az önbecsülés jelentőségéhez, amelyet a kapcsolatok jelentenek számunkra, hozzájön még a kötődés egzisztenciális jelentősége. Mi, emberek genetikusan arra vagyunk kitalálva, hogy kötelékben, csoportban éljünk. Így egy kötelék elvesztése mélyebb, egzisztenciális síkon mindig valamiféle fenyegetést is megtestesít.


  Amíg azonban a normális emberek számításba veszik, amikor kapcsolatba bocsátkoznak valakivel, hogy elhagyhatják őket, illetőleg hogy egy kapcsolat mindig magában hordozza a kudarc kockázatát, addig a kötelékfóbiások nem is hagyják addig eljutni a dolgokat. Akötelékfóbiás mindig tart egy bizonyos biztonsági távolságot, igazából nem nyit a partnere felé, vagy éppen teljesen kerüli a kapcsolatokat. Az ő kapcsolati módja így hangzik: igen is, meg nem is, vagy nem, és sohasem úgy, hogy igen. Ennek egyik lényegi oka a kötelékfóbiás embernek az a mély és többnyire tudat alatti érzése, hogy valóban nem élné túl, ha elhagynák. Alelke mélyén meg van győződve arról, hogy a szakítás a halálát jelentené. Ezzel szemben azok, akik vállalják a tényleges közelség kockázatát, a lelkük mélyén arról vannak meggyőződve, hogy bár mélységesen szomorúak lennének, ha nem járnának sikerrel, ugyanakkor biztosak benne, hogy túl fogják élni. És hogy egyszer ismét jön majd valaki, akivel sikerülni fog. Ez a belső önbizalom a feltétele annak, hogy bízni tudjunk valaki másban. Ez egyszerűen így fogalmazható meg: önbizalom nélkül másokban sem bízunk.


  Egyébiránt a kudarctól való félelem, ami a kötelékfóbia epicentruma, a kötelékfóbiások számára általában nem tudatos. Egyszerűen csak teljesen korlátozva érzik magukat, ha egy állandó kapcsolatra vagy akár egy házasságra gondolnak; úgy érzik, mintha csapdába estek volna. Tudati szintjüket leginkább a szabadság iránti erős vágy határozza meg, s úgy látják, hogy a kapcsolat ezt erősen veszélyezteti. Ez a vágy elsősorban akkor bukkan fel, ha tartós kapcsolatba kerülnek, vagy ha egy lazább viszony kezd fenyegetően szorosabbá válni. Amíg nem kötelezik el magukat tartósan, addig nagyon is teret tudnak adni a szerelem és a kapcsolat utáni mély vágyuknak. Néhányan közülük ezért menekülnek kapcsolatból kapcsolatba, mindig az igazit keresve. Mások ugyan látszólag állandó kapcsolatban, sőt akár házasságban élnek, mégsem tudnak a számtalan manőver révén olyan nagy távolságot tartani a partnerüktől, hogy képesek legyenek féken tartani a menekülésvágyukat. Megint csak mások megrögzött agglegények vagy vénkisasszonyok, akik egyáltalán nem mennek bele tartós kapcsolatokba, és többé-kevésbé már megbékéltek az egyedüllétükkel. Akötelékfóbiának sok arca van. Ezek a legkülönbözőbb kapcsolati formák mögé rejtőzhetnek, és az érintettek teljesen különböző viselkedési módjaiban nyilvánulhatnak meg. Az alapjukat képező félelmek azonban egy közös vörös fonal mentén futnak.


  Védőbeszéd a választás szabadsága mellett


  Most akkor teljesen jogos a kérdés: mindenképpen tartós kapcsolatban kell élnünk? Hiszen olyan sok érdekes dolog, téma és ember létezik a világban, amelyekkel foglalkozhatunk, anélkül hogy állandó kapcsolatban, házasságban vagy családban keresnénk a boldogságot. Teljes mértékig osztom ezt a véleményt. Az ember teljes életet  vagy legalábbis teljes életszakaszt  élhet anélkül, hogy közben társas kapcsolatban lenne. Egyedül élni mindenesetre nagyobb beteljesülést jelent, mint kitartani egy boldogtalan vagy megbetegítő kapcsolat mellett. Ugyanakkor meggyőződéssel vallom, hogy az embernek meg kellene tartania a lelki választás szabadságát.


  Ez azokra a kötelékfóbiás természetűekre is vonatkozik, akik igen erősen szenvednek a problémájuktól, és azokra is, akik maguk ugyan kevésbé szenvednek, a partnerük viszont annál jobban. Egyébként pedig azokra is érvényes, akikre a kötelékfóbiának inkább az ellentéte jellemző, vagyis akik belekapaszkodnak a kapcsolatukba, még akkor is, ha az megbetegíti őket, mivel meg vannak győződve arról, hogy nem tudnak partner nélkül élni.


  Akötelékfóbiások egy része előszeretettel kovácsol erényt a szükségből, amennyiben kapcsolati stílusát vagy többnyire futó kalandokkal megszakított szingli létét művészi életformává emeli. Mások a kapcsolataik tekintetében valahogy mindig továbbevickélnek, anélkül hogy komolyabban elgondolkodnának a helyzetükön. Megint mások sokat gondolkoznak ugyan rajta, de nem tudják kideríteni, hogy mi a problémájuk, vagy minden változtatási kísérletükkel kudarcot vallanak.


  Akötelékfóbiások mindenesetre sok fájdalmat okoznak a partnereiknek vagy azoknak, akik a partnereikké szeretnének válni. Akötelékfóbia nem kizárólag az ő problémájuk  szükségszerűen a játszótársaik problémája is. Csakhogy sokan arra a kényelmes álláspontra helyezkednek, hogy a másik végül is bármikor elmehet, vagyis az ő felelőssége, ha részt vesz a színjátékban, illetőleg kitart a kapcsolat mellett. Ez az álláspont ugyan nem teljesen elhibázott, de túlságosan kiiktatja a saját felelősséget, és túl nagy mértékben áthárítja azt a másik félre. Akötelékfóbiás ugyanis gyakran maga is nagy szerepet játszik abban, hogy partnerének nehezére esik végérvényesen elhagynia őt. Egyébként az érintett partnernek is fel kellene tennie néhány mélyreható kérdést a saját belső indítékairól, hogy miért nem küldi el melegebb éghajlatra a közelség elől menekülő személyt.


  Szerintem mindenkinek feltétlenül azon kell dolgoznia  függetlenül attól, hogy kötelékfóbiás-e vagy sem, hogy tudatosítsa magában a belső indítékait, félelmeit, meggyőződéseit és igényeit. Ezért minden embernek törekednie kellene a reflexióra. Apszichológusok előszeretettel használják a reflexió és a reflektálás szavakat, és ennek megvan a maga oka. Ezek a kifejezések azt jelentik, hogy az ember a gondolatait, érzéseit és indítékait tudatosítja magában, vagy fordítva: hogy nem áltatja magát. Aki reflektáltan cselekszik, az megfontoltan cselekszik, vagyis átgondolja, hogy mit tesz. De nemcsak átgondolja, hanem át is érzi a cselekvését, vagyis jó viszonyban van a saját érzéseivel és így képes pszichológiai kapcsolatot teremteni az érzései, a gondolatai és a cselekedetei között. Ami egyáltalán nem könnyű, hiszen az is szükséges hozzá, hogy minden érzelmet és minden rejtett belső meggyőződést felkutassunk, amelyek a tudat számára közvetlenül nem hozzáférhetők. Számítógépes nyelven így fogalmazhatnánk: fel kell ismerni az operációs rendszert a felhasználói felszín alatt. Apszichológiában előszeretettel használjuk a jéghegy metaforáját is. Egy jéghegynek csak a csúcsa emelkedik ki láthatóan a tengerből. Atengerszint alatt azonban egy hatalmas jégtömb rejtőzik. Ajéghegy csúcsa a tudatunknak, a víz alatti része pedig a tudatalattinknak a megfelelője. Cselekvéseinket, érzéseinket és gondolkodásunkat túlnyomórészt tudat alatt irányítjuk, és ez hatalmas potenciális hibaforrást jelent. Az állatoktól eltérően, amelyek általában nem ismernek tudat alatti konfliktusokat, és ezért ösztönösen helyesen cselekszenek, az emberek ösztönös cselekvése gyakran hibás. Vagyis mi az állatoktól eltérően nem feltétlenül tudunk az ösztöneinkre  a tudatalattinkra  hagyatkozni. Amúltunk alapján mindannyiunkra igaz, hogy részben tudatosan, részben tudat alatt formálódtunk, és ez egyetlen ember esetében sem kizárólag pozitív vagy egészséges formálódást jelent. Abennünk meglévő tudat alatti, elfojtott lényegi részek, amelyeket én előszeretettel szoktam úgy nevezni, hogy a lélek sötét oldalai, sötét szellemei, óriási hatalommal rendelkeznek. Viszont csak ritkán mutatkoznak meg, gyakran felfedezetlenül ott maradnak a lélek altalaján és onnan irányítják a történéseket, anélkül hogy ennek a gazdájuk, vagyis az érintett ember tudatában lenne.


  Alélek sötét szellemeinek és a tudatalatti hatalmának akár külön könyvet is szentelhetnék, egyébként ebben a témában is számtalan könyv létezik már. Ezért itt most csak egy rövid összefoglalást szeretnék adni: az előzőekben már említettem, hogy a kötelékfóbiások többnyire nincsenek tudatában a saját félelmeiknek, ehelyett inkább egyfajta zavaros szabadságvágyat éreznek, amely számtalan kitérő manőverre készteti őket. Néhányan még különféle ideológiákra is hivatkoznak, hogy ne kelljen szembenézniük a problémájukkal. Ez akár egy egyénileg összetákolt, személyes ideológia is lehet; például ha valaki a lelke mélyén meg van győződve arról, hogy ő egy egészen különleges lény, és amíg nem találkozik olyan valakivel, aki tökéletesen illik hozzá, addig nem megy bele semmiféle kompromisszumba. Vagy ha egészen egyszerűen azt gondolja, hogy ő mindenféle szerelmi ügyek fölött áll. Mások már létező világnézetekhez, filozófiákhoz, vallásokhoz vagy ezoterikus magatartásmódokhoz nyúlnak vissza, és azokat a kötődésfóbiáik elleplezésére használják. Így például a buddhisták által elérni szándékozott eszményi állapot, amelyben az ember minden kötöttségétől megszabadul, teljesen személyre szabott búvóhelyet nyújt a kötődésfóbiások számára. Így az ember  mindenféle reflexió nélkül és mélyebb belátásoktól nem zavartatva  erényt kovácsolhat a szükségből. Illendőségből azért hadd jegyezzem meg, hogy Buddhának  akiről feltételezem, hogy reflektált személy volt, és másokkal szemben tisztelettel és megfontoltan viselkedett  eredetileg nyilvánvalóan nem ez volt a célja.


  Akötelékfóbia sok fájdalmat okoz. Azokon a kötelékfóbiásokon kívül, akik tényleg következetesen kerülnek mindenféle kapcsolatot (és ők vannak a legkevesebben), vagy azokon kívül, akiknek a játszótársai fájdalom nélkül el tudják fogadni a feltételeiket (ami nagyon ritkán fordul elő), a legtöbb kötelékfóbiás kapcsolatait a szenvedés és a boldogtalanság határozza meg. Aki kapcsolatot kezd egy kötelékfóbiással, vagy egy kötelékfóbiás után koslat, az szinte garantáltan boldogtalan lesz.


  Mivel a kötelékfóbia olyan sok szenvedést és fájdalmat okoz, éppen azért mondom el ezt a védőbeszédet a választás szabadsága mellett: az ember szerelmi kapcsolatban és a nélkül is megtalálhatja a boldogságot. Mindkét létforma mellett sok érv hozható fel. Ugyanígy nagyon sok különböző kapcsolati modell létezik, ezek közül is szabadon lehet választani, amíg valamennyi érintett egyetért a döntéssel. Viszont minden embernek viselnie kellene a felelősséget a tetteiért  egy kapcsolatban is, vagy különösen egy kapcsolatban, és egyszer mindenkinek döntenie kellene, ahelyett hogy a partnere vagy a folyamatosan egymást váltó partnerei és futó kapcsolatai kárára berendezkedne egy örök igen is, meg nem is állapotban. Apartnerek számára is nagyon fontos lenne, hogy maguk jöjjenek rá a dolog nyitjára, és megértsék, miért képesek elfogadni, hogy olyan sok fájdalmat okoznak nekik, és miért nem tudják felbontani a kapcsolatukat.


  Ahhoz azonban, hogy egyáltalán bármin is változtatni lehessen, az embernek  érintettként vagy partnerként egyaránt  először is fel kell ismernie a kötelékfóbia problémáját  ami ugye gyakran nem is olyan egyszerű. Ezért a következőkben sorra veszem a kötelékfóbia különféle megjelenési formáit, a későbbi fejezetekben pedig azoknak a problémáit is, akik képtelenek kilépni a kötelékfóbiás kapcsolatokból. Természetesen nem szorítkozom majd pusztán az említett problémák leírására és az okok megnevezésére, hanem megoldásokat és segítséget is kínálok.


  Akötelékfóbia szeret bújócskázni:

  a vadász, a hercegnő és a falépítő


  Akövetkezőkben be szeretném mutatni a kötelékfóbia néhány változatát. Felvázolok egypár jellegzetes kapcsolatalakulási folyamatot, amelyekben legalább az egyik partner kötelékfóbiában szenved. Aszakemberek egy része úgy véli, hogy kötelékfóbiások partnerei szükségszerűen szintén kötelékfóbiás jegyekkel bírnak, mivel egyébként nem ilyen társat választanának maguknak. Én ezt nem így látom  de erről a IV. részben még bővebben lesz majd szó. Mivel a kötelékfóbia sokféle köntösben megjelenhet, ezért a következő három példa csak egy kis válogatás, amelyből remélhetőleg te is ráérzel majd az alapvető problémákra.


  


  
    


    Avadász: feltétlenül meg akarlak szerezni 

    amíg még nem vagy az enyém!

    


    Peter tulajdonképpen egyáltalán nem volt Sonja esete. Egy buliban ismerkedtek meg, kellemesen elbeszélgettek, de a lányt különösebben nem érdekelte Peter. Két nappal később afiatalember felhívta Sonját, és megkérdezte tőle, nincs-e kedve elmenni vele egy bár nyitóbulijára, ahova őt külön meghívták. Sonja nagyon izgalmasnak találta a meghívást, mivel egy menő bárról volt szó, ahol biztosan sok ismerőssel találkozhat majd, úgyhogy rögtön igent mondott. Kellemesen töltötték az estét. Nyilvánvaló volt, hogy Peter érdeklődik Sonja iránt, de egyáltalán nem vált tolakodóvá. Nem ült ott egész este a szoknyája mellett, hanem néha magára hagyta a lányt, körbejárta a társaságot, és másokkal is szóba elegyedett. Jókedvű volt, és semmiféle kellemetlenséget nem okozott a lánynak.


    Néhány napra rá Peter meghívta Sonját vacsorázni egy divatos étterembe. Sonja tulajdonképpen egy kissé kellemetlenül érezte magát, amikor igent mondott, mivel nem akart csalóka reményeket ébreszteni a férfiban. Másfelől azonban csábítónak találta a meghívást, úgyhogy újfent elfogadta. Peter ismét flörtölni kezdett vele, Sonja pedig óvatos utalásokat tett neki azzal kapcsolatban, hogy az érdeklődését ő inkább csak baráti síkon tudja viszonozni. Úgy tűnt azonban, hogy ez egyáltalán nem zavarta Petert, aki ennek ellenére megőrizte a jókedvét, és tovább flörtölt vele. Ettől kezdve egyre gyakrabban kereste Sonját, hogy randit beszéljen meg vele, miközben mindig nagyon vonzó programokat javasolt. Peter ugyanis egy Michelin-csillagos étterem konyhafőnöke volt, rengeteg embert ismert, gyakran meghívták különféle borkóstolókra és egyéb gasztronómiai eseményekre. Mivel sokat tudott az ételekről és a borokról, nagyon élvezetes volt együtt vacsorázni vele. Találkozásaikat mindig különös csillogás jellemezte, még ha a férfi munkája miatt nem is volt könnyű megszervezni őket. Sonjának különösen imponált, hogy Peter sohasem vette zokon, ha ő véletlenül éppen nem ért rá, és még akkor sem sértődött meg, amikor visszautasította a közeledési kísérleteit. Ezt a lány nagyon magabiztosnak és lazának találta. Aztán egy este Sonja nem ellenkezett többé. Megittak egy pohár bort a lány lakásán, majd együtt töltötték az éjszakát. Sonja másnap teljesen fel volt dobva, és furcsa melegséget érzett  egy kicsit szerelmes lett.


    Akövetkező hetekben gyakrabban találkoztak, bár azért nem napi rendszerességgel. Sonja közben még mindig azon vívódott magában, hogy ez így valóban a legjobb-e a számára. Minthogy Peter bizonyos tekintetben egyáltalán nem felelt meg az elképzeléseinek, kétségei voltak, hogy hosszú távon jó vége lesz-e a kapcsolatuknak. Ezért aztán semmit sem mondott az esetleges közös jövőjükről. Úgy tűnt, hogy ez Petert nem zavarta, semmilyen módon nem akarta megkötni a lány kezét. Aztán először mentek el egy közös hétvégére egy romantikus kisvárosba. Csodálatos napokat töltöttek együtt, és Sonja végleg félretette a maradék kétségeit. Az együtt töltött hétvége után határozottan érezte, hogy igazán beleszeretett Peterbe, és hogy most már egy hosszabb kapcsolatot is el tudna képzelni vele. Ezután már Sonja kereste Petert, ő érzett gyakrabban vágyat a férfi iránt, és ő akart gyakrabban találkozni vele. Peternek azonban egyre kevesebb ideje volt rá: rengeteg a munka az étteremben, mondta, esküvők, céges rendezvények  nem, az egyetlen szabad estéjén egy borkóstolóra hivatalos, amelyen sajnos csak férfiak lesznek jelen, nagyon sajnálja, de így alakult , holnap majd kereslek. Röviden, Peter egyre ritkábban bukkant fel, és megbízhatatlanná is vált, ami korábban egyáltalán nem volt jellemző rá. Sonja szenvedett. Vágyakozott, szerelmes volt. Mi történt? Abarátnőivel alaposan kivesézték a problémát: erre Peter azt mondta, erre Peter azt csinálta… erre én azt mondtam, erre én azt csináltam. Te mit gondolsz, hiszen Peter mégiscsak szerelmes  vagy talán mégsem…? Te hogyan értelmeznéd a következő helyzetet, tehát… és így tovább. Kétségek gyötörték, és egy este, amikor Peternek mégiscsak volt egy kis ideje rá, kérdőre vonta a férfit. Feltette neki a kérdést, hogy mit akar tőle, és hogyan látja a kapcsolatuk jövőjét. Peter megpróbálta kimagyarázni magát: Most az étterem köti le minden időmet…, valahogy még nem állok készen rá…, a veled töltött idő mindig csodálatos, gyakran gondolok rád, még ha nem is hívlak fel…, adj nekem még egy kis időt…, találkozzunk továbbra is így, kötetlenül. Abeszélgetés után Sonja teljesen összezavarodva ment haza  mit is mondott neki tulajdonképpen a férfi? Egyfolytában azon törte a fejét, hogyan hozhatná valamiféle közös nevezőre Peter kijelentéseit, és hogyan érthetné meg, mi játszódik le a férfi fejében.


    

  


  


  Mi is történt? Peter az olyan kötődéskerülők közé tartozik, akiket én klasszikus vadászoknak nevezek, bár nyomatékosan meg kell jegyeznem, ez a jelenség nem kizárólag férfiakra jellemző. Avadászok élete tele van kapcsolatokkal és futó kalandokkal. Néhányan közülük már túl vannak egy  vagy akár több  házasságon. Avadászt elsősorban a vadászat maga érdekli. Avadász a hódítás vagy a kapcsolat első tíz méterén többnyire verhetetlen. Tipikus jellemzője, hogy elbűvölő, közvetlen és egyáltalán nem sértődékeny. Sonjának is ez tetszett meg annyira Peterben: a férfi sohasem sértődött meg, ha visszautasította. Avisszautasítás általában nem nagyon érdekli a vadászokat, amíg látnak valamennyi esélyt a későbbi sikerre. Épp ellenkezőleg, az elutasítás, amíg nem végérvényes, csak fokozza a vadászszenvedélyüket. De egy végleges kikosarazás sem érinti őket különösebben mélyen, hiszen vannak még más nők / férfiak is a világon  új játék, új szerencse. És a vadászok meglepően kitartók is tudnak lenni, amikor a célpontjukat üldözik. Amásik félben ezáltal az a teljesen téves benyomás alakulhat ki, hogy a vadásznak tényleg nagyon komolyak lehetnek a szándékai. Közben a körüludvarolt személy többnyire nem látja, hogy a vadásznak gyakran nem csak egy vad van a célkeresztjében, mivel avadászok általában nagyon jó játékosok és nagyon ügyesen csinálják, amit csinálnak. Sonja és Peter története teljesen tipikus: a vadász mindig pontosan akkor veszíti el az érdeklődését, amikor a vadászat befejeződött. Ez általában akkor történik meg, amikor a vadász megérzi, hogy az űzött személy komolyan érdeklődni kezd a kapcsolat iránt, és azt érzi, hogy most már biztosan elkaptalak. Így ez a játék akár évekig is eltarthat, például akkor, ha a körüludvarolt személy maga is kötelékfóbiás.


  


  
    


    Ahercegnő  senki sem elég jó nekem!

    


    Rita és Thomas első pillantásra egymásba szerettek. Először bevásárlás közben találkoztak  a tekintetük szinte összeforrt, amikor először egymás szemébe néztek. Amint Rita meglátta a pénztárnál várakozó Thomast, vadul kalapáló szívvel odalépett hozzá, és átnyújtotta a telefonszámát. Másnap este már túl is voltak az első randevújukon, és rögtön össze is jöttek. Rita fülig szerelmes lett. Úgy gondolta, a találkozás Thomasszal a sors akarata volt, és egészen biztos volt benne, hogy végre megtalálta az igazit. Thomas ugyanígy gondolta. Viharos hónapokat töltöttek együtt. Amikor azonban az első szerelmes érzések halványulni kezdtek, Ritát egyre több dolog zavarni kezdte a férfiban. Gyakran úgy találta, hogy rosszul öltözködik. És olyan körülményesen fejezte ki magát, mintha nem lett volna elég intelligens ahhoz, hogy kiemelje a lényeget. Az is irritálta, hogy mennyire függött Thomas a főnöke dicséretétől. Egyre inkább úgy találta, hogy Thomas túl görcsös, nincs benne semmi lazaság. És mivel Rita nem olyan ember volt, aki lakatot tesz a szájára, nem fukarkodott a Thomasra vonatkozó kritikával. Csak így van esély rá, gondolta magában, hogy a férfi megváltozzon.


    Thomas nem nagyon védekezett, és számos dologban igazat adott Ritának. De a lányt valahogy még ez is nagyon idegesítette. Titkon arra vágyott, hogy a férfi gyakrabban megálljt parancsoljon neki, az sokkal férfiasabb lett volna. Ehelyett Thomas csak bámulta a szerelmes kutyaszemével, amit Rita egyszerűen képtelen volt elviselni. Természetesen ő is hibásnak érezte magát, végül is Thomas egyáltalán nem bántotta őt, de közben úgy gondolta, hogy a férfinak többet kellene foglalkoznia magával. Végül is Rita arra az eredményre jutott, hogy számára mégsem Thomas az igazi, és valamivel magabiztosabb, gyakorlatias férfira lenne szüksége, aki két lábbal áll a földön. Véget vetett a kapcsolatuknak, és utána teljesen felszabadultnak érezte magát. Thomasban azonban egy világ omlott össze. Mégis, mit csinált rosszul?


    

  


  


  Ebben az esetben Ritának van a kötődéssel problémája. Most jöhetnél azzal, hogy végül is mindenkivel megtörténhet, hogy rosszul választ. Ettől Rita még nem számít szükségszerűen kötődéskerülőnek! Jogos az ellenvetés. Mint minden kötelékfóbiás esetében  és más emberek esetében is , a múlt vizsgálata a döntő. Ritával egyfolytában ez történik: a szerelmesség heves időszakát és a partner idealizálását a második körben a partner leértékelése és szétszedése követi. Akötelékfóbiásoknak ez a típusa erősen narcisztikus vonásokat mutat (a narcizmusról lásd). Én Ritát hercegnőnek, a férfi párját hercegnek nevezném. Rita képes hevesen beleszeretni valakibe, méghozzá előszeretettel rögtön első látásra.


  Azután a szerelmes lét felhőjében lebeg, és mámoros állapotba kerül. Amire viszont már kevésbé képes, az az, hogy ahétköznapokat megélje a partnerével, és elviselje annak gyengeségeit. Ahétköznapok már nem dobják fel annyira, egyszerre olyan unalmasak, olyan megfeneklettek. Rita nagykanállal szeretné habzsolni az életet, amelynek minden percben izgalmasnak kell lennie; csak semmi nyugalom! Anyugalom a Ritához hasonló emberekben olyan érzést kelt, mint a halál. Atartós kapcsolatok is így hatnak rájuk. Ennek azonban Rita nincs tudatában, ő egyfolytában arra vágyik, hogy megtalálja az igazit, aki egy izgalmas, feszültségekkel teli életet nyújt neki. Egy bizonyos csillogást is szeretne látni maga mellett. Nem elég, hogy csak tetszik neki a társa, a férfinak Rita önértékelését is erősítenie kell, valamiben különlegesnek kell lennie. Ateljesen normális fazonok emiatt azután soha nem is izgatták. Közben egyfolytában azon töpreng, miért van mindenki másnak szerencséje a szerelemben, és miért mindig ő az, aki kudarcot vall. Az első példában bemutatott Petertől eltérően, aki egyszerűen eltűnik, és inkább kerüli a konfliktust, Rita a társa leértékelésével teremt távolságot. Összevissza akadékoskodik és kritizálja a férfit, hogy valamiként mégiscsak Mr. Tökéletessé formálja. Viszont mivel Thomas szinte alig védekezik, Rita egyre kevesebb figyelemmel és tisztelettel van iránta. Csalódottan elfordul álmai vélt hercegétől, és már azt figyeli, mikor jön a következő sorsszerű találkozás.


  


  
    


    Afalépítő  én döntöm el, hogy mennyire vagyunk közel és mennyire vagyunk távol egymástól!

    


    Ira és Lukas hat éve élnek együtt. Lukas szabadúszó grafikus, Ira egy bankban dolgozik. Ira tulajdonképpen szívesen vállalna gyereket, de Lukas azt mondja, hogy ő erre még nem érzi késznek magát, először is a vállalkozását kell pénzügyileg biztos lábakra állítania  és egyébként is van még az ilyesmire egy kis idejük. Lukasnak a hétvégéken is gyakran be kell mennie az irodába. Számára a munka és a hétvége alig válik el egymástól. Ira ugyanakkor hétvégén mindig szabad és hat óra körül már hétköznapokon is többnyire otthon van, miközben Lukas nemritkán csak este kilenckor ér haza. Ira szeretne több időt együtt tölteni Lukasszal. Alányt az egészben leginkább az zavarja, hogy Lukas, amikor nem dolgozik, sok időt tölt sportolással, és utána szívesen elmegy a haverjaival sörözni. Lukas másik hobbija az újságolvasás. Hétvégente, ha éppen nincs az irodában, órákon át napilapokat, politikai magazinokat és számítógépes szaklapokat olvas. Irának egyfolytában az az érzése, hogy neki sokkal fontosabb, hogy együtt töltsék az idejüket, mint a férfinak. Ira gyakran egyedül érzi magát. Mert még ha Lukas testileg ott is van vele, gondolatban mintha valahol messze járna. Ezért a lány gyakran akkor is magányosnak érzi magát, amikor Lukas ott van mellette. Mindeközben Ira teljesen biztos abban, hogy a férfinak nincs senkije, és hogy ő is akarja ezt a kapcsolatot. Lukas is mindig ezt mondja, ha a lány felveti neki a témát. Jól érzi magát ebben a kapcsolatban, állítja, csak szüksége van bizonyos szabadságra. Ira tapasztalatból tudja, hogy semmi értelme kényszeríteni Lukast, hogy este elmenjen vele szórakozni, ha éppen nincs kedve hozzá. Ilyenkor Lukas csak ül ott lekapcsolva, és ugyan megpróbál beszélgetni vele, de Irának ilyenkor egész este az az érzése, hogy a férfi legszívesebben valahol máshol lenne. Azután mindig vannak olyan esték és napok, amikor Lukas teljesen ott van. Ezekben a pillanatokban Ira úgy érzi,hogy Lukas egészen közel van hozzá, ilyenkor tényleg érzi, hogyLukasszereti őt, amiben egyébként gyakran kételkedik. Ilyenkor mindig elhatározza, hogy lazábban kezeli a helyzetet és akkor is bízni fog a kapcsolatukban, amikor a férfi legközelebb ismét eltávolodik tőle. De ez legtöbbször mégse sikerül. Lukas ugyanis néha annyira lekapcsol, hogy Ira ismét a magány szakadékába zuhan.


    

  


  


  Lukas is a kötődéskerülők egyik jellegzetes képviselője. Az a megrögzött igen is, meg nem is, amellyel ezek az emberek a kapcsolataikat alakítják, Lukas viselkedésében is világosan megmutatkozik. Látszólag ugyan belement egy tartós kapcsolatba Irával, de közben a legváltozatosabb módokon gondoskodik arról, hogy mindig távolság alakuljon ki közöttük. Lukas falakat épít, ezért ennek a típusnak akár a falépítő nevet is adhatnánk. Mindeközben a kötődéskerülők körében legkedveltebbnek számító stratégiákat alkalmazza: a munkát és a szenvedélyesen űzött hobbikat. Egy további jellegzetes ismertetőjegynek tekinthető Lukas zavaros időbeosztása. Akötődéskerülőkről ugyanis általában elmondható, hogy nem szívesen kötik le magukat. Ami nemcsak a kapcsolataikra igaz, hanem általában az élet összes területére. Mindig szükségük van arra az érzésre, hogy szabadon dönthetnek, és a döntésüket bármikor megváltoztathatják. Ezért aztán az ilyenek nemritkán a munkájukban is inkább önállóvá válnak, mivel így kevésbé írják nekik elő, hogy mit csináljanak. Az önállóság gyakran ahhoz is tökéletes ürügyet kínál, hogy elbújjanak a munkájuk mögé. Egy további jelenség is teljesen világosan megmutatkozik Ira és Lukas kapcsolatában: a hatalom a kötődéskerülő kezében van. Kapcsolatukban egyedül és kizárólag Lukas dönt a távolságról és a közelségről. Ő határozza meg, hogy mikor akar közel kerülni Irához, és mikor nem. Alány kérésére képtelen közeledni hozzá, hiába kérleli Ira, Lukas távolságot tart tőle. Csak akkor közeledik hozzá, amikor ő akarja. Amagány, amit Ira oly gyakran érez, egyben a tehetetlen bénultság érzése is, mivel a férfi az együttléteiket minden tekintetben megrövidíti. Így Ira semmit sem tud kezdeni azzal a vágyával, hogy közel szeretne lenni a férfihoz. Miközben az egészséges kapcsolatokat a kölcsönös adok-kapok és a kompromisszumok határozzák meg, addig a kötelékfóbiás kapcsolatokban a hatalmi viszonyokat egyoldalúan szabályozzák. Akötelékfóbiás jelöli ki a határokat, a partnernek pedig az a dolga, hogy boldoguljon velük.


  Avadász, a hercegnő és a falépítő  akötelékfóbiások közös jellemzői


  Amit a falépítő Lukas egészen drasztikusan csinál, az végső soron minden kötelékfóbiásra jellemző: ő jelöli ki a kapcsolat határait. Lukashoz hasonlóan mindig a kötelékfóbiás határozza meg például, hogy éppen van-e kedve beszélgetni, vagy inkább elbújik egy újság vagy a munkája mögé. Vagy mint Peter, a vadász, ő határozza meg, hogy a partnerével éppen sűrűn vagy akár egyáltalán nem találkoznak. Ahercegnő is egyoldalúan szabályozza a hatalmi viszonyokat, amennyiben ő dönti el, hogy vele szemben a másik helyesen vagy hibásan viselkedik-e, és közben a kritika minden formáját megengedi magának, beleértve a kapcsolat befejezését is, mivel a társa nem felel meg az elképzeléseinek.


  Avalóságban a kötelékfóbiás embereknél a vadász, a hercegnő és a falépítő jellegzetes viselkedési módjai keverednek egymással. Ha például Thomas, Ritának, a hercegnőnek a partnere, független maradt volna, továbbra is csinálta volna a maga dolgát, és a maga részéről újból és újból visszaállította volna a közöttük meglévő távolságot, akkor nagy valószínűséggel felébresztette volna Rita vadászösztönét. Akkor Ritának vélhetően nem lett volna oka reklamálni, és teljesen arra összpontosított volna, hogy meghódítsa és befogja Thomast, álmai hercegét. Azzal a felkiáltással, hogy nem valami csinos, nincs is sok közös bennünk, ráadásul tényleg van néhány ostoba szokása, mégis megőrülök érte!. Hányszor hallott már az ember ilyen mondatokat! Vagy milyen gyakran feltettük már magunkban a kérdést, hogy az adott nő vagy férfi vajon miért emészti magát egy ilyen pasas vagy nőszemély miatt. Azt szeretem, amit nem kaphatok meg  számos kötődéskerülő tudat alatti jelszava ez. Az a partner azonban, aki már biztosan az övék, gyorsan érdektelenné válik.


  Valamennyi kötődéskerülőre nagyon jellemző az a beszélgetés, ami a vadász Peter és az általa körüludvarolt Sonja között zajlott le a kapcsolatuk jövőjéről. Azt a mondatot, hogy még nem állok készen rá, szerintem a világ valamennyi kötelékfóbiása kimondta már, a világ összes országában, a világ összes nyelvén. Akötődéskerülők nem kötelezik el magukat! Mindig hagynak maguknak választási lehetőségeket, és ezzel folyamatosan áltatják a társukat. Amég nem állok készen rá annyiban zseniális, hogy két további kijelentést is magában foglal: MOST még nem állok készen rá, DE (talán) egyszer majd fogok?! Acímzett kiválaszthatja belőle, amit hallani SZERETNE: vagy azt az üzenetet, hogy nem akarok állandó kapcsolatot (ami nagyon okos dolog lenne a részéről), vagy azt hámozza ki belőle  amint azt a legtöbben teszik, hogy ebből még lehet valami, és harcolni kezd. Akötelékfóbiások belső meghasonlottsága  a közelség és a kapcsolat utáni vágyakozás, és az azzal egyidejűleg felbukkanó félelem ezektől  egészen világosan visszatükröződik a nyelvben: ez a megrögzött igen is, meg nem is lesz az, ami a (lehetséges) partnert gyakran az őrületbe kergeti.


  Ez esetben a vadász különösen veszélyesnek számít, mivel a vadászokat a hódításért folytatott küzdelem során nehéz megkülönböztetni a kötődésképes emberektől. Éppen a nyakasságuk az, ami komolyságként könnyedén félreértelmezhető. És ennek gyakran pontosan az az oka, hogy a vadászok eleinte tényleg nagyon komolyan gondolják a dolgot. Mint már a bevezető fejezetben is említettem, a legtöbb kötelékfóbiás határozottan tagadja, hogy ő kötelékfóbiás lenne. Vagyis mindenkori imádottjukkal kapcsolatban gyakran tényleg el is hiszik, hogy ezúttal valóban megtalálták az igazit.


  De amint a vadász úgy érzi, hogy a másik fél ténylegesen akarja őt, egyszeriben kezdi kellemetlenül érezni magát. Mivel ettől a pillanattól fogva már nemcsak azt érzi, hogy ő maga akar valamit, hanem azt is, hogy a másik fél is akar valamit tőle. Avadász ilyenkor hirtelen elvárásokkal szembesül. Az elvárások pedig minden kötelékfóbiásra halálos méregként hatnak. Korlátozást, szabadságelvonást és elnyomást jelentenek számukra. Mindenekelőtt azonban annak az eshetőségét  és ez a többségben nem tudatosul, hogy csalódást okozhatnak másoknak. Ezzel a könyv III. részében (Kiutak a kötelékfóbiából az érintettek számára. Foglalkozz az elvárásoktól való félelmeiddel, lásd) részletesen is foglalkozom majd.


  Aházasság és a tartós kapcsolatok


  Noha a fenti példákban szereplő párok közül egyik sem volt házas, és nem is voltak közös gyerekeik, nem szabad elfelejteni, hogy sem a gyerekek, sem a házasság nem jelent kizáró okot a kötelékfóbiát illetően. Különösen nehéz átlátni a kötelékfóbiát abban az esetben, ha az érintettek kötődési problémákkal bíró társakkal akadnak össze. Például akkor, ha egy vadász egy olyan nővel találkozik, aki folyamatosan eltűnik előle. Egyik kliensem tizenöt éve házas volt, és összefoglalóan úgy jellemezte a házasságát, hogy sohasem volt képes igazán közel kerülni a feleségéhez. Tizenöt éven át küzdött a nő szerelméért. Aférfi szerint a felesége csak azért ment hozzá, mert teherbe esett, és így akart biztos anyagi alapot teremteni önmagának. Aválás után (végül a feleség volt az, aki elhagyta a férjét) kliensem megismerkedett az akkori barátnőjével, és ezúttal minden épp fordítva történt: a nő többet akart tőle, mint amennyit ő kész volt nyújtani neki. Korábbi kapcsolatainak, házasságának és az éppen aktuális kapcsolatának mélyebbre nyúló elemzése a felszínre hozta, hogy kliensem tulajdonképpen csak akkor tud beleszeretni valakibe és szenvedélyt érezni iránta, ha azt az adott nő nem vagy csak nagyon kevéssé viszonozza. Amint a kliensem valakit biztosan birtokolt, rögtön elveszítette az érdeklődését iránta. Aminta hasonló volt, mint Peter (a vadász) és Rita (a hercegnő) esetében. Minthogy azonban a kliensem családot alapított és tizenöt éven át mégiscsak házasságban élt, mélyben megbúvó kötődésfóbiáját nagyon nehéz volt észrevenni.


  Ugyanígy az is teljesen elképzelhető, hogy Ira és a falépítő Lukas még évekig együtt maradnak, majd Ira egyszer csak teherbe esik, Lukas pedig (még ha kelletlenül is, de) feleségül veszi. Ezzel a külső szemlélőben egy működő kapcsolat képe alakulna ki, a kapcsolat azonban belül kifejezetten kötelékfóbiás szerkezetű lenne. Lehetséges, hogy a maga részéről Ira is kötelékfóbiában szenved, és Lukas csak azért érdekli annyira, mert a férfi valójában sohasem került közel hozzá. Ebben az esetben Ira hasonló helyzetben lenne, mint az a kliensem, aki tizenöt éven keresztül házasságban élt.


  ●Segítség az érintetteknek: Az első és legfontosabb lépés az érintettek számára az önismeret. Egyrészt annak az felismerése, hogy az ember nagyon fél egy kapcsolattól  és ezért minden eszközzel meg is akadályozza. Másrészt annak a felismerése, hogy a kapcsolatoktól és a másik ember közelségétől való félelem a valóságban a függőségtől való óriási félelmet jelenti, amelynek a gyökerei többnyire a korai gyermekkorba nyúlnak vissza. Aki ezeket az összefüggéseket tudatosítja magában, az el tudja kezdeni tudatosan is átlátni önmaga viselkedését  és ezzel leteszi a változás alapkövét. Hogy ez az önismeret és a kapcsolatfóbiás ember kapcsolatképes emberré történő átalakulása milyen konkrét lépésekben valósulhat meg, azt könyvem Kiutak a kötelékfóbiából az érintettek számára című, III. részéből tudhatod majd meg. Nyolc lépésben ismerheted meg kapcsolatfóbiájuk okait, miközben hozzáférhetnek eltemetett érzéseikhez, és gyakorlati javaslatokat is kapnak majd ahhoz, hogyan tudnak újfajta módon viszonyulni a közelséghez, a kapcsolatokhoz és a párkapcsolatukhoz.


  ●Segítség a partnernek: Meglehet, paradoxnak hangzik, de a kapcsolatfóbiás emberek partnereinek meg kell tanulniuk kellő mértékben függetleníteni magukat a társuktól. Akapcsolatfóbiások partnerei gyakran felülnek egy tévedésnek, amit az ember csak a távolból ismer fel: a veszteségtől való félelem nagyságában szerelmük nagyságának jelét látják. Mivel a kapcsolat olyan drámai, a folyamatos hullámzásból táplálkozik és egy pillanatra sem nyugszik meg, ezért a társak gyakran arra a téves következtetésre jutnak, hogy ez a kapcsolat és ez az adott ember valami egészen különleges, a kapcsolatuk pedig egészen egyedülálló. Akötelékfóbiással kialakított kapcsolatban zajló folyamatokat és ábrándképeket csak az fogja átlátni, aki lelkileg egyet hátralépve a kapcsolati dráma helyett képes önmagára és az érzéseire összpontosítani  és ennek az újonnan nyert világosságnak a révén ismét cselekvőképessé válni. AIV. részben (lásd) 9 segítő tanácsot találsz majd azzal kapcsolatban, hogyan tudsz partnerként egy kötődészavaros kapcsolatban önmagadra találni, miképpen tudod áttekinthetőbbé tenni a kapcsolatodat, és hogyan tudsz a gyakorlatban is lépéseket tenni.
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