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ÚVOD

PO MALRCH DÁVKACH,
ALE KAŤDR DET

L Á S K A . S I L N É S LO VO , K TO R É BA G KO D E F I N O VAB . Básnici sa
o to snaSili celé stároEia. Láska je ako tá najEervenŇia ruSa. (Burns)
Láska je maják, Eo h2adí z dia2ky, vSdy pevne búrkam v ústrety. (Shakes-
peare) Láska je „mnoho-nádherná“ vec. (Hovorí sa v jednom klasic-
kom romantickom filme.) Láska znamená nikdy nemusie7 poveda7
prepáE. (Tvrdí sa v inom.) MôSe ma7 nieEo také obrovské, také pod-
statné, také tajomné, také individuálne… univerzálny vzorec? Existuje
„recept“ na lásku?

Odpove3 znie: Áno!
A najdôleSitejŇia vec, ktorú treba vedie7 o „recepte na lásku“, je, Se

ho treba uSíva7 pravidelne v malbch dávkach. Drobné dávky kaSdb de5
– to je to, Eo je potrebné na vytvorenie zdravého vz7ahu. PreEo? Preto-
Se presne v tom tkvie vz7ah – nie jedna ve2ká vec, ale milión maliE-
kostí, kaSdb de5, po celb Sivot.

NieEo o tom asi vieme, ke3Se lásku skúmame uS vyŇe pä7desiat
rokov. ZaEalo sa to Johnovbm ranbm vbskumom manSelskbch inter-
akcií na Univerzite v Indiane a pokraEujeme aS dodnes, ke3 prostred-
níctvom Gottmanovho inŇtitútu stále úzko spolupracujeme s pármi.
Ke3 sme v roku yXX1 zaloSili Laboratórium lásky v Seattli, chceli sme
vedie7: 4o robí lásku trvalou? PreEo jeden pár zostane navSdy spolu,
zatia2 Eo inb sa rozíde? A bolo vôbec moSné nieEo z toho kvantifikova7
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pomocou údajov – pouSi7 nástroje vedy a matematického modelova-
nia na predpovedanie, Ei pár bude Si7 Ň7astne aS do smrti?

Odvtedy sme skúmali vŇetky druhy párov – zosobáŇené a nezoso-
báŇené, homosexuálne a heterosexuálne, páry s de7mi aj bezdetné,
novomanSelov aj dlhoroEnbch partnerov – skúsenbch profesionálov,
aby sme odhalili k2úEové faktory, ktoré robia dobrb vz7ah dobrbm.
Pozreli sme sa na kaSdb aspekt ich vz7ahu – na reE ich tela, spôsob,
akbm sa rozprávajú, spôsob, akbm sa hádajú, ich osobnú históriu
a ich milostné príbehy. Sledovali sme, ako im stúpa a klesá tep,
a merali sme záplavu stresovbch hormónov v ich telách. NatáEali sme
kaSdb ich pohyb a analyzovali kaSdb záber rozkúskovanb na stotiny
sekundy. ZhromaSdili sme kaSdb útrSok údajov, ktorb sa dal získa7.
Nadvihli sme vrchnák a vybrali sme vŇetky súEiastky, aby sme zistili,
ako presne fungujú. Podobne ako hadrónovb urbch2ovaE Eastíc rozbí-
ja atóm, chceli sme zisti7, Ei sa nám podarí izolova7 stavebné kamene
lásky.

4o sme sa dozvedeli, ke3 sme do laboratória preniesli lásku? Na-
ozaj ve2a. Bolo to naŇe celoSivotné dielo. A táto struEná kniha vám
ponúkne len kúsok z neho. Myslíme si vŇak, Se v mnohbch oh2adoch
je to ten najdôleSitejŇí kúsok. V tomto malom kúsku, v podobe
sedemd5ového akEného plánu, vás prevedieme svojimi základnbmi
zisteniami – prvbmi krokmi pri budovaní lásky, ktorá pretrvá. Tu je
predbeSné zhrnutie: láska je prax. Je to viac ako pocit, je to konanie.
Je to nieEo, Eo robíte, nie nieEo, Eo sa vám len tak prihodí. Lebo na to,
aby ste si udrSali zdravb, prosperujúci vz7ah, musíte mu dáva7 – a do-
stáva7 – kaSdodennú dávku.

Prekvapujúce na tom je, Se nejde o ve2ké gestá. Nie je to kytica na
De5 svätého Valentína ani spontánny vblet do ParíSa. Nie je to John
Cusack stojaci pred dverami vaŇej spálne s boomboxom. Naopak, ide
o maliEkosti, ktoré sa vŇak robia Easto. PoEuli ste uS vbraz „diabol sa
skrbva v detailoch“? NuS, láskyplnb vz7ah tvoria detaily. Nie je 7aSké



ich uskutoEni7, ale príliŇ Easto sa na ne zabúda. VŇetci sme poEuli
frázu „netráp sa pre maliEkosti“. MoSno je to dobrá Sivotná rada, ale
ke3 ide o lásku, je stopercentne nesprávna. Láska je o maliEkostiach.
A práve teraz nastal Eas sa nimi zapodieva7.

Skala, Zo zmenila tok rieky

Mark a Annette sa rozhodli rozís7. Nebolo to 2ahké rozhodnutie –
boli manSelmi viac ako desa7 rokov a mali osemroEnú dcéru. NieEo
vŇak urEite nebolo v poriadku, a to uS dos7 dlho. Pomaly vyhasínala
ich vzájomná prí7aSlivos7, záujem, priate2stvo. Ich manSelstvo sa
stalo nudnbm a zatuchnutbm. NeteŇili sa jeden na druhého na konci
d5a ako kedysi a väEŇina ich interakcií sa teraz konEila v akomsi na-
pätí, nie nehe. V najlepŇom prípade sa cítili ako obchodní partneri
alebo spolubbvajúci, nie ako milenci alebo priatelia.

Ako poslednú moSnos7 Mark navrhol, aby navŇtívili terapeuta.
Predtbm to neskúŇali. Ale Annette si povedala, preEo nie? Nemali Eo
strati7. Terapeut si vypoEul ich príbeh. Pbtal sa ich, Eo si myslia, Se
nefunguje, a preEo sa chcú rozís7. PoEas série tbSdennbch sedení sa
dôvody vyjasnili: Nevychádzali spolu. 6iadny sex. Zdalo sa, Se sa len
hádajú.

A potom jeden tbSde5 terapeut povedal: „Mám pre vás úlohu na
víkend.“

Vysvetlil, Se chce, aby urobili nieEo mimo svojej komfortnej zóny.
Pod2a ich vlastného opisu boli pomerne prieberEiví – radi udrSiavali
svoj domov bezchybnb a vysoko organizovanb. 4istota bola pre nich
najvyŇŇou prioritou. Ich dcéra mala svoje hraEky vSdy pekne uloSené,
v ich dome nebola jediná vec mimo svojho miesta.

Terapeut im teda dal túto úlohu: Urobte si v záhrade blatovú
bitku. ManSelia zostali v Ňoku. 4o? „Boj v blate,“ trval na svojom
terapeut. „Vytiahnite hadicu, vytvorte jamu s blatom, obleEte si
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staré obleEenie a vlezte do nej. Ohadzujte sa blatom, dajte sa do
toho!“

Doma manSelia pokrútili hlavami a vzdychli si. 8koda, Se sa z toho
terapeuta vyk2ul Eudák. Budú si musie7 nájs7 nového. Ich dcéra, ktorá
ich poEúvala, mala inb názor.

„Myslím si, Se je to skvelb nápad!“ zapojila sa.
Len pokrútili hlavami. Deti! PriŇiel víkend a oni sa cítili – ako

zvyEajne – vzájomne odpojení a napätí. Vo svojej Siarivo Eistej ku-
chyni popíjali kávu a rozprávali sa: VykaŇlú sa na terapiu? ZaEnú
h2ada7 odznova, aby si naŇli iného terapeuta? Opä7 im skoEila do reEi
dcéra. „Urobme si tú bitku v blate!“ zvolala. „No tak, urobme to! Len
to skúste!“ dobiedzala. Ak máte deti alebo nejaké poznáte, viete, aké
dokáSu by7 vytrvalé – a hlasné. Mark a Annette sa vzdali. „Dobre,
dobre,“ povedali. „Vyhrala si.“

Obliekli si nejaké staré obleEenie. Mark vyhrabal triEko, ktoré do-
stal na koncerte pred rokmi, ke3 spolu eŇte chodili, hoci teraz mal
Ňedivé vlasy a triEko mu bolo okolo brucha trochu tesné. Annette si
obliekla starú f2akatú blúzu, ktorá uS dávno vyŇla z módy. Obaja sa
cítili dos7 hlúpo, ke3 tam tak stáli a Eakali, kbm sa do jamy s hlinou
napustí studená voda. Ich dcéra sa vŇak na nich pozerala s oEakáva-
ním, plná vzruŇenia… Eo iné mali robi7?

Mark sa zohol, nabral hrs7 studeného blata, ale potom zaváhal.
Annette to vyuSila a hodila mu blato pred nohy. Postriekala mu tvár
Ňpinavbmi kvapkami. To ho vyprovokovalo a hodil po nej blato, Eo
drSal v hrsti. Ona vykríkla a zohla sa po 3alŇie. Ich dcéra nabrala ob-
rovské hrste a o chví2u to bola úplná vojna. 4oskoro uS zavbjali od
smiechu, blato hádzali na vŇetky strany, Ňmbkalo sa im, k9zali sa a vá-
2ali v 5om. Nakoniec sa objali okolo ramien, smiali sa a bozkávali.
Nikdy si neboli bliSŇí. Alebo… odpornejŇí.

Táto bitka v bahne úplne zmenila ich vz7ah. Bolo to len pár oka-
mihov – a predsa mali obrovskb vplyv. Od tej chvíle sa Mark



a Annette rozhodli, Se si v rodine nájdu viac Easu na zábavu a dobro-
druSstvo. Ich skúsenos7 nám pripomína, ako môSe rieka zmeni7 celb
svoj tok, ke3 do nej uprostred prúdu spadne jediná skala. Prúd obte-
ká okolo skaly, voda vystupuje z brehov a razí si novú cestu cez
piesok, hlinu a kamene. Geológovia zistili, Se postupom Easu môSu
rieky tbmto spôsobom dokonca vymodelova7 nové údolia – a to vŇet-
ko v3aka jednej drobnej zmene.

V Laboratóriu lásky

Mark a Annette sa s nami podelili o tento a 3alŇie príbehy, ke3 priŇli
do Laboratória lásky, aby sa zúEastnili na jednej z naŇich Ňtúdií. Ke3
sme ich pozorovali, bolo jasné, Se sa im podarilo znovu vytvori7 silné
a láskyplné manSelstvo. Po to2kbch rokoch intenzívneho vbskumu
dokáSeme po pätnástich minútach pozorovania partnerskej dvojice
s X1-percentnou presnos7ou predpoveda7, Ei spolu zostane alebo
nie… a Ei tento zväzok bude Ň7astnb.y Bolo zjavné, Se Mark a Annette
sú beSci na dlhé trate.

Dlho pred tbm, ako sme zaloSili Gottmanov inŇtitút, John zaEínal
ako matematik, fascinovanb spôsobmi, akbmi Eísla dokáSu predpove-
da7 dôleSité pravdy o svete. AvŇak poEas postgraduálnej práce na
MIT zistil, Se ho viac zaujímajú psychologické uEebnice jeho spolu-
bbvajúceho ako jeho vlastné.

Zmenil svoje zameranie. A potom, po nieko2kbch desa7roEiach
strávenbch vbskumom vz7ahov, sa znovu vynorila jeho stará láska
k matematike. ZaEal sa zaujíma7 o matematiku lásky. Matematickí
biológovia predsa dokázali modelova7 rôzne veci, od pandémií cez
tvorbu nádorov aS po to, preEo majú tigre pruhy a leopardy Ňkvrny.
Tak preEo nie lásku? Jednou z prvbch vecí, ktoré John v Laboratóriu
lásky objavil, bolo, Se sa Easto mblime v tom, Eo spôsobuje, Se láska
trvá. Sledovaním svojich teórií a vbsledkov v priebehu Easu zistil, Se
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:1 percent jeho prvbch predstáv o tom, Eo spôsobuje úspech alebo
neúspech manSelstva, bolo nesprávnych. Rovnako ako my ostatní, aj
on si tieto názory vytvoril na základe kultúrnych stereotypov – na-
Ňich ob2úbenbch románov, televíznych relácií a filmov, naŇich vlast-
nbch rodín a skúseností.

Tie vŇetky nás môSu zvies7 na scestie a Easto to aj robia. To je dô-
vod, preEo naozaj potrebujeme údaje. Analbza dát môSe presne od-
hali7, Eo je pravda a Eo nie o tom, Eo pomáha vz7ahom uspie7. Na-
Ň7astie aj napriek tomuto ponurému poEiatoEnému zisteniu o ne-
správnych prognózach to John nevzdal. Spolu so svojím najlepŇím
priate2om doktorom Robertom Levensonom a s manSelkou doktor-
kou Julie Schwartz Gottman zasvätil svoju kariéru zhromaS3ovaniu
a analyzovaniu údajov s cie2om odhali7 pravdu. Vbsledky? Existencia
vedy o láske. A Eo je najlepŇie, teraz poznáme jasné spôsoby, ako
vz7ahu pomôc7. Láska uS nie je – po dlhom Ease – takou záhadou.

V Laboratóriu lásky sme dlhodobo skúmali viac ako tritisíc párov,
priEom niektoré sme sledovali aS dvadsa7 rokov, a skúmali sme viac
ako Ňtyridsa7tisíc párov, ktoré sa chystali zaEa7 párovú terapiu. Ne-
spoEetné hodiny sme pozerali rôzne videozáznamy. ZhromaSdili sme
milióny dát. A zistili sme, Se existujú univerzálne faktory, ktoré vy-
tvárajú alebo rozbíjajú vz7ah, ktoré predpovedajú, Ei pár zostane
spolu Ň7astnb alebo nie.

Po prvé, pár musí by7 zvedavb jeden na druhého. VŇetci Easom
rastieme a meníme sa. ÚspeŇné páry to vedia a venujú Eas tomu, aby
si vytvorili a rozŇírili svoje „mapy lásky“ – svoje poznatky o vnútor-
nom svete toho druhého. To znamená nielen klás7 otázky, ale aj pbta7
sa správny druh otázok. Po druhé, pár si musí navzájom prejavova7
náklonnos7 a obdiv. To okrem iného znamená vidie7 a oceni7 to, Eo
váŇ partner robí dobre, nájs7 a zamera7 sa na veci, ktoré na 5om ob-
divujete, a vyjadri7 ich nahlas alebo dotykom. Ve2a 2udí si myslí, Se ich
partner uS vie, Se je milovanb a ctenb – ale z naŇich pozorovaní



vyplbva, Se to tak nie je. Milujúce slová je potrebné vyslovi7 nahlas
ove2a EastejŇie, ako si uvedomujeme. Nie sú ako jedinb pohár vody,
ktorb dáte svojej rastline v kvetináEi raz za nieko2ko dní, ale sú skôr
ako nepretrSité dbchanie kyslíka. A po tretie, pár sa obracia k sebe
namiesto toho, aby sa odvracal. To znamená, Se partneri robia a rea-
gujú na to, Eo nazbvame „návrhy na spojenie“. Tieto ponuky môSu
ma7 podobu maliEkostí, ako je vzájomné oslovovanie sa menom, aS
po ve2ké veci, ako je Siados7 o uspokojenie hlbŇích potrieb. ÚspeŇné
páry sú dostatoEne bystré na to, aby si vŇimli, Se jeden z partnerov
robí „návrh“, a ak je to potrebné, prestane sa ten druhb venova7 tomu,
Eo robí, a zapojí sa.

Toto sú faktory, ktoré odde2ujú „majstrov lásky“ od stroskotancov.
Majstri tieS chápu, Se práve maliEkosti, ktoré robíte (alebo nerobíte)
na dennej báze, dokáSu vytvori7 alebo zniEi7 vz7ah – lebo práve tie
vytvárajú intimitu. Na to, aby sa vz7ah zmenil, netreba ve2a. StaEí
jedna alebo dve otázky – tie správne. StaEí po3akovanie alebo
skutoEnb úprimnb kompliment. StaEí da7 partnerovi Ňancu, aby pre
vás nieEo urobil. StaEí Ňes7sekundovb bozk. A niekedy staEí… hrs7
blata.

MoSno ste si vŇimli nieko2ko vecí, ktoré v uvedenom zozname
zjavne chbbajú. Najvidite2nejŇie asi konflikt. Samozrejme, konflikt je
súEas7ou kaSdého blízkeho vz7ahu.

Ke3 je vŇak vz7ah v koncoch alebo dokonca len trochu ochladne,
ve2kb konflikt je to posledné, Eo by ste chceli zaEa7. Netvrdíme, Se
máte svoje problémy ignorova7. Hovoríme len, Se konflikt nie je to
správne miesto, kde by ste mali zaEa7. Z laboratória vieme, Se najlep-
Ňie vz7ahy nie sú postavené na tom, Se si partneri väEŇinou hovoria,
Eo je zlé. Sú postavené na tom, Se si partneri väEŇinou hovoria, Eo je
správne. TakSe Ei uS idete po hrbo2atej ceste, alebo vz7ah práve za-
Eínate a prembŇ2ate, aké trecie plochy vás Eakajú, jedna vec, ktorú tu
nebudeme robi7, je, Se vás necháme sadnú7 si za stôl, pracova7 na
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vaŇich zruEnostiach v oblasti zvládania konfliktov alebo na worksho-
pe o zvládaní ve2kbch problémov. Povieme vám, aby ste najprv vyŇli
do záhrady, urobili si blatovú jamu a trochu vypustili paru. S2ubu-
jeme, Se vám to u2ahEíme. V priebehu nasledujúceho tbSd5a môSete
zmeni7 kultúru svojho vz7ahu k lepŇiemu – a môSete to urobi7 malb-
mi, okamSite vykonate2nbmi krokmi. PoEas nasledujúcich siedmich
dní bude vaŇe motto takéto: MaliEkosti, ale Easto.

Na strednej ani na vysokej Ňkole nikto neabsolvuje takbto pred-
met. (Hoci by sme mali!) Sme odkázaní na to, aby sme sa uEili budo-
va7 vz7ahy z pozorovania svojich rodiEov alebo z televízie a filmov.
A to nie je vSdy dobrb uEebnb plán. Trvalo nám celé roky, kbm sme
priŇli na vzorec dobrého vz7ahu, a v nasledujúcich siedmich d5och
budeme rozdáva7 svoje najlepŇie a najvyberanejŇie rady s ve2kbm po-
tenciálom. DokáSe to kaSdb, a to bez oh2adu na to, z akéhoko2vek vb-
chodiskového bodu vychádza. Julie vo svojej praxi pracovala indi-
viduálne s 2u3mi v tbch naj7aSŇích podmienkach, aké si viete pred-
stavi7. Boli to vojnoví veteráni s posttraumatickou stresovou poru-
chou (PTSD), závislí od heroínu, 2udia, ktorí preSili rakovinu,
a komunity v hlbokej chudobe. Je to 7aSké a srdcervúce. Ona to vŇak
miluje. Je to práca, ktorá zobrazuje neuverite2nú odolnos7 2udskej
duŇe – 2udí vynárajúcich sa z temnoty na miesta svetla. V Laboratóriu
lásky videla to isté vo vz7ahoch. Nemusí zosta7 Seravá pahreba – len
popol. A predsa, troŇku pofúkate a Ňup! Objaví sa plamienok.



AKO PRACOVAU S TOUTO KNIHOU

V K A GD E J Z N A S L E DU J Ú C I C H K A P I TO L VÁ S P O G I A DAM E ,

aby ste kaSdb de5 poEas jedného tbSd5a zaviedli do svojho d5a jeden
novb návyk na budovanie vz7ahov. Sedem dní – sedem novbch
návykov. Budú jednoduché. Budú rbchle. Budú zábavné. Nebudú to
Siadne ve2ké gestá a nijaké ve2ké, nároEné rozhovory. Neexistujú
Siadne poSiadavky na to, kedy a kde budete tieto cviEenia robi7. Mô-
Sete ich realizova7 kedyko2vek poEas d5a, aj v de5, ke3 toho máte
ve2a. MôSete ich robi7, ke3 budete uklada7 riad, poEas jazdy v aute…
Nie je potrebné niE kupova7, fyzicky vykonáva7 ani pripravova7. Mô-
Sete zaEa7 okamSite. Ale skôr ako zaEneme, chceme odpoveda7 na
nieko2ko otázok, ktoré moSno máte o tejto knihe, ako ju pouSíva7
a Eo môSete oEakáva7.

Nie je na to príliĎ skoro?

Ak ste sa práve zoznámili s niekbm, kto vás zaujal, moSno prembŇ2ate,
Ei nie je príliŇ skoro na „intervenciu“. Na zoznámenie sa s tbmito
„osvedEenbmi prístupmi“ k láske nie je nikdy skoro. 4ím skôr, tbm
lepŇie. VäEŇina párov Eaká s vyh2adaním pomoci príliŇ dlho –
v priemere Ňtyri aS Ňes7 rokov. Kbm k nám prídu, zablúdia uS tak
3aleko, Se musíme vynaloSi7 dos7 úsilia, aby sme im pomohli nájs7
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správnu cestu. 4asto si pomyslíme: 8koda, Se sme sa k vám nedostali
skôr! Existuje mylná predstava, Se pomoc vo vz7ahu potrebujete len
vtedy, ke3 máte problémy. Takto sa vŇak väEŇina z nás v inbch oblas-
tiach Sivota vôbec nespráva.

Vo vŇetkom, od náŇho tela cez kariéru aS po naŇe autá, sme proak-
tívni – snaSíme sa správne stravova7 a cviEi7, svoje autá servisujeme,
skôr ako sa pokazia. PreEo neprembŇ2ame o vz7ahoch rovnako? Je
rozumné zaEa7 vEas – aby bol kaSdb vz7ah Eo najzdravŇí a najlepŇie
naolejovanb. Ak ide o úplne novb vz7ah, moSno eŇte ani neviete, Ei je
to osoba, s ktorou chcete strávi7 zvyŇok Sivota – a to je v poriadku!
Nemusíte si by7 stopercentne istí, staEí, ak viete, Se na to chcete prís7.
Údaje v tejto knihe – vybrané z najúspeŇnejŇích vz7ahov, ktoré sme
Ňtudovali – vám pomôSu vykroEi7 správnou nohou… a potom pokra-
Eova7 správnym smerom.

Nie je na to príliĎ neskoro?

Ak sa k tejto knihe dostávate v obzvláŇ7 turbulentom období svojho
manSelstva alebo partnerstva, moSno prembŇ2ate, Ei ste uS Eas na
zmenu náhodou neprepásli. VaŇe problémy sa môSu zda7 kom-
plikované a hlboko zakorenené. MoSno sa vám zdá 7aSké vidie7 cestu
von. MôSeme vám vŇak poveda7 toto: za vŇetky roky náŇho vbskumu
a praxe sme sa len ve2mi zriedka stretli s pármi, pre ktoré uS bolo na-
ozaj „neskoro“. VäEŇina dvojíc Eaká v priemere Ňes7 rokov, kbm sú ne-
Ň7astné, a aS potom vyh2adajú pomoc.y 4i uS ste si problémy vŇimli
pred tbSd5om, alebo pred desiatimi rokmi – môSeme vám pomôc7.
Jediné, Eo skutoEne znamená koniec vz7ahu, je, ak ste uS obaja hodili
uterák do ringu. Ak vŇak drSíte v rukách túto knihu, stavíme sa, Se to
nie je váŇ prípad. Povedali sme, Se dokáSeme s X1-percentnou pres-
nos7ou predpoveda7, Ei pár zostane spolu alebo nie a Ei to bude Ň7ast-
nb zväzok – ale to nie je vytesané do kame5a. NemôSeme doslova



vidie7 do budúcnosti. Jednoducho len to Eo najlepŇie odhadujeme na
základe pozorovanbch vzorcov. Ke3 2udia zmenia tieto nezdravé
vzorce na zdravé, môSu zmeni7 svoju budúcnos7. MoSno si myslíte,
Se pre dvojice, ktoré sú na zaEiatku intervencie najviac neŇ7astné, to
bude ma7 najmenŇie prínosy – Se to nebudú môc7 dobehnú7. Nie je
to vŇak pravda. NáŇ vbskum (a vbskumy inbch odborníkov v tejto ob-
lasti) ukazuje, Se páry, ktoré sa najviac trápia, v skutoEnosti môSu zís-
ka7 najviac. KaSdb môSe nieEo získa7. A ak idete po poriadne hrbo2a-
tej ceste, v skutoEnosti sa môSete najviac zmeni7. StruEne povedané:
nikdy nie je neskoro, aby ste si posilnili vz7ah.

Io ak môj partner nie je z toho príliĎ nadĎenJ?

Bolo by skvelé, keby ste Eítali spolu. Toto je vŇak skutoEnb Sivot a veci
sa nie vSdy vyvíjajú pod2a naŇej predstavy! Ak ste iniciatívnymi pri
Eítaní tejto knihy vy, pode2te sa so svojím partnerom o najzaujímavej-
Ňie poznatky z kaSdej kapitoly – nieEo ako: „PoEuj, vedel si, Se dvojice,
ktoré sa maznajú a objímajú, majú najviac sexu?“ Ide o to, aby ste ho
nieEím zaujali. Alebo povedzte toto: „CviEenia sú fakt ve2mi jednodu-
ché. VäEŇina z nich sa dá zvládnu7 za pár minút. A sú zábavné.“ Pove-
dzte partnerovi, Se toto vŇetko sú spôsoby, ako posilni7 váŇe5,
spojenie a dobrb sex – a vnies7 do vz7ahu trochu viac 2ahkosti a lásky.
To by sa nám vŇetkbm hodilo, a to bez oh2adu na to, aké skvelé máme
partnerské vz7ahy.

SkutoZne sa dá zmeniČ vzČah za tJYdeŠ?

Ke3 sme viedli Laboratórium lásky, mali sme ve2a úspechov pri práci
s pármi, ktorbm sme uŇili súbor intervencií na mieru. Zaujímalo nás
vŇak: 4o keby sa páry nemohli zúEastni7 na celom víkendovom
workshope? Mohli by sme im aj tak pomôc7? Tak sme uskutoEnili
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experiment (s pomocou Easopisu Reader’s Digest a autorky Joan
DeClaire). Priviedli sme páry a vykonali kompletné hodnotenie ich
vz7ahov – vyEerpávajúce dotazníky, ktoré prenikli do kaSdého záku-
tia ich vz7ahu. Potom sme ich poslali na obed. Kbm si iŇli kúpi7 send-
viE, stretli sme sa so svojimi zamestnancami, aby sme prebrali ich od-
povede, vyhodnotili údaje a vybrali jednu jedinú intervenciu, ktorú
by sme s nimi mohli urobi7 za hodinu. Napríklad nauEi7 ich pozitívne
vyjadrova7 svoje potreby bez toho, aby kritizovali svojho partnera.
Ke3 sa vrátili, urobili sme tú jednu intervenciu, ktorú sme si vybrali.
Potom sme Eakali… dva roky.

Po tbchto dvoch rokoch Joan navŇtívila vŇetky páry. Zistila
ohromujúcu úspeŇnos7 tohto jediného zásahu. Vo vŇeobecnosti vŇet-
ky tieto dvojice zmenili svoju dynamiku. A zostali zmenené aj o dva
roky neskôr.f Áno, urEili sme intervenciu, o ktorej sme predpokladali,
Se bude najviac uSitoEná. Ale bolo zaráSajúce, Se jedna jediná zmena
v spôsobe interakcie páru mohla tak vbrazne ovplyvni7 ich vz7ah a Si-
vot. Ak sa teda pbtate, Ei tieto malé zmeny v návykoch, ktoré tu od-
porúEame, skutoEne môSu zmeni7 váŇ vz7ah. Odpove3 znie: Áno.

Sme zaÍúbení. Vari to nestaZí?

To je jednoduché. Nie. Láska nestaEí. PretoSe Easom prestávame
jeden druhému dvori7. Prestaneme uprednost5ova7 romantiku, zába-
vu, dobrodruSstvo a skvelb sex. Do cesty sa nám postavia kaSdodenné
povinnosti. V Ňtúdii tridsiatich dvojkariérnych párov Sloanovo cen-
trum pre pracujúce rodiny na Kalifornskej univerzite v Los Angeles
zistilo, Se vz7ahy sa Easto stávajú len nekoneEnbmi zoznamami úloh,
konverzácia sa obmedzuje na vybavovanie povinností a plánovanie.V
Inbmi slovami, aspekty vz7ahu, ktoré vám predstavíme, musíte
zámerne praktizova7. Tieto postupy vám pomôSu, ak práve s niekbm
chodíte a prembŇ2ate, Eo 3alej, ale tieS ak ste uS pä7desiat rokov



manSelia. Platí to pre akbko2vek vek, akéko2vek Ňtádium vz7ahu. Toto
je naŇa Ňtartovacia rada pre skvelb zaEiatok, reŇtart alebo korekciu
smeru. A vŇetko, Eo potrebujete na to, aby ste mohli zaEa7, je ochota
skúsi7 to.
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NADVIAŤTE KONTAKT

A L I S O N A J E R EM Y S A Z Ú W A S T N I L I J E D N É HO Z NA h I C H ví-
kendovbch workshopov pre partnerské dvojice a pôsobili unavene.
Nebolo to prekvapujúce: z ich vstupnbch formulárov sme uS vedeli,
Se majú malé deti a uS nieko2ko mesiacov pracujú z domu a navyŇe
dohliadajú na ich domáce vzdelávanie. Samozrejme, Se vyzerali vy-
Eerpane.

Pandémia covidu-yX sa zaEala pred deviatimi mesiacmi a ako vŇet-
ko, aj tento workshop sa konal cez zoom. Ke3Se sme neboli so svojimi
úEastníkmi v rovnakom fyzickom priestore, museli sme sa obzvláŇ7
sústredi7 na pozorovanie ich emocionálnych rozpoloSení a reE tela.
Teraz sme aj cez mierne zrnité jasné okno zoomu mohli vidie7 Aliso-
nino a Jeremyho vzájomné odpojenie. Sedeli ved2a seba, takSe sme
ich cez obrazovku videli oboch, ale mohli by7 vo svojich vlastnbch
oddelenbch zoom Ňtvorcoch, sedie7 v rôznych miestnostiach Ei kilo-
metre od seba.

Alison a Jeremy vysvetlili, preEo sa prihlásili: cítili, Se neustále
majú rozdielne názory. Zdalo sa, Se sa nikdy nezhodnú na tom, ako
sa k veciam postavi7 – od toho, ako pristupova7 k die7a7u, ktoré nech-
ce dojes7 svoju zeleninu, aS po to, aké riziko sú ochotní podstúpi7 po-
Eas pandémie. Mali by sa stretáva7 s priate2mi iba v exteriéri alebo sa
vôbec s nimi nevída7? Mali by vySadova7, aby deti nosili rúŇka, ke3 sa
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