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UvoD

PO MALYCH DAVKACH,
ALE KAZDY DEN

LASKA. SILNE SLOVO, KTORE TAZKO DEFINOVAT. Bdsnici sa
o to snazili celé stiarocia. Laska je ako td najcervensia ruza. (Burns)
Léska je majak, ¢o hladi z dialky, vzdy pevne burkam v dstrety. (Shakes-
peare) Laska je ,mnoho-nddhernd” vec. (Hovori sa v jednom klasic-
kom romantickom filme.) Ldska znamend nikdy nemusiet povedat
prepac. (Tvrdi sa v inom.) Mdze mat nieco také obrovské, také pod-
statné, také tajomné, také individudlne... univerzalny vzorec? Existuje
»recept” na lasku?

Odpoved znie: Ano!

A najddlezitejsia vec, ktoru treba vediet o ,recepte na lasku®, je, ze
ho treba uzivat pravidelne v malych davkach. Drobné davky kazdy den
— toje to, ¢o je potrebné na vytvorenie zdravého vztahu. Preco? Preto-
ze presne v tom tkvie vztah — nie jedna velké vec, ale milién mali¢-
kosti, kazdy den, po cely zivot.

Nie¢o o tom asi vieme, kedze ldsku skimame uZ vyse pétdesiat
rokov. Zacalo sa to Johnovym ranym vyskumom manzelskych inter-
akcif na Univerzite v Indiane a pokracujeme az dodnes, ked prostred-
nictvom Gottmanovho institatu stdle tzko spolupracujeme s parmi.
Ked sme v roku 1990 zalozili Laboratérium lasky v Seattli, chceli sme
vediet: Co robi lasku trvalou? Preco jeden par zostane navzdy spolu,
zatial ¢o iny sa rozide? A bolo vobec mozné nieco z toho kvantifikovat
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pomocou udajov — pouzit ndstroje vedy a matematického modelova-
nia na predpovedanie, ¢i par bude zit $tastne az do smrti?

Odvtedy sme skdmali véetky druhy parov — zosobdsené a nezoso-
basené, homosexudlne a heterosexudlne, pary s detmi aj bezdetné,
novomanzelov aj dlhoro¢nych partnerov — skisenych profesionalov,
aby sme odhalili kluc¢ové faktory, ktoré robia dobry vztah dobrym.
Pozreli sme sa na kazdy aspekt ich vztahu — na re¢ ich tela, sposob,
akym sa rozpravaju, spdsob, akym sa hddajd, ich osobnu histériu
a ich milostné pribehy. Sledovali sme, ako im stipa a klesa tep,
a merali sme zdplavu stresovych hormdnov v ich telach. Natacali sme
kazdy ich pohyb a analyzovali kazdy zdber rozkdskovany na stotiny
sekundy. Zhromazdili sme kazdy atrzok udajov, ktory sa dal ziskat.
Nadvihli sme vrchndk a vybrali sme vSetky suciastky, aby sme zistili,
ako presne funguji. Podobne ako hadrénovy urychlovac ¢astic rozbi-
ja atém, chceli sme zistit, ¢i sa ndm podari izolovat stavebné kamene
lasky.

Co sme sa dozvedeli, ked sme do laboratéria preniesli lasku? Na-
ozaj vela. Bolo to nase celozivotné dielo. A této stru¢nd kniha vdm
pondkne len kasok z neho. Myslime si v$ak, ze v mnohych ohladoch
je to ten najddlezitejsi kusok. V tomto malom kusku, v podobe
sedemdnového akéného planu, vas prevedieme svojimi zakladnymi
zisteniami — prvymi krokmi pri budovani lasky, ktord pretrva. Tu je
predbezné zhrnutie: laska je prax. Je to viac ako pocit, je to konanie.
Je to nieco, ¢o robite, nie nieco, ¢o sa vam len tak prihodi. Lebo na to,
aby ste si udrzali zdravy, prosperujici vztah, musite mu ddvat — a do-
stavat — kazdodennu davku.

Prekvapujtce na tom je, Ze nejde o velké gestd. Nie je to kytica na
Den svitého Valentina ani spontdnny vylet do Pariza. Nie je to John
Cusack stojaci pred dverami vasej spalne s boomboxom. Naopak, ide
o malickosti, ktoré sa v$ak robia ¢asto. Poculi ste uz vyraz ,diabol sa
skryva v detailoch“? Nuz, laskyplny vztah tvoria detaily. Nie je tazké
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ich uskuto¢nit, ale prili§ ¢asto sa na ne zabdda. Vsetci sme poculi
frazu ,netrdp sa pre malickosti. Mozno je to dobra Zivotnd rada, ale
ked ide o lasku, je stopercentne nespravna. Léska je o malickostiach.

A préve teraz nastal ¢as sa nimi zapodievat.
Skala, ¢o zmenila tok rieky

Mark a Annette sa rozhodli rozist. Nebolo to ahké rozhodnutie —
boli manzelmi viac ako desat rokov a mali osemroc¢nu dcéru. Nieco
vs$ak urcite nebolo v poriadku, a to uz dost dlho. Pomaly vyhasinala
ich vzdjomnd pritazlivost, zdujem, priatelstvo. Ich manzelstvo sa
stalo nudnym a zatuchnutym. Netesili sa jeden na druhého na konci
dna ako kedysi a vdcsina ich interakcii sa teraz koncila v akomsi na-
pati, nie nehe. V najlepSom pripade sa citili ako obchodni partneri
alebo spolubyvajuci, nie ako milenci alebo priatelia.

Ako poslednt moznost Mark navrhol, aby navstivili terapeuta.
Predtym to neskusali. Ale Annette si povedala, preco nie? Nemali ¢o
stratit. Terapeut si vypocul ich pribeh. Pytal sa ich, ¢o si myslia, ze
nefunguje, a preco sa chcu rozist. Pocas série tyzdennych sedeni sa
dovody vyjasnili: Nevychadzali spolu. Ziadny sex. Zdalo sa, Ze sa len
hadaju.

A potom jeden tyzden terapeut povedal: ,Mam pre vas tlohu na
vikend

Vysvetlil, ze chce, aby urobili nie¢co mimo svojej komfortnej z6ény.
Podla ich vlastného opisu boli pomerne priebercivi — radi udrziavali
svoj domov bezchybny a vysoko organizovany. Cistota bola pre nich
najvyssou prioritou. Ich dcéra mala svoje hracky vzdy pekne ulozené,
v ich dome nebola jedind vec mimo svojho miesta.

Terapeut im teda dal tato tlohu: Urobte si v zdhrade blatovu
bitku. Manzelia zostali v $oku. Co? ,Boj v blate,* trval na svojom
terapeut. ,Vytiahnite hadicu, vytvorte jamu s blatom, oblecte si
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staré oblecenie a vlezte do nej. Ohadzujte sa blatom, dajte sa do
toho!”

Doma manzelia pokrutili hlavami a vzdychli si. Skoda, Ze sa z toho
terapeuta vyklul cuddk. Budu si musiet ndjst nového. Ich dcéra, ktord
ich pocuavala, mala iny ndzor.

»Myslim si, ze je to skvely ndpad!” zapojila sa.

Len pokrutili hlavami. Deti! Prisiel vikend a oni sa citili — ako
zvycajne — vzajomne odpojeni a napéti. Vo svojej zZiarivo Cistej ku-
chyni popijali kdvu a rozpravali sa: Vykasla sa na terapiu? Za¢nu
hladat odznova, aby si nasli iného terapeuta? Opit im skocila do reci
dcéra. ,Urobme si ta bitku v blate!“ zvolala. ,No tak, urobme to! Len
to skuste!“ dobiedzala. Ak mate deti alebo nejaké poznite, viete, aké
dokazu byt vytrvalé — a hlasné. Mark a Annette sa vzdali. ,Dobre,
dobre, povedali. ,Vyhrala si.

Obliekli si nejaké staré oblecenie. Mark vyhrabal tric¢ko, ktoré do-
stal na koncerte pred rokmi, ked spolu este chodili, hoci teraz mal
$edivé vlasy a tricko mu bolo okolo brucha trochu tesné. Annette si
obliekla stard flakatd blazu, ktord uz dédvno vysla z médy. Obaja sa
citili dost hlapo, ked tam tak stali a ¢akali, kym sa do jamy s hlinou
napusti studend voda. Ich dcéra sa vsak na nich pozerala s ocakdva-
nim, plné vzrusenia... ¢o iné mali robit?

Mark sa zohol, nabral hrst studeného blata, ale potom zavahal.
Annette to vyuzila a hodila mu blato pred nohy. Postriekala mu tvar
$pinavymi kvapkami. To ho vyprovokovalo a hodil po nej blato, ¢o
drzal v hrsti. Ona vykrikla a zohla sa po dalsie. Ich dcéra nabrala ob-
rovské hrste a o chvilu to bola tplna vojna. Coskoro uz zavyjali od
smiechu, blato hadzali na vSetky strany, $mykalo sa im, kizali sa a v4-
lali v nom. Nakoniec sa objali okolo ramien, smiali sa a bozkdvali.
Nikdy si neboli blizsi. Alebo... odpornejsi.

Této bitka v bahne dGplne zmenila ich vztah. Bolo to len par oka-
mihov — a predsa mali obrovsky vplyv. Od tej chvile sa Mark
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a Annette rozhodli, Ze si v rodine ndjdu viac ¢asu na zdbavu a dobro-
druzstvo. Ich skisenost ndm pripomina, ako méze rieka zmenit cely
svoj tok, ked do nej uprostred pridu spadne jedind skala. Prud obte-
kd okolo skaly, voda vystupuje z brehov a razi si nova cestu cez
piesok, hlinu a kamene. Geoldgovia zistili, Ze postupom casu mézu
rieky tymto sposobom dokonca vymodelovat nové tdolia — a to vset-

ko vdaka jednej drobnej zmene.
V Laboratoériu lasky

Mark a Annette sa s nami podelili o tento a dal$ie pribehy, ked prisli
do Laboratéria 1dsky, aby sa zdcastnili na jednej z nasich $tudii. Ked
sme ich pozorovali, bolo jasné, ze sa im podarilo znovu vytvorit silné
a laskyplné manzelstvo. Po tolkych rokoch intenzivneho vyskumu
dokdzeme po pitndstich mindtach pozorovania partnerskej dvojice
s 90-percentnou presnostou predpovedat, ¢i spolu zostane alebo
nie... a ¢i tento zvdzok bude $tastny.! Bolo zjavné, ze Mark a Annette
st bezci na dlhé trate.

Dlho pred tym, ako sme zalozili Gottmanov institat, John zaéinal
ako matematik, fascinovany spésobmi, akymi ¢isla dokdzu predpove-
dat dolezité pravdy o svete. AvSak pocas postgradudlnej priace na
MIT zistil, Ze ho viac zaujimaji psychologické ucebnice jeho spolu-
byvajtceho ako jeho vlastné.

Zmenil svoje zameranie. A potom, po niekolkych desatroc¢iach
stravenych vyskumom vztahov, sa znovu vynorila jeho stara laska
k matematike. Zacal sa zaujimat o matematiku lasky. Matematicki
biolégovia predsa dokazali modelovat rézne veci, od pandémii cez
tvorbu nadorov az po to, pre¢o maju tigre pruhy a leopardy skvrny.
Tak preco nie lasku? Jednou z prvych veci, ktoré John v Laboratériu
lasky objavil, bolo, ze sa ¢asto mylime v tom, ¢o spdsobuje, ze laska
trvd. Sledovanim svojich teérii a vysledkov v priebehu ¢asu zistil, ze
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60 percent jeho prvych predstav o tom, ¢o sposobuje tspech alebo
neuspech manzelstva, bolo nespravnych. Rovnako ako my ostatni, aj
on si tieto nazory vytvoril na zaklade kultdrnych stereotypov — na-
$ich oblubenych roménov, televiznych reldcii a filmov, nasich vlast-
nych rodin a skisenosti.

Tie vSetky nds mozu zviest na scestie a ¢asto to aj robia. To je do-
vod, preco naozaj potrebujeme ddaje. Analyza dit moze presne od-
halit, ¢o je pravda a ¢o nie o tom, ¢o pomdha vztahom uspiet. Na-
$tastie aj napriek tomuto ponurému pociato¢nému zisteniu o ne-
spravnych progndzach to John nevzdal. Spolu so svojim najlep$im
priatelom doktorom Robertom Levensonom a s manzelkou doktor-
kou Julie Schwartz Gottman zasvitil svoju kariéru zhromazdovaniu
a analyzovaniu tdajov s ciefom odhalit pravdu. Vysledky? Existencia
vedy o laske. A ¢o je najlepsie, teraz pozndme jasné spdsoby, ako
vztahu pomoct. Liska uz nie je — po dlhom ¢ase — takou zdhadou.

V Laboratériu lasky sme dlhodobo skdmali viac ako tritisic parov,
pricom niektoré sme sledovali az dvadsat rokov, a skimali sme viac
ako styridsattisic parov, ktoré sa chystali zacat parovd terapiu. Ne-
spocetné hodiny sme pozerali r6zne videozdznamy. Zhromazdili sme
miliony dat. A zistili sme, ze existuju univerzdlne faktory, ktoré vy-
tvaraju alebo rozbijaja vztah, ktoré predpovedajd, ¢i par zostane
spolu stastny alebo nie.

Po prvé, par musi byt zvedavy jeden na druhého. Vsetci ¢asom
rastieme a menime sa. Uspe$né pary to vedia a venujt ¢as tomu, aby
si vytvorili a rozsirili svoje ,mapy lasky“ — svoje poznatky o vnttor-
nom svete toho druhého. To znamend nielen klast otazky, ale aj pytat
sa spravny druh otdzok. Po druhé, par si musi navzdjom prejavovat
ndklonnost a obdiv. To okrem iného znamend vidiet a ocenit to, ¢o
vas partner robi dobre, ndjst a zamerat sa na veci, ktoré na nom ob-
divujete, a vyjadrit ich nahlas alebo dotykom. Vela ludi si mysli, Ze ich

partner uz vie, Ze je milovany a cteny — ale z nasich pozorovani
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vyplyva, Ze to tak nie je. Milujuce slové je potrebné vyslovit nahlas
ovela Castej$ie, ako si uvedomujeme. Nie st ako jediny pohdr vody,
ktory ddte svojej rastline v kvetindci raz za niekolko dni, ale st skor
ako nepretrzité dychanie kyslika. A po tretie, par sa obracia k sebe
namiesto toho, aby sa odvracal. To znamen4, Ze partneri robia a rea-
gujd na to, ¢o nazyvame ,navrhy na spojenie”. Tieto ponuky mozu
mat podobu malickosti, ako je vzdjomné oslovovanie sa menom, az
po velké veci, ako je ziadost o uspokojenie hlbsich potrieb. Uspesné
pary st dostatoCne bystré na to, aby si v§imli, Ze jeden z partnerov
robi ,navrh a ak je to potrebné, prestane sa ten druhy venovat tomu,
¢o robi, a zapoji sa.

Toto su faktory, ktoré oddeluju ,, majstrov lasky” od stroskotancov.
Majstri tiez chdpu, Ze prave malic¢kosti, ktoré robite (alebo nerobite)
na dennej bdze, dokdzu vytvorit alebo znicit vztah — lebo préve tie
vytvédraju intimitu. Na to, aby sa vztah zmenil, netreba vela. Stadi
jedna alebo dve otdzky - tie spravne. Sta¢i podakovanie alebo
skuto¢ny dprimny kompliment. Sta¢i dat partnerovi $ancu, aby pre
vas nieco urobil. Staci Sestsekundovy bozk. A niekedy staci... hrst
blata.

Mozno ste si vé§imli niekol'ko veci, ktoré v uvedenom zozname
zjavne chybaju. Najviditelnejsie asi konflikt. Samozrejme, konflikt je
sucastou kazdého blizkeho vztahu.

Ked je vsak vztah v koncoch alebo dokonca len trochu ochladne,
velky konflikt je to posledné, ¢o by ste chceli zacat. Netvrdime, Ze
mate svoje problémy ignorovat. Hovorime len, ze konflikt nie je to
spravne miesto, kde by ste mali zacat. Z laboratdria vieme, ze najlep-
$ie vztahy nie s postavené na tom, Ze si partneri va¢sinou hovoria,
¢o je zIé. Su postavené na tom, Ze si partneri via¢sinou hovoria, ¢o je
sprdvne. TakzZe ¢i uz idete po hrbolatej ceste, alebo vztah prave za-
¢inate a premyslate, aké trecie plochy vés ¢akajy, jedna vec, ktort tu

nebudeme robit, je, ze vds nechdme sadnut si za stol, pracovat na
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va$ich zruc¢nostiach v oblasti zvladania konfliktov alebo na worksho-
pe o zvlddani velkych problémov. Povieme vam, aby ste najprv vysli
do zdhrady, urobili si blatovtl jamu a trochu vypustili paru. Slubu-
jeme, ze vam to ulah¢ime. V priebehu nasledujuceho tyzdna mozete
zmenit kultaru svojho vztahu k lepSiemu — a mozete to urobit maly-
mi, okamzite vykonatelnymi krokmi. Poc¢as nasledujicich siedmich
dni bude vase motto takéto: Malickosti, ale ¢asto.

Na strednej ani na vysokej skole nikto neabsolvuje takyto pred-
met. (Hoci by sme mali!) Sme odkazani na to, aby sme sa ucili budo-
vat vztahy z pozorovania svojich rodicov alebo z televizie a filmov.
A to nie je vzdy dobry ucebny plan. Trvalo ndm celé roky, kym sme
prisli na vzorec dobrého vztahu, a v nasledujucich siedmich dnoch
budeme rozdévat svoje najlepsie a najvyberanejsie rady s velkym po-
tencidlom. Dokéze to kazdy, a to bez ohladu na to, z akéhokolvek vy-
chodiskového bodu vychaddza. Julie vo svojej praxi pracovala indi-
vidudlne s fudmi v tych najtazsich podmienkach, aké si viete pred-
stavit. Boli to vojnovi veterdni s posttraumatickou stresovou poru-
chou (PTSD), zavisli od heroinu, ludia, ktori prezZili rakovinu,
a komunity v hlbokej chudobe. Je to tazké a srdcerviice. Ona to vsak
miluje. Je to préca, ktord zobrazuje neuveritelnd odolnost ludskej
duse — [udi vyndrajucich sa z temnoty na miesta svetla. V Laboratériu
lasky videla to isté vo vztahoch. Nemusi zostat zerava pahreba — len

popol. A predsa, trosku pofikate a Sup! Objavi sa plamienok.
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V KAZDEJ Z NASLEDUJUCICH KAPITOL VAS POZIADAME,
aby ste kazdy den pocas jedného tyzdna zaviedli do svojho dna jeden
novy navyk na budovanie vztahov. Sedem dni — sedem novych
ndvykov. Budd jednoduché. Budd rychle. Budu zdbavné. Nebudd to
ziadne velké gestd a nijaké velké, naro¢né rozhovory. Neexistuju
ziadne poziadavky na to, kedy a kde budete tieto cvicenia robit. Mo-
zete ich realizovat kedykolvek pocas diia, aj v dei, ked toho maite
vela. Mozete ich robit, ked budete ukladat riad, pocas jazdy v aute...
Nie je potrebné ni¢ kupovat, fyzicky vykondvat ani pripravovat. Mo-
Zete zalat okamzite. Ale skor ako za¢neme, chceme odpovedat na
niekolko otdzok, ktoré mozno mite o tejto knihe, ako ju pouzivat

a ¢o mozete ocakavat.
Nie je na to prilis skoro?

Ak ste sa prave zoznamili s niekym, kto vas zaujal, mozno premyslate,
¢i nie je prili§ skoro na ,intervenciu“. Na zozndmenie sa s tymito
,osved¢enymi pristupmi“ k laske nie je nikdy skoro. Cim skor, tym
lepsie. Viésina pérov ¢akd s vyhladanim pomoci prili§ dlho -
v priemere Styri az Sest rokov. Kym k ndm pridu, zabludia uz tak

daleko, ze musime vynalozit dost usilia, aby sme im pomohli ndjst
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spravnu cestu. Casto si pomyslime: Skoda, ze sme sa k vam nedostali
skor! Existuje mylnd predstava, Ze pomoc vo vztahu potrebujete len
vtedy, ked mate problémy. Takto sa v$ak vdcsina z nds v inych oblas-
tiach zZivota vobec nesprava.

Vo vsetkom, od ndsho tela cez kariéru az po nase autd, sme proak-
tivni — snazime sa sprdvne stravovat a cvicit, svoje autd servisujeme,
skor ako sa pokazia. Pre¢o nepremyslame o vztahoch rovnako? Je
rozumné zacat v¢as — aby bol kazdy vztah ¢o najzdravsi a najlepsie
naolejovany. Ak ide o iplne novy vztah, mozno este ani neviete, ¢i je
to osoba, s ktorou chcete stravit zvysok zivota — a to je v poriadku!
Nemusite si byt stopercentne isti, staci, ak viete, Ze na to chcete prist.
Udaje v tejto knihe — vybrané z najtspesnejsich vztahov, ktoré sme
studovali — vdm pomo6zu vykrocit spravnou nohou... a potom pokra-

Covat spravnym smerom.
Nie je na to prilis neskoro?

Ak sa k tejto knihe dostdvate v obzvlast turbulentom obdobi svojho
manzelstva alebo partnerstva, mozno premyslate, ¢i ste uz ¢as na
zmenu ndhodou neprepésli. Vase problémy sa mo6zu zdat kom-
plikované a hlboko zakorenené. Mozno sa vam zd4 tazké vidiet cestu
von. Mézeme vam vsak povedat toto: za vsetky roky nasho vyskumu
a praxe sme sa len velmi zriedka stretli s parmi, pre ktoré uz bolo na-
0zaj ,neskoro®. Vic¢sina dvojic ¢akd v priemere $est rokov, kym st ne-
$tastné, a az potom vyhladaji pomoc.' Ci uz ste si problémy vsimli
pred tyzdnom, alebo pred desiatimi rokmi — mdézeme vdm pomoct.
Jediné, ¢o skuto¢ne znamend koniec vztahu, je, ak ste uz obaja hodili
uterdk do ringu. Ak vsak drzite v rukdch tato knihu, stavime sa, Ze to
nie je vas pripad. Povedali sme, ze dokdzeme s 90-percentnou pres-
nostou predpovedat, ¢i par zostane spolu alebo nie a ¢i to bude stast-

ny zvdzok — ale to nie je vytesané do kamena. Nemo6zeme doslova
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vidiet do buducnosti. Jednoducho len to ¢o najlepsie odhadujeme na
zdklade pozorovanych vzorcov. Ked ludia zmenia tieto nezdravé
vzorce na zdravé, mdzu zmenit svoju budidcnost. Mozno si myslite,
ze pre dvojice, ktoré su na zaciatku intervencie najviac nestastné, to
bude mat najmensie prinosy — Ze to nebudd moéct dobehnut. Nie je
to vSak pravda. Nas$ vyskum (a vyskumy inych odbornikov v tejto ob-
lasti) ukazuje, Ze pary, ktoré sa najviac trapia, v skuto¢nosti mozu zis-
kat najviac. Kazdy moze nieco ziskat. A ak idete po poriadne hrbola-
tej ceste, v skuto¢nosti sa mozete najviac zmenit. Stru¢ne povedané:

nikdy nie je neskoro, aby ste si posilnili vztah.
Co ak méj partner nie je z toho prilis nadseny?

Bolo by skvelé, keby ste citali spolu. Toto je vSak skutoény zZivot a veci
sa nie vzdy vyvijaju podla nasej predstavy! Ak ste iniciativnymi pri
¢itani tejto knihy vy, podelte sa so svojim partnerom o najzaujimavej-
$ie poznatky z kazdej kapitoly — nieco ako: ,,Pocuj, vedel si, ze dvojice,
ktoré sa maznaju a objimaji, maja najviac sexu?“ Ide o to, aby ste ho
nie¢im zaujali. Alebo povedzte toto: ,Cvicenia st fakt velmi jednodu-
ché. Vidsina z nich sa dé zvladnut za par minat. A st zdbavné.” Pove-
dzte partnerovi, ze toto vsetko su spdsoby, ako posilnit vasen,
spojenie a dobry sex — a vniest do vztahu trochu viac lahkosti a ldsky.
To by sa ndm vSetkym hodilo, a to bez ohladu na to, aké skvelé mame

partnerské vztahy.
Skutocne sa da zmenit vztah za tyzden?

Ked sme viedli Laboratérium ldsky, mali sme vela tspechov pri prici
s parmi, ktorym sme u$ili sibor intervencii na mieru. Zaujimalo nds
vsak: Co keby sa pary nemohli zucastnit na celom vikendovom

workshope? Mohli by sme im aj tak pomo6ct? Tak sme uskutoc¢nili
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experiment (s pomocou casopisu Reader’s Digest a autorky Joan
DeClaire). Priviedli sme pary a vykonali kompletné hodnotenie ich
vztahov — vycerpavajlce dotazniky, ktoré prenikli do kazdého zaku-
tia ich vztahu. Potom sme ich poslali na obed. Kym si isli kupit send-
vic, stretli sme sa so svojimi zamestnancami, aby sme prebrali ich od-
povede, vyhodnotili idaje a vybrali jednu jedinu intervenciu, ktord
by sme s nimi mohli urobit za hodinu. Napriklad naucit ich pozitivne
vyjadrovat svoje potreby bez toho, aby kritizovali svojho partnera.
Ked sa vratili, urobili sme td jednu intervenciu, ktort sme si vybrali.
Potom sme cakali... dva roky.

Po tychto dvoch rokoch Joan navstivila vSetky pary. Zistila
ohromujdcu tspesnost tohto jediného zasahu. Vo vSeobecnosti vset-
ky tieto dvojice zmenili svoju dynamiku. A zostali zmenené aj o dva
roky neskor.> Ano, urcili sme intervenciu, o ktorej sme predpokladali,
7e bude najviac uzito¢nd. Ale bolo zardzajuice, ze jedna jedind zmena
v spOsobe interakcie paru mohla tak vyrazne ovplyvnit ich vztah a zi-
vot. Ak sa teda pytate, Ci tieto malé zmeny v navykoch, ktoré tu od-

portcame, skuto¢ne mézu zmenit vas vztah. Odpoved znie: Ano.
Sme zaltlbeni. Vari to nestaci?

To je jednoduché. Nie. Laska nestaci. Pretoze ¢asom prestavame
jeden druhému dvorit. Prestaneme uprednostiovat romantiku, zdba-
vu, dobrodruzstvo a skvely sex. Do cesty sa ndm postavia kazdodenné
povinnosti. V $tudii tridsiatich dvojkariérnych parov Sloanovo cen-
trum pre pracujice rodiny na Kalifornskej univerzite v Los Angeles
zistilo, Ze vztahy sa Casto stdvaji len nekone¢nymi zoznamami tloh,
konverzdcia sa obmedzuje na vybavovanie povinnosti a plinovanie.?
Inymi slovami, aspekty vztahu, ktoré vam predstavime, musite
zamerne praktizovat. Tieto postupy vdim pomézu, ak préve s niekym

chodite a premyslate, ¢o dalej, ale tiez ak ste uz piatdesiat rokov
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manzelia. Plati to pre akykolvek vek, akékolvek §tddium vztahu. Toto
je nasa Startovacia rada pre skvely zaciatok, restart alebo korekciu
smeru. A vsetko, ¢o potrebujete na to, aby ste mohli zacat, je ochota

skusit to.



1. DEN

NADVIAZTE KONTAKT

ALISON A JEREMY SA ZUCASTNILI JEDNEHO Z NASICH vi-
kendovych workshopov pre partnerské dvojice a posobili unavene.
Nebolo to prekvapujtice: z ich vstupnych formuldrov sme uz vedeli,
Ze majui malé deti a uz niekolko mesiacov pracujui z domu a navyse
dohliadaji na ich doméce vzdeldvanie. Samozrejme, ze vyzerali vy-
Cerpane.

Pandémia covidu-19 sa zacala pred deviatimi mesiacmi a ako vset-
ko, aj tento workshop sa konal cez zoom. KedZze sme neboli so svojimi
ucastnikmi v rovnakom fyzickom priestore, museli sme sa obzvlast
sustredit na pozorovanie ich emocionélnych rozpolozeni a rec tela.
Teraz sme aj cez mierne zrnité jasné okno zoomu mohli vidiet Aliso-
nino a Jeremyho vzdjomné odpojenie. Sedeli vedla seba, takze sme
ich cez obrazovku videli oboch, ale mohli byt vo svojich vlastnych
oddelenych zoom $tvorcoch, sediet v roznych miestnostiach ¢i kilo-
metre od seba.

Alison a Jeremy vysvetlili, preco sa prihlasili: citili, Ze neustéle
maju rozdielne ndzory. Zdalo sa, ze sa nikdy nezhodnt na tom, ako
sa k veciam postavit — od toho, ako pristupovat k dietatu, ktoré nech-
ce dojest svoju zeleninu, az po to, aké riziko st ochotni podstipit po-
¢as pandémie. Mali by sa stretdvat s priatelmi iba v exteriéri alebo sa
vObec s nimi nevidat? Mali by vyzadovat, aby deti nosili rugka, ked sa
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