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WPROWADZENIE

NIE TRZEBA DUZO,
BYLE CZESTO




MI£OSC TO DUZE StOWO. TRUDNO JE ZDEFINIOWAC, TRUDNO
dojs¢ jego istoty. Poeci podejmujg to wyzwanie od zarania
dziejow. Burns domniemywal, ze milos¢ jest jak najczerwien-
sza r6za. Szekspir poréwnywal ja do trwalego drogowskazu,
ktérego nawet najstraszliwsza zawieja nie obali. W jednym
z klasycznych filméw romantycznych pada stwierdzenie, ze
to wspanialo§¢ nad wspanialosci, z innego mozemy wynies¢
przekonanie, ze kto kocha, ten za nic nie musi przepraszac. Czy
co$ jednoczesnie tak monumentalnego, tak podstawowego, tak
tajemniczego i tak indywidualnego da sie wpisa¢ w jakikolwiek
wz6r? Czy moze istnieé na to ,recepta’?

Najkroécej rzecz ujmujac — tak!

Co za$ najwazniejsze, ta ,recepta na milo$¢” sama w so-
bie jest bardzo niespektakularna. Zdrowy zwiazek buduje sie
bowiem dzieki niewielkim dawkom mitosci. Tyle Ze te nie-

wielkie dawki trzeba podawaé codziennie. Jak to rozumieé?



14  RECEPTA NA MILOSC

Mianowicie tak, ze w zwigzku nie chodzi o jednorazowy popis
mozliwosci, tylko o miliony drobiazgéw, ktére sie robi dzien
po dniu przez cale zycie.

Nie wymysliliSmy tego sobie ot tak... Skrupulatnie badamy
milo$¢ od piecdziesieciu lat. Wszystko zaczelo sie od dociekan
Johna, ktéry na Indiana University przygladat sie interakcjom
miedzy malzonkami. Ta nasza przygoda trwa do dzi$ i obec-
nie realizuje sie w ramach Gottman Institute w naszej pracy
z parami. Gdy w 1990 roku zakladaliSmy w Seattle Love Lab,
pragneliSmy przede wszystkim znalez¢ odpowiedZ na pyta-
nie: co sprawia, ze milo$¢ trwa? Zastanawialismy sie, dlaczego
niektore pary pozostaja ze soba przez dlugie lata, podczas gdy
inne zwiazki sie rozpadaja, i czy da sie to jako$ naukowo prze-
widywaé. Czy istnieja dane, na podstawie ktérych mozna by
za pomocg narzedzi naukowych czy modeli matematycznych
ustali¢ szanse danego zwiazku na realizacje scenariusza ,I zyli
dlugo i szczesliwie™?

Od tamtej pory przez nasze laboratorium przewinely sie
najrézniejsze pary: zyjace w zwiazku malzenskim albo bez
Slubu, heteroseksualne i jednopiciowe, wychowujace dzieci
i bezdzietne, nowozency i weterani z kilkudziesiecioletnim
stazem. ZbieraliSmy od nich dane, aby sprébowac na ich pod-
stawie rozstrzygnad, jakimi cechami charakteryzuje sie dobry
zwiazek. OgladaliSmy te zwiazki ze wszystkich stron: analizo-
waliSmy mowe ciala, sposéb prowadzenia rozméw i przebieg
klétni, historie osobiste i do§wiadczenia romantyczne part-

neréw, a nawet wzrosty i spadki tetna oraz poziom hormonu
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stresu w organizmach partneréw. Nagrywalismy, co robig,
zeby potem klatka po klatce analizowac ruchy i gesty, ktére
wykonuja. Zebralismy wszystkie dane, ktére tylko dalo sie ze-
braé. Zanurkowalismy gleboko pod powierzchnie, zeby prze-
konac sig, co sie kryje przy dnie. Uruchomili$my co$ na ksztatt
Wielkiego Zderzacza Hadronéw, zeby rozbija¢ atomy na jeszcze
mniejsze czastki. Koniecznie chcielismy ustali¢, co czyni mitos§é
mitoscig.

Co wyniktlo ze wszystkich tych naszych laboratoryjnych wy-
sitkéw?

Dowiedzielismy sie¢ calkiem sporo. Zresztg poswieciliSmy
temu cale nasze zawodowe zycie. Ta ksigzeczka prezentuje
tylko drobny wycinek naszych spostrzezen, ale zawiera wiele
tych najwazniejszych. To niewielki poradnik, w ktérym pre-
zentujemy nasze najwazniejsze wnioski i na ich podstawie
proponujemy siedmiodniowy plan dzialan. Podpowiadamy,
jakie kroki nalezy podja¢, aby zacza¢ budowa¢ trwata mitos¢.
Na wstepie zaznaczmy, ze milos$é to przede wszystkim prak-
tyka. Dzialanie liczy sie bardziej niz uczucie. Milo$¢ nam sie
nie przydarza, lecz pojawia sie na skutek naszego swiadomego
dziatania. Aby utrzymaé zwiazek w zdrowiu i zapewni¢ mu
rozkwit, trzeba codziennie po trochu co$ dawac i co$ dostawac.

Cho¢ to by¢ moze zaskakujace, wcale nie chodzi w tym
o zadne wielkie gesty, o bukiet kwiatow z okazji walentynek czy
niespodzianke w postaci wyprawy do Paryza. John Cusack nie
musi sie pojawi¢ pod oknem z boomboxem. Zdecydowanie wiek-

sze znaczenie maja drobiazgi, ale takie, ktére stanowia element
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naszej codziennosci. Méwi sie, ze diabet tkwi w szczegdtach.
Milosé¢ w zwiazku tez tkwi w szczegdlach. Licza sie te rézne rze-
czy, ktdre niby nie wymagaja wysitku, ale o ktérych nader czesto
zapominamy. Jakze czesto powtarzamy sobie, ze drobiazgami
nie ma sensu zawracaé sobie glowy. Moze to i dobra rada tak
w ogole, ale w milosci sie nie sprawdza. W miltosci chodzi wia-

$nie o drobiazgi. I zdecydowanie jest sens sie nimi przejmowac.

Kamien, ktéry zmienia bieg rzeki

Mark i Annette zdecydowali sie na separacje. To nie byla fatwa
decyzja, bo byli malzenistwem od ponad dziesieciu lat i wspdlnie
wychowywali o§mioletnig cérke. Cos jednak zdecydowanie mie-
dzy nimi nie gralo i to juz od dtuzszego czasu. Powoli przestawali
sie soba nawzajem fascynowac i interesowaé, mniej pragneli
swojego towarzystwa. W ich malzenstwie czu¢ bylo zaduch
i stagnacje. Ani on, ani ona nie czekali juz z utesknieniem na
wspoélne wieczory. Z jakiego$ powodu interakcje miedzy nimi
charakteryzowaly sie teraz duzym napieciem. W rozmowach
nie wymieniali si¢ juz milymi stéwkami, tylko docinkami.
W najlepszym razie funkcjonowali jak partnerzy w biznesie
albo wspoéllokatorzy, ale na pewno nie jak kochankowie i przy-
jaciele.

Zdesperowany Mark zaproponowal wizyte u terapeuty.
Tego jeszcze nie prébowali. Annette sie zgodzila, uznajac, ze

przeciez i tak nie maja nic do stracenia.
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Terapeuta ich wystuchal, a potem zapytal, co ich zdaniem jest
nie tak i dlaczego chca sie rozsta¢. W ciggu kilku kolejnych coty-
godniowych sesji zdolali udzieli¢ mu odpowiedzi na to pytanie:
nie dogaduja sie, nie uprawiajg seksu, ich zwigzek sprowadza sie do
wiecznych kiétni.

W koncu jednego razu terapeuta stwierdzil: ,Mam dla was za-
danie na weekend”.

Polecil im zrobi¢ co$, co wymagaloby od nich wyjscia ze strefy
komfortu. Mark i Annette oboje méwili o sobie, ze s3 pedantycz-
ni — dbaja o czystos¢ w domu i skrupulatnie wszystko organizuja;
porzadek ma dla nich zasadnicze znaczenie. Ich cérka pilnowata,
aby zabawki zawsze znajdowaly sie na swoim miejscu. W ich domu
zawsze panowal nieskazitelny fad. Dlatego wlasnie terapeuta zapro-
ponowal im, zeby wyszli do ogrodu i zorganizowali bitwe w blocie.

Oboje patrzyli na niego z szeroko otwartymi oczami. Co mamy
zrobic?

»Zorganizujcie bitwe w blocie”, powtdrzyl. ,Wyciagnijcie waz,
nalejcie wody do dziury w ziemi, zal6Zcie stare ubrania i do niej
wejdzcie. Rzucajcie w siebie blotem. Sprobuijcie!”.

Po powrocie do domu Mark i Annette pokrecili glowami i wes-
tchneli. Jaka szkoda, ze terapeuta okazal sie skonczonym durniem.
Teraz beda musieli znalez¢ nowego.

Ich corka, ktoéra sie temu przystuchiwata, zapatrywala sie na to
inaczej.

,Jaki $wietny pomysl!”, stwierdzila.

Rodzice pokrecili glowami, zrzucajac to na karb dziecie-

cej beztroski. Weekend toczyl sie dalej swoim rytmem, pod
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znakiem zwyklego dla nich napiecia i rozkojarzenia. Mark
i Annette usiedli w swojej 1$niacej czystoscig kuchni przy kawie
i zaczeli rozmawia¢. Czy powinni da¢ sobie spokéj z terapia,
czy moze znalez¢ innego specjaliste? Ich cérka nie dawata za
wygrana: ,Zorganizujmy te bitwe w blocie”, namawiala ich.
,Sprobujmy... Nie dajcie sie prosi¢”.

Nie chciata odpuscié¢. Kto ma dzieci lub chocby jakie$ dzieci
zna, ten wie, ze potrafig uparcie — i glosno — dazy¢ do swego.
Mark i Annette tez w koricu ulegli: ,No dobrze. Dopielas swego”.
Wyjeli z szafy stare ubrania. Mark znalazt koszulke, ktéra kupit
wiele lat temu podczas jednego z koncertéw. Jeszcze nie byli
wtedy malzenstwem i umawiali si¢ na randki. Od tamtej pory
przybylo mu nie tylko troche siwych wloséw, ale takze pare
kilograméw wokoét pasa. Annette wybrata stara, poplamiona
bluzke, ktéra juz dawno wyszla z mody. Oboje czuli sie Smiesz-
nie, gdy sie tak krzatali po ogrodzie w oczekiwaniu, az ogro-
dowa ziemia dobrze nasgczy sie wodg. Cérka przypatrywata im
sie jednak z wyczekiwaniem i rado$cia w oczach, c6z wiec mieli
robi¢. Mark nachylit sie i nabral w dlonie zimnej mazi. Na chwile
zwatpil... Annette za§ wykorzystala te chwile, Zeby cisnaé¢ w nie-
go rozmoczong grudka ziemi. Trafita w policzek. Sprowokowany,
postal swéj pocisk w jej kierunku. Cérka nabierala ziemie pel-
nymi gar$ciami. Bitwa rozgorzala na dobre. Wkroétce wszyscy
turlali sie ze émiechu. Bloto bylo wszedzie. Slizgali i przewra-
cali sie na nim, nawet sie w nim tarzali. Ostatecznie padli sobie
w objecia. Smiali sie i calowali. Nigdy nie czuli si¢ sobie blizsi...

Nigdy nie czuli sie tez bardziej obrzydliwi...
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Ta bitwa w blocie przyniosta jednak przetom wich zwigzku.
Trwala tylko kilka chwil, ale wszystko sie dzigki niej zmienilo.
Mark i Annette postanowili, ze beda wiecej czasu poswiecaé
na rozrywki i przygody. To doswiadczenie uswiadomilo im,
ze jeden kamien, ktéry pojawi sie w rzece, moze catkowicie
odmienic jej bieg. Aby go omina¢, woda moze wspinac sie¢ wy-
zej, wytyczy¢ nowa droge przez piaski, gliny i glazy. Geolodzy
twierdza, ze z czasem moze nawet wyzlobi¢ nowe doliny.

A wszystko za sprawg jednego kamienia.

W laboratorium mitosci

Mark i Annette miedzy innymi te historie nam opowiedzieli,
gdy zglosili sie do Love Lab, zeby wzia¢ udzial w jednym
z naszych projektéw badawczych. Wystarczyto chwile im sie
przyjrzed, zeby stwierdzié, ze zdotali odbudowaé zwigzek i na
nowo przesyci¢ go miloscig. Po latach intensywnych badan
potrzebujemy kwadransa, zeby z 90-procentowa pewnoscia
przewidzie¢, czy ludzie ze soba zostana, czy nie... oraz czy sq ze
sobg szczgsliwi'. Dla nas bylto najzupelniej oczywiste, ze zwiazek
Marka i Annette ma przyszlos¢.

W przypadku Johna przygoda z naukg rozpoczela sie od

matematyki. Na dlugo zanim powstal Gottman Institute, John

1 Kim T. Buehlman, John M. Gottman, Lynn F. Katz, How a Couple Views Their Past
Predicts Their Future: Predicting Divorce from an Oral History Interview, ,Journal of Family
Psychology” 1992, vol. 5 (3-4), s. 295-318.
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fascynowatl sie tym, ze dane liczbowe pozwalaja przewidywaé
wiele waznych zjawisk. Dopiero na studiach na MIT stwierdzil,
ze ksigzki psychologiczne, ktérymi jego wspodtlokator zasta-
wial pétki w akademiku, interesujg go bardziej niz jego wlasne.
Zmienil wtedy obrang droge. Na kilka dekad zapomnial o ma-
tematyce, ale stara milo$¢ odzyla w koncu w kontekscie badan
nad zwiazkami. John zaczal sie zastanawia¢ nad matematyka
mitosci. Ostatecznie biolodzy wykorzystuja modele matema-
tyczne do najrézniejszych zastosowan, poczawszy od analizy
przebiegu pandemii, przez rozwdéj guzéw nowotworowych,
a skonczywszy na wyjasnianiu, dlaczego tygrysy majg paski,
a gepardy sa w kropki. Dlaczego mialyby nie znajdowac¢ zasto-
sowania w odniesieniu do milosci?

W Love Lab John odkryl miedzy innymi, ze czesto blednie
rozpoznajemy czynniki, od ktérych zalezy trwanie milosci.
Zaczal sie przyglada¢ wlasnym teoriom i wynikom w czasie.
W ten sposéb doszedl do wniosku, ze 60% jego zalozen do-
tyczacych sukcesu w malzenstwie nie pokrywalo sie z rze-
czywisto$cia. Podobnie jak wiekszo$¢ z nas, John poczatkowo
ksztaltowal swoje przekonania na temat trwalosci zwiazku na
podstawie stereotypéw kulturowych: powiesci, seriali i filméw,
a takze obserwacji zycia spoltecznego i wtasnych doswiadczen
rodzinnych. Tymczasem okazalo sig, ze takie Zrédta moga nas
wyprowadzi¢ na manowce i czesto tak wlasnie sie dzieje. W ten
oto sposéb John doszedl do wniosku, ze potrzebujemy danych.
Dopiero analiza danych pozwala ponad wszelka watpliwosé

rozstrzygna¢, co jest prawda, a co nig nie jest. Szczesliwie
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konstatacja dotyczaca ogromu blednych zalozen nie zniechecita
Johna do dalszych poszukiwan. Wspélnie z najlepszym przy-
jacielem, doktorem Robertem Levensonem, oraz zona, doktor
Julie Schwartz Gottman, postanowili zaja¢ sie analiza danych
i w ten sposéb dojs¢ do prawdy. W rezultacie ustalili, ze milosé
mozna opisywac naukowo. Co za$ najlepsze, udalo im sie wy-
tyczy¢ konkretne $ciezki wspomagania zwigzkéw. Tak oto po
latach mito$¢ wreszcie przestala by¢ tajemnica.

Przez Love Lab przewinely sie ponad trzy tysiace par.
Niektérym przygladaliSmy sie nawet przez dwadziescia lat.
Zebralismy tez dane dotyczace ponad czterdziestu tysiecy par
rozpoczynajacych terapie. Godzinami ogladaliSmy nagrania.
Zebralismy miliony punktéw danych. W ten sposéb rozpozna-
liSmy uniwersalne czynniki, od ktérych zalezy los zwiazku - na
podstawie ktérych mozna przewidywac, czy para bedzie wiodta
razem szczes$liwe wspdlne zycie, czy nie.

Po pierwsze partnerzy musza pozosta¢ ciekawi siebie na-
wzajem. Z czasem ludzie rozwijajg sie i zmieniajg. Sukces od-
nosza te pary, ktére zdaja sobie z tego sprawe i znajduja czas
na tworzenie i rozbudowywanie ,map mitosci”, ktére opisuja
wewnetrzny §wiat partnera. Aby taka mape stworzy¢, trzeba
zadawa¢ pytania — i to wlasciwe pytania.

Po drugie partnerzy musza sie lubi¢ i podziwia¢. Oznacza to
miedzy innymi, ze powinni dostrzegac i doceniac to, co dobre-
go robi to drugie. Powinni skupiaé¢ uwage na tym, co w drugiej
osobie podziwiaja, a swdj zachwyt wyrazac glosno i za pomo-

ca dotyku. Wielu ludzi wychodzi z zalozenia, ze ich podziw
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i mitos¢ sa dla partnera oczywiste. Nasze obserwacje wskazuja
jednak, ze tak nie jest. Stowa pelne milo$ci nalezy wypowiadac
na glos znacznie czesciej, niz nam si¢ wydaje. Nie powinny by¢
jak odrobina wody, ktéra raz na pare dni podlewa sie kwiaty,
tylko jak tlen, ktéry wciggamy do ptuc z kazdym oddechem.
Po trzecie sukces w budowaniu zwiazku odnosza ludzie,
ktérzy zwracaja sie do siebie, a nie od siebie. W praktyce chodzi
o to, aby zaczepia¢ druga osobe i reagowaé na takie zaczepki.
Czasem przybierajg one forme drobiazgéw, na przyklad wza-
jemnego wyzywania si¢. Kiedy indziej rzecz dotyczy powazniej-
szej potrzeby, ktéra powinna zosta¢ zaspokojona. Madry partner
potrafi rozpoznac taki sygnal i w razie potrzeby rzuci¢ wszystko,
czym sie akurat zajmuje, zeby na niego odpowiednio zareagowac.
Te trzy czynniki odrézniaja mistrzéw sztuki mitosci od
tych, ktérzy potykaja sie na kazdym kroku. Mistrzowie rozu-
mieja, ze o przyszlosci zwigzku moga zadecydowa¢ rézne dro-
biazgi, ktére robimy — i ktérych nie robimy — poniewaz to one
buduja intymnos¢ miedzy partnerami. Wcale nie trzeba duzo,
aby odmieni¢ losy zwigzku. Czasem wystarczy jedno pytanie,
czasem dwa. Tyle ze nie byle jakie. Czasem trzeba podziekowac,
a kiedy indziej sprawi¢ komplement, byle taki naprawde od
serca. Czasem trzeba daé partnerowi okazje, zeby cos$ dla nas
zrobil. Czasem potrzebny jest pocatunek, ktéry potrwa dobrych
sze$¢ sekund. A czasem $wietnie sie sprawdza... gars¢ blota.
Jak fatwo zauwazy¢, paru rzeczy na tej liscie nie ma. W szcze-

golnosci nie ma na niej konfliktow.
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Konflikty to oczywiscie nieodiaczny element kazdego zwiaz-
ku. Gdy jednak zwiazek wplywa na zmacone wody — ale tak-
ze gdy jego temperatura zaczyna spada¢ — wcale nie od nich
nalezy zaczyna¢. Bynajmniej nie chodzi o to, zeby lekcewazy¢
problemy. Po prostu w pierwszej kolejnosci lepiej zajmowac
sie czym$ innym. Nasza praca w laboratorium pokazuje, ze
najlepsze zwiazki to wcale nie te, w ktérych partnerzy ciagle
sobie méwia, co jest nie tak. Najlepiej radzg sobie ci partnerzy,
ktérzy mowia sobie, co jest tak. Dlatego ani zwigzkéw, ktore
chwilowo majg pod goérke, ani tych, ktére dopiero rozpoczy-
najg wspoélna droge i zastanawiaja sie, jakie przeszkody beda
musialy razem przezwyciezy¢, nie zachecamy do pracy nad
rozwigzywaniem konfliktéw, nie polecamy im tez warsztatow
majacych na celu zgtebienie najwiekszych probleméw. Jednym
i drugim zalecamy raczej wyjscie do ogrodu, nalanie wody do
dotka z ziemia i dobrg zabawe podczas bitwy blotne;j.

Obiecywalismy, ze bedzie tatwo. Proponujemy tydzien, kto-
ry moze odmienié¢ twdj zwigzek — wystarczy, ze bedziesz robié
kilka prostych rzeczy. Przez nastepnych siedem dni niech przy-
$wieca ci motto: Nie trzeba duzo, byle czesto.

Ten kurs mégtby sie nazywaé ,Zwiazek. Poziom podsta-
wowy’. W szkole $redniej nikt by sie na takie zajecia nie zapi-
sal (a szkoda!). Wiekszo$¢ z nas uczy sie o zwigzkach poprzez
obserwowanie rodzicéow, wzglednie z telewizji i filméw. Nie
zawsze s3 to dobre przyklady. My potrzebowalismy wielu lat,

zeby wypracowaé przepis na dobra relacje. Teraz w ramach
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siedmiodniowego planu bedziemy dawkowac¢ ci nasze najlepsze
i najwazniejsze rady w tak zwanej pigulce.

To program dla kazdego. Zaczaé¢ mozna zawsze. Julie w ra-
mach swojej praktyki pracuje w formule jeden na jeden z ludz-
mi, ktérzy mierzg si¢ z niewyobrazalnymi wrecz wyzwaniami.
Przyjmuje w swoim gabinecie weteranéw wojennych zmaga-
jacych sie z PTSD, narkomanéw uzaleznionych od heroiny,
pacjentéw z do§wiadczeniem choroby nowotworowej i przed-
stawicieli spolecznosci zyjacych w ubdstwie.

To trudna praca, bardzo obcigzajaca emocjonalnie. A jednak
ona ja uwielbia. Dla niej to, co si¢ dzieje w gabinecie, stanowi
dowdd na wielkg sile ludzkiej duszy. Julie uwielbia patrzed,
jak ludzie wydostaja sie z ciemnosci i zndw dostrzegaja swia-
tlo. W Love Lab mozna poczynié¢ podobne obserwacje, tyle ze
w obszarze funkcjonowania zwiazkéw. Czasem juz sie nawet
nic nie tli i na pierwszy rzut oka z dawnej mitosci pozostat tyl-
ko popiét. Wystarczy jednak lekko dmuchna¢ i — wow!— znéw

rozbtyska ptomien.
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Masz wrazenie,
ze wasz zwigzek stoi w miejscu?

Codzienna rutyna, brak czasu, zbyt mato rozméw czy czutoSci — to proble-
my, ktére pojawiajqg sie w wigkszoSci relacji. Mito§¢ nie znika nagle, ale
cichnie w nattoku obowigzkéw, w przemilczanych emocjach i braku mitych
gestow. A przeciez kazdy zwigzek zastuguje na to, by byt peten bliskosci,
zrozumienia i radosci.

Dzieki tej ksigzce:
e Nauczysz sie drobnych gestow, ktére budujq trwatg wiez.
© Dowiesz sig, jak lepiej rozumiec i wspiera¢ partnera.
¢ Poznasz proste sposoby na odbudowanie intymnosci i bliskoSci.

» Zrozumiesz, jak wyraza¢ potrzeby, aby twoje prosby byty
wystuchane.

Nie musisz planowa¢ wielkich zmian ani szuka¢ dodatkowego czasu - te
dziatania mozna wple§¢ w codzienno§¢: podczas rozmowy w samochodzie,
przy kolacji czy nawet w trakcie zwyktych obowigzkéw. Nie ma tu nic skom-
plikowanego — wystarczq niewielkie dawki mitosci, podawane regularnie,
dzief po dniu.

Oto przepis na to, jak wprowadzajgc mate zmiany, ulepszy¢ swéj zwiqzek.
Myslisz, ze nie da sie tego zrobi¢ w tydzien? Dr John i Julie Gottmanowie
twierdzq, ze owszem, da sie — i majq na to dowéd w postaci 40 lat
przetomowych badan nad stabilnosciq matzenskq oraz przewidywaniem
rozwodéw. To bezpoSrednia, szczera i praktyczna ksiqzka. Dlatego jej

lektura daje tyle nadziei. b
— BRENE BROWN
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