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    A könyvről

Sue Johnson olyasmiről ír, amit ösztönösen mindig is tudtunk. Arról, hogy a számunkra igazán fontos kapcsolatainkban a minket mozgató erős érzelmek abból a mélyről fakadó szükségletből származnak, hogy szeretnénk tartozni valakihez, biztonságban érezni magunkat valaki mellett, elfogadva és szeretve lenni valaki által.

Az Érzelmekre Fókuszáló Párterápia egyre népszerűbb világszerte, és kiváló hatékonysági mutatókkal rendelkezik. A könyv üzenete erre a terápiás szemléletre épül, ugyanakkor olvasmányos, közérthető stílusban, sok példán keresztül mutatja be a legújabb lélektani ismereteinket a párkapcsolatok világából.

Ajánlom mindenkinek, aki szeretne többet tudni magáról, a társáról vagy egyszerűen csak az emberségünkről; arról, hogy mit jelent az a gyakorlatban, hogy kapcsolódásra vagyunk teremtve.
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    Ajánlás

Klienseimnek és kollégáimnak, akik segítettek abban, 
hogy megértsem, mit jelent a szeretet. 
Társamnak, Johnnak és gyermekeimnek, Timnek, 
Emmának és Sarah-nak, 
akiktől megtanultam szeretetet adni és kapni.



  
    Mottó



Táncolj velem, szép vagy, 
mint egy bíbor hegedű,

forgass túl a pánikon, 
mert félek egyedül,

legyek én az olajág, 
mit röptödben hordasz,

forgass, szerelem, forgass.

Forgass, szerelem, forgass.

– Leonard Cohen1





  
    Bevezetés

    Mindig is lenyűgöztek az emberi kapcsolatok. Nagy-Britanniában nőttem fel, apám egy kocsmát üzemeltetett, ahol élvezettel figyeltem az embereket, ahogy találkoztak, beszélgettek, ittak, vitatkoztak, táncoltak, flörtöltek. De fiatal életem középpontjában szüleim viharos házassága állt. Tehetetlenül figyeltem, ahogy tönkretették a kapcsolatukat és saját magukat. Pedig tudtam, hogy mélyen szeretik egymást. Apám utolsó napjaiban anyám után hullatott könnyeket, holott már több mint húsz éve külön éltek.

    Szüleim fájdalmának hatása alatt megesküdtem, hogy soha nem fogok megházasodni. A szerelem, vontam le a következtetést, csupán illúzió és csapda. Jobban éreztem magam egyedül, szabadon és kötetlenül. De aztán persze szerelmes lettem, és férjhez mentem. A szerelem magával ragadott, még ha igyekeztem is távol tartani magamtól.

    Mi volt ez a titokzatos és erőteljes érzelem, amely legyőzte a szüleimet, összekuszálta a saját életemet, és úgy tűnt, sokunk számára az öröm és a szenvedés legfőbb forrása? Vezet-e út a maradandó szeretet felé?

    A szeretet és a kapcsolatok iránti érdeklődésem vezetett el a pszichológusi hivatásig. Képzésem részeként tanulmányozni kezdtem, mit mond a költészet és a tudomány a szeretet drámájáról. Tanítottam magatartászavaros gyerekeket, akik nélkülözték a szeretetet. Kezeltem felnőtteket, akik a szeretet elvesztésétől szenvedtek. Dolgoztam családokkal, amelyekben a családtagok a „se veled, se nélküled” csapdájában vergődtek. A szeretet továbbra is talánynak tűnt számomra.

    Doktori tanulmányaim végső fázisában a vancouveri British Columbia Egyetemen elkezdtem párokkal dolgozni. Kezdettől fogva megdöbbentett az a heves küzdelem, amelyet a párok folytattak egymással, és az, hogy gyakran élet-halál kérdések forogtak kockán köztük.

    Az egyéni és a családterápiával jól boldogultam, de két hadban álló partnerrel szemben tehetetlennek éreztem magam. Nem segítettek a szakkönyvek, sem a tanulmányaim során elsajátított technikák. A párokat hidegen hagyták a gyerekkori kapcsolataikat firtató kérdések. Nem akartak észszerűen gondolkodni, sem konszenzusra jutni. És eszük ágában sem volt, hogy megtanulják a hatékony vitatkozás szabályait.

    Úgy tűnt, hogy a szeretet nem egyezkedés kérdése. Az együttérzés, a ragaszkodás nem alku tárgya. Hiszen nem értelmi döntésről, sokkal inkább érzelmi válaszreakciókról van szó. Úgy döntöttem, hogy egyszerűen a párok tapasztalataira hagyatkozom, és hagyom, hogy tanítsanak engem a szeretet táncának érzelmi ritmusáról és lépéseiről. Elkezdtem videóra rögzíteni a párterápiás üléseket, és újra és újra megnéztem őket.

    Miközben figyeltem a párokat, ahogy kiabáltak és sírtak, civakodtak vagy magukba zárkóztak, lassan kezdtem megérteni azokat a kulcsfontosságú negatív és pozitív érzelmi pillanatokat, amelyek meghatározó szerepet játszottak a kapcsolatokban. Témavezetőm, Les Greenberg segítségével a párterápia új módszerét kezdtem kidolgozni, amely ezeken a megfigyeléseken és kulcsfontosságú pillanatokon alapult. Úgy döntöttünk, hogy az új módszert Érzelmekre Fókuszáló Terápiának, röviden ÉFT-nek fogjuk nevezni.

    Kutatási projektünkben a párokat három csoportba osztottuk. A párok egy része az alakulóban levő ÉFT-ben részesült, másik részük viselkedésterápiában, melynek során kommunikációs és együttműködési készségeiket fejleszthették, míg a harmadik csoport nem részesült terápiában. Az ÉFT kiemelkedően hatékonynak bizonyult, sokkal jobbnak, mint a terápiát nem végzett párok vagy a viselkedésterápiát végzettek eredményei. A párok kevesebbet veszekedtek, közelebb érezték magukat egymáshoz, és a kapcsolatukkal való elégedettségük növekedni kezdett. Projektünk sikerének hatására kutatói státust kaptam az Ottawai Egyetemen, ahol az évek során további tanulmányokat végeztünk párokkal tanácsadói irodákban, képzési központokban és kórházi klinikákon. Az eredmények továbbra is kiemelkedően jók voltak.

    A sikerek ellenére úgy éreztem, még mindig nem látom át teljesen azt az érzelmi drámát, melybe a hozzám forduló párok belebonyolódtak. Kalauz voltam a szeretet labirintusában, de még magam is csak tapogatóztam. Ezernyi kérdésem volt. Miért dúltak olyan heves indulatok az érzelmi válságba jutott párokban? Miért kellett a partnereknek annyit küzdeniük, hogy válaszra bírják egymást? Mi volt az ÉFT hatásának titka, és hogyan aknázhattuk volna ki még jobban a benne rejlő lehetőségeket?

    Azután egy kocsmában – egy ahhoz hasonló helyen, ahol annak idején olyan sokat tanultam az emberi kapcsolatokról – egy kollégámmal folytatott vita közepén hirtelen megszállt az ihlet, és fény gyúlt a fejemben. Kollégámmal arról beszélgettünk, hogy sok terapeuta az egészséges párkapcsolatot pusztán racionális szerződésnek, amolyan üzleti alkunak tekinti. Mindannyian arra törekszünk, hogy a legkisebb befektetéssel a lehető legnagyobb haszonra tegyünk szert, mondják.

    Azt feleltem, hogy az én párterápiás üléseimen ennél sokkal több történik. „Rendben – mondta a kollégám. – Ha a párkapcsolat nem alku és egyezkedés, akkor tulajdonképpen micsoda?” Engem is meglepett, milyen könnyedén feleltem: „Hát, érzelmi kötelék. A szeretetkapcsolatok a biztonságos érzelmi kötődés velünk született vágyáról szólnak. Amiről Bowlby [brit pszichiáter] az anya és gyermeke közti kötődés összefüggésében beszél. Ugyanez történik a felnőttek között is.”

    Ez a beszélgetés új lendületet adott. Hirtelen világossá vált, hogy mi áll a hozzám forduló párok szenvedélyes panaszai és kétségbeesett védekezése mögött. Tudtam, mire van szükségük, és megértettem, hogy az ÉFT miként változtatta meg a kapcsolatokat. A szerelem a kötődésről, az érzelmi kötelékről szól. Arról a mély belső szükségletről, hogy legyen mellettünk valaki, akire számíthatunk, egy szeretett személy, aki megbízható érzelmi kapcsolatot és támaszt nyújt számunkra.

    Azt hittem, felfedeztem – vagy újra felfedeztem – a szeretet lényegét, és azt, hogy miként hozható helyre, és hogyan őrizhető meg hosszú távon. Mikor a kötődés összefüggésében kezdtem vizsgálni a párkapcsolatokat, sokkal világosabbá vált számomra az a dráma, amely az érzelmi válságba jutott párok között zajlott. A saját házasságomat is sokkal világosabban láttam. Megértettem, hogy ezekben a drámákban olyan érzelmek ragadnak minket magukkal, amelyek az evolúció évmilliói alatt mélyen belénk rögzült túlélési program részét alkotják. Nem hagyhatjuk figyelmen kívül ezeket az érzelmeket és szükségleteket anélkül, hogy tagadnánk ember voltunkat. Felismertem, hogy a párterápiában nélkülözhetetlen a szerelem tudományos felfogásának kidolgozása.

    Ám amikor közzétettem a nézeteimet, kollégáim többsége nem értett velem egyet. Először is, mondták, a felnőtteknek meg kell tanulniuk uralkodni az érzelmeik felett. Sőt, a legtöbb házasságban a túl sok érzelem okozza a legnagyobb problémát. Nem jó, ha rájuk hallgatunk és elmerülünk bennük, inkább le kell győznünk őket. De mindenekelőtt, érveltek, az egészséges felnőttek függetlenek és önállóak. Csak a diszfunkcionális embereknek van szükségük másokra, ők függenek másoktól. Különféle elnevezésekkel szokás illetni az ilyen párkapcsolatokat: összeolvadt, társfüggő, egymásba gabalyodott. Más szóval nincsenek határaik. Azok a házastársak, akik túlságosan egymástól függenek, tönkreteszik a házasságukat!

    A terapeutáknak, hangsúlyozták a kollégáim, arra kellene bátorítaniuk az embereket, hogy megálljanak a saját lábukon. Ehhez hasonlóan dr. Spock azt tanácsolta a kisgyermekes szülőknek, hogy ne vegyék fel a síró gyermeket, mert akkor puhánnyá nevelik. Ám dr. Spock súlyosan tévedett a gyerekekkel kapcsolatban, ahogy a kollégáim is tévedtek a felnőtteket illetően.

    Az ÉFT üzenete egyszerű: felejtsük el a vitatkozási technikákat, a korai gyermekkor elemzését, a nagy romantikus gesztusokat vagy az új szexuális testhelyzetekkel való kísérletezést. Inkább lássuk be és ismerjük el, hogy érzelmileg kötődünk a társunkhoz és függünk tőle, nagyon hasonlóan ahhoz, ahogy a kisgyerek az anyjára van utalva, hogy gondoskodjon róla, megnyugtassa és megvédje őt. A felnőtt kötődés kölcsönösebb és kevésbé összpontosul a fizikai kontaktusra, de az érzelmi kötődés természete ugyanaz. Az ÉFT a pár tagjai közötti érzelmi kötődés megteremtésére és megerősítésére irányul azáltal, hogy figyelmüket a nyíltság, az egymásra hangolódás és a válaszkészség kulcspillanataira irányítja, amelyek a felnőtt szeretetkapcsolatok lényegét alkotják.

    Az ÉFT forradalmasítja a párterápiát. Az elmúlt tizenöt évben végzett kutatások kimutatták, hogy az ÉFT-t végzett párok 70–75 százalékának kapcsolata helyrejön a válság után, és elégedettek a kapcsolatukkal. Az eredmények tartósnak bizonyulnak, még azoknál a pároknál is, akiknél magas volt a válás valószínűsége. Az Amerikai Pszichológiai Társaság empirikusan bizonyított párterápiás eljárásnak minősítette az ÉFT-t.

    Több ezer ÉFT-képesítésű párterapeuta dolgozik Észak-Amerikában, valamint több száz Európában, Angliában, Ausztráliában, Új-Zélandon. Az ÉFT módszerét Kínában, Koreában és Taivanon is tanítják. Az utóbbi időben Amerika-szerte jelentős szervezetektől – például a hadseregtől és a tűzoltóságtól – kaptam felkérést az ÉFT alkalmazására érzelmi stresszel terhelt tagjaik és azok partnerei körében.

    Az ÉFT egyre szélesebb körű elfogadottsága és alkalmazása révén a nagyközönség is egyre többet hall róla, és sokak részéről felmerült az igény az ÉFT egyszerű és közérthető változata iránt, amelyet bárki elolvashat és alkalmazhat a saját kapcsolatában. Így született meg ez a könyv, melyet az olvasó a kezében tart.

    Az Ölelj át! című könyvet minden pár haszonnal forgathatja, fiatal, idős, házas, eljegyzett, élettársi kapcsolatban élő, boldog és csüggedt – röviden mindenki, aki életre szóló szeretetre vágyik a partnerével. Férfiaknak és nőknek egyaránt szól. Éljünk bármilyen élethelyzetben és kultúrában, mindannyiunkban ott van a kapcsolatok iránti mély belső szükséglet. Könyvünk nem ajánlott azoknak, akik bántalmazó vagy erőszakos kapcsolatban élnek, súlyos függőséggel küzdenek vagy tartósan párkapcsolaton kívüli viszonyt folytatnak. Ezek olyan súlyos problémák, amelyek aláássák a pozitív kapcsolódás lehetőségét. Ilyen esetekben a terápia a legjobb megoldás.

    A könyv három részből áll. Az első rész megválaszolja azt az ősi kérdést, hogy mi is a szerelem. Magyarázatot ad arra, hogy miért távolodunk el egymástól a legjobb tudásunk és szándékaink ellenére, és betekintést nyújt a bensőséges kapcsolatok kutatásának legújabb eredményeibe. Ahogy Howard Markman, a Denveri Egyetem Házassági és Családtudományi Központjának kutatója mondja: „Napjainkban a párterápia robbanásszerű fejlődésének és elterjedésének idejét éljük.”

    Végre eljött az idő, hogy kidolgozzuk a bensőséges kapcsolatok tudományát. Hozzáláthatunk, hogy feltérképezzük, szavaink és tetteink hogyan tükrözik legmélyebb szükségleteinket és félelmeinket, és miként építik vagy rombolják a legértékesebb kapcsolatainkat. Könyvünk új megvilágításba helyezi a szerelmet, és segít a pároknak, hogy megtanulják jól szeretni egymást.

    A második rész az ÉFT könnyen befogadható változatát tartalmazza. Hét beszélgetést mutatunk be ebben a részben, melyek a szeretetkapcsolat meghatározó pillanatait felvillantva megmutatják az olvasóknak, önöknek, hogy miként alakíthatják a kapcsolatukat úgy, hogy biztonságos és tartós kötődést hozzanak létre. Az esetleírások és a fejezetek végén található gyakorlati feladatok megkönnyítik, hogy az ÉFT tanulságait a saját kapcsolatukra alkalmazhassák.

    A harmadik rész témája a szeretet ereje. A szeretetben hatalmas lehetőség rejlik, hogy akár a legfájdalmasabb sebeket is begyógyítsa, amelyeket az élet néha ránk mér. A szeretet a tágabb világhoz való kapcsolódásunk érzését is erősíti. A szeretetteljes válaszkészség az együttérző és civilizált társadalom alapja.

    A könyvben használt fogalmak jobb megértését szolgálja a végén található fontos kifejezések jegyzéke.

    Az ÉFT kidolgozása azoknak a pároknak köszönhető, akikkel az évek során együtt dolgoztam, és akiknek a történeteit a nevek és a részletek megváltoztatásával használtam fel magánéletük védelme érdekében. A történetek több eset keverékei és egyszerűsített változatai, így jobban tükrözik azokat az általános igazságokat, melyeket attól a több ezer pártól tanultam, akikkel munkám során találkoztam. Úgy fogják tanítani önöket, olvasókat, ahogy engem is tanítottak. Ezt a tudást szeretném könyvemben megosztani önökkel.

    Az 1980-as évek elején kezdtem párokkal foglalkozni. Több mint huszonöt évvel később lenyűgöz, hogy továbbra is szenvedélyes izgatottsággal ülök le az irodámban egy párral szemben. Még mindig felvillanyoz, amikor a pár tagjai hirtelen megértik egymás szívből jövő üzeneteit, és vállalják a kockázatot, hogy közeledjenek egymás felé. Küzdelmük és eltökéltségük naponta megvilágosít és arra inspirál, hogy nagyobb figyelmet szenteljek saját szeretetkapcsolataim megóvására.

    Mindannyian átéljük kapcsolatainkban a közeledés és távolodás drámáját. Most már érteni is fogjuk. Remélem, hogy ez a könyv segít az olvasóknak abban, hogy társukkal való kapcsolatuk nagyszerű kalanddá váljon. Az ezeken az oldalakon felvázolt út bizonyosan ilyen kaland volt számomra.

    „A szerelem minden, amit híresztelnek róla – írja Erica Jong. – Valóban érdemes küzdeni érte, bátornak lenni érte, mindent kockára tenni érte. Az az igazság, hogy ha nem vállalunk kockázatot, még többet kockáztatunk.” Nem is érthetnék jobban egyet vele.

  


Köszönetnyilvánítás

Először is, szeretnék köszönetet mondani azoknak a pároknak, akikkel az elmúlt huszonöt évben dolgozhattam. Lenyűgözött a velük folytatott munka, és sokat tanultam tőlük. Miközben kibontakozott a „külön és együtt” drámája, amiről a párterápiás ülések szólnak, velük együtt kutattam, mit jelent szeretni, összetörni és utat találni a mély, gondoskodó szeretetkapcsolathoz.

Másodszor, szeretnék köszönetet mondani kedves kollégáimnak mind az Ottawai Pár- és Családterápiás Intézetben, mind a Nemzetközi ÉFT-Központban [International Center for Excellence in EFT], különösen dr. Alison Leenek és Gail Palmernek. Nélkülük nem létezne az intézet és a központ sem, velük együtt azonban sikerült egy szakmai családot alapítani.

Továbbá szeretnék köszönetet mondani az Ottawai Egyetem Pszichológiai Kara nagyszerű hallgatóinak, akik legalább olyan szenvedéllyel és elköteleződéssel vetették bele magukat a párterápiás folyamat vizsgálatába, mint én. Több ezer videóra rögzített terápiás ülést néztek végig velem.

Köszönetet mondok az Ottawai Egyetem Pszichológiai Karán és a San Diegó-i Alliant Nemzetközi Egyemeten dolgozó kollégáimnak támogatásukért és együttműködésükért. Továbbá köszönet illeti azokat a kiváló kollégákat, akik velem együtt tanítják az ÉFT-t, kiváltképp a Nemzetközi ÉFT-Központ (ICEEFT) közel ötven főt számláló kiképzői csapatának, akik révén az ÉFT szemléletű gondolkodás eljuthat a világ minden tájára. Ugyancsak elismerésemet fejezem ki a több mint negyven, a világ számos pontján működő ÉFT-közösség és -központ tagjainak, továbbá az ICEEFT több mint négyezer aktív tagjának, akik folyamatosan bátorítanak és támogatnak. Szeretnék külön köszönetet mondani dr. Les Greenbergnek, akivel közösen dolgoztuk ki az ÉFT első változatát a British Columbia Egyetemen.

Külön köszönet illeti a szociálpszichológia területén dolgozó kollégáimat, elsősorban dr. Phil Shavert és dr. Mario Mikulincert, akik úttörő szerepet játszottak a kötődéselmélet felnőtt kapcsolatokra való alkalmazásában, és akik elviseltek köreikben egy fura klinikust. Az elmúlt húsz évben elképesztő mennyiségű kutatást végeztek és gazdag ismeretanyagra tettek szert – olyan tudásra, mely párterápiás munkámba beépítve valódi változást hozott a párok életébe. Köszönöm kedves kollégámnak, John Gottmannak a vitákat és eszmecseréket, valamint az évek során tőle kapott értékes megerősítést és bátorítást.

Szeretnék köszönetet mondani Tracy Behar szerkesztőnek lankadatlan lelkesedéséért, valamint a belém és a projektbe vetett töretlen bizalmáért; ügyvivő szakértőmnek, Miriam Altshulernek profizmusáért és szakértő iránymutatásáért; Anastasia Toufexis szabadúszó szerkesztőnek, aki átrágta magát e könyv nyers változatán.

Köszönetet kell mondanom három gyermekemnek: Timnek, Emmának és Sarah-nak, hogy elviselték e könyv iránti megszállottságomat. Nagyra értékelem az összes ottawai, amerikai és a világ más részein élő barátaimat, akik hittek bennem. Rendkívül szerencsésnek érzem magam, amiért rátaláltam arra, amire születtem, és amivel kutatóként, oktatóként, szerzőként és terapeutaként foglalkozhatok. De a szeretetről és a kapcsolatokról a saját családomban tanultam a legtöbbet. Legfőképpen csodálatos társamnak, John Palmer Douglasnek tartozom köszönettel, aki biztonságos menedékem, biztos bázisom és inspirálóm.


A szerzőről

Dr. Johnson az Ottawai Pár- és Családterápiás Intézet (Kanada) és a Nemzetközi Központ az Érzelmekre Fókuszáló Terápiában való Kiválóságért igazgatója, valamint az Ottawai Egyetem klinikaipszichológia-professzora és a San Diegó-i Alliant Nemzetközi Egyetem (Kalifornia) kutatóprofesszora. Sue Johnson az Amerikai Pszichológiai Társaság kutatóösztöndíjasa. Munkájáért számos kitüntetésben részesült, köztük az Amerikai Pár- és Családterápiás Társaság Kiemelkedő Hozzájárulás a Pár- és Családterápia Területéhez Díj, valamint az Amerikai Családterápiás Akadémia Családterápiás Kutatásért Díj birtokosa. Világszerte tart ÉFT-képzéseket a mentális egészség területén dolgozó szakemberek számára. Dr. Johnson a kanadai Ottawában él férjével és családjával. Rajong Gilbert és Sullivan operáiért, a Monty Pythonért, az argentin tangóért és a kajakozásért Kanada északi tavain.


Tárgymutató

agyi neuronok, aktiválása

Ainsworth, Mary

empátia gyerekeknél

„Idegen helyzet” kísérlet

alapszükséglet

kötődés mint ~

pánikreakció a veszteségtől való félelemre

Andrews, Cecile

árulás

Lásd még kapcsolati trauma

Becoming Attached [A kötődés kialakulása] (Karen)

Begley, Sharon

bizonytalan kapcsolatok

bizonytalanság spiráljai

cselekedetek társra gyakorolt hatása

eltávolodásra adott pánikreakció

kapcsolat elvesztésétől való félelem

kapcsolati traumák és ~

legbelső félelmek

mint mögöttes probléma

szexuális problémák és ~

társ félelemre adott reakciója

biztonságos kapcsolatok

együttérző társadalomért

empatikus rezonancia

érzelmi kapcsolatok feltárása

gondoskodás a társról

kérdőív

kötődés négy viselkedésformája

legmélyebb félelem azonosítása

neurokémia ~ban

oxitocin („öleléshormon”)

ráhangolódás a társra

személyes növekedés és énerő a ~on keresztül

társ sebezhetősége és ~

Lásd még kötelék

bocsánatkérés

Bowlby, John

felnőttkori kötődési szükséglet

kötődéselmélet

sebezhetőség hirtelen kialakuló érzése

szeretetkapcsolat új mintái

Bowling Alone [Egyedül bowlingozni] (Putnam)

Coan, Jim

Cohn, Deborah

Conger, Rand

Coyne, Jim

családok, feszültséggel teli kapcsolatok a ~ban

Davila, Joanne

Davis, Deborah

depresszió és szorongás

Lásd még stressz

düh

félelem mint a ~ kiváltója

kifejezése és kontrollálása

ÉFT-beszélgetések

Lásd még egyes Ördögi párbeszédek

ÉFT (Érzelmekre Fókuszáló Terápia)

alapelvei

hatékonysága

kötődéselmélet az ~ben

mint beszélgetések sorozata

Lásd még egyes párbeszédek

együttérző társadalom

Eisenberger, Naomi

elérhetőség

érzelmi válaszkészségben

hatása a társra

kérdőív

sebezhetőség felfedésén keresztül

szükségletek és félelmek kifejezésén keresztül

elhagyottság

„Első a biztonság” elnevezésű stratégia

elszigeteltség

alapvető pánikreakció az ~re

egészségügyi következményei

gyermekeké

mint kulturális érték

növekedése

poszttraumatikus stresszben

Lásd még eltávolodás

eltávolodás

bizonytalanság kulcspillanatai és spiráljai

„Első a biztonság” elnevezésű stratégia az ~ kezelésére

hirtelen érzelmi változások

kapcsolati traumák és ~

szexuális elakadás és ~

~ra adott pánikreakció

Lásd még a kapcsolat elvesztésétől való félelem

elválásokat és találkozásokat kísérő rituálék

érdeklődés

nyitottság az új információra

társ félelmei iránt

érintés

mint kötelékerősítő kapcsolódás

ölelkezés

Lásd még „Kötődés szex és érintés útján” beszélgetés

érzelmek

kapcsolatok feltárása

kötődéselmélet és az ~

megosztásuk

Lásd még kapcsolat elvesztésétől való félelem; szerelem és szeretetkapcsolatok

érzelmi bevonódás

együttérző társadalomért

empatikus rezonancia

érzelmi válaszkészségben

feltérképezése

gondoskodás a társról

gyakorló feladatok

kérdőív

legbelső félelem azonosítása

neurokémia az ~ban

oxitocin („öleléshormon”)

ráhangolódás a társra

személyes növekedés és énerő az ~on keresztül

Szinkronszex és ~

társ sebezhetősége és ~

érzelmi falépítés

érzelmi megfosztottság és elhagyatottság

érzelmi válaszkészség

alkotóelemei

kérdőív

érzelmi válaszkészség („Ölelj át!” beszélgetés)

elérhetőség, válaszkészség, érzelmi bevonódás

jövő tervezésében

kérdőív

mint szeretetnyelv

Fairbairn, Ronald

fájdalom

Lásd kapcsolati trauma; kapcsolattól független trauma

fájó pontok

társ kérdezése

társ ~jainak felismerése

védekezés kiváltása

Lásd még „Fájó pontok megtalálása” beszélgetés

„Fájó pontok megtalálása” beszélgetés

gyakorló feladatok

gyógyulási folyamat

Ördögi párbeszédek és ~

sebezhetőségek és szükségletek megosztása

túlérzékenység okai

veszélyjelzések

Feeney, Brooke

Feladatok

érzelmek megosztása és érzelmi kapcsolódás

érzelmi kapcsolatok feltárása

érzelmi válaszkészség

fájó pontok azonosítása

„Keresd a bűnöst!”: Ördögi párbeszéd

konfliktus megszüntetése

kötődési szükségletek kifejezése

kötődés szex útján

„Lefagyás és menekülés”: Ördögi párbeszéd

sebezhetőségek és szükségletek megosztása

sérelmek megbocsátása

szerelmi kapcsolat ápolása

„Teherbíró kapcsolatunk története”

„Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

felnőttek

érzelmi kötődés szükséglete

kötődéselmélet és a ~

viszony. Lásd még kapcsolati trauma

~et érintő kulturális fogalmak

feszültséggel teli kapcsolatok

Lásd eltávolodás; negatív kapcsolatok

Field, Tiffany

Forty-four Juvenile Thieves [Negyvennégy fiatalkorú tolvaj] (Bowlby)

Fraley, Chris

függés

támogatás és ~

traumával szembeni ellenálló-képesség és ~

függetlenség és személyes növekedés

kötődési szükségletek kifejezésével

kulturális nézőpont a ~ről

szeretett személyekkel való kapcsolatban

General Theory of Love, A [A szerelem általános elmélete] (Lewis)

Gillath, Omri

gondoskodás a társról

Gottman, John

párok kommunikációs készségeiről

„Tiltakozó polka” mintázata által okozott kárról

gyakorló feladatok. Lásd Feladatok

gyermekek

életen át tartó megküzdési módok

„Idegen helyzet” kísérlet

jövőbeli kapcsolatok

közelség iránti szükséglet

otthoni környezet hatása a ~re

gyermekek jövőbeli kapcsolatai,

~nak előrejelzői

Harlow, Harry

„érintés biztonsága” vizsgálat

érzelmi biztonság a szexben

hatalmi harc mint pánikreakció

Hawkley, Louise

Hazan, Cindy

érzelmi biztonságot átélő partnerek nyitottságáról

felnőttkori kötődésről

Hebb, Donald

Herman, Judith

hormonok

kortizol

oxitocin

House, James

Huston, Ted

„Idegen helyzet” kísérlet

intimitás

érintés

ölelkezés

Lásd még „Kötődés szex és érintés útján” beszélgetés

jövőtervezés

Lásd „A szerelem megőrzése” beszélgetés

jövőbeli kötelék vizualizációja

kapaszkodók, a félelmek azonosításában

kapcsolat elvesztésétől való félelem

„Első a biztonság” stratégia

kötődési szükségletek kifejezése

legbelső félelem azonosítása

sebezhetőségek elrejtése

társ félelmének felismerése

társra gyakorolt hatás

társ reakciója a ~re

Vigaszszex és ~

~re adott pánikreakció

Lásd még eltávolodás

kapcsolat, érzelmi

Lásd kötődés; érzelmi bevonódás

kapcsolati trauma

azonnali szükségletek azonosítása

bocsánatkérés

elhagyatottság érzése

fájdalom leírása

figyelmen kívül hagyása

gyakorló feladatok

gyógyulási folyamat folytatása

kapcsolati egyezségek megszegése

sebezhetőségek kiváltása

sérelmet okozó fél beismerése

„Soha többé” álláspont átfordítása

szembenézés a ~val

„kapcsolati vigasz” vizsgálat

kapcsolatra adott fiziológiai reakciók

agyi neuronok aktiválása

egészségügyi problémák

„öleléshormonok” kiválasztása

stresszhormonok kiválasztása

kapcsolattól független trauma

fájdalom elismerése és megosztása

megerősítés a szégyen elkerüléséhez

poszttraumatikus stressz

támogatás a szeretett személytől

társ elszigetelődése és elidegenedése

Karen, Robert

„Keresd a bűnöst!”: Ördögi párbeszéd

felismerése

gyakorló feladatok

romboló mintázatok a ~ben

Kiecolt-Glaser, Janice

konfliktus

Lásd konfliktus megszüntetése; Ördögi párbeszédek

konfliktus megszüntetése

cselekedetek társra gyakorolt hatása

érzelmi biztonság megteremtése

folyamat alapos ismerete

gyakorló feladatok

társ félelmének felismerése

~nek hét lépése

kortizol (stresszhormon)

kötelék

elemzése, „Teherbíró kapcsolatunk története”

elválásokat és találkozásokat kísérő rituálék

érzelmi rezonancia

gyógyulás a traumából

jövőbeli kötelék vizualizációja

kötődési szükségletek kifejezése révén

nyitottság és függetlenség növelése

Lásd még kötődés

kötődés

„Első a biztonság” elnevezésű stratégia

mint elsődleges szükséglet

neurokémiai alapja

riasztórendszer

testi egészség és ~

~elmélet

~i jelzések és üzenetek

~i viselkedések

~sel kapcsolatos kutatások

Lásd még kötelék; érzelmi bevonódás

kötődési sérülések

Lásd kapcsolati trauma

kötődési sérülések gyógyulása

azonnali szükségletek azonosítása

bocsánatkérés

fájdalom leírása

fájó pontok

gyakorló feladatok

gyógyulási folyamat folytatása

sérülést okozó fél beismerése

„Soha többé” álláspont átfordítása

traumával való szembenézés

kötődési szükségletek

érzelmi elérhetőség kifejezése ~en keresztül

azonnali szükségletek azonosítása

fontossága

jelzések a társ számára

kötelék kialakítása ~en keresztül

személyes növekedés ~en keresztül

kötődés neurokémiai alapja

„Kötődés szex és érintés útján” beszélgetés

biztonságos kapcsolat a ~ben

Elszigetelt szex

érintés fontossága

gyakorló feladatok

ölelkezés

összpontosítás a szexre kapcsolati feszültség esetén

szex a hosszú távú kapcsolatban

szexuális problémák megoldása

Szinkronszex

Vigaszszex

követelő-visszahúzódó viselkedésmintázat

 Lásd „Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

kritizáló-védekező viselkedésmintázat

 Lásd „Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

kulcspillanatok

kötődési szükségletekre adott válaszok

pozitív pillanatok felidézése

külső kapcsolat okozta traumából való gyógyulás

fájdalom elismerése és megosztása

megerősítés a szégyen elkerüléséhez

támogatás a ~ban

Laumann, Edward

Learning to Love [Szeretni tanulni] (Harlow)

LeDoux, Joseph

„Lefagyás és menekülés”: Ördögi párbeszéd

gyakorló feladatok

tehetetlenség és önvédelem

visszavonulás a társtól

leválás

Lásd eltávolodás

Levy, David

Lewis, Thomas

Main, Mary

Mason, Bill

McCarthy, Barry és Emily

Mendoza, Sally

Mikulincer, Mario

indulatkezelésről

toleranciáról

Montagu, Ashley

negatív kapcsolatok

egészségügyi következmények

mögöttes problémák

Ördögi párbeszédek

Lásd még eltávolodás

nem biztonságos kapcsolatok

Lásd bizonytalan kapcsolatok

nemi különbségek

érzelmi események emlékei

kérés, hogy megöleljenek

„Tiltakozó polkában”

Odysseus in America [Odüsszeusz Amerikában] (Shay)

otthoni környezet hatása a gyermekekre

Overworked American, The [Az agyonhajszolt amerikai] (Schor)

oxitocin („öleléshormon”)

„Ölelj át!” beszélgetés

átformáló funkciója

gyakorló feladatok

kapaszkodók az ~hez

kötődési szükségletek kifejezése

legbelső félelem azonosítása

nemi különbségek a memóriában

neurokémia az ~ben

személyes növekedés ~eken keresztül

traumából való gyógyulásban

ölelkezés, „öleléshormonok”

Ördögi párbeszédek

felismerése és elemzése

„Keresd a bűnöst!”

„Lefagyás és menekülés”

megállítása

mint közös ellenség

mint romboló viselkedésminták

veszélyhelyzetek

Lásd még „Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

„Ördögi párbeszédek felismerése” beszélgetés

gyakorló feladatok

„Keresd a bűnöst!”

„Lefagyás és menekülés”

romboló mintázat azonosítása

Lásd még „Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

pánik

mint a kapcsolat elvesztésétől való félelemre adott reakció

riasztórendszer

Panksepp, Jaak

párbeszédek

Lásd Ördögi párbeszédek

Parenting from the Inside Out [Gyereknevelés belülről kifelé] (Siegel)

poszttraumatikus stressz

problémamegoldás

Putnam, Robert

rezonancia, érzelmi

kötelék erősítése

tükörneuronok és ~

Robertson, James

romantikus szerelem

Lásd szerelem és szeretetkapcsolatok

Schor, Juliet

sebezhetőség

érdeklődés a társ ~e iránt

kiváltása, kapcsolati traumák révén

sebezhetőség megosztása

elérhetőség és ~

fontossága

gyakorló feladatok

kapcsolat elvesztésétől való félelem

konfliktus megszüntetésében

megosztása

szexuális problémák és ~

társ reakciója a ~re

„Sérelmek megbocsátása” beszélgetés

azonnali szükségletek azonosítása

bocsánatkérés

fájdalom leírása

gyakorló feladatok

gyógyulási folyamat folytatása

sérelmet okozó fél beismerése

„Soha többé” álláspont átfordítása

sérülés

Lásd kapcsolati trauma; kapcsolattól független trauma

Shaver, Phil

felnőtt kötődésről

toleranciáról

Shay, Jonathan

Siegel, Dan

Simpson, Jeff

érzelemmentes szexről

érzelmi támogatás hiányáról

függésről és támogatásról

gyermek jövőbeli kapcsolatainak előrejelzőiről

„Soha többé” álláspont

Spitz, René

Stern, Dan

stressz

csökkentett, érzelmi kapcsolattal

gondoskodó visszahúzódásából fakadó

kapcsolati minőség és ~

poszttraumatikus

Sturge-Apple, Melissa

szerelem és szeretetkapcsolatok

elgondolásai

kötődéselmélet

mint egészséges függés

nyilvános elismerése

párkapcsolaton túl

testi egészség és ~

~ra vonatkozó tények

Lásd még „Szerelem megőrzése” beszélgetés

„Szerelem megőrzése” beszélgetés

aktív gondoskodás

elválásokat és találkozásokat kísérő rituálék

gyakorlati feladatok

jövő vizualizációja

kapcsolat története

kötődési nehézségek elismerése

„Ölelj át!” beszélgetések

pozitív kapcsolódás új modellje

pozitív pillanatok felidézése

veszélyhelyzetek átgondolása

szex

Elszigetelt szex

Szinkronszex

Vigaszszex

Lásd „Kötődés szex és érintés útján” beszélgetés

szorongás és depresszió

Lásd még stressz

szülők kapcsolata, gyermekek reakciója a ~ra

támogatás, érzelmi

függés és ~

hiánya

traumából való felépülésért

tánckapcsolatok

Lásd Ördögi párbeszédek

társ megerősítése

távolságtartás

Lásd „Lefagyás és menekülés”: Ördögi párbeszéd; „Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

„Teherbíró kapcsolatunk története”

„Tiltakozó polka”: Ördögi párbeszéd

érzések és érzelmek a ~ mögött

felismerése

gyakorló feladatok

jellegzetes kijelentések és gyakori témák

konfliktus eszkalálódásának spirális mintázatai

követelő-visszahúzódó ciklus

mechanizmusa

minta megváltoztatása

mint kötődési pánikreakció

mint romboló párbeszéd

nemi szerepek

Touching [Érintés] (Montagu)

Tomatis, Alfred

trauma fájdalmának megosztása

traumát kísérő szégyen

tükörneuronok

Two-Year-Old Goes to Hospital, A [Egy kétéves kórházba kerül] (Bowlby)
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Jegyzetek a magyar kiadáshoz


		1 Leonard Cohen. Magáról, Cohenről. Park, cop. 2016. A vers Fábri Péter fordítása.
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