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Ajánlás

Feleségemnek, Julie-nak,

aki igazán tudja, mi a bizalom

JOHN





Gyerekeimnek,

Willnek és Elisabethnek

NAN
  


  
A szerző megjegyzése

A könyvünkben szereplő párbeszédeket és esetleírásokat dr. Gottman több évtizedes párterápiás és kutatói múltjából merítettük. Valamennyi nevet és beazonosítást lehetővé tevő személyes információt megváltoztattuk. A szövegátiratokat a tömörség és a könnyebb érthetőség kedvéért megvágtuk. Egyes történetek több személyből összegyúrt vagy fiktív párokon keresztül szemléltetik dr. Gottman elméleteit.

  


  
Bevezető

Angel:Hadd mondjak valamit…

George:Várj! Még nem fejeztem be!

Angel:Csak azt akarom mondani…

George:Látod, pont ez az, amiről beszélek…

Angel:Igen, tudom, mert nem hagyod, hogy…

George:Folyton közbevágsz…

Angel:De muszáj elmondanom…

George:Nem. Mert, ha közbevágsz…

Angel:Akkor is muszáj elmondanom!

George:FOGD MÁR BE!

Angel és George sokat dolgozó újdonsült házaspár volt két kisgyerekkel. Ez a helyzet már önmagában is elég nehéz ahhoz, hogy egy házasságra nyomást gyakoroljon, és nem kell tapasztalt pszichológusnak lenni ahhoz, hogy észrevegyük, ennek a párnak a házassága igen nagy veszélyben forog. A fenti párbeszéd egy kiragadott részlet abból a vitából, amit a pár a kutatólaboratóriumomban folytatott. Szinte vég nélkül vitatkoztak, ki dolgozik többet, ki végzi a házimunka oroszlánrészét, és ki, mikor, mit mondott. Angelnek és George-nak sok torzsalkodó párhoz hasonlóan elege lett a házasságból, és úgy döntöttek, hogy elválnak, ami a kapcsolatuk állapotát tekintve egyáltalán nem volt váratlan fejlemény. Amikor először találkoztam velük, szinte egymásra sem tudtak nézni haragos pillantások és szemforgatás nélkül.

Hosszú éveken át számos hozzájuk hasonló házaspár vett részt a Washingtoni Egyetemen, Seattle-ben zajló kísérleteimben, ahol tudományos alapossággal vizsgáltam a hosszú távú társkapcsolatok működését. A média által csak „Szerelemlabornak” nevezett házasságdiagnosztikai laboratóriumban egy tipikus vizsgálat során először hétköznapi társalgás és vitatkozás közben figyeltem meg az alanyaimat, majd együtt és külön-külön is elbeszélgettem velük. Volt, hogy egy teljes napon át megfigyeltem őket a kanapéval, fotelekkel, tévével és konyhával felszerelt, tóra néző stúdióapartmanban, ahol minden egyes interakciójukat kamerákkal rögzítettem. (A fürdőszobában zajló tevékenységeket természetesen nem.) Ezeknek a kutatásoknak köszönhetően csaknem négy évtized alatt szinte könyvtárnyi anyagot gyűjtöttem arról, hogy mit és hogyan vitatnak meg egymással a párok, és milyen fiziológiai reakciókat mutatnak eközben. Ma is folytatok hasonló kísérleteket párokkal, de nem egy átfogó kutatás részeként, ugyanis ők kifejezetten azért keresnek fel, hogy kapcsolatuk stabilitását tudományos módszerekkel diagnosztizáljam.

Amikor Angel és George, vagy a hozzájuk hasonló párok belépnek a laboratóriumomba, annyi szenzort és drótot aggatunk rájuk, hogy azt még dr. Frankenstein is megirigyelné. Miközben szép lassan megszokják az őket körülvevő berendezéseket, a műszerekből folyamatosan futnak be az adatok a vizsgálati alanyok véráramlásának sebességéről, szívveréséről, pulzusszámáról, tenyerük izzadásáról, sőt még arról is, hogy mennyit fészkelődnek a székükben. Minden szavukat és mozdulatukat videokamerák rögzítik. Az egyirányú tükör másik oldalán az asszisztenseim a műszerek kijelzői előtt ülve, árgus szemmel figyelik a pár fiziológiai reakcióinak, testbeszédének, arcmimikájának és verbális kommunikációjának finom összjátékát.

Az egyik leggyakrabban alkalmazott módszerem az irányított konfliktushelyzetek megfigyelése, amikor is arra kérjük a párokat, hogy tizenöt percig vitatkozzanak egy olyan témáról, amelyben nézeteltérés van köztük. Arcmimikájuk jobb megfigyelése érdekében mindegyikükre külön kamerát irányítunk. Ezek képét a történésekkel egy időben folyamatosan követjük egy megosztott képernyőn.

Ma már cseppet sem lepődöm meg, ha egy pár a kamerák kereszttüzében áll neki dáridózni, bár az a tapasztalatom, hogy sokan inkább visszafogják magukat a laboratóriumban, és nem engedik el magukat úgy, mint amikor odahaza veszekednek. Ám hiába moderálják magukat a kamerák jelenlétében, a szenzorok kifinomult érzékelői elől nem tudnak elbújni.

Az évek során megvizsgált számtalan párnak köszönhetően kikristályosodott hét alapelv, amelyek segítségével lényegesen javítható a párkapcsolatok működőképessége. A jól működő házasság 7 alapelve című könyvemben kifejtettem, milyen fontos például, hogy a partnerek értékeljék a köztük levő barátságot, respektálják a másik véleményét, és udvariasak legyenek egymással a nézeteltérések során. Ezek az alapelvek minden társkapcsolatban hatékonyan működtethetők. Az Angelhez és George-hoz hasonló párok szomorú sorsa azonban azt bizonyította, hogy ahhoz mégsem nyúlnak elég mélyre, hogy bármely megromlott kapcsolatot képesek legyenek megmenteni. Nem tudtam elfogadni, hogy bizonyos párok valamiért kudarcra vannak ítélve. Annak érdekében, hogy segíteni tudjak ezeken a reményvesztett partnereken, jobban meg kellett értenem, mi romlott el köztük.

A boldogtalan párok vizsgálata során legjobban talán az döbbentett meg, hogy akkor is őszintén és rendületlenül állították, hogy szeretik egymást és elkötelezettek a kapcsolatuk iránt, amikor éppen olyanokat vágtak egymás fejéhez a laborban, hogy „fogd be a pofád”. Vajon miért van az, hogy sok, saját állítása szerint elkötelezett pár folyamatosan birkózik egymással? Ez így sehogy sem állt össze. Az égvilágon semmit nem profitáltak a veszekedéseikből. Sőt egy ilyen perpatvar sokkal nagyobb lelki gyötrelmet okozott számukra, mint a boldog pároknak… mégis újra meg újra hajba kaptak.

Ezt túl könnyű lenne letudni annyival, hogy a boldogtalan párok azért vitatkoznak többet, mert több mindenben nem értenek egyet. Mi sem tűnik logikusabbnak? De tudósként pontosan tudom, hogy a „nyilvánvaló” következtetések nem mindig helytállóak. Ezért bevettem magamat a laboratóriumba, és dr. Tara Madyhastha informatikus mérnök segítségével a válaszok nyomába eredtem. A boldogtalan párok közti interakciók mintázatainak elemzésére dr. Madyhastha az úgynevezett rejtett Markov-modelleket alkalmazta. Ez a nyelvi és genetikai kódok megfejtésére is gyakran használt számítógépes elemzési módszer képes a rejtett mintázatok feltérképezésére. Az eredmények azt mutatták, hogy azok a párok, akik nem szerelmespárként, hanem kvázi ellenségként viselkednek egymással, a terminológia szerint elnyelődnek a negativitás állapotában. Ez azt jelenti, hogy sokkal nagyobb eséllyel kerülnek ebbe az elnyelő állapotba, mint hogy ki tudnának jutni belőle. Vagyis megrekednek. Bent ragadnak a „Csótány motelben”. Bejelentkeznek, de kijelentkezni már nem tudnak, mert a kapcsolatukat odabent felemészti a negativitás.

Az utóbbi években a kutatómunkám nagyrészt annak megértésére irányult, hogy egyes párok miért esnek bele ebbe a szörnyű csapdába, és mások miért képesek azt elkerülni. Egyre mélyebb bepillantást nyertem a párdinamika működésébe, és kidolgoztam egy hatékony módszert a párkapcsolatok – és nem csak a válságban levők – jobbá tételére.

Ha belehallgatnál a folyton torzsalkodó párok vitáiba a laboratóriumban, számtalan különféle panasszal találkoznál, amelyekben látszólag nincs semmi közös. Tim azért morog, mert Jane jobban ad az anyja véleményére, mint az övére. Alexis folyton elodázza a családalapítást, ami frusztrálja a férjét. Jimmy nem nézi jó szemmel, hogy Pat át akar térni más vallásra. Ám amikor mélyebben elbeszélgetek velük, hirtelen szembeötlik egy rejtett hasonlóság. Valamennyien elbeszélnek (elkiabálnak) egymás mellett, és igazából meg sem próbálnak érdemben kommunikálni egymással. Bár ragaszkodnak a párjukhoz, és kitartanak a házasságuk mellett, a kapcsolatukból kiveszett egy fontos, a szerelmesek között szinte „ösztönszinten” meglevő alapvető minőség, amit akár „varázsnak” vagy „szenvedélynek” is nevezhetünk. Ezért végzik végül a Csótány motelben.

Ma már tudom, hogy egy különös méreg fosztja meg ezeket a párokat ettől az értékes minőségtől, és kárhoztatja őket boldogtalanságra. Egy rendkívül veszedelmes betolakodóról van szó, amely alattomban érkezik, és sokszor menthetetlenül aláássa a látszólag stabil párkapcsolatokat. Elsőre úgy tűnhet, hogy nyilvánvaló dolgot állítok, amikor azt mondom, hogy ez a méreg a hűtlenség. Pontosan tudom, hogy a hűtlenség romboló hatásával mindenki tisztában van. A bulvárhírekben lépten-nyomon arról hallunk, hogy rajtakapták ezt vagy azt a híres sztárt vagy politikust, hogy megcsalta a házastársát, vagy kiderült róla, hogy szexfüggő. Ezekből a megcsorbult bizalomról szóló erkölcsi mesékből is kitűnik, milyen gyakori és pusztító tud lenni a hűtlenség. Mégis jó okom van azt állítani, hogy a hűtlenség egy „rejtett” kapcsolatgyilkos. A hűtlenség (árulás, lojalitás hiánya) ugyanis nem mindig konkrét félrelépés vagy fizikai megcsalás formájában valósul meg. Sokkal gyakrabban jelentkezik olyan formában, amit a partnerek nem is tekintenek megcsalásnak. A laboratóriumban sok pár a problémái ellenére is váltig állítja, hogy mindvégig hűségesek voltak egymáshoz. Ám tévednek! A hűtlenség az a titok, amely minden megromlott kapcsolat hátterében megbújik… akkor is ott van, ha erről a párnak nincs tudomása. Ha a férj mindig a kapcsolat elé helyezi a karrierjét, az is árulás. Ha a feleség folyamatosan megszegi az ígéretét, hogy gyereket vállal, az is. Az állandó hűvösség, az önzés, az inkorrektség és más romboló viselkedésformák ugyanolyan tanújelei a lojalitás hiányának, és adott esetben ugyanolyan súlyos következményekkel járhatnak, mint egy konkrét házasságtörés.

Bármilyen veszélyes és hétköznapi is a hűtlenség, képes vagyok reményt adni a pároknak. Az említett méreg összetételét elemezve rájöttem, hogyan lehet semlegesíteni. Ma már tudom, hogy a jól működő kapcsolatoknak van egy fontos sarokköve, ami a hűtlenség hatásos ellenszere. Ez pedig nem más, mint a bizalom. Most megint úgy tűnhet, hogy közhelyeket pufogtatok, hiszen a boldog párok mindig azt mondják, hogy a kölcsönös bizalom az, ami megadja nekik a szükséges biztonságot, elmélyíti a szerelmet, és lehetővé teszi, hogy a köztük levő barátság és szexuális intimitás kiteljesedjen. A boldogtalan párok pedig arról panaszkodnak, hogy a kapcsolatuk híján van ennek a minőségnek. Ezzel együtt minden pár hajlamos úgy tekinteni a bizalomra, mint valami megfoghatatlan sajátosságra, amit nem lehet megmérni. Pedig ma már van lehetőség arra, hogy egy pár bizalmi és hűtlenségi szintjét matematikailag is meghatározzuk, és tudományos elemzésnek vessük alá. Ez az új analitikai megközelítés lehetővé tette számomra, hogy feltérképezzem a párkapcsolatok erős és gyenge pontjait, és olyan stratégiákat alakítsak ki, amelyek segítségével kimenekíthetjük a boldogtalan párokat a Csótány motelből, és megakadályozhatjuk, hogy mások ott kössenek ki.

A bizalom és hűtlenség tudományos feltérképezésének a párok segítésén túl jelentős kulturális kivetülése is van. Mai társadalmunkban egyre általánosabb, hogy életünk komplexitását szinte a tűréshatár küszöbéig fokozzuk. A rengeteg e-maillel, telefonálással és a nyakunkba szakadó feladatok és felelősségek kusza sokaságával folyamatosan egy végzetes stresszreakció határán lavírozunk. Mindannyiunknak megvan a maga stressztűrő képessége, és hajlamosak vagyunk addig púpozni a terheket, amíg éppen csak nem súroljuk a túlterheltség határát. Az interneten és a különböző magazinokban se szeri, se száma a különböző „stresszcsökkentő módszereknek”, ám én abban hiszek, hogy a világ legjobb stresszoldója a bizalom.

A párkapcsolatokban, ahol mindig tényező a hűtlenség lehetősége, sokan rengeteg időt és érzelmi energiát pazarolnak el. Mindegy, hogy a megcsalástól vagy a hűtlenség más formájától félnek, a gyanakvó partnerek úgy viselkednek, mintha nyomozók vagy büntetőjogászok lennének. Kérdőre vonják, kihallgatják, vallatják a partnerüket, igazolást keresnek saját bizonytalanságukra, félelmükre. A döntéshozatal bonyolulttá, gondterhessé válik számukra: ha elutazom, vajon otthagyja-e a gyerekeket azzal a megbízhatatlan bébiszitterrel? Ha benézek a szekrényébe, nem bukkanok-e új ruhákra, amikor megbeszéltük, hogy visszafogjuk a költekezést? Megkockáztassak-e egy esetleges konfliktust azzal, hogy ellenőrzöm a sztoriját? Egyszer egy férj, aki arra gyanakodott, hogy a felesége megcsalja, munkába indulás előtt krétával megjelölte a nő kocsijának a hátsó kerekét. Később, amikor észrevette, hogy a gumiról lekopott a kréta, megkérdezte a feleségét, járt-e aznap valahol. Az asszony, megfeledkezve arról, hogy reggel el kellett ugrania a postára, azt felelte, hogy nem. A férfi erre féltékenységi rohamában jelenetet rendezett, ami mindkettejük stressz-szintjét pillanatok alatt az egekbe katapultálta.

A bizalom ezzel éppen ellentétesen működik: hatalmas stressztől szabadít meg, mert lehetővé teszi, hogy információ hiányában is tudj cselekedni és észszerűen dönteni. Nem teszed ki magad folyamatos aggodalomnak, így a döntéshozatal jelentősen leegyszerűsödik. Nem kell krétával megjelölnöd a párod gumiabroncsait, és nem kell folyton próbára tenned. A fenntartás nélküli bizalom rengeteg időt takarít meg, és a folyamatos szorongás helyett marad elég energiád a kevésbé nyugtalanító problémákra.

Mindig is arra törekedtem, hogy minél jobban megértsem a tartós kapcsolatok működését, és segítsek a pároknak, hogy a közös életük minél boldogabb és kiegyensúlyozottabb legyen. Ezzel együtt tudom, hogy nem minden párkapcsolat képes túlélni a hűtlenséget – nem is szabad mindegyiknek. Még ha egy hosszú távú kapcsolat alapos ok miatt megy is tönkre, a szerelemben megingott hit komoly sebet ejthet az érintetteken. A veszteséget el kell fogadni és fel kell dolgozni, mielőtt továbblépsz. Ha épp egy szakításból próbálsz kilábalni, a könyvünkben taglalt tudományos eredmények és technikák segítségével könnyebben megértheted, mi romlott el, és felkészülhetsz az esetleges újrakezdésre valaki mással.

Megtanulni talpra állni és továbblépni egy nagy csalódás után legalább olyan fontos, mint megtanulni, hogyan működtethető jól egy kapcsolat. Ha az előző kapcsolatod zátonyra futott, lehet, hogy félsz újra megbízni valakiben. Ám az óvatosság könnyen magányosságra kárhoztathat. Az önként vállalt remeteségnek nemcsak lelki, de testi kihatásai is lehetnek. Könyvünk segítségedre lesz abban, hogy finomra hangold a bizalomradarodat, és erőt, bátorságot és kellő bölcsességet meríts ahhoz, hogy megbízható partnert találj.

Pályám során sok kétkedővel találkoztam, aki nem hisz abban, hogy szenzorokkal, számítógépekkel, videokamerákkal és más laboratóriumi eszközökkel valóban vizsgálni lehet egy olyan megfoghatatlan és nehezen definiálható dolgot, mint a szerelem. Arra természetesen egy tudós sem képes, hogy megalkosson egy mindenkire ható szerelmi bájitalt, vagy egy univerzális gyógyírt valamennyi párkapcsolati bajra. Az viszont igenis lehetséges, hogy bebizonyíthatatlan elméletek és szubjektív terápiás tapasztalatok helyett objektív adatokon alapuló szakmai tanácsokat adjon. A következő fejezetek a tudományos vizsgálataim eredményeire épülnek, amelyekből kiderül, miért romolhat el egy párkapcsolat olyan okok miatt, amelyek legalább annyira megfoghatatlanok, mint maga a szerelem. Bízom abban, hogy a kutatási eredményeim segítségével képes leszel megőrizni jól működő kapcsolatodat, vagy megmenteni a már válságba jutott köteléket.

  


  
    1
 A bizalom matematikája

    Sohasem tudhatod, mikor pattan ki a fejedből az a bizonyos isteni szikra, és ugrik be egy fontos tudományos felismerés. Én magam a legkevésbé sem számítottam arra, hogy ez a bizonyos heuréka-pillanat épp egy krimisorozat nézése közben jön el. A Gyilkos számok című tévésorozat ominózus epizódjában hőseinknek oly módon sikerül megakadályozniuk egy terrortámadást, hogy az ügyeletes zseni által kidolgozott matematikai formulával „megmérik” a gyanús terroristák egymás iránti lojalitását. A gondolat, hogy a potenciális terroristák közti bizalmat pontosan megmérhetjük, rendkívül izgalmas cselekményelem. Az ötlet a fantázia szüleménye, amit nyilván a kreatív forgatókönyvíró agya termelt ki a műsor matematikai tanácsadójának ihletésére.

    De aztán beugrott, hogy az én mérési adataimat valóban fel lehetne használni a bizalom fokának mérésére… persze nem szélsőséges terrorista elemek, hanem elkötelezett kapcsolatban élő párok esetében. Egy ilyen matematikai formula nemcsak arra adna módot, hogy alátámassza azt az elméletemet, amely szerint a bizalom a szerelem legfőbb alappillére, hanem arra is, hogy laboratóriumi körülmények között lehessen vizsgálni. A segítségével meg tudnám mondani, hogy egy kapcsolat mikor szenved hiányt benne – még jóval azelőtt, hogy azt maguk a partnerek felismernék. Megalkothatnék egy szerelmi GPS-t, amely megakadályozná, hogy a boldog párok letérjenek útjukról, és amely segítene az eltévelyedetteknek, hogy visszataláljanak egymáshoz.

    A tudományok világában gyakran előfordul, hogy mások munkáit felhasználva jutunk újabb felfedezésre. Az én bizalommal kapcsolatos kutatásaim során azonban nem számíthattam ilyen segítségre, mivel amennyire tudom, korábban semmilyen tudományos kutatás nem folyt a bizalom matematikai mérésére. A párok egymás iránti lojalitása még senkinek nem volt elég fontos ahhoz, hogy beható matematikai elemzésnek vesse alá. A pszichológusok és a társadalomtudósok többsége eleve úgy véli, hogy a bizalom csupán egy azok közül a tényezők közül, amelyek meghatározzák egy kapcsolat erősségét, és nem úgy tekintenek rá, mint annak alapjára. Sőt néhányan úgy tartják, hogy a bizalom egy jellemvonás, ami vagy megvan benned, vagy nincs. Én ezt nem így gondolom. Meggyőződésem, hogy a párok többsége igenis javíthat az egymás iránti lojalitásán, ezáltal felvértezheti a kapcsolatát a hűtlenség ellen, és növelheti a közös boldog jövő esélyét.

    A bizalom mérésére szolgáló módszerem kidolgozásakor a partnerek közti lojalitást a játékelmélet oldaláról közelítettem meg. Bár ez a matematikai megközelítés behatóan vizsgálja a bizalom kérdéskörét, eredendően nem a párkapcsolatok megmentésére találták ki. A játékelmélet különösen a hidegháború idején volt népszerű, az elemzők ugyanis azt remélték tőle, hogy a döntéshozatali folyamatok tudományos vizsgálatával könnyebben meg tudják jósolni a szemben álló felek vagy országok viselkedését egy konfliktus során. A játékelmélet alapjait Neumann János és Oskar Morgenstern fektették le Játékelmélet és gazdasági viselkedés1 című, nagy jelentőségű munkájukban. Bár a matematikusok ma már tisztában vannak az elmélet korlátaival, a területén kidolgozott későbbi elemzéseket Nobel-díjjal jutalmazták, és hidegháborús stratégák nemzedékeit ösztönözték arra, hogy a különböző diplomáciai stratégiák előnyeit számítógépes mérési módszerekkel értékeljék. Hívei azt persze aligha láthatták előre, hogy egyszer milyen hasznos eszköz lesz azon párok számára is, akik nem a háborúban, hanem a szerelemben akarnak győzedelmeskedni!

    Shakespeare szerint „színház az egész világ”. A játékelmélet teoretikusai szerint viszont a világ egy „játéktér”, amelyben mindannyian játékosok vagyunk. Függetlenül attól, hogy épp egy focimeccsen, háborúban, vagy egy házastársi konfliktus során a mosatlan edények miatt feszülünk egymásnak, minden esetben bizonyos (meghatározott vagy meghatározatlan) szabályok mentén cselekszünk. Ezek mögött a szabályok mögött az az alapfeltevés áll, hogy mindannyian racionálisan viselkedünk (vagyis észszerűen próbálunk döntéseket hozni), és ennek megfelelően a saját nyereségünk maximalizálására törekszünk, vagyis igyekszünk a játék, háború vagy adott konfliktus magunk számára legkedvezőbb kimenetelét elérni… amit a játékelméleti terminológia nyereségnek vagy kifizetésnek nevez.

    Az egyik legismertebb játékelméleti fogalom az úgynevezett zérus- vagy állandó összegű játék, amelyben a játékosok csak egymás kárára növelhetik a nyereségüket. Mindkét fél maximalizálni akarja a saját nyereségét, és meg akarja akadályozni, hogy az ellenfél bármit is nyerjen. A futball tipikusan ilyen játék. Ha a New York Jets nyer, a New England Patriots veszít. Ám az ellenlábasok nem mindig érdekeltek a „mindent vagy semmit” típusú kimenetelben. Egy céges előléptetés esetében például a zérusösszegű játék nem racionális megközelítés. Az ugyanarra a pozícióra pályázó két jelöltnek ugyanis a cég érdekében továbbra is együtt kell működnie, mivel a vállalat sikere saját szempontjukból is létfontosságú. Az ilyen típusú konfliktusokban mindkét dolgozó vagy egy olyan stratégiát választ, amely mindkettejük nyereségét maximalizálja, vagy egy olyat, amely legalább a saját veszteségüket minimalizálja.

    A legtöbb játékelméleti forgatókönyv szerint ahhoz, hogy az egyik fél a lehető legnagyobb nyereséget érje el, befolyásolnia kell a másik fél viselkedését. Vegyünk például egy friss házaspárt. Képzeljük el, hogy Jenny és Al most költöztek egy belvárosi sorházba, és mindketten azon törik a fejüket, hogyan oszthatnák meg legjobban a gyűlölt házimunkát! A játékelmélet abból az alapfeltevésből indul ki, hogy Jenny és Al, csakúgy, mint az Egyesült Államok és a Szovjetunió, nem bíznak egymásban. Ez egyáltalán nem valószerűtlen feltevés, mivel az újdonsült párok és a másodszor frigyre kelők esetében nem ritka bizonyos óvatosság. Mivel ezeknek a kapcsolatoknak az előélete nem tekint vissza túl távoli múltra, a bizalom a kölcsönös odaadás ellenére gyakran csak előlegezett.

    Racionális „játékosként” Jenny és Al is tudja, hogy négyféleképpen oszthatják meg a házimunkát. Vagy egyikük sem takarít, vagy mindkettejük takarít, vagy csak az egyikük takarít, a másik nem. Mindketten a lehető legelőnyösebb alkura törekszenek… az, hogy a másiknak mi az érdeke, nem prioritás. Mindketten arra jutottak, hogy ahhoz, hogy maximalizálják a nyereségüket, rá kell venniük a másikat, hogy takarítson.

    Az alábbi táblázat azt mutatja, hogy Jenny miként értékeli a választásait. Számba veszi a négy lehetséges opciót, és egy 0–10-ig terjedő skálán értékeli őket a szerint, hogy azok mennyire előnyösek számára.
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    Mivel Jenny nem akar disznóólban élni, semmi haszna nem származik abból, ha egyikük sem takarít; így erre az opcióra nulla pontot ad. Ha csak ő takarít, több időt kéne fordítania a gyűlölt házimunkára… igaz, némi nyeresége származna belőle (tiszta lenne a lakás). Ez a lehetőség 2 pontot ér számára. Arra, ha csak Al takarít, 4 pontot ad. Tudja, hogy Al nem végezne jó munkát, mivel sokszor az akkora koszt és rendetlenséget sem veszi észre, ami neki majd’ kiszúrja a szemét. Mégis úgy van vele, hogy inkább Al törölgesse a konyhapultot, mint ő. A házimunkával kapcsolatos elvárásait tekintve a negyedik opció kínálja a legjobb alternatívát. Vagyis az, hogy egyenlően osszák meg egymás közt a feladatot, így nem rá hárulna az egész teher. Ez az opció kapja a legnagyobb pontszámot: 10-et.

    Játékelméleti szempontból számos érdekességet le lehet szűrni a táblázatból. De alapvetően azt lehet kiolvasni belőle, hogy mindegy, milyen racionális döntés mellett teszi le Jenny a voksát (takarít-e vagy sem), a legnagyobb kifizetést akkor éri el, ha a munka legalább egy részét Al végzi el. Nézd meg a sorösszeget a táblázat jobb felében! Jenny lehetséges nyereségértékeinek az összege, ha Al takarít, függetlenül attól, hogy ő maga takarít-e, 14. Ha viszont Al soha nem veszi kézbe a seprűt, akkor függetlenül attól, hogy ő mit csinál, a várható nyeresége 2-re csökken. Vagyis ha befolyásolni tudná Al viselkedését, a nyeresége 12 ponttal nőne. Ez óriási különbség! A végső következtetés tehát az, hogy ahhoz, hogy Jenny a lehető legnagyobb nyereséget könyvelje el, mindenképpen rá kell vennie Alt, hogy takarítson.

    És most lássuk a férj szemszögéből:
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    Al kifizetései hasonlóak a feleségééhez, bár nem teljesen azonosak. Jennyhez hasonlóan ő sem akarja, hogy a lakásban rendetlenség legyen, de ami még biztosabb, hogy nem akarja ő maga kitakarítani. Erre az opcióra 2 pontot ad. Magasabb pontszámot, 7-et ad arra, ha Jenny végzi el az összes házimunkát… de még így sem túl magasat. Tudja, hogy Jenny mérges lesz, ha neki kell egyedül takarítania a lakást, ami azt jelenti, hogy ingerült lesz, és nem akar majd szexelni (Al nyeresége). Ha megnézzük a férfi kifizetéseit, megint csak azt látjuk, hogy a számára legjobb két kimenetelhez az kell, hogy Jenny takarítson. A táblázat alján levő oszlopösszegek világosan megmutatják Al nyereségbeli különbségét annak függvényében, hogy a nő takarít-e, függetlenül attól, hogy Al mit tesz. Ha Jenny takarít, Al pontösszege 15. Ha nem, ez a szám csupán 4. Ha változtat a saját viselkedésén, mindössze egy pontot nyer (10 mínusz 9), míg ha változtat Jenny viselkedésén, a nyereségnövekedése 11 pont (15 mínusz 4). A nyeresége maximalizálásához tehát rá kell vennie Jennyt, hogy takarítson.

    Al és Jenny akár két ellenséges ország tárgyalópartnerei is lehetnének, akik a tárgyalóasztalnál néznek farkasszemet egymással, és közben mindketten úgy gondolkodnak, hogy országuk akkor jár a legjobban, ha elérik, hogy a másik fél leszerelje a rakétáit. Ennek a cseppet sem kooperatív hozzáállásnak örökös konfliktus lesz a vége, hiszen mindkét fél arra apellál, hogy a másik hajtogassa össze a törülközőket és vigye ki a szemetet. Magyarán, ha senki nem hajlandó tisztán tartani a lakást, illetve csak az egyik fél, abból garantáltan baj lesz.

    Jenny és Al koszos lakása pitiáner példának tűnhet, de pontosan rávilágít a bizalmatlanság jelentőségére. Ha nem bízol a partneredben, akkor úgy állsz hozzá, hogy neki kell megváltoztatnia a viselkedését, hogy te maximalizálni tudd a saját hasznodat. Ugyanígy a partnered is a te viselkedésedet akarja megváltoztatni a maga önös érdekeiből kifolyólag. Ha túl nagy a bizalmatlanság, egyikőtök sem veszi számításba, hogy a másiknak mi a jó.

    Fordítsuk meg a bizalmatlanság definícióját, és megkapjuk annak ellentétét. A bizalom nem valami ködös minőség, ami két ember közt jön létre. A bizalom az a jól körülírható, konkrét állapot, amelyben mindketten készek vagytok megváltoztatni a saját viselkedéseteket a partneretek érdekében. Minél nagyobb a bizalom egy kapcsolatban, annál jobban odafigyeltek egymásra. Te is élvezed a párod támogatását, és ő is számíthat a te törődésedre. Egy bizalmi kapcsolatban jó érzéssel tölt el, ha a párod sikerrel jár, és zavar, ha bosszús. Egyszerűen nem tudsz örülni a saját nyereségednek, ha azzal ártasz a másiknak.

    Mihelyst megerősödik bennük az egymás iránti bizalom, Al és Jenny sem fogja tovább úgy kerülgetni a szennyeskosarat, mint macska a forró kását, hanem elkezdenek együttműködni és közösen takarítani, mert a másik javát ez szolgálja a legjobban. Al legfőbb gondolata nem az lesz, hogy legjobb lesz, ha kiporszívózok, hogy Jennynek később legyen kedve szexelni, hanem az, hogy kiporszívózok, nehogy Jenny úgy érezze, hogy belőle is háziszolga lett, mint az édesanyjából. Ugyanígy Jenny is figyelembe fogja venni a döntéseikor a férje igényeit és preferenciáit. A kölcsönös bizalom nem azt jelenti, hogy Al és Jenny mindig a sajátja elé fogja helyezni a párja igényeit, ugyanis ez sem túl egészséges. Hanem azt, hogy a boldogságuk kölcsönösen összefügg. Mindketten hajlandóak lesznek megváltoztatni a saját viselkedésüket, hogy azzal a másiknak a legnagyobb hasznot hajtsák.

    A játékelméleti terminológia szerint a pár azon döntése, hogy közösen takarítsanak, megvalósítja az úgynevezett Nash-egyensúlyt, amelynek definícióját a Nobel-díjas matematikus, John Nash vezette be (róla szól az Egy csodálatos elme című Oscar-díjas film). Nash-egyensúlynak azt az állapotot nevezzük, amelyben mindkét játékos maximális nyereséget ér el, és akkor sem járna jobban, ha megpróbálna változtatni a viselkedésén. Fontos ugyanakkor megjegyezni, hogy a most már egymásban bízó Jenny és Al a tipikus játékosoktól eltérően úgy érte el ezt az egyensúlyi helyzetet, hogy nemcsak a saját maga, hanem a másik nyereségének a növelésére is törekedett.

    Persze egy dolog játékelméleti példákon keresztül elemezni a bizalmat, és egészen más kidolgozni egy olyan egzakt matematikai formulát, amellyel pontosan megmérhetjük az erősségét bármely párkapcsolatban. A Szerelemlabor-párok interakcióinak videofelvételeit és feljegyzéseit tartalmazó gigászi adatbank mindenesetre megadta ehhez a megfelelő kiindulópontot. Öt korábbi adatgyűjtésem eredményeit is remekül fel tudtam használni a kutatáshoz. Ezek a korábbi vizsgálatok együttesen a legkülönfélébb életkorú, származású és társadalmi-gazdasági hátterű párokat fedték le. Az egyikben 131 friss házaspár kapcsolatát követtük nyomon hat éven keresztül, pár hónappal az esküvő után kezdve. Régi kollégámmal, Robert Levensonnal és Laura Carstensennel együtt további 160 párt követtünk nyomon húsz éven át a negyvenes-hatvanas éveiktől. Egy harmadik kutatás során 100 olyan pár interakcióit vizsgáltam, akik mind életkor, mind kapcsolati elégedettség szempontjából széles spektrumot fedtek le. Egy másik tanulmányban az alacsony jövedelmű párok döntéseit elemeztem, míg az ötödikben 100 párral folytattam strukturált konzultációt a laboratóriumban. Mindegyik kutatás esetében nyomon követéses vizsgálatról volt szó, ami módot adott arra, hogy a pár laboratóriumban megfigyelt viselkedését a kapcsolatuk későbbi alakulásával is összevessük.

    Valamennyi kísérletben videóra vettem a partnerek társalgását és testbeszédét vita közben. Ebből világos képet kaptam arról, hogyan viselkednek, ha nézeteltérés van köztük. Az interakciók visszanézésekor használt értékelő skála segítségével pedig arról is adatokat gyűjtöttem, hogyan reagálnak egymás megnyilatkozásaira. Ez egy forgatható tárcsával felszerelt egyszerű kis eszköz, amely nagyon hasonló ahhoz, amit a televíziós hírműsorok használnak az elnökjelölti viták során a becsatornázott szavazók azonnali reakcióinak felmérésére. Bár a készülék túl primitívnek tűnhet egy összetett kutatás céljaira, számos vizsgálat bizonyítja, hogy meglehetősen pontosan jelzi az emberek érzéseit.

    Az értékelő skála fontos szerepet tölt be a bizalom mérésében, mivel tulajdonképpen úgy működik, mint egy kis „bizalommérő műszer”. Vegyük példának azt, amikor a felvételen John megígéri Marynek, hogy (végre-valahára!) lemossa a kocsit. Nem tudhatom biztosan, hogy a férfi kijelentése növelte-e Mary Johnba vetett bizalmát. Lehet, hogy nem hitt neki. Lehet, hogy ezt is csak egy üres ígéretnek vette, mint már oly sokszor. Azt nem tehettem, hogy megállítom a stoppert kísérlet közben, és odadugok egy mikrofont Mary orra alá, hogy megkérdezzem, hogyan éli meg az elhangzottakat. Erre a célra alkalmasabb az értékelő skála.

    Nem sokkal a videó rögzítése után külön-külön a pár mindkét tagjának megmutattam a felvételt, és arra kértem őket, hogy a tárcsa pozitív vagy negatív irányba történő elforgatásával pillanatról pillanatra adjanak visszajelzést az érzéseikről. A később leolvasott értékekből kiderült, hogy Mary valóban örült, amikor John azt ígérte, hogy lemossa a kocsit, mivel a videó visszanézése közben a „nagyon pozitív” irányba csavarta a skála forgatógombját.
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	Az ominózus értékelő skála, az ún. „bizalométer”




    A társas kapcsolatok ilyetén tanulmányozásának egyik legnagyobb nehézsége az volt, hogy az alanyok érzelmei egyazon beszélgetés alatt is folyamatosan ingadoznak a pozitív és a negatív különböző fokozatai között. Még a legboldogabb párok interakcióinak vizsgálatakor is találtunk olyan pillanatokat, amikor a partnerek nem voltak szinkronban. Előfordult például, hogy amikor az egyikük feldúlt volt, a másik skálája ezt nem tükrözte. Ugyanígy azok a párok is, akik nem tartottak ki egymás mellett, tanújelét adták időnként az empátiának és a másik támogatásának. Ahhoz, hogy kidolgozhassak egy univerzális bizalommérési formulát, a kutatás során arra kellett törekednem, hogy kiküszöböljem ezeket a fluktuációkat, és pontosan megjelöljem azokat az interakciótípusokat és gyakoriságukat, amelyek a bizalmi kapcsolatokban általánosak, illetve amelyek a válságban levő kapcsolatokban rendre tetten érhetők. Ezek az információk rendkívül hasznosak lehetnek azon párok számára, akik a saját kapcsolatuk felméréséhez kérnek segítséget. Ahhoz, hogy ezt az irdatlan méretű adathalmazt kezelhetővé tegyem, az adott pár összes reakcióját betettem három kalap valamelyikébe, amelyeket Undok, Semleges és Kedves kalapoknak neveztem el. Az Undok kalapba került valamennyi negatív viselkedés és megnyilvánulás, például a düh, a kritika, az ellenségesség, a megfélemlítés, a védekezés, a szomorúság, a csalódottság, a félelem, a feszültség, a panaszkodás, az undor, az elzárkózás és a megvetés. A másik oldalon a Kedves kalapba került minden pozitív érzelem és megnyilvánulás, mint például az érdeklődés, a lelkesedés, a humor, a nevetés, a várakozó izgalom, az öröm, a megerősítés, vagy az együttérzés. A fennmaradó, kevésbé kicsúcsosodó, laposabb reakciókat pedig a Semleges kalapba tettem.

    Amikor elmondtam a pároknak, hogyan kategorizáltam a viselkedésüket, nem mindig értettek egyet a döntésemmel. Véleményük azonban nem ingathatott meg, mivel a beszédük és testbeszédük osztályozását a kutató pszichológusok által használt, megfigyelésen alapuló speciális kódrendszer segítségével végeztem. Ez a „szabálykönyv” a pszichológiai kánon általánosan elfogadott segédlete az emberi gesztusok értelmezésére, melynek helytállósága az évtizedek során számtalanszor igazolást nyert.2 Ennek alapján egy szemöldökráncolás vagy egy lebiggyesztett ajak mindig negatív érzelmet jelent, egy „valódi” mosoly pedig mindig pozitívat. A párok vita közben mutatott reakcióinak grafikonos megjelenítésével vizuálisan is ábrázolni tudtam kapcsolatuk állapotát. A következő ábra egy boldogtalan pár tizenöt perces vitáját mutatja be. Ahogy az adatok fel-le hullámzásából is látszik, rendkívül szerteágazó reakciókat adtak egymás megnyilatkozásaira. Mindannyian tudjuk, hogy amikor vitatkozunk, az érzelmeink pillanatról pillanatra változhatnak. Ám ennek a párnak az esetében a jellemző tendencia a negatív tartományba húzott.

    A bizalommérő skálám kidolgozásának másik fontos mozzanata az volt, amikor arra kértem a párokat, hogy a „bizalométerrel” a kezükben nézzék meg újra a vitatkozásukról készült videót. Az értékelésük jól megvilágította, hogy a partnerük érzelmi állapota mennyire befolyásolta a saját nyereségszintjüket.

    Nézzünk egy konkrét példát! Jean és Phil résztvevői voltak a friss házasokon végzett kutatásaimnak. Bár a kapcsolatuk később hosszúnak és boldognak bizonyult, a laboratóriumi vitáik során nem mindig voltak ugyanabban a kalapban. Volt, hogy miközben Jean Kedves volt, a férje Undok, vagy éppen ő volt Undok, és a férje Semleges. Egy adott ponton például Jean testbeszéde és szavai is egyértelművé tették, hogy a Kedves tartományban van. Érdeklődve előrehajolt, és nyilvánvaló odafigyeléssel hallgatta, amit Phil mond. Ám Phil szavai és viselkedése legalább ennyire egyértelművé tették, hogy a férfi boldogtalan. Amikor Jean a felvétel visszanézésekor a beszélgetésnek ehhez a részéhez ért, határozottan a negatív irányba fordította a tárcsáját. Hiába volt a Kedves mezőben, a férje szomorúsága miatt számára nem volt pozitív hozadéka ennek a pillanatnak. Ugyanígy amikor Jean boldogan újságolta, milyen büszke a munkahelyén elért sikereire, Al ezt a pillanatot később magasra értékelte a nyereségskáláján, noha a szavai és a testbeszéde a felvételen semlegességről tanúskodtak. Ezekből a reakciókból kiderült számukra, hogy szinkronban levő párt alkotnak, akiknek a párkapcsolata erős bizalmon alapul. A nyereségük attól függött, hogy a párjuk mit érez. Rendre alacsonyra értékelték azokat a pillanatokat, amikor a másik szomorúnak vagy bosszúsnak tűnt, függetlenül attól, hogy ők maguk mit éreztek.

    Amikor ugyanezt a vizsgálatot olyan párokkal végeztem el, akik nehezen bíztak meg egymásban, teljesen más eredményt kaptam. Jó néhány példát láttam arra, hogy valamelyik fél akkor is boldog maradt, amikor olyan részhez ért, ahol a párja láthatóan feldúlt volt, vagy semleges, amikor a másik örült. Azt leszámítva, hogy elég sokszor estek egyidejűleg az Undok kalapba, kevés egybecsengés volt a reakcióikban.



	[image: fig]
	Ez az ábra egy válságban levő házasság pillanatfelvétele. A bal oldali nyíl egy olyan pillanatot mutat be a pár interakciójából, amikor a feleség a Kedves mezőben van (az értékei nagyobbak nullánál), a férj pedig az Undokban (az értékei kisebbek nullánál). A jobb oldali nyíl és kép pedig egy olyan pillanatot jelenít meg, amikor mindkettőjük értékei nulla alatt, vagyis az Undok tartományban vannak.




    Az elemzések tanulsága végeredményben az volt, hogy a vizsgálatokban részt vevő boldog párok hosszabb ideig tartózkodtak azokban a viselkedési tartományokban (Kedves és Semleges kombinációi), amelyekből a legnagyobb nyereségük származott, és rövidebb ideig azokban a mezőkben (Undok/Undok, Undok/Semleges), amelyekből a legkevesebbet profitáltak. Emellett rendre olyan viselkedésformákat mutattak, amelyek várható pozitív hozadéka kölcsönösen egymástól függött, vagyis amelyek a sajátjuk mellett a partnerük nyereségét is maximalizálták. Egyszóval mindketten azokat a pillanatokat értékelték a legtöbbre, amelyekben a párjuk mondatai és gesztusai pozitív érzelmeket tükröztek.

    Ha összevetjük, hogy a tartósan együtt maradó, illetve az idővel szétváló párok milyen gyakorisággal és hajlamossággal lépnek be az egyes (Undok, Semleges vagy Kedves) tartományokba és ott milyen nyereségértékeket könyvelnek el, kidolgozhatunk egy olyan matematikai formulát, amelynek segítségével bármely párkapcsolatban megadhatjuk az adott pár bizalmi szintjét. Ezzel a bizalommérő módszerrel ma már bármely párnak meg tudom határozni a bizalmi indexét egy 0–100-ig terjedő skálán, miután felmértem őket a Szerelemlaborban.

    Ahhoz, hogy a kutatási eredményeimnek te is hasznát vehesd, nem kell bonyolult matematikai számításokat végezned, sőt még a Szerelemlaborba sem kell eljönnöd. Elég, ha kitöltöd a fejezet végén található, a laboratóriumi mérések logikájára épülő önkitöltős tesztet, amellyel te magad is felmérheted a párkapcsolatod bizalmi állapotát. Bármilyen eredményt kapsz is, a soron következő fejezetekben rengeteg tudományosan megalapozott tanácsot adunk arra, hogyan erősítheted meg a kapcsolatodat.

    A bizalmi index mellett két másik kapcsolódó mérési módszert is kidolgoztam, amelyekkel ugyancsak meghatározható egy kapcsolat boldogságszintje. Az egyik ezek közül a pár tagjainak a megbízhatóságát méri. Elsőre szőrszálhasogatásnak tűnhet, de a megbízhatóság nem azonos a bizalommal. Egy pár kölcsönös bizalmi indexe azt mutatja, hogy milyen erős összetartozás van köztük, mennyire vállalnak közösséget egymással, és mennyire számíthatnak egymás támogatására. A megbízhatóság ezzel szemben azt jelzi, hogy egyik vagy másik fél mennyire hajlandó áldozatot hozni a kapcsolatért, és a saját igényeit hátrébb sorolni a kapcsolat érdekében. A bizalom és a megbízhatóság rendszerint kéz a kézben járnak. Ha egy párnak magas a bizalmi indexe, általában a megbízhatósági indexük is magas. Ugyanígy, ha a bizalmi indexük alacsony, jellemzően a megbízhatósági indexük is az. Ám nem mindig ez a helyzet! Újdonsült pároknál és friss második házasságoknál nem ritka, hogy a bizalmi indexük magas, a megbízhatósági indexük azonban alacsony. Amikor ezeket a párokat a Szerelemlaborban vizsgáltam, megfigyeltem, hogy a vitáik zöme olyan kérdések körül forgott, mint: „Ha szükségem lesz rád, engem fogsz választani a barátaiddal szemben?”, „Ott leszel mellettem, ha valamin kiborulok?”, vagy „Hűséges leszel hozzám szexuálisan?” Ilyenkor, ha a kapcsolatuk stabil, a megbízhatósági indexük idővel emelkedni fog.3

    Amikor a társak megbízhatóak, azt az üzenetet közvetítik egymás felé, hogy ők és a kapcsolatuk egyedi és pótolhatatlan. A párterápiákon ezt úgy hívom, hogy készek az áldozathozatalra. Egy tartós, elkötelezett kapcsolatban az áldozathozatal azt jelenti, hogy kölcsönösen egyetértenek abban, hogy a kapcsolatuk minden más cél és ambíció felett prioritást élvez. Ennek megvalósítása komoly nehézséget okozhat azon párok számára, akik már nem kötődnek olyan szorosan egymáshoz érzelmileg. Ezek a „társak” sokszor évekig senyvednek a boldogtalanságban, miközben párhuzamos, de külön életet élnek. Lehet, hogy nem könnyű kitörni ebből a helyzetből, de korántsem lehetetlen!

    Emellett kidolgoztam egy úgynevezett hűtlenségi indexet, amely megmutatja, hogy a pár tagjai mennyire vonakodnak áldozatot hozni a másikért vagy a kapcsolatukért. Ha egy pár hűtlenségi indexe következetesen emelkedik, erősen fennáll a megcsalás vagy más komoly kilengés veszélye. A lojalitás hiánya azokban a mozzanatokban érhető tetten, amikor a pár tagjai eltérő irányba fordítják az értékelő tárcsájukat. Az egyik fél vesztesége a másik nyeresége, és fordítva. Gyakran előfordul, hogy az egyik akkor is boldog, amikor a másik bánkódik. Mintha ezek a párok folyamatosan egy veszélyes dámajátékot játszanának.

    Szeretném tisztázni, pontosan mit is értek az alatt, hogy a kutatásaim segítségével képes vagyok előre jelezni a válást, mivel a média gyakran összemossa az eredményeimet más jellegű kutatások eredményeivel. A statisztikák szerint a válások előfordulásának aránya 43 és 67 százalék között mozog (az adott tanulmánytól függően). Ezek az Egyesült Államokra vetített országos adatok azokon az előrejelzéseken alapulnak, amelyek megpróbálják előrevetíteni, hányan fognak elválni negyven év házasság után. Az én vizsgálataimnak semmi közük ezekhez a számításokhoz. A válási arányok évtizedes távlatokban való mérése és előrejelzése helyett én azt vizsgálom, milyen magatartásformák és attitűdök vezetnek a kapcsolatok felbomlásához. A kutatásaim arra fókuszálnak, hogy egy adott tényező, például az alacsony bizalmi index jelenléte előre tudja-e jelezni a válást, és ha igen, milyen valószínűséggel.

    Lássuk, én hogyan számolom ki az előrejelzéseim pontosságát! Képzeljük el, hogy a friss házasokkal végzett kutatásom keretében 130 szerencsesütit helyezünk el egy tálban. Hat évvel később megtudjuk, hogy 113 süti azt jósolta, hogy „ez a házasság tartós lesz”, míg a többi 17-be rejtett üzeneten az állt, hogy „ez a házasság fel fog bomlani”. Ha meg akarod találni, melyik 17 sütibe rejtették a rossz hírt, a véletlenszerű tippelés nem túl hatékony módszer. A találati pontosságunk mindössze 0,00000000000000000003% lesz. Ám ha az elméletem helyes, a laboratóriumi módszerrel az esetek nagyon nagy százalékában ki fogom tudni választani a 17 „elátkozott” sütit. Onnan tudom, hogy az egyenletem helyes, hogy 85%-os pontossággal jósolom meg a kapcsolatok sorsát.

    Lehet, hogy most azt gondolod, hogy a bizalommal és hűtlenséggel kapcsolatos okfejtéseim a mögöttük meghúzódó bonyolult matematikai számítások nélkül is magától értetődők. Tény, hogy nem kell tudományos kutatónak lenni ahhoz, hogy rájöjj, a bizalom hozzájárul a házasság stabilitásához, a hűtlenség pedig veszélybe sodorhatja. És filmre sem kell venned egy pár interakcióit a laboratóriumban annak eldöntéséhez, hogy boldogan vagy civakodva élnek. Néha elég csak áthívni őket vacsorára. Csakhogy a legtöbb párkapcsolat a két véglet közé esik. Teljesen általános, hogy a házasfelek akkor is éreznek némi bizonytalanságot a jövőjükkel kapcsolatban, ha épp semmilyen különösebb problémát nem tapasztalnak a jelenben. Sok olyan párral találkoztam, akik az értékelő skála és az egymással való viselkedésük összefüggésrendszerének értelmezésekor félreértelmezték a helyzetüket. Itt jön képbe a matematika, amely óriási segítséget nyújt számunkra. Azzal, hogy a módszeremnek köszönhetően egy pár egyetlen interakciójának elemzésével meg tudom mérni a köztük levő bizalmat, fontos bepillantást nyertem a kapcsolatok belső működésébe, beleértve azokat is, amelyek jövőbeni alakulása nem látható nyilvánvalóan előre. Ezeknek a kutatásaimnak a segítségével minden párnak tudományosan megalapozott tanácsot tudok adni arra vonatkozóan, hogyan mentheti vagy szilárdíthatja meg kapcsolatát.

    A tudományos kutatás egyik legérdekesebb aspektusa az, hogy nem mindig azt az eredményt kapjuk, amire számítunk. Mindig érnek minket meglepetések. Ezért is balgaság szerintem olyan párkapcsolati tanácsot adni, amely kizárólag a szubjektív tapasztalatunkon, vagy egy bizonyítatlan elméletünkön alapul. Teljesen mindegy például, milyen a kapcsolatod minősége, akkor is biztosra vehető, hogy mindketten meg fogtok fordulni mindhárom érzelmi-viselkedési tartományban. De vajon mit jelent ez a jövőre nézve? A Semleges mező csak egy lépés az Undok kalaptól? Vajon rossz ómen, ha nehezünkre esik Kedvesnek maradni vita közben? És hogyha gyakran csúszunk át az Undok mezőbe, az figyelmeztető jel a kapcsolatunkra nézve? A válaszok ezekre a kérdésekre nem mindig azok, amikre számítanál. Pedig igen nagy jelentőségük van egy kapcsolat jövője szempontjából.

    Mekkora a kapcsolatom bizalmi indexe?

    Az alábbi kvíz pillanatképet ad a kapcsolatod bizalmi állapotáról. Ha van lehetőség, kérd meg a párodat, hogy ő is válaszoljon a kérdésekre. Utána vessétek össze a kapott pontszámaitokat! A kapcsolatotok bizalmi indexének kiszámítása remek alapot ad ahhoz, hogy megbeszéljétek, mi működik, és mi az, amin fejleszteni kell. (Ha aggaszt az eredmény, javaslom, hogy forduljatok terapeutához.) Ahogy az a legtöbb pszichológiai tesztnél lenni szokott, a kérdések egy része evidensnek tűnhet. Emiatt ne aggódj, és mindenképpen válaszolj rájuk! Ha gondolod, a könyv elolvasása és a gyakorlatok közös elvégzése után akár még egyszer kitöltheted a tesztet.

    A bizalmi index kiszámítása

    Instrukciók

    A megfelelő válasz bekarikázásával jelöld meg, mennyire értesz egyet az alábbi állításokkal! EN: Egyáltalán nem értek egyet; N: Nem értek egyet; NT: Nem tudom egyértelműen eldönteni; E: Egyetértek; TE: Teljesen egyetértek. Megjegyzés: Ha a pároddal nem éltek együtt, vagy nincs (saját vagy közös) gyereketek, az alapján válaszolj a kérdésekre, ahogy szerinted a párod viselkedne, ha lenne, vagy ha együtt élnétek.
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            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

        
          	
            38.A párom osztja és tiszteli az álmaimat.

          
          	
            EN
          
          	
            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

        
          	
            39.Félek, hogy a párom képes lenne félrelépni.

          
          	
            EN
          
          	
            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

        
          	
            40.A párom szavai és tettei a közösen megállapodott értékeinket tükrözik.

          
          	
            EN
          
          	
            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

        
          	
            41.A párom gyakran szeretkezik velem.

          
          	
            EN
          
          	
            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

        
          	
            42.Bízhatok abban, hogy a párom viselkedése erősíti bennem az összetartozás érzését.

          
          	
            EN
          
          	
            N
          
          	
            NT
          
          	
            E
          
          	
            TE
          
        

      
    

    Eredményszámítás

    1. LÉPÉS

    Az alábbi pontozási rendszer alapján add össze a 4-es, 15-ös, 25-ös, 26-os, 31-es, 35-ös és 39-es kérdésekre adott válaszaidért járó pontokat:

    
      
        
          	
            Teljesen egyetértek:
          
          	
            1
          
        

        
          	
            Egyetértek:
          
          	
            2
          
        

        
          	
            Nem tudom egyértelműen eldönteni:
          
          	
            3
          
        

        
          	
            Nem értek egyet:
          
          	
            4
          
        

        
          	
            Egyáltalán nem értek egyet:
          
          	
            5
          
        

        
          	
            Részösszeg:
          
          	
            ____
          
        

      
    

    2. LÉPÉS

    Az alábbi pontozási rendszer alapján add össze a többi kérdésre adott válaszaidért járó pontokat:

    
      
        
          	
            Teljesen egyetértek:
          
          	
            5
          
        

        
          	
            Egyetértek:
          
          	
            4
          
        

        
          	
            Nem tudom egyértelműen eldönteni:
          
          	
            3
          
        

        
          	
            Nem értek egyet:
          
          	
            2
          
        

        
          	
            Egyáltalán nem értek egyet:
          
          	
            1
          
        

        
          	
            Részösszeg:
          
          	
            ____
          
        

      
    

    3. LÉPÉS

    A bizalmi index kiszámításához add össze a két részösszeget.

    
      
        
          	
            Összesen:
          
          	
            ____
          
        

      
    

    Értékelés

    0–52Kevéssé bízol a partneredben és a kapcsolatodban. Bár nem minden pár rendeltetett arra, hogy örökre együtt maradjon, még a bizalommal hadilábon álló párok is képesek lehetnek ráncba szedni a kapcsolatukat, és megtalálni a megoldáshoz vezető utat, ha elég elszántak. (Mielőtt tovább olvasnád a könyvet, talán érdemes átugrani a 10. fejezetre, hogy kiderítsd, a párod egyáltalán méltó-e a bizalmadra.) Ha csak te magad olvasod a könyvet, az is segíthet, hogy jobban átlásd a helyzetet, és pozitív változást érj el a kapcsolatotokban, de ha a partnered is kapható rá, még jobb, ha együtt csináljátok végig a gyakorlatokat. Ez persze alapos önvizsgálatot igényel, őszintén szembe kell néznetek önmagatokkal. Vajon mindkettőtökben van elég motiváció? Ha igen, töltsétek ki újra a tesztet a könyv elolvasása és a tanácsaink gyakorlatba való átültetése után. Ha a pontszámotok akkor is alacsony marad, kérjetek személyre szabott segítséget!

    53–105 A bizalmi szintetek mérsékelt. Bízol ugyan a partneredben, de van benned bizonytalanság is. A könyvben szereplő gyakorlatok segítségével meg tudjátok erősíteni a kapcsolatotokat. Bár jobb közösen csinálni, az önálló feldolgozással is érhetsz el eredményt. Ha már a pár legalább egyik tagja tisztábban rálát az igényeitekre és vágyaitokra, gyakran mindkét fél előtt élesebben rajzolódik ki a kapcsolat képe, ami megkönnyíti, hogy pozitív változást érjetek el. Ha a bizalmi indexetek nem javul, ideje elgondolkodni, hogy elég elkötelezettek vagytok-e ahhoz, hogy a kapcsolatotok legyen az elsődleges prioritás. Ha a bizalmi szintetek erősödött, az határozott jele annak, hogy minél jobban megnyíltok egymás felé, annál boldogabb és kielégítőbb lesz a kapcsolatotok.

    106–210 A partneredbe vetett bizalmad mély és erős. Egy ilyen szilárd talapzat növeli az esélyét, hogy a kapcsolatotok hosszú távon is boldog maradjon. Ugyanakkor, ha a pontszámod a jelzett értéktartomány alsó felébe esik, talán érdemes lenne őszintén elbeszélgetni a kapcsolatotokról. Ha a bizalmi szintetek nagyon magas, akkor is sokat profitálhattok a könyvből. Felfoghatjátok úgy is, mint egy romantikus kalandot, amely megerősít benneteket abban, hogy mennyire szeretitek egymást, és hasznos tanácsokat kaphattok ahhoz, hogy ez így is maradjon.

  


Jegyzetek

		1Neumann nevéhez számos, ma már magától értetődőnek vett innováció fűződik, többek között a számítógép-architektúra kidolgozása, a számítógépes programok, vagy az adatok tárolása a memóriában. De ő tervezte például annak az atombombának az iniciátorát is, amit az Egyesült Államok Nagaszakira dobott le a II. világháborúban.


		2A laboratóriumomi vizsgálatok során az ún. Speciális Érzelemjelző Kódrendszert használtuk. Rendkívüli pontossága és megbízhatósága miatt a világ számos laboratóriumában alkalmazzák.


		3Egy Philip Blumstein és Pepper Schwartz által az Egyesült Államokban végzett átfogó kutatás szerint, melynek eredményeit az American Couples (1983) című munkájukban tették közzé, azoknak a pároknak, amelynek tagjai eljegyzés (értsd: elköteleződés) nélkül éltek együtt, rendszerint alacsony volt a bizalmi indexe. Schwartz előzőleg azt feltételezte, hogy minél tovább él együtt egy pár, a bizalmi szintje annál jobban hasonlít majd egy tényleges házaspáréhoz, ám az eredmények épp az ellenkezőjét igazolták. Az együtt élő meleg és leszbikus párok elköteleződési szintje viszont hasonló volt a heteroszexuális házaspárokéhoz.
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