1. DEN

NADVIAZTE KONTAKT

ALISON A JEREMY SA ZUCASTNILI JEDNEHO Z NASICH vi-
kendovych workshopov pre partnerské dvojice a posobili unavene.
Nebolo to prekvapujuce: z ich vstupnych formuldrov sme uz vedeli,
Ze majui malé deti a uz niekolko mesiacov pracuji z domu a navyse
dohliadaji na ich domaéce 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. KedZe sme neboli so svojimi
ucastnikmi v rovnakom fyzickom priestore, museli sme sa obzvlast
sustredit na pozorovanie ich emocionalnych 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 neustale
maju rozdielne nazory. 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 podstuipit po-
¢as pandémie. Mali by sa stretdvat s priatelmi iba v exteriéri alebo sa

vobec s nimi nevidat? Mali by vyzadovat, aby deti nosili raska, ked sa
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budd bicyklovat? Vsetko sa zmenilo na hadku. Potom zasiahla nejaka
okolnost, skor ako ju stihli vyriesit — vtrhli deti alebo sa objavil
naliehavy pracovny problém (zdalo sa, akoby sa préca teraz, ked sa
vSetko robilo na dialku, stala dvadsatstyrihodinovou ¢innostou) —
a koncilo sa to tym, ze o hddke neustdle premyslali a len sa viac roz-
¢ulovali. Zmyslali o tom druhom tak ako nikdy predtym: Nikdy nezo-
hladnuje moj ndzor, len si vymysla dovody, pre¢o sa mylim. Ona vzdy
presadzuje svoje zdujmy, vzdy musi vyhrat. ,Kedysi sme boli viac zo-
synchronizovani,* povedala Alison. ,Chcem povedat, Ze s malymi
detmi bolo vzdy vela logistiky. Teraz v§ak jednoducho nikdy nie sme
na rovnakej vlne.

Poziadali sme ich, aby opisali svoj typicky den. Kedy mali prilezi-
tosti na vzdjomné spojenie? Nie na rieSenie problémov alebo riesenie
zivotnej logistiky, ale na rozhovor a poc¢dvanie. Zaklipkali o¢ami.
»Nemdame ziadne," odpovedal Jeremy. Rédno vyskocili z postele, jeden
z nich prijimal pracovné hovory v spdlni, zatial ¢o druhy chystal ra-
najky pre deti a pripravoval ich na zac¢iatok vyucovania online, jeden
z nich alebo obaja zvycajne nakoniec vynechali obed, aby sa vtesnali
do pracovného Casu. Vecera bola chaos.

Potom jeden z nich upratoval, zatial ¢o druhy chystal deti do po-
stele.

Jeremy povedal: ,Kym dokon¢im umyvanie riadu a pridem na po-
schodie, ona uz spi’ Nemusite byt uprostred pandémie, aby vam to
znelo povedome. A nemusite mat deti, ktoré sa vam pletd pod noha-
mi, aby ste mali pocit, ze je tazké ndjst si ¢as na spojenie. Existuje
jeden obrovsky rozsireny omyl, ktorému veri vela z nds: aby bolo
spojenie zmysluplné, musime mu venovat hodiny c¢asu. Preto ked
sme zaneprazdneni, nan jednoducho nemame cas. Je to pravda?

Vobec nie.

Prilezitosti na zmysluplné spojenie mdme neustéle — ale nevyuzi-

vame ich. Nevieme presne, ¢o hladdme, a nevieme, aké ddlezité mozu
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byt tieto zdanlivo malé, prchavé a bezvyznamné okamihy. V jazyku
vedy o laske to, ¢o robime v tychto rychlych okamihoch, nazyvame
ponuky alebo ndvrhy na spojenie.

Co je to ponuka na spojenie? Nuz, mdze vyzerat ako nejaka
nidhodnd pozndmka. Alebo mo6ze mat taka jednoduchu podobu, ako
ked si jedna osoba sadne vedla druhej. Méze byt takd jemnd ako po-
vzdych. Je to pozvanie na spojenie. A to, ako reagujeme na tieto
drobné ndvrhy na spojenie, moze v skutoc¢nosti vztah upevnit alebo
znicit! Toto bol jeden z nasich prvych a najzdsadnejsich objavov v La-

boratériu lasky.
Ponuky na spojenie: najvacsi prognostik Stastia

Nase prvé Laboratérium ldsky sme vybudovali v byte na pobrezi
Montlake, nedaleko kampusu  Washingtonskej  univerzity
z Cervenych tehdl a lemovaného ceresnovymi alejami. Na Laboraté-
rium v nom bolo nezvycajne vela pohodlia. Ked don ludia vosli,
nechceli sme, aby sa citili ako vo vedeckom Laboratériu. Chceli sme,
aby sa citili ako doma.

Julie navrhla laboratérium s tymto zdmerom — na stendch viseli
obrazy, mali sme pohodlny nabytok, prijemné dekoracie a tiez plne
vybavent kuchynu. Bola tam hudba na poc¢tvanie a televizor. Velké
oknd ramovali vyhlad na jazero, hladké a trblietavé na slnku (v
skuto¢nosti tu neprsi tak c¢asto, ako si ludia myslia — nikomu to neho-
vorte, je to malé tajomstvo Seattlu). V noci sa panordma Downtownu
leskla a zvyraznovala ju ikonicka silueta veze Space Needle. Keby ste
o nas ni¢ nevedeli, mysleli by ste si, Ze ste vosli do akéhokolvek pre-
myslene zariadeného Airbnb. Odlozili by ste si cestovné tasky a vyra-
zili by ste na noc¢ny vylet do mesta. Ak ste vsak vosli do Laboratéria
lasky, nechystali ste sa do mesta. Boli ste tam preto, aby sme vas

mohli pozorovat. Mozno ste si v§imli tri kamery namontované na
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stendch v celom byte — prisli sme na to, Ze tolko ich potrebujeme, aby
sme mohli vizudlne monitorovat cely priestor bez slepych miest.

V nasej prvej velkej $tadii samostatne navstivilo Laboratérium
lasky 130 novomanzelskych parov. I$lo o pary, ktoré boli skuto¢ne
v obdobi ,medovych tyzdnov“ — v mesiacoch bezprostredne po svad-
be. Nedali sme im absoltutne Ziadne in$trukcie. Jednoducho sme ich
tam na vikend nechali Zit a robit to, ¢o by robili normélne. Ludia po-
zerali svoje oblibené programy, ¢itali noviny, varili jedlo, upratovali,
rozpravali sa, hadali sa. Vsetko sme sledovali a nahravali. Sledovali
sme aj tie najmensie vzorce spravania. VSetko sme kédovali. Neboli
sme si isti, ¢o presne hladdme — v tom ¢ase sme nevedeli, ktoré kon-
krétne spravanie sa méze ukazat ako vyznamné alebo predpovedajui-
ce buddce stastie ¢i tazkosti. Vedeli sme len, ze musime vsetko pozor-
ne sledovat a kddovat, aby sme to mohli zistit. Pomerne rychlo sa ob-
javil vzorec okolo toho, ¢o sme zacali nazyvat ponukami na spojenie.
Jedna osoba ,urobila ponuku, ¢im iniciovala moment spojenia —
mohol byt fyzicky alebo verbdlny, zjavny alebo nendpadny — a vy-
skumnik, ktory ovlddal kameru, priblizil tvire partnera.

Partneri reagovali na ponuky na spojenie jednym z troch sposo-

bov:

1. Priklonenim sa: Ukdazali pozitivnu alebo sihlasnt odpo-
ved, ¢im vzali druht osobu na vedomie, a zapojili sa do jej
pokusu o nadviazanie kontaktu. (Dokonca aj ,Hmm?“ sa

moze pocitat ako ,priklonenie sa“)

2. Odvratenim sa: Nereagovali, bud aktivne ignorovali, alebo

si len nev$imli pokus partnera o nadviazanie kontaktu.

3. Vzoprenim sa: Odpovedali podrazdene alebo nahnevane,

aby aktivne zastavili pokus svojho partnera o spojenie.
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Ako to vyzerd v praxi?

Pouzijem tento priklad: Vs partner pri prechadzani sprav v te-
leféne poznamend: ,To je ale zaujimavy cldnok” € ponuka na
spojenie

Tu st vase mozné reakcie:

a) Zdvihnete zrak a poviete: ,Ano? O ¢o ide? € priklonenie
sa

b) Pokracujete v pisani e-mailu, na ktorom pracujete, pricom

sa pozerdte na obrazovku. € odvrdtenie sa

¢) Poviete: ,Bud ticho! Nevidi§, Ze sa snazim praco-

vat?“ € vzoprenie sa

Niekedy moézu nase ponuky na spojenie vyzerat negativne alebo st
tazko ¢itatelné a my ich nechdpeme ako pokus o spojenie. Pozrime sa
na iny, mozno menej zjavny priklad:

Sedite mlcky pri veceri. Nahlas vzdychnete. (To je ponuka.) Tu je
sposob, akym by mohol vas partner reagovat:

a) Vas$ partner povie: ,Mildcik, deje sa nieco? Znie§ unave-

ne € priklonenie sa

b) Vas partner ¢ita noviny, oto¢i stranku a ni¢ nepovie. € od-

vratenie sa
¢) Vas§ partner povie: ,Co sa zase deje?” € vzoprenie sa

V laboratériu (a v redlnom Zivote!) sa ziaden par ,neprikloni“ zakaz-

dym na sto percent. Ale na tom, ¢i sa priklonite vela alebo malo,
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naozaj zalezi... velmi. Nas$ich 130 novomanzelov sme pozorovali
mnoho rokov — po¢as medovych tyzdnov, prvych tehotenstiev, poro-
dov ich deti a neskor. Niektoré dvojice ziarili $tastim, iné boli ne-
$tastné, dalSie sa rozviedli. Ked sme sa po $iestich rokoch pozreli
spdtne na udaje, aby sme zistili, aké kédované spravanie bolo vy-
znamné, prisli sme na niec¢o velmi vyznamné. Péry, ktoré sa rozviedli,
sa priklonili k ponukdm svojho partnera len v 33 percentach. Pary,
ktoré zostali spolu, sa k ponukdm priklonili v 86 percentich.! Bol to
obrovsky rozdiel — $tatisticky vyznamny rozdiel, ktory vo vedeckych
studidch vidite len zriedka.

Nasli sme hlavny bod intervencie. Ak by sme dokdzali pomoct pé-
rom pochopit délezitost tychto malych momentov, ktoré sa mozu
zdat ako nié, ktoré niekedy ani velmi neregistrujeme, mohli by sme
Iudom skutoéne poméct zmenit ich situdciu. To, ako Iudia reagovali
na partnerove ponuky na spojenie, bolo v skutoc¢nosti najvacsim
prediktorom stastia a stability vztahu. Ukazalo sa, ze tieto prchavé
kratke momenty urcovali rozdiel medzi $tastim a nestastim, medzi

trvalou laskou a rozvodom.
Priklonenie sa: vztahovy trik ¢islo jeden

Organizujeme dvojdnové workshopy pre pdry, pricom prvy den je za-
merany na priatelstvo a intimitu a druhy den na konflikty. Samozrej-
me, zmyslom workshopu je, aby sa pary pustili do oboch tychto za-
kladnych tém. No nds zaujimalo: Ktora z nich je naliehavejsia? Ak by
dvojice chceli zacat s najposobivej$imi intervenciami, ¢o by im naj-
viac pomohlo?

Urobili sme teda experimentdlnu $tadiu: jedna skupina ucast-
nikov absolvovala len prvy den, druhd skupina len druhy den a po-
sledné skupina absolvovala oba dni. O rok neskor sme tieto pary opét

kontaktovali. Ako sa v§etkym darilo?
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Asi nie je velkym prekvapenim, ze skupina, ktora absolvovala oba
dni, si po roku udrzala najtrvalejsie zmeny. Je v$ak zaujimavé, Ze skupi-
ne, ktora absolvovala len prvy den, sa tiez darilo celkom dobre! Na
druhej strane, skupina, ktora absolvovala len druhy den — iba konflikt
— sa mala najhorsie.? Posolstvo bolo jasné: sistredit sa len na konflikt je
nespravny spdsob rie$enia. Najprv musime pracovat na priatelstve.

To je tazké, pretoze ak ste v konflikte, m6zete mat silnd tuzbu ho
ynapravit“. Ale ked sa najprv vraciame k svojim konfliktom, méZeme
veci eSte zhorsit. Preco? Lebo ked napitie stipa, nase telo médze rea-
govat fyziologicky. MéZeme byt ochromeni a pouzijeme staré navyk-
nuté spdsoby zvlddania konfliktu.

Napriklad aj po tolkych rokoch v milujicom a spokojnom man-
zelstve musi John bojovat s tym, aby nebol okamzite defenzivny.
A Juliin prvy instinkt, ked atmosféra zhustne, je vybehnut z dveri
a utiect do najblizsieho lesa. Zmenit sposob, akym sa ludia pocas
konfliktu sprévaju, je velmi tazké. Avsak pri ,prikloneni sa“ menite to,
ako ludia konaja v kratkych okamihoch, ktoré sa deja kazdy den. Je
to ovela jednoduchsie. Nakoniec to pomdze aj pri konfliktoch. Zistili
sme, Ze ¢im viac je vo vztahu ,prikloneni, tym pdry lepsie riesia svoje
konflikty. Dokonca aj ked sa konflikt zvrtne, schopnost paru korigo-
vat a napravit svoju interakciu je zalozena na tom, ako velmi sa k sebe
v minulosti ,prikldnali“. Ked sa k sebe prikldnali viac, neprisli
o spolo¢ny humor, a to dokonca ani pocas konfliktu. Je v tom viac
lahkosti. Vdd¢sia schopnost zastavit sa uprostred hddky a pontuknut
pokoj a vidcsia pravdepodobnost, Ze tento pokus o ndpravu bude
prijaty a opitovany. Uspe$né pary sa nehddaji menej ako iné pary —
ale hadaju sa lepsie. A priklananie sa je jedinym a najvacsim urcuja-
cim faktorom.

Priklananie sa v skuto¢nosti znamena, Ze na emociondlny ucet
paru pribudne vklad. Vnimajte kazdy akt, ktorym sa priklonite k par-

tnerovej ponuke na nadviazanie spojenia — dokonca aj taky
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jednoduchy a prchavy, ako je reagovat na ismev Gsmevom —, ako
vhodenie mince do svojej pokladnicky lasky.

Ked sme boli ¢erstvi manzelia — teraz sme spolu uz tridsatstyri
rokov —, v niecom sme vtedy boli lep$i ako dnes: v budovani zasti.

Mozno viete, ¢o madme na mysli. Rozhovor sa trochu vyostri, vas
partner rani vase city a vy sa stiahnete a za¢nete voc¢i nemu budovat
v sebe zast — evidujete mnozstvo vsetkych sposobov, ktorymi vam
neddvno alebo od pociatku vekov ublizil. John prirovnéva to, ako ak-
tivne budoval z&st v prvych rokoch manzelstva, k vyrobe stoli¢ky, ked
musite orezat neopracovany materidl, potom ho vytvarovat, spojit
dohromady a posadit sa nan. Ked sa s Julie pohddal alebo poskriepil,
s pocitom zranenia sa vytratil, aby sa venoval budovaniu zasti. Avsak
vo vztahu, v ktorom méte vela ,prikloneni sa“, narazite na bod, Ze si
idete budovat svoju vnutornd zas$t voci partnerovi, no potom,
jednoducho... nemoézete. John by tam sedel, zo vSetkych sil by sa
snazil vytvorit trvanlivi, pevnu zdast, ale v hlave by sa mu ozval ten
otravny hlas: ,Pamitds si, ako si bol minuly tyzden chory a ona ta
pri$la skontrolovat a priniesla ti ¢aj? Pamitds si na dne$né rdno, ked
sa zasmiala tvojmu vtipu? Pamitds, ako si pred chvilou dala ta
ndmahu a uvarila ti obed, hoci mala vela inych povinnosti? Alebo ked
sa ta neskor opytala, ako sa ti darilo?“ Vsetky tieto chvile boli pekné.

Uz si jednoducho nedokazete vybudovat tu silnt z4st. Ked na-
hromadite vsetky tieto pozitivne momenty a chvile spojenia, vyvazia
tie negativne. Zast jednoducho nemoze rast. Kazdy jeden moment je
emocionalny vklad v banke. Takze ked narazite na moment konfliktu
alebo napitia, mdte na svojom ,emociondlnom ucte“ vela zdrojov,
z ktorych mozete ¢erpat. Dokonca aj v kru$nych momentoch, ktoré
by mohli byt Zivhou pédou pre nedorozumenia a zranené city, mate
na svojom ucte ulozenu vSetku tito pozitivnost a spojenie, takze ste

schopnejsi vyjst partnerovi v Ustrety s empatiou a dokonca aj
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s humorom. A sposob, akym si na svoj bankovy ucet ukladéte pozitiv-
ne vklady, je priklonenie sa.

Majstri dobre vedia: ze bozk na lice, ked sa minate na chodbe, je
silny liek. Ze ked zdvihnete zrak od naliehavého pracovného e-mailuy,
aby ste si vypoculi drobnt anekdotu o tom, ¢o dieta urobilo so sladky-
mi zemiakmi na obed, nakoniec velmi zavazi. Ze venovat pat mintdt na
zacdiatku dia stretnutiu pri kéve je ovela dodlezitejsie, ako zacat praco-
vat o pat minut skor. Preto bol toto na$ recept pre Alison a Jeremyho.

Ich dni boli naplnené opakujicimi sa povinnostami: pracovnymi,
rodi¢ovskymi... a potom dal$ia prdca a rodi¢ovstvo. Ocitli sa v nedp-
rosnom cykle zivota pocas pandémie, bez oddychu a skuto¢nych
utrzkov casu, ktoré by mohli stravit ststredeni jeden na druhého.
Pravda je, ze ¢i uz je pandémia, alebo nie, Zivot moze byt takyto. Plny
povinnosti. Ohromujtci. Nepolavujtci. Nonstop. Ale ako sme pove-
dali Alison a Jeremymu: nemusite si zdzra¢ne ngjst viac ¢asu, ked ho
nemdte. Bez ohladu na to, aky upondhlany je den, vzdy sa ndjdu
prilezitosti na priklonenie sa k partnerovej ponuke na spojenie. Stoji
to len velmi mdlo ¢asu, pricom odmena je obrovskd... a exponencial-
na. Cim viac to robite, tym viac to funguje.

Poziadali sme ich, aby si na zaciatku dna nasli niekolko mindt na
overenie situdcie. Nakoniec to zvykli robit rano, pocas tych par
mindt, kym sa deti nahrnuli dolu a kazdé chcelo iny druh ceredlii.
Robili to postojacky, opierali sa o kuchynsky ostrovcek, lakte poloze-
né na kopdch papierov ur¢enych na vyuébu na dialku, popijali horu-
cu kdvu a pytali sa jeden druhého: Co méas dnes na srdci? Na ¢o sa
tesi§? Coho sa obava$? Nakoniec sa vzdy dozvedeli nie¢o délezité:
bolo to ako okno do partnerovho rozvrhu a vnttorného zivota. A este
sa aj zasmiali.

»Nuz, jedna vec, na ktord sa nete$im, je td ucitelka, ktord nés vzdy
nuti napodobnovat zvuky zvierat,” vzdychol Jeremy a Alison musela

suhlasit — tieZ to neznésala.
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Potom sme ich poziadali, aby si pocas dna vsimali ponuky na
spojenie a aby sa k nim priklanali namiesto toho, aby ich nechali vy-
prchat. Ak sa Alison naklonila, aby len tak nie¢o poznamenala
o jednom z ich deti, zatial ¢o Jeremy bol uprostred e-mailu, jeho tlo-
hou bolo zastavit sa, zlozit ruky z kldvesnice a venovat jej pozornost.
E-mail nanho pockad aj o dve minuty. Osoba, ktora ¢akala na jeho od-
poved, si toto zdrzanie nikdy nev$imla. Alison by to v$ak zaregis-
trovala.

V jednom z nasich poslednych rozhovorov Alison povedala: ,Stile
je to tazké. Je naroc¢né zladit pracovny rozvrh nds oboch s online vy-
ucovanim nasich deti a so vSetkym ostatnym, Co treba urobit. Ale
mam pocit, ze sme opit v jednom time. Sme to my proti chaosu —

spolo¢ne*
Mate to vo svojich rukach

Priklonenie sa je skuto¢ne jednou z najsilnejsich intervencii, ktoré
mozeme odporucit. Zda sa vim to prili$ jednoduché? Nuz, mozno je
to jednoduché, ale nie je vzdy lahké vytvorit si novy ndvyk. Ak je to
uz stcastou vasho vztahového repertoaru, skvelé. Pokracujte v tom!
Této kapitola a cvicenie, ktoré bude nasledovat, mézu poslazit ako
cennd pripomienka, aby ste priklonenie sa stdle povazovali za svoju
prioritu, lebo préve ono moze este viac umocnit mikrochvilky pozi-
tivity a spojenia, ktoré uz praktizujete. Ak mate pocit, Ze priklonenie
sa sa z kultary vdsho vztahu vytratilo — nebojte sa. M6zete to zmenit.
Podobne ako pri oté¢ani velkej lode, aj vo vztahu moze nastat isté
oneskorenie, kym sa skutoc¢ne zac¢ne prejavovat korekcia kurzu, ktord
ste urobili, ale pootoc¢enie kormidla a potom e$te vicsie sa vim moze
naozaj vyplatit. Premyslajte o tom, ze pri velkej lodi spoc¢iatku sotva

vidiet zmenu smeru, ale ¢im dalej pokradujete v novom kurze, tym
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viac sa odkldnate od toho starého — je to ako rozsirujice sa pismeno
V, ktoré vis postupne zavedie na Gplne nové tizemie.

Pamitdte si na stadiu, ktortt sme spomenuli na zaciatku tejto
kapitoly, s tromi skupinami, ktoré absolvovali ré6zne dni workshopu?
No, bola tam es$te jedna skupina. V kazdej $tudii je kontrolna skupina
— to je typické. Pri tejto kontrolnej skupine sme v$ak urobili chybu.
Zatial ¢o skupina 1 praktizovala dei priatelstva, skupina 2 deri kon-
fliktu a skupina 3 oba dni, kontrolné skupina sa nezticastnila ziadne-
ho workshopu. Dostali len nasu knihu Sedem principov fungovania
manzelstva a sedem hodin s licencovanym terapeutom po teleféne.
Prekvapujuce je, ze ziaden z parov v kontrolnej skupine sa k terape-
utovi nikdy nedostal. Vyuzivali len knihu. A predstavte si, ze sa im
darilo pozoruhodne dobre! Iba precitanim knihy dosiahli vyznamné
pozitivne zmeny vo svojich vztahoch, ktoré zostali pritomné aj o rok
neskor, ked sme sa k nim vratili. Hoci najuspe$nej$ou skupinou bola
stale ta, ktord absolvovala oba dni workshopu, citatelia knihy sa
umiestnili v tesnom zdvese za fiou — darilo sa im lepsie ako ktorejkol-
vek z ostatnych zostdvajucich skupin v §tadii. Ich manzelstva sa zlep-
$ili a zostali také aj o rok neskor — a to len vdaka spolo¢nému pouzi-
vaniu knihy.

Myslime si, Ze skuto¢nym zdverom je, Ze ak chcete zlepsit kultiru
svojho vztahu, sta¢i vdm len trochu ¢itania a vSetko méte vo svojich
rukdch. Poznanie je moc, a ked pochopite, ako velmi méZu ponuky
na spojenie a to, ako na ne kazdy z véds reaguje, ¢asom formovat
vztah, o to viac mo6zete pocas rusného, ¢asovo naro¢ného dna robit
rozhodnutia, ktoré su skutoéne v stlade s vagimi cielmi pre budova-
nie dlhodobého vztahu.



