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    Bevezető A Szerelemlabor kulisszatitkai

    A rosszindulatú pletykák szerint a férfiak nem olvasnak.

    Ha mégis megvetted (vagy kikölcsönözted) ezt a könyvet, gratulálunk! Te úttörő vagy! Egy sztereotípiákat ledöntő férfi a férfiak között. Egy leendő hős, aki tudja, hogyan váljon belőle olyan férfi, amilyenre minden nő vágyik. Ha esetleg a barátnőd vagy a feleséged vette meg a könyvet, akkor sincs semmi vész. Neked egy filléredbe sem került, mégis rengeteget tanulhatsz belőle, ha átlapozod.

    Ha nő létedre álltál neki elolvasni, annak is örülünk. Gyanítjuk, mi motivált. Valószínűleg le akarod csekkolni a tartalmát, hogy aztán kezébe nyomd életed párjának (esetleg a fiútestvérednek, fiadnak, barátodnak, szomszédodnak vagy hímnemű háziállatodnak; bocs, de a kiskedvencednek nem tudunk segíteni). Szeretnénk megnyugtatni, hogy a minőségellenőrzést mi már elvégeztük. Alapvetően férfiaknak szánt útmutatónk két társszerzője ugyanis egy-egy tapasztalt orvosnő és pszichológusnő, akik pontosan ismerik a dörgést nőfronton.

    Egyúttal szeretnénk szót emelni életed párjáért, és beavatni az egyik kis titkába: szegény sokszor elveszetten és értetlenül téblábol a nők rejtélyes univerzumában, és ahogy az a legtöbb férfira igaz, a világért sem hajlandó útbaigazítást kérni. Nem szándékunk méltánytalanul kritizálni őket. A férfiak ezt maguk is beismerik. A nők rejtélyesek. (Igaz, uraim?) Életed párja kétségbeesetten próbálja megérteni, hogyan szerethet és tehet boldoggá téged, és érheti el, hogy örökké őt (és csakis őt) akard. Kevesebbet akar veled veszekedni, és többet akar veled játszani. Tudni szeretné, hogyan működik az agyad, mitől ver hevesebben a szíved, és hogyan lehet olyan pasi, amilyenre szükséged van. Szóval, nyugodtan olvasd el te is ezt a könyvet, majd add oda életed párjának, esetleg felejtsd a távirányító alatt, vagy a kocsijában, vagy ha ezen múlik, tedd bele a szerszámosládájába! De akár rá is veheted, hogy merészkedjen be egy könyvesboltba, és vegye meg magának a kötetet.

    És most a férfiakhoz. Mi jó pár titkot ismerünk, amelyeket most megosztunk veletek. Elsősorban az volt a célunk, hogy könnyen olvasható és könnyen használható útmutatót adjunk a kezedbe. Ugyanakkor arra is törekedtünk, hogy könyvünk szórakoztató legyen, ezért egy-két jópofa ábrát és karikatúrát is beletettünk, hiszen egy kép néha többet ér ezer (vagy legalábbis néhány száz) szónál. Amúgy is, ki ne szeretné a karikatúrákat?

    És most jön a nagy hír: egy kapcsolat sikere vagy bukása leginkább rajtatok, férfiakon múlik. A kutatások szerint abban, hogy egy kapcsolat jól működik vagy rosszul, általában az a perdöntő, hogy a férfi mit csinál. Ez nem azt jelenti, hogy a nőnek nem kell megtennie a magáét, de az adatok azt mutatják, hogy egy kapcsolat sikere vagy kudarca szempontjából a férfi viselkedése a legmeghatározóbb tényező. Ami ironikus, hiszen a legtöbb párkapcsolati könyvet nőknek írják. Ez olyan, mintha rossz betegen hajtanának végre nyitott szívműtétet.

    Miközben azon siránkozol, hogy nem érted a nők viselkedését, gondolkodását és kommunikációját, az igazság az, hogy leginkább az számít, te mit csinálsz és te mit gondolsz. A világ bárjai tele vannak pultot támasztó, magányos férfiakkal, akik félresikerült megjegyzéseik romjain ücsörögve azon merengenek, vajon mi a baj a nőkkel. Mi nem akarjuk, hogy te is ilyen sorsra juss. Tőlünk nem azt fogod megtudni, mi a baj a nőkkel – mi arra fogunk rávezetni, hol és miben véthettél a múltban. A nők vonatkozásában egy férfi vagy hős, vagy pancser. És mi pontosan tudjuk, melyik lennél szívesebben.

    De óva intenénk a kedves olvasót! Ez a könyv nem arról szól, hogyan kell ágyba vinni a nőket. Ilyenből számtalan akad. Legtöbbjük álságos módszerekre és sekélyes trükkökre épít, amelyek véletlenül sem vezetnek tartós, kielégítő kapcsolathoz. Könyvünk feltétlenül segíteni fog abban, hogyan kell elcsábítani és kielégíteni a nőket, de a mi célunk az, hogy olyan útmutatást adjunk az olvasónak, amelynek köszönhetően egy életen át sikerrel boldogulhat velük. A különböző kutatások és vizsgálatok egyöntetűen azt mutatják, hogy a boldog, egészséges párkapcsolatban élő férfiak többet keresnek, többet szexelnek (úgy bizony, hiszed vagy sem, a nős férfiaknak általában több és jobb szexben van részük, mint facér társaiknak), tovább élnek, kevesebb krónikus betegségben szenvednek és kevésbé hanyatlanak szellemileg – magyarán nem hülyülnek meg annyira öregkorukra. Szóval, ha az érdekel, hogyan viheted könnyebben ágyba a nőket, nyugodtan ugorj az intim kapcsolat kialakításáról és a szeretkezésről szóló fejezetekre, de ha meg is akarod tartani a nőt, és nem akarod zavartan botorkáló, magányos, szenilis öregemberként végezni, akkor a női lélek és a női agy megértéséről és a választott nő életen át tartó szeretetéről szóló fejezeteket is olvasd el.

    Könnyű lenne, ha létezne egy különleges gombkombináció, amellyel bármely nő szívét elnyerhetnénk, de sajnos nincs ilyen. A nők bonyolultak. Minden nő más és más, épp ezért olyan érdekes és izgalmas valamennyi. Könyvünk segít megérteni, hogyan hangolhatod be úgy a kapcsolatod rádióadását, hogy kiiktasd belőle a párkapcsolatok hátterében gyakorta jelen levő zavaró recsegést és sistergést. Mi tudjuk, mi számít leginkább a nőknek, és mit akarnak leginkább a férfiaktól. Ha hagyod, hogy lépésről lépésre végigkalauzoljunk könyvünk fejezetein, ígérjük, hogy a végére sokkal tisztábbra fogod tudni hangolni az adást, és mindkettőtök számára sokkal kielégítőbb lesz a párkapcsolat.
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    Honnan tudjuk?

    Dr. John Gottman az a fickó, aki képes 94 százalékos pontossággal megjósolni, hogy egy pár együtt marad-e. Tudásának java a tudományos laboratóriumból származik.

    John kutató, a felesége, dr. Julie Schwartz Gottman pedig klinikai szakpszichológus, aki Johnnal karöltve a párkapcsolatok fejlesztését tűzte zászlajára. Doug és Rachel számos sikerkönyv társszerzője az intimitás és a szenvedély témakörében. Rachel gyakorló orvos, aki a klinikumban szerzett tapasztalatait felhasználva nemcsak a páciensei testét, hanem a lelkét is igyekszik meggyógyítani munkája során.

    John amellett, hogy a világ egyik legismertebb házasságkutatója, arról is nevezetes, hogy Julie-val való megismerkedése előtt rengeteg balul sikerült kapcsolata volt. Hogy egész pontosan fogalmazzunk: szerelmi előéletét katasztrofális próbálkozások tömkelege jellemzi. Hozzá hasonlóan Doug sem egy született Don Juan, bár ő a híres csábítóról később regényt is írt, amelyet több nyelvre lefordítottak.

    Ha tehát sem Johnt, sem Dougot nem áldotta meg a teremtő valamiféle eredendő, titkos tudással a nőkkel kapcsolatban, akkor hogyan voltak képesek harminc és huszonkilenc éve együtt maradni fantasztikus feleségeikkel?

    Nem lehet eléggé hangsúlyozni: ez a két férfi nem különleges képességekkel megáldott randiguru. Mindazt, amit a nőkről tudnak, saját tapasztalatból, vérrel-verejtékkel tanulták meg, illetve John esetében valós párok több mint negyven éven át tartó tudományos vizsgálatából.

    Könyvünk útmutatásai valódi – rosszul, tűrhetően és olajozottan működő – párkapcsolatok empirikus vizsgálatán alapulnak. Ezeknek az információknak a jó része új a klinikusok számára. A párkapcsolatokról könyvet író szakemberek ugyanis korábban csak problémás párokkal találkoztak, így a harmonikus kapcsolatok működését illetően csak a fantáziájukra hagyatkozhattak. Nem tudták, hogy az igazán boldog, kiegyensúlyozott kapcsolatban élő férfiak hogyan bánnak a párjukkal. Mi tudjuk.

    Nekik nem volt Szerelemlaborjuk.

    Nekünk van.

    A labor kulisszái mögött

    A Washingtoni Egyetem egyik helyiségéből kialakított házasságdiagnosztikai laboratóriumban, amelyet a média csak Szerelemlabornak nevez, John (és később Julie) számos különféle módszert alkalmazott a párok vizsgálatára. Például videóra vette, ahogy legalább nyolcórányi különlét után a napjukról beszélgetnek. Megfigyelte, ahogy vitatkoznak, ahogy kellemes dolgokról társalognak, és megfigyelte, mivel töltik napjaikat a laboratóriumban. Miközben a napjukról meséltek vagy vitatkoztak, folyamatosan mérte a pulzusukat, a vérnyomásukat, a légzésüket, az izzadásukat, valamint hogy mennyit fészkelődnek beszéd közben, majd az időkód funkció segítségével a videó minden egyes képkockáját egyedileg azonosította. Ezután megmutatta nekik a felvételt, és arra kérte őket, hogy mondják el, mit éreztek. Előfordult, hogy újra megnézette velük a felvételt, és meg kellett próbálniuk kitalálni, hogy a partnerük mit érez.

    Századmásodpercről századmásodpercre haladva kódolta a párok arcmimikáját, hangszínét, szavait, gesztikulációját, pozitív érzelmeit (például érdeklődés, humor, ragaszkodás, megértés), negatív érzelmeit (például csalódottság, sértettség, düh, szomorúság) és számos egyéb fontos mozzanatot. Rögzítette, mikor kritizálják egymást, mikor tesznek a másikra lekicsinylő megjegyzéseket, mikor reagálnak védekezően és mikor hátrálnak ki egy vitából.

    Ezután megkérte a párokat, hogy meséljenek a kapcsolatuk történetéről és annak alapvetéseiről. Minden egyes résztvevőt külön-külön is kikérdezett saját érzelmi előtörténetéről a düh, a szomorúság és a félelem kapcsán.

    A vizsgálat után várt egy–három évet, majd megint felmérte őket. Újból és újból. John és Julie már vagy húsz éve követi így a párokat, végigkísérve őket életük főbb fázisain, a házasságuk első éveitől kezdve a szülővé váláson át egészen az öregedésig. Nyomon követték, ahogy középkorúvá válnak, majd nyugdíjaskorba lépnek, sőt voltak, akiket egészen a nyolcvanas éveik végéig elkísértek.

    Ez idő alatt láttak boldog párokat a legkülönfélébb kapcsolatokban, és láttak boldogtalan párokat, amelyek vagy szétmentek, vagy a boldogtalanságuk ellenére is együtt maradtak. Voltak olyan párok, amelyek szoros érzelmi közelségre és bensőséges kapcsolatra vágytak, míg mások nagyobb függetlenséget és távolságot igényeltek. Voltak, akik sokat veszekedtek, és voltak, akik igyekeztek kerülni a konfliktusokat.

    Negyven év alatt több mint háromezer párt volt alkalmuk megfigyelni. Lényegében ezektől a pároktól tanulták meg mindazt, amit arról tudnak, hogy milyenek a férfiak és a nők a párkapcsolatokban, és hogy mit is akarnak valójában a nők ezektől a kapcsolatoktól. A Szerelemlaborban felfedett titkokat minden férfinak tudnia kellene. Ezek azok a titkok, amelyek birtokában egy férfiból töketlen pancser helyett kompetens partner válhat.

    Kedves férfiak, ideje tehát feltűrni az ingujjakat, és nekilátni kideríteni, mit akarnak a nők tőletek, hogyan lehet ezt megadni nekik, és mi kell ahhoz, hogy egy életen át szeretetteljes, boldog kapcsolatban éljetek a párotokkal. Könyvünkben szép sorban felfedjük a vonzalom, az ismerkedés, az intim együttlét és az együttélés titkait. Feltérképezzük a nők testét, és megfejtjük a testbeszédüket. Legjobb, ha rögtön a közepébe is vágunk, és mindjárt az elején eláruljuk, mi az első és legfontosabb, amit a nők a férfiaktól akarnak.

  

  
    Első rész
 A nők megértése

  

  
    1. fejezet
 Mit akarnak valójában a nők? A női lélek megértése

    A nagy kérdés, amelyre még a női lélek kutatásával töltött harmincévnyi munkásságom alatt sem kaptam választ az az, hogy „mit is akar a nő?”.

    – Sigmund Freud –

    Megpróbálni megérteni a nőket olyan, mintha meg akarnád állapítani, milyen szaga van a kilences számnak.

    – Will Ferrell –

    Stephen Hawkingtól, az univerzum legbonyolultabb rejtélyeit is kifürkésző legendás asztrofizikustól egyszer megkérdezték, miről elmélkedik a legtöbbet. A válasza nem lepett meg minket. Kíváncsi vagy, mi az a tudományos rejtély, amely a legnagyobb fejtörést okozza ennek a zseniális elmének? „A nők – mondja. – Megfejthetetlenek.”

    Ha Hawking, Freud és Ferrell, két világhírű tudós és korunk egyik legnagyobb nevettetője sem képes megérteni a nőket, akkor mi a reménye egy átlagos, hétköznapi fickónak? Hogyan várhatjuk el tőle, hogy kiigazodjon a nők bonyolult univerzumában? Ha választ akarsz kapni erre a zavarba ejtő kérdésre, először is azt kell megértened, hogy minden nő egyedi. Minden egyes nő kivételes és különleges. A cél végső soron nem az, hogy te legyél a világ legjobb szeretője, pasija vagy férje, hanem, hogy te legyél a világ legjobb szeretője, pasija vagy férje a saját párod számára. Vagyis ha a párod igényei és szükségletei eltérnek a laboratóriumunkban kapott adatoktól, akkor hallgass inkább a párodra. Csakis az számít, ami számára igaz. Ezzel együtt jelentősen ki fogjuk tudni bővíteni az ismereteidet. Kutatásaink ugyanis számos olyan lelki, érzelmi és gondolkodásbeli sajátosságra derítettek fényt, amely a nőkre nagy általánosságban jellemző. Ezek azok a titkok, amelyeket most meg szeretnénk osztani veled. A másik, amit tudnod kell, hogy a dolog nem olyan bonyolult, mint gondolnád.

    Képzeld el, hogy külföldre utazó turista vagy, könyvünk pedig az idegenvezető, aki megismertet ennek a szuverén államnak a szívével, lelkével – és ó, igen – testtájaival! Ha valaki külföldre indul, általában jól felkészül az utazás előtt: utazási tanácsokat olvasgat, beszerzi a szükséges holmikat, tanulmányozza a nyelvet, és próbál minél többet megtudni az adott ország kultúrájáról, történelméről és szokásairól. Rendesen bele lehet mélyedni a részletekbe. A helyi törvényekről is érdemes tájékozódni. Nem árt tudni, mi minősül illegálisnak, és milyen büntetés jár érte. Gondolj csak az Éjféli expressz című filmre! Senki sem akar börtönben kikötni egy idegen országban. És ezalól a nők birodalma sem kivétel.
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    Mit keresnek a nők a férfiakban?

    Mi a legfontosabb, amit a nők egy férfiban keresnek? A kidolgozott hasizom? A sok számjegyű bankszámla? Egy magas, jóképű herceg fehér lovon? Nem, nem és nem. Az első és legfontosabb, amit a nők keresnek, a megbízhatóság. Így van: a megbízhatóság! Mielőtt megveregetnéd a válladat és leraknád a könyvet, mondván, a párod erről már megbizonyosodott, gondold át újra! A megbízhatóság nem egyszerűen azt jelenti, hogy futsz-e más nők után is, vagy hogy voltál-e már valaha hűtlen egy hosszú távú kapcsolatban. Bár ezek a tényezők is rendkívül fontosak és sarkalatosak a megbízhatóság szempontjából, még nem elegek.

    A megbízhatóság lényege mind a kialakulóban levő, mind a már komolyra fordult kapcsolatokban a következő: az vagy, akinek mondod magad, és azt teszed, amit megígérsz. A lényeg a megbízhatóság, a szavahihetőség, a bizalomraméltóság. Hogy annak mutatod magad, aki vagy (a higiénia azért nem árt). Miért olyan fontos a megbízhatóság? Miért pont ez a legfontosabb tulajdonság, amitől a női szív megdobban? Gondolj csak bele! A történelem folyamán a nők – és gyermekeik – biztonsága és jóléte a partnerük megbízhatóságától függött. És ez nem csak valami idejétmúlt, rég érvényét vesztett bölcsesség. A gyerekek egészségét és boldogulását befolyásoló különféle tényezők közül az apa szerepe a legmeghatározóbb. Ha az apa nincs jelen a gyermek életében és nevelésében, ötször akkora a valószínűsége, hogy a gyermek szegénységben nő fel, háromszor akkora a valószínűsége, hogy rosszul fog teljesíteni az iskolában, és kétszer akkora a valószínűsége, hogy érzelmi és viselkedési problémái lesznek, hogy kábítószerhez nyúl, és hogy bűncselekményt vagy öngyilkosságot követ el.1 A férfiak szerepe perdöntő. A férfiak jelenlétén mind a nők, mind a gyerekeik szempontjából elképesztően sok múlik, így teljesen érthető, hogy a nők olyan férfit keresnek, aki megbízható.

    Mondhatod erre, hogy „Ácsi, hisz’ még csak most találkoztunk”, vagy hogy „Egyelőre csak ismerkedni akarok”. Nos, a helyzet az, hogy ha tisztában vagy a nők legmélyebb evolúciós szükségleteivel, sokkal könnyebben elnyerheted a szívüket – akár egy éjszakára, akár egy életre. Csak tartsd észben, hogy a nő – akkor is, ha nem tudatosan teszi – mindig azt kérdezi magától: „Biztonságos az illető? Számíthatok rá? Megbízható? Szavahihető?” Nem véletlen, hogy a nők úgy odavannak a tűzoltókért. Nem a bajuszuk miatt! Hanem, mert a tűzoltók pontosan ezeknek a tulajdonságoknak a megtestesítői. A tűzoltók valódi hősök. Te is lehetsz az.

    Ezért olyan fontosak például azok a szimbolikus udvariassági gesztusok, amelyeket a nagymamád tanított. Hogy ki kell nyitni az ajtót a nők előtt, hogy ki kell húzni nekik a széket, és hogy a járdán a forgalom felőli oldalon kell menned (úgy bizony!). Ezek a gesztusok mind mind azt jelzik számára, hogy törődsz vele, hogy kész vagy megvédeni. Azzal, hogy időben odaérsz a megbeszélt helyre és azt teszed, amit ígértél, azt üzened: „Megbízhatsz bennem.” Függetlenül attól, hogy fontosnak tartod vagy túl udvariaskodónak találod-e ezeket a gesztusokat, valójában azt jelzed velük, hogy megbízható vagy.

    Ám a megbízhatóság nem csupán azt jelenti, hogy óvod a nő (és gyermeke) testi épségét. A lelkét is ugyanúgy óvni kell.

    A nők két leggyakoribb panasza

    A Szerelemlaborban azt figyeltük meg, hogy a nők általában két fő dologra panaszkodnak a férfiakkal kapcsolatban. Az egyik, hogy „Sosincs ott, amikor szükségem van rá”. A másik, hogy „Hiányolom a meghittséget és az érzelmi közelséget”. Ezek a nők akkor is egyedül érzik magukat, ha párkapcsolatban vannak. A két panasz valójában sok tekintetben összefügg. Ezek a nők hiába várják, hogy a partnerük ott legyen, ha szükségük van rá. És legtöbbször érzelmileg nincsenek ott: nem figyelnek oda rájuk, nem törődnek velük, nem foglalkoznak az érzéseikkel.

    Ezzel szemben a férfiak két fő dologra panaszkodnak: „Túl sok a veszekedés és nincs elég szex.” Ugye ismerősen hangzik? Ezek a férfiak ugyanúgy magányosak, hiába élnek párkapcsolatban. Kutatásaink szerint a férfiak is éppen úgy vágynak az intimitásra, mint a nők, de ők ezt akkor érzik, ha kevesebb a vita és több a szex.

    A nők és a férfiak egymástól látszólag független panaszai valójában ok-okozati összefüggésben állnak egymással, és egy viszonylag egyszerű módszerrel orvosolhatók. Ez pedig a ráhangolódás (attunement). Ha a férfi érzelmileg ráhangolódik és odafigyel a párjára, kevesebb lesz a veszekedés, több (és jobb) a szex, és egyik fél sem fogja egyedül érezni magát. Ez az a készség, amely valódi érzelmi közelséget teremt, ami megalapozza a bizalmat, így megadja a nőnek a legfontosabbat, amire vágyik. Vagyis mindennek ez a kulcsa.

    A Szerelemlaborban készült interjúk során megkérdeztük a férfiakat és a nőket, hogy megítélésük szerint képesek-e kommunikálni a partnerükkel (különösen, ha szomorúak, mérgesek vagy gyengédségre vágynak), és egy rendkívül fontos felfedezést tettünk: a partnerek közti veszekedések zöme abból fakad, hogy a férfi szenzitív odafordulás helyett lefitymálja, lekicsinyli, leszólja, degradálja vagy elutasítja a nő érzelmeit. A férfi minden olyan alkalommal leminősíti a nő érzelmeit, amikor megpróbálja azokat kiigazítani, amikor megpróbálja másra terelni a nő figyelmét, vagy amikor kigúnyolja és figyelmen kívül hagyja őket.

    Ha elsajátítod a ráhangolódás viszonylag egyszerű, de annál fontosabb készségét, a nőkkel való kapcsolatod alapjaiban fog megváltozni. A másikra való ráhangolódás és odafigyelés mindemellett a munkahelyen, a szülői szerepben és az egyéb kapcsolataidban is jó szolgálatot fog tenni. Tapasztalataink szerint azok a férfiak, akik elsajátították az érzelmi ráhangolódás képességét, és empatikus figyelemmel fordultak párjuk felé, végül megkapták, amit a párkapcsolattól vártak: kevesebb veszekedést és több szexet.

    A ráhangolódás mozzanatai

    Miért működik az érzelmi ráhangolódás a párkapcsolatokban? Mert a nők olyan férfit akarnak, aki ott van, amikor szükségük van rá. Olyan férfit akarnak, aki érdeklődik irántuk, aki törődik velük, aki odafigyel rájuk. A nők tiszteletre, odafigyelésre, érzelmi kapcsolódásra vágynak. Mielőtt azt gondolnád, hogy az egész egy blabla, nézd meg figyelmesen az alábbi levezetést:

    Mi a legfőbb tulajdonság, amit a nők keresnek: megbízhatóság.

    Mi kell a bizalom kiépüléséhez: érzelmi kapcsolódás.

    Mi kell az érzelmi kapcsolódás létrejöttéhez: érzelmi ráhangolódás.

    Ergo: érzelmi ráhangolódás = megbízhatóság.

    Szóval, hol lehet szert tenni erre a bizonyos ráhangolódásra? Sehol. Jó hír viszont, hogy meg lehet tanulni. Egyáltalán nem bonyolult. Nem egy atomfizika. Nem kell hozzá más, csak valódi odafigyelés a másikra.

    FIGYELJ ODA A MÁSIKRA! Ha szükséges, szentelj a párodnak osztatlan figyelmet! Vagyis ha beszélni akar veled, kapcsold ki a játékot, tedd el a mobilod, és add tanújelét a viselkedéseddel, hogy törődsz vele, figyelsz rá, és érdekel, amit mondani akar. Még ha valami triviális hétköznapi dologról vagy számodra jelentéktelen apróságról van is szó, számára ez igenis fontos, és a mondandója lényegében egyfajta kapcsolódási kísérlet vagy kapcsolatteremtési felhívás. Ha éppen randevún vagy, fordítsd a figyelmedet a partneredre. Ne a helyiséget vizslasd, ne a többi nőt stíröld, és ne a haverjaiddal SMS-ezz vacsora közben! Az osztatlan figyelem az érzelmi odafordulás jele. Az osztatlan figyelem végső fokon a szeretet kifejezése.

    FORDULJ FELÉJE! Ez nem metafora vagy valami elvont new age terminus. Szó szerint értendő. Fordulj fizikailag a partnered felé! A nők számára az intimitás egyenlő a szemtől szembeni kommunikációval. Dr. Helen Fisher biológiai antropológus, a Rutgers Egyetem kutatója szerint „a férfiak számára az intimitás az egymással vállvetve történő kooperálást jelenti. Az intimitáshoz fűződő viszonyuk valószínűleg a történelem előtt időkbe nyúlik vissza: férfi eleink a bokrok mögött rejtőzve lesték az arra vonuló bölényeket, abban a reményben, hogy egyet majd el tudnak ejteni közülük. A zsákmány felé fordultak, de a társaik mellett ültek lesben.”2 Jótanács: hacsak nem egy bölényt készültök elejteni a pároddal, fordulj feléje, miközben vele beszélsz!

    PRÓBÁLD MEGÉRTENI! Teljesen mindegy, mit akar mondani, a cél a megértés. A megértéshez pedig kérdezés útján lehet eljutni. Ha életed párja a barátnőjéről panaszkodik, ne megoldást javasolj, ne tereld másra a szót, ne azon agyalj, hogyan lehetne „orvosolni” a helyzetet, ne vicceld el és ne bagatellizáld a problémát! Inkább kérdezd meg, mit érez, és hogy az egész mit jelent számára. Az érzelmi rákapcsolódásnak ez a része nem arról szól, hogy kinyilatkoztasd, hogy „értem”, hanem hogy őszinte érdeklődést mutass, és megpróbáld megérteni, miért fontos ez számára. Mindegy, hogy az anyjáról panaszkodik, a főnökéből van elege, vagy éppenséggel rád dühös, a cél az legyen, hogy próbáld megérteni.

    CSAK HALLGASD MEG, NE PRÓBÁLJ VÉDEKEZNI! Ha odafigyelsz rá, feléje fordulsz és megpróbálod megérteni, jó úton haladsz a nem védekező módon történő meghallgatás ösvényén. Ez különösen akkor fontos, ha a párod téged akar elővenni és rád dühös. Ne reagálj! Senki sem szereti, ha kritizálják, és senki sem szereti céltáblának érezni magát. A helyzet azért faramuci, mert ha visszatámadsz, kifogást vagy mentséget keresel vagy vitatkozni próbálsz, csak még jobban fog kritizálni. Ne szakítsd félbe, és ne feledd, hogy bármilyen érzés lényegében tény annak a számára, aki éppen azt érzi. Teljesen mindegy, hogy egyetértesz-e a reakciójával vagy a valóságértelmezésével, az érzései az adott pillanatban nagyon is valóságosak a számára. Semmi más dolgod nincs, mint hagyni, hogy elmondja. Pontosan azért van két füled és csak egy szád, hogy kétszer annyit tudj hallgatni, mint beszélni. A bölcs férfi pontosan tisztában van ezzel. Nem lehet eléggé hangsúlyozni, mekkora jelentősége volt ennek a felfedezésnek a kutatásaink során. Azoknak a férfiaknak, akik képesek voltak „visszafogni” a bosszúságukat, lenyugtatni magukat és nem túlreagálni a dolgot, megfigyeléseink szerint jobban működött a kapcsolata.

    MUTASS EGYÜTTÉRZÉST! Star Trek-rajongók képzeljék el úgy, mint a vulkániak agyegyesítését, amikor a két tudat minden gondolata és érzelme összeolvad. Ha esetleg azt gondolnád, hogy a „megértés” címszóval ezt a témát már letudtuk, gondold újra! A megértés intellektuális mozzanat, míg a beleélés, az empátia érzelmi mozzanat. Próbáld átérezni, amit a partnered érez, függetlenül attól, hogy a te olvasatodban áll-e rá a vulkáni logika. Szerezz közelebbi információt az érzelmeiről! Hogy hogyan? Például kérdezd meg, mit érez (lángész)! Vagy figyeld meg a testbeszédét! A karba tett kéz, a felszínes, szapora légzés és a rákvörös arc arra utal, hogy a párod meglehetősen zabos. Tudasd vele, hogy fontosak számodra az érzései, és megérted, miért érez így. Most nem mennénk bele mélyebben az agytudomány rejtelmeibe, hogy az empátia miért működik. Elég annyi, hogy az agy érzelmi központja lenyugszik, ha azt érzi, hogy kapcsolódhat valakihez és nincs egyedül. Mutass együttérzést! Sugározz empátiát! Itt nem az számít, kinek van vagy nincs igaza.

    Ha most ösztönösen tiltakoznál, hogy „ha ezt csinálom, akkor végigmegy rajtam, mint egy úthenger, és ő győz”, jusson eszedbe, hogy az érzéseire való rákapcsolódás még nem jelenti azt, hogy mindennel egyetértesz, amit mond, csupán azt, hogy meghallgattad és „vetted az adást”. Ha ezzel kezded, garantáljuk, hogy a későbbi problémamegbeszélés és konfliktusrendezés sokkal zökkenőmentesebben fog zajlani köztetek (lásd 10. fejezet). Kevesebbet fogtok veszekedni és többet szexelni. Mivel ahelyett, hogy pusztán zabos lenne rád, érezni fogja a támogatást és az odafigyelést, aminek köszönhetően – a további örömteli együttlét érdekében – érdekelt és hajlandó lesz megoldani a köztetek feszülő problémát.

    Az empátiás ráhangolódás készség, és mint minden készséget, ezt is lehet fejleszteni. Úgyhogy gyakorolj! Hangolódj rá a partneredre, az anyukádra, a cimborádra, a főnöködre, a kutyádra.

    Ez az egyszerű készség, ez az egyszerű metódus alapvetően képes megváltoztatni a nőkkel folytatott különféle interakcióinkat, és az egész párkapcsolatiság dinamikáját. Sok férfi azzal van elfoglalva, hogy megpróbálja lenyűgözni a másikat, és miközben egyfolytában csak magáról beszél, elriasztja a nőt. Ez a tökéletes ellentéte annak, amit a nők akarnak. Egyszerűbben megfogalmazva: a hallgatás szexibb, mint a közlékenység. A kérdezés szexibb, mint a folyamatos locsogás. Az őszinte érdeklődés a másik iránt sokkal fontosabb, mint megpróbálni érdekesnek tűnni a számára.

    Mint már mondtuk, ha azt akarod, hogy a kapcsolatod tartós legyen, a nőnek tudnia kell, ki vagy, és fontos, hogy biztonságban érezze magát veled. Az érzelmi biztonság az érzelmi közelséghez hasonlóan az empátiás ráhangolódás révén jön létre. Ha a nő érzelmi felhívást intéz feléd, más szóval érzelmi kapcsolódásra tesz kísérletet, és te elfogadod ezt a felhívást, azzal tanúságot teszel a megbízhatóságodról, és arról, hogy érzelmi biztonságot tudsz számára nyújtani. Ha elfordulsz tőle, nem foglalkozol vele, vagy egyéb módon nem figyelsz oda rá (különösen, ha mérges), nem fogja érzelmileg biztonságban érezni magát veled, és nem fogja azt érezni, hogy önmaga lehet veled.

    A nők fizikai biztonságra is vágynak. Mindenki megtanulta az óvodában, hogy nem szabad megütni a másikat, de a tettlegességen kívül más, kevésbé nyilvánvaló módja is van, hogy egy nő ne érezze magát fizikailag biztonságban veled. A férfiak többnyire nagyobb termetűek a nőknél, és általában a hangjuk is mélyebb és erőteljesebb. Ha a hangodat és a termetedet használod a másik megfélemlítésére vagy álláspontod érvényesítésére, a nő – még ha nem szándékosan teszed is ezt – nem fogja magát fizikailag biztonságban érezni veled, és nem fog teljesen megbízni benned. Hangolódhatsz reggeltől estig: ha a fizikai erődet fitogtatod, soha nem nyered el a hős státuszt a megbízhatóság csatamezején.

    Ezt a megbízhatóság dolgot inkább
meghagyom a házasság utánra

    Lehet, hogy momentán nincs tartós kapcsolatod, és nem is áll szándékodban tartós kapcsolatot kialakítani. A megbízhatóság szerepe akkor is ugyanolyan fontos. Még ha tíz különböző, interneten megismert nővel randizgatsz is egyszerre, bizonyos fokú bizalomnak akkor is meg kell lennie, különben hiába vársz jó szexuális életre, kellemes kalandokra és arra, hogy összességében jól érezd magad.

    Szexuálisnak lenni egy nő esetében annyi, mint sebezhetőnek lenni. És semmi sem állíthatja le vagy fordíthatja vissza gyorsabban a vágy ébredését, mint a félelem. És most nem az attól való félelemről beszélünk, hogy esetleg fizikailag akarnád bántani, bár ez is nyilvánvaló válóok, hanem arról a félelemről, hogy érzelmileg fogod bántani. Arról a félelemről, hogy nem érzi magát biztonságban veled. Ez egyszerű biológia. A női agy félelemközpontjáról a következő fejezetben majd még bővebben is szólunk. Egyelőre elég azt tudni, hogy ha a nő úgy érzi, hogy hazudsz neki, hogy megjátszod magad, hogy nem vagy szavahihető, hogy semmibe veszed az érzelmeit, vagy hogy nem jelensz meg a buliban ígéretedhez híven, a szexuális életednek lőttek. És azt egy férfi sem akarja.

    Mit akarnak a férfiak?

    Kutatásaink alapján a lényeget már leszűrtük: kevesebb veszekedést és több szexet. Nagyobb általánosságban a férfi azt akarja, hogy vágyjanak rá, illetve hogy szíve választottja akarja, imádja és elfogadja őt úgy, ahogy van. Ebben nincs semmi titok. Te is tudod, hogy ez így van. Azt akarod, hogy az életedben jelen levő nők elfogadjanak. Igazából azt akarod, hogy a világ összes nője elfogadjon, de most egyelőre érjük be azzal, hogy a hozzád legközelebb álló nő vagy nők elfogadjanak, és utána ráérsz azzal foglalkozni, hogy az egész világot meghódítsd.

    A férfiak ezenkívül kevesebb konfliktust akarnak. Jóval kevesebb konfliktust. Nyilván nem akarsz a választott nő boldogtalanságának forrása lenni, ezért amikor boldogtalan, meg akarod javítani, ami elromlott, és szeretnél mielőbb túllépni rajta. A férfiak felelősnek érzik magukat a nők érzéseiért. És pontosan ez az, ahol csúnyán tévednek.

    A nőkből könnyen előtörnek az érzelmek. A férfiakból is, de ők ügyesebben elrejtik őket. És amikor egy nőből előtörnek az érzelmek, a férfi azonnal közbe akar lépni, hogy orvosolja a bajt. Legyünk őszinték: a nők érzelemkitörései néha halálra rémítik a férfiakat. Semmivel sem lehet jobban a frászt hozni egy felnőtt férfira, mint a látszólag minden ok nélküli, semmiből kitörő sírással, amely csak két óra „beszélgetés” után hagy alább. A férfi rögvest a probléma gyökeréig akar hatolni – csakhogy a nők nem így működnek.

    John az egyik terápián találkozott egy párral, amelyik ezzel a problémával küszködött. A férfi elmondta, hogy valahányszor a felesége belép a szobába, menten összerándul a gyomra, és már attól retteg, hogy a nejének biztosan megint rosszkedve van. Azzal a szándékkal jött el a terápiára, hogy John kiderítse, nincs-e valami mentális problémája. A nő elmondta, hogy valahányszor belépett a szobába, a férje úgy viselkedett, mint a Batmobil: azonnal kiengedte a szárnyait, amitől sebezhetetlen és megközelíthetetlen lett. Képtelen volt közelebb kerülni hozzá. Elpanaszolta, hogy a férje sosem hallgatja meg. „Sosem vagy ott, ha szükségem van rád” – mondta. A férje eközben váltig állította, hogy ő mindig meghallgatja.

    Miközben John megfigyelte együtt a párt, világossá vált számára, hogy a férfi attitűdjét a nő érzelmeivel szemben leginkább a türelmetlenség jellemezte. Egyfajta „mi van már megint?” pózt vett fel. Ingerült volt. Miközben a feleségét hallgatta, kötelességének érezte, hogy a nő negatív, nyomott hangulatát pozitívvá, optimistává változtassa. Úgy gondolta, hogy férjként feladata őt boldoggá tenni, így amikor a nő letört volt, mindig előrukkolt valami megoldási javaslattal, hogy hogyan orvosolhatná a problémát, és elmondta, ő hogyan tenne hasonló helyzetben.

    Logikusan hangzik, nem?

    Nagy hiba!

    A férfi bőszen osztogatta az általa jobbnál jobbnak vélt tanácsokat: „Ha az élet citrommal kínál meg, csinálj belőle limonádét!” És hasonlók. A tanács semmit sem segített azon, hogy a nő úgy érezze, a férje valóban meghallgatja. Éppen ellenkezőleg: csak azt éreztette vele, hogy ostoba, amiért ilyesmin rágódik, és megalázva érezte magát az érzékenysége miatt.

    Hogy mit csinálhatott volna a férje másként? Hogyan lehetett volna valódi támasza a feleségnek? Hogyan mutathatta volna jobban, hogy megbízható? Nos, megint csak az érzelmi ráhangolódáshoz kell visszatérnünk. Mindig az érzelmi ráhangolódáshoz kell visszatérnünk. Először is oda kellett volna rá figyelnie. Úgy igazán. Felé kellett volna fordulnia fizikailag. Meg kellett volna próbálnia megérteni. Meg kellett volna hallgatnia nem defenzív módon. Együttérzést kellett volna mutatnia. Nem kellett volna kényszert éreznie, hogy mindenáron megoldja a problémát. Nem kellett volna bölcselkednie. Nem kellett volna a kérdést személyes síkra terelnie. Nem kellett volna mindenáron arra törekednie, hogy megoldja a nő érzelmeit vagy vélt „mentális problémáit”. Csupán azt kellett volna látnia, hogy a felesége nem akarta magát annyira egyedül érezni.

    Ez a felismerés nagy megkönnyebbülés a férfiak számára, mivel ennek tudatában lekerül róluk egy nagy teher. A végeredmény pedig felbecsülhetetlen. Ha ráhangolódsz a párodra érzelmileg, a párod biztonságban fogja érezni magát. Ha pedig biztonságban érzi magát, a világ a lábaid előtt fog heverni. Az élet szép, a szex jó, a kapcsolatod pedig boldog, vidám és örömteli lesz.

    Ha komoly párkapcsolatban élsz egy nővel, valamennyi érzelmét módod lesz megtapasztalni a maga nyers, finomítatlan szépségében (a sajátjaiddal együtt). Ne hagyd, hogy megrémisszenek! Ne hidd, hogy logikus érveléssel be tudod láttatni vele, miért nem szabadna ott lenniük! A kulcs az elfogadás. Ahogy megtanulod elfogadni az érzelmeit, lassan megtanulod elfogadni a sajátjaidat is. A nők érzelmei általában erőteljesebbek, mint a férfiakéi. Ennek a különbségnek részben hormonális alapja van. A nemek közti érzelmi különbségek már a gyermekkorban, játék közben is tetten érhetők. Ennek szemléltetéséhez nézzük meg közelebbről azokat a játszótéri példákat, amelyeket John megfigyelt.

    A játszótéri példák tanulságai

    Először figyeljük meg a nyolcéves fiúkat! A fiúk ebben a korban előszeretettel fogócskáznak és kergetőznek a labdával. Az egyik kedvelt játéknak például az a lényege, hogy valaki megkapja a labdát, a többi fiúnak pedig együttes erővel el kell kapnia és el kell vennie tőle a játékszert. Ha valakit utolérnek, az vagy megpróbálja erősen magához szorítani a labdát, vagy továbbadja egy társának, és a többiek ezután őt fogják üldözni. Ehhez a játékhoz nagy térre van szükség, és a résztvevőknek szélvészgyorsasággal kell futniuk.

    Bár a gyerekek komolyan vették a játékot, rengeteget nevettek közben. Időnként egy-egy gyerek valamin megsértődött. A többiek általában nem foglalkoztak vele, nem hagyták megszakítani a játékot. Abban bíztak, hogy a helyzet majd magától megoldódik. De volt, hogy megpróbálták közvetlenül orvosolni a problémát. Egyszer egy Brian nevű gyereknél eltörött a mécses. Gabe, az önjelölt csapatkapitány elkiáltotta magát: „Hé, srácok, álljunk meg!” – és odalépett Brianhez. „Mi a baj?” – kérdezte tőle. „Nekem sosem adjátok ide a labdát” – szipogta Brian. Gabe odaszólt a többieknek: „Jól van, srácok, most legyen Briané a laszti! Tessék, itt van! Futás!”

    Ezzel el is rendezték a dolgot. Probléma letudva. Érzelmek megoldva. A fiúk célja az volt, hogy mindenáron játékban tartsák a labdát. Az érzelmek csak akadályozták a játékot. A sírás olyan volt, mint egy kellemetlen pióca, amely ráakaszkodott az egyikükre, és megszakította a mókát. A cél az volt, hogy mielőbb megszabaduljanak a piócától, és folytassák a játékot. És ez általában igaz a férfiakra, mindegy, hogy nyolc- vagy negyvennyolc évesek. A férfiak arra törekszenek, hogy a játék és a móka (kapcsolat) zavartalan folytatása érdekében lehetőleg mellőzzék az érzelmeket.

    És most vegyük szemügyre a nyolcéves lányokat ugyanazon a játszótéren!

    Lisa és Kathy ugróiskoláznak, mire Kathy egyszer csak sírva fakad. „Mi a baj?” – kérdezi Lisa. „Megbántottál” – mondja Kathy. „Mivel?” – kérdezi Lisa. Kathy elmondja, hogy szerette volna, ha Lisa is ugyanolyan hajcsatot visel, mint ő, ezért hozott otthonról még egyet, külön neki. Szerette volna, ha Lisa is feltűzi, mintegy annak jeleként, hogy legjobb barátok. Lisa azt feleli, hogy ő nem szereti a hajcsatot. Kathy erre még jobban bömbölni kezd. „De attól még a legjobb barátod akarok lenni!” – így Lisa.

    A dolog itt nem áll meg. A lányok felelevenítik, hogyan ismerkedtek meg és hogyan lettek barátok. Megbeszélnek egy ottalvós estét, megvitatják, melyiküknél tartsák a murit, és kitalálják, mit fognak együtt csinálni. Elhatározzák, hogy majd egymás fiútesóihoz mennek feleségül, hogy kvázi ők is testvérek legyenek. És így tovább. Az ugróiskolát már rég elfelejtették. Az csak egy szimpla kontextus a kapcsolat fenntartásához. Míg az érzelmek annak eszközei, hogy közelebb kerüljenek egymáshoz. Ezek adják az intimitás táptalaját. A játék valódi oka a lányok számára a kapcsolódás érzése. Az adott játék teljesen oké, de gyakran csak ürügy az érzelmi közelség megtapasztalásához.

    A lányok számára a cél nem a játék. A játék megszakítása nem hátráltatja, nem zavarja meg a szórakozást. A lányok számára az érzelmek jelenléte nem okoz problémát. Sőt jó dolog, lehetőség az intimitásra. A lányoktól az érzelmek kimutatása kockázatvállalást, megnyílást, kölcsönös bizalmat kíván meg. Ez jó jel, a kapcsolat elmélyülésének a jele. A végén az is lehet, hogy Kathy és Lisa valahogy megoldják a hajcsatproblémát. Lehet, hogy Lisa belemegy, hogy a zsebében nála legyen a hajcsat. De maga a megoldás, ha egyáltalán jutnak valamilyen megoldásra, a legkevésbé sem fontos.

    Konklúzió

    A férfiak gyakran felteszik a kérdést: „Mit akar a nő elérni, amikor eluralkodnak rajta az érzelmei?” Ez reménytelenül férfikérdés. A nők általában nem is tudják mire vélni. Amikor a férfiak arról beszélnek, hogy egy nőn eluralkodnak az érzelmei, nem az örömről, a jókedvről, a játékról, a humorról, az érdeklődésről, az izgalomról, a kalandról, a nemi vágyról vagy a szenvedélyről, vagyis a pozitív érzelmekről beszélnek. A férfiaknak semmi bajuk azzal, ha a nők kimutatják ezeket az érzelmeiket.

    A férfiaknak az úgynevezett negatív érzelmekkel van bajuk. Az olyanokkal, mint a szomorúság, a düh, a félelem, a csalódottság, a féltékenység, a magányosság, a szégyen és a bizonytalanság. Ezek olyan érzelmek, amelyekről a férfiak legszívesebben nem vennének tudomást, nemhogy még folyton ezekről beszéljenek vagy ezekkel foglalkozzanak. A férfiak többsége úgy gondolja, hogy ha ezekről az érzésekről kell beszélni, az csak ront a dolgokon. Ez nem így van.

    A nők többsége nem így viszonyul ezekhez az érzelmekhez. Tegyük világossá: egy nő számára nincsenek negatív érzelmek. A nők esetében nincs „céljuk” az érzelmeknek. Az érzelmek csak úgy vannak. A nők számára az érzelmek ugyanolyan természetesek, mint a levegővétel.

    Az érzelmek lehetőséget teremtenek az intimitásra. Nem győzzük elégszer ismételni: lehetőséget teremtenek az érzelmi kapcsolódásra, és lehetőséget teremtenek a megbízhatóságod demonstrálására.

    Végső soron minden párkapcsolatban vannak viták, problémák. Nincs olyan, hogy két ember mindenben egyetértsen. A cél nem az, hogy a másikat a te képedre formáld. A cél az, hogy minél jobban megértsd azt a különleges, csodálatos, bosszantó, bonyolult, mérgesítő, elragadó személyt, akivel kapcsolatban vagy. Szerinted nem lenne unalmas a saját klónoddal randevúzni, ne adj’ isten házasságban együtt élni? Mivel nem klónozhatod magadat, mi választásod marad? Például megpróbálhatod megérteni a társadat. Ha végre feladtad, hogy a magad képére formáld, megpróbálhatsz érzelmileg ráhangolódni a másik valódi lényére. Ekkor következik be az igazi varázslat.

    Ha kétségeid vannak, idézd fel az ugróiskolás példát! Ha a társadnak szüksége van rád, tűzz csatot a hajadba, legyél ott, és figyelj oda rá! Valahol itt kezdődik a női lélek megértése.

  

  
     
    MIRE FIGYEL A TÖKÖS PASI?

     
    A LEGFONTOSABB, AMIT A NŐ AKAR: MEGBÍZHATÓSÁG. Az első és legfontosabb, amit a nők a férfiakban keresnek, a megbízhatóság. A megbízhatóságodat leginkább azzal mutathatod, ha az vagy, akinek mondod magad, és azt teszed, amit megígérsz. Megjelensz a megbeszélt időpontban, és magadat adod.

    A MEGBÍZHATÓSÁG ZÁLOGA: ÉRZELMI RÁHANGOLÓDÁS. A nőnek szüksége van arra, hogy érzelmileg kötődjön és érzelmileg biztonságban érezze magát. Mindez az érzelmi ráhangolódás révén jön létre. Ha a nő kapcsolódni szeretne hozzád, különösen, ha mérges valami miatt, HANGOLÓDJ RÁ érzelmileg: figyelj oda rá, fordulj feléje fizikailag, próbáld megérteni kérdések feltevésével, hallgasd meg nem defenzív módon, és mutass együttérzést azzal, hogy elfogadod és támogatod az érzelmeit.

    NE DÖNGESD A MELLED! A nőnek arra is szüksége van, hogy fizikailag biztonságban érezze magát melletted. A nagybetűs férfi soha nem használja a hangját és a termetét a másik megfélemlítésére és álláspontjának érvényesítésére. A fizikai biztonság hiánya abszolút kizáró ok a nő számára.

    MEGBÍZHATÓSÁG = KEVESEBB VESZEKEDÉS ÉS TÖBB SZEX. Ha a nő érzelmileg közel érzi magát hozzád, te pedig tanúbizonyságát adod a megbízhatóságnak, az eredmény kevesebb veszekedés és több szex lesz. Vagyis mindenki jól jár.

     
    A TÖKETLEN PASI…

     
    Lekicsinyíti a párja érzelmeit vagy azonnal megpróbálja orvosolni őket.

    A hangját, a termetét és a fizikai erejét a másik megfélemlítésére használja.

    Az e-mailjeit nézegeti, miközben a párja hozzá beszél, vagy más módon nem figyel oda rá, amikor az kéri vagy igényli.

    Nem jelenik meg a megbeszélt időpontban.

    A többi nőt stíröli, miközben a párjával van.

    Titkolózik.

    Hazudik.

    Csalja a párját.

    Hazudik arról, hogy csalja a párját.

  


  
    Jegyzetek

    ELSŐ RÉSZ: A nők megértése

    
      1National Fatherhood Initiative: Statistics on the Father Absence Crisis in America. fatherhood.org/media/consequences-of-father-absence-statistics (megtekintve 2015. június 1-jén).

      2Dr. Helen Fisher: How to Build Intimacy In Your Relationship (megtekintve 2009 októberében). oprah.com/relationships/Building-Intimacy-Gender-Differences-in-Intimacy.

  



A szerzők

Dr. John Gottman

A házasságok megszilárdítása és a válások előrejelzése terén kifejtett munkásságáért világszerte elismert dr. John Gottman immár negyven éve végzi mérföldkőnek számító kutatásait párok ezreinek részvételével. A Washingtoni Egyetem professzor emeritusa, a világhírű Szerelemlabor megalapítója, amelyről Malcolm Gladwell Blink című könyvében részletesen is szó esik. A nevét viselő Gottman Intézet alapítója és a kapcsolódó Párkapcsolat-kutató Intézet ügyvezető igazgatója. Munkásságát számos díjjal jutalmazták. Négyszer kapta meg például az Országos Mentális Egészségügyi Intézet (NIMH) tudományos kutatói díját, az Amerikai Pszichológiai Társaság pedig kiemelkedő kutatói munkásságáért elnöki elismerésben részesítette.

Dr. Gottman mintegy kétszáz tudományos publikáció és negyvenkét könyv, többek között A jól működő házasság 7 alapelve című.bestseller szerzője. Számos tévéműsorban megfordult, így szerepelt például a Good Morning America show-műsorában, a Today show-ban, a CBS Morning News reggeli hírműsorában és Oprah Winfrey talkshow-jában. A Psychotherapy Networker az elmúlt negyedszázad tíz legnagyobb hatású pszichoterapeutája közé választotta.

Dr. Julie Schwartz Gottman

Dr. Julie Schwartz Gottman a Gottman Intézet elnöke-társalapítója, A szerelem tudománya és művészete nevű, hallatlanul népszerű hétvégi párterápiás szemináriumok ötletgazdája és létrehívója, valamint a több mint tíz országban bevezetett Gottman párterápiás módszer képzési programjának egyik kidolgozója és vezetője, melyet több mint tíz országban átadott már az érdeklődőknek. Dr. Schwartz Gottman klinikai pszichoterápiás módszereit széles körben elismerik. Kiemelten foglalkozik szorongással küzdő párokkal, bántalmazott és traumán átesett emberekkel, szenvedélybetegekkel és szerfüggők partnereivel, valamint rákbetegekkel és hozzátartozóikkal.

Négy könyv szerzője, illetve társszerzője: Ten Lessons to Transform Your Marriage; And Baby Makes Three; The Marriage Clinic Casebook; valamint a Ten Principles for Doing Effective Couples Therapy. 2002-ben az év pszichológusának választották Washington államban.

Douglas Abrams

Douglas Abrams a Kaliforniai Egyetemi Könyvkiadó és a HarperCollins Kiadó egykori szerkesztője. Az Idea Architects könyv- és médiaügynökség alapítója; elsősorban olyan szerzőkkel dolgozik együtt, akik egy jobb, egészségesebb és igazságosabb világ megteremtését tűzték zászlajukra. Munkájának és életének homlokterében az emberi test, érzelmek, lélek és szellem művelése áll.

Több sikerkönyv társszerzője a szerelem, a szexualitás és a spiritualitás témakörében. Írt már könyvet többek között Desmond Tutu érsekkel, B.K.S. Iyengar jógatanítóval, valamint Mantak Chia taoista mesterrel. Mantak Chiával közösen jegyzi A multiorgazmusos férfi című könyvet, A multiorgazmusos pár című kötetüket pedig másokkal együtt. Két regényt is írt. A Don Juan elveszett naplója és az Eye of the Whale egyaránt vezette a San Francisco Chronicle sikerlistáját. Regényeit több mint harminc nyelvre fordították le. Feleségével, a háziorvos Rachellel és három gyerekükkel, Jesse-vel, Kaylával és Elianával a kaliforniai Santa Cruzban élnek.

Dr. Rachel Carlton Abrams

Dr. Rachel Carlton Abrams az egészségtudományok doktora. Orvosi diplomáját a Kaliforniai Egyetem San Franciscó-i intézményében, doktori fokozatát holisztikus egészség- és orvostanból a Kaliforniai Egyetem berkeley-i intézményében szerezte. Háziorvostan, valamint integratív és holisztikus orvostan szakvizsgát is tett. Az Amerikai Holisztikus Orvostudományi Társaság igazgatósági tagja. A kaliforniai Santa Cruzban integratív gyógyászati klinikát működtet.

Dr. Carlton Abrams két könyvet jegyez a holisztikus egészség és a szexualitás témakörében: The multi-orgasmic woman és A multiorgazmusos pár. Rendszeresen tart szemináriumokat az Esalen Intézetben és szerte az Egyesült Államokban a párkapcsolatok, a szexualitás és a holisztikus egészségszemlélet témakörében. Legutóbbi könyvének címe: BodyWise: Discovering Your Body’s Intelligence for Lifelong Health and Healing.
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