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Książkę tę dedykuję
Jonowi Kaplanowi

      Jesteś nie tylko
wspólnikiem winteresach ibliskim przyjacielem, lecz także bratem,
który pozwala mi wtak różnorodny sposób realizować się
wżyciu ipracy
    
H.R.

Wstęp 

Zatrzymajcie się  – może to nie jest poradnik,
jakiego szukacie




      Dawniej wydawało mi się, że małżeństwo
mnie ograniczy,
    

      odbierze mi szanse, że będę musiała
wyrzec się siebie,
    

      dzieląc życie zdrugą
osobą.
    

      Teraz wiem, że po ślubie nie stajemy się
gorsi, tylko lepsi.
    
CANDICE BERGEN
Drodzy czytelnicy, dlaczego wybraliście
tę książkę?
Powodów mogło być wiele. Może właśnie
się zaręczyliście lub ożeniliście iczytacie każdy małżeński
poradnik, jaki tylko wpadnie wam wręce. Być może wspaniale się
czujecie wmałżeństwie ichcecie, żeby zawsze tak było. Albo też
przeczytaliście moją pierwszą książkę Wychowanie bez
krzyku imacie nadzieję, że uda wam się zastosować te
same zasady wswoim małżeństwie. Amoże – niewykluczone, że jest
to najważniejszy zpowodów – naprawdę cierpicie. Wydaje wam się,
że tkwicie wokropnym małżeństwie, aprzynajmniej uważacie, że jest
ono znacznie gorsze niż do tej pory, irozpaczliwie poszukujecie kogoś,
kto kilkoma wskazówkami doda wam otuchy.
Niezależnie od tego, zjakiej
przyczyny sięgnęliście po Projekt Szczęśliwe
Małżeństwo, mam do was jedną prośbę: zatrzymajcie się
na chwilę – to może nie być poradnik, jakiego szukacie. Nie jest to
bowiem zwykły podręcznik, tylko wyjątkowa książka, zktórej dowiecie
się, że większość znanych wam informacji na temat funkcjonowania
małżeństwa imetod jego ulepszenia jest nie tylko błędna, lecz
także szkodliwa. Ajuż na pewno jest to pierwszy poradnik małżeński,
wktórym pojawia się stwierdzenie, że najlepszą rzeczą, jaką można
uczynić dla swojego związku, jest poświęcanie uwagi przede wszystkim
      sobie inauczenie się, jak mniej koncentrować się na oczekiwaniach
małżonka, abardziej na swoich.
Wiem, że może się to wydać wnajlepszym
razie bardzo śmiałą opinią, wnajgorszym zaś arogancką 
ibezduszną. Niewykluczone nawet, że waszym zdaniem nie mogę mieć
bladego pojęcia, przez co przeszliście lub właśnie przechodzicie,
żeby ocalić swoje małżeństwo. 
Jeśli tak właśnie uważacie, macie
rację.
Nie znam was osobiście inie mogę
wiedzieć, co przeżywacie. Nikt nie może. Mimo to najlepsza rada,
jakiej mogę wam wtej chwili udzielić, wciąż brzmi: zatrzymajcie
się na chwilę.
Zatrzymajcie się na swojej obecnej sytuacji
uczuciowej, niezależnie od tego, czy małżeństwo daje wam szczęście,
czy sprawia ból, czy też właśnie zaczęliście się zastanawiać
nad jego kondycją. Albo żyjecie samotnie iposzukujecie – po
raz pierwszy lub któryś zkolei – swojej drugiej połówki, albo
jesteście wseparacji iw drodze na salę sądową. Zatrzymajcie się 
iwysłuchajcie tego, co mam do powiedzenia, ponieważ głęboko wierzę,
że zaprezentowany wtej książce wzorzec związku może odmienić
wasze życie. 
Proponuję, żebyście odrzucili fałszywe
teorie na temat małżeństwa iotworzyli się na fundamentalne prawdy,
amianowicie:
• Nie można utrzymać
związku, kiedy się nie kontroluje własnych emocji, ponieważ
największą przeszkodą na drodze do stworzenia prawdziwej więzi
między małżonkami nie jest brak czasu ani wspólnych zainteresowań,
lecz ich emocje. Umiejętność trzeźwego myślenia jest pierwszym 
inajważniejszym krokiem wstronę prawdziwej bliskości. 
•     Najistotniejsze jest nie to, co was łączy, lecz
to, co macie wśrodku, gdyż wspólne zainteresowania 
ijednomyślność są fundamentem powierzchownej przyjaźni, podczas gdy
podstawą głębokiego, długotrwałego małżeństwa jest uczciwość
wobec siebie wstale zmieniających się warunkach. 
•     Jedyną umiejętnością, której powinniście się
nauczyć, jest szczere wyrażanie siebie (SWS), ponieważ
prawdziwa więź opiera się na pokazywaniu słowem iczynem swojego ja
(swoich myśli, upodobań, opinii, intencji), żeby partner przynajmniej
miał szansę was poznać.
•     Lepiej poczuć się dotkniętym, niż niczego
nie poczuć, gdyż otwarty konflikt zawsze lepiej służy
prawdziwej bliskości niż tak zwane ciche dni, szczególnie jeśli
zależy wam na związku pełnym ognia (a może nawet nieziemskim,
pełnym krzyku seksie).
•     Jeśli pragniecie dobrego małżeństwa, musicie
przejść przez ogień. Każda para, niezależnie od kultury
iczasów, wjakich żyje, pokonuje wiele nieuchronnych przeszkód,
aci partnerzy, którzy potrafią zachować zimną krew iwyjść 
ztarapatów obronną ręką, mają największe szanse na serdeczny,
bliski związek. 
•     Intymność zawsze zaczyna się od
„ja”. Odważne zaprezentowanie partnerowi swojego
wnętrza, najgłębszych uczuć ipragnień – krótko mówiąc,
własnego „ja” – jest jedynym sposobem na osiągnięcie bliskości
oraz niczym nieskrępowanej, wręcz duchowej intymności, do której
wszyscy dążymy.
Jeżeli powyższe prawdy za bardzo odbiegają
od waszych wyobrażeń omałżeństwie, oznacza to, że ten poradnik
rzeczywiście nie jest dla was. 
Może zresztą wcale nie szukacie rad na
temat małżeństwa, lecz najnowszych inajbardziej skutecznych technik
dyrygowania małżonkiem lub poprawienia waszej komunikacji, ajeśli
tak jest, chyba powinniście ich poszukać gdzie indziej.
Wierzę, że ludzie najlepiej funkcjonują
wtedy, gdy mają rozeznanie wswojej sytuacji imożliwościach,
jakie przed nimi stoją. Wybór itak zawsze należy do was inikt,
nawet tak zwany ekspert jak ja, nie ma nań wpływu, amimo to jestem
przekonany, że wszystko, czego szukacie ipotrzebujecie, by przemienić
swoje małżeństwo wwymarzony związek, znajdziecie na kartach tej
książki. Obok ponadczasowych rewolucyjnych wskazówek są tu także
liczne historie pokazujące ich praktyczne zastosowanie. To opowieści
zaczerpnięte zżycia par, które podjęły odważną decyzję,
aby zerwać ze złymi wzorcami istworzyć nowe, oparte na spokoju,
dojrzałości ibliskości. Jak się słusznie domyślacie, wtrosce
oprywatność bohaterów ich imiona iniektóre szczegóły zostaną
zmienione. Zpewnością jednak będziecie mogli się wnich odnaleźć,
      chociaż nie zamierzam mówić wprost, co macie robić. Poza tym jednym
razem.

      Zatrzymajcie się.
    
Zatrzymajcie się iuwierzcie, że
nie jesteście szaleni inie jesteście sami. Wasze małżeństwo
okazało się trudne, nawet bardzo trudne? Najzwyczajniej wświecie
dołączyliście do typowego grona ludzi po ślubie.
Zatrzymajcie się iuchwyćcie się nadziei,
że szansa na to, aby trwale odmienić wasze małżeństwo icałe wasze
życie, jest większa, niż wam się wydaje. Może kilka kroków przed
wami, podobnie jak przed zmęczonym wędrowcem błąkającym się 
wsamym sercu dżungli, rozciąga się łąka, na której odnajdziecie
niczym niezmąconą radość ispokój.
Przede wszystkim zatrzymajcie się iskupcie
się na swoim „ja”, czyli najprawdziwszej inajważniejszej cząstce
siebie.
To właśnie ona przemawia najgłośniej, gdy
milczycie, ipowiadamia was onajgłębiej skrywanych inajdroższych
sercu marzeniach. To ona wygłasza słowa przysięgi małżeńskiej
ichce, żebyście je stale powtarzali. To wniej tkwi możliwość
podejmowania wzniosłych decyzji świadczących omiłości izdolnych
odmienić wasze życie, iwłaśnie dlatego ona jest adresatem moich
słów. Piszę tę książkę dla owej cząstki, która wie, jak trudne
jest życie imałżeństwo ijak bardzo potrzeba wnim uczciwości,
prawdy oraz chęci pokonywania przeszkód.
Wasze prawdziwe „ja” wie także, czego
najbardziej pragniecie, oczym świadczy sam fakt sięgnięcia po tę
książkę. Zależy wam na wspaniałym małżeństwie opartym na cieple,
dojrzałości, spokoju, więzi oraz intymności, którego nie da się
porównać zwaszymi dotychczasowymi doświadczeniami.
By osiągnąć cel, będziecie musieli wielu
rzeczy się oduczyć. Po raz kolejny więc radzę wam: zatrzymajcie
się, bo jeśli odważycie się czytać dalej, czeka was wyboista
droga, która może wywrócić do góry nogami wszystko, czego do tej
pory nauczyliście się na temat małżeństwa. Zamiast tylko marzyć
ociepłym, pełnym bliskości związku, wreszcie zaczniecie się do
niego przybliżać. 
Trzymajcie się mocno.

      Hal Edward
Runkel, 
    

      licencjonowany
terapeuta małżeński irodzinny
    

      Duluth,
Georgia 
    

      Sierpień
2010
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Jak pewnie zauważyliście, na okładce
tej książki pojawia się nie tylko moje nazwisko, lecz także Jenny,
którą poślubiłem przed siedemnastu laty. Szczerze mówiąc, jest ona
nie tyle współautorką, ile współtwórczynią całej idei „bez
krzyku”, stosującą jej zasady wżyciu prywatnym izawodowym, 
atakże zarządzającą wszystkimi treściami stworzonymi przez Instytut
bez Krzyku. Nasza filozofia zakłada nawiązywanie relacji zludźmi
wspokojny, opanowany izaangażowany sposób, kontrolowanie reakcji
emocjonalnych niezależnie od zachowania innych, koncentrowanie się na
sobie idbanie owłasne dobro zpożytkiem dla reszty świata.
Jenny nie bierze na siebie odpowiedzialności
za treść tej książki – ta spoczywa wyłącznie na mnie. Ja sam
odpowiadam za wypowiedzi iich ton, ajuż zcałą pewnością za błędy
ipomyłki, jakie mogły się na tych stronach pojawić, dlatego też nie
znajdziecie tu zaimka „my”, jakbyśmy próbowali wykreować siebie na
idealną parę iuczyć was, jak powinno wyglądać małżeństwo. Nie,
ten pomysł nie spodobał nam się od samego początku. 
Oboje uznaliśmy, że będzie lepiej, jeśli
Jenny zajmie się redakcją książki, ato dlatego że:
1.	Doświadczenie
zdobyte wzawodzie licencjonowanego terapeuty małżeńskiego 
irodzinnego zapewnia mi wiarygodność, może jednak utrudniać patrzenie
na pewne sprawy zpunktu widzenia osoby niebędącej ekspertem wtej
dziedzinie. Chociaż chętnie wysłuchuję opinii kolegów po fachu, nie
napisałem tej książki dla ekspertów. Zależało mi na przedstawieniu
moich terapeutycznych doświadczeń wjęzyku, jakim posługują się
zwykłe pary. Jenny jest osobą świetnie wykształconą idoskonale
orientuje się, jak trafić do osób spoza branży.
2.	Jako żona
imatka Jenny ma odmienny od mojego punkt widzenia, co pomogło mi
osłabić wymowę niektórych stereotypów wynikających zfaktu,
że jestem mężczyzną imężem. Dzięki przydatnym (choć czasami
bolesnym dla mnie) uwagom Jenny ta książka wiele zyskała. 

CZĘŚĆ PIERWSZA




      Jeśli już zostanę mężatką, to chcę
nią być bez reszty.
    
AUDREY HEPBURN

Więcej spokoju, dojrzałości ibliskości



Prawie każdy chce stanąć na
ślubnym kobiercu. Dziewczynki marzą ohucznych weselach, achłopcy
zaczynają fantazjować owymarzonej dziewczynie szybciej, niż są
skłonni to przyznać. Młode kobiety idą kilka kroków dalej, chętnie
uczestnicząc wwieczorach panieńskich iz zapartym tchem oglądając
wkinie komedie romantyczne. Młodzi mężczyźni, mimo że udają lęk
przed zaangażowaniem, wciąż zaciekle poszukują tej jedynej, zktórą
warto byłoby się związać na całe życie, itakże oglądają komedie
romantyczne.
Tak jest, większość mężczyzn ogląda tego
typu filmy, ito niekoniecznie tylko na randkach, lecz także dlatego,
że każdy znich zzałożenia kończy się ślubem. Bohaterowie chcą
tego doświadczyć, przyjaciele dodatkowo ich zachęcają, awidownia
nie może się doczekać finału. Romantyczne filmy nie mają racji
bytu bez marsza weselnego. Spójrzcie tylko na klasyki tego gatunku:
Kiedy Harry spotkał Sally zlat osiemdziesiątych,
Bezsenność wSeattle zdziewięćdziesiątych 
ioczywiście Czterdziestoletni prawiczek zostatniej
dekady. Wszyscy kochamy takie filmy, ponieważ poza tym, że są niezwykle
zabawne, głoszą niezmienną prawdę: niemal każdy chce stanąć na
ślubnym kobiercu.
Świadczą otym także aktualne kontrowersje
wokół małżeństw par homoseksualnych. Wcałej tej debacie umyka nam
najważniejsze: to, że nawet tak „nietradycyjne” związki partnerskie
desperacko dążą do uzyskania oficjalnego statusu, wyrażenia swego
zaangażowania, kultywowania tradycji małżeństwa.
Tak, prawie każdy chce wziąć ślub, jednak
	bardzo niewielu znas pragnie trwać wzwiązku małżeńskim.
Wymaga to bowiem więcej wysiłku, niż
kiedykolwiek mogliśmy zobaczyć na ekranie. Prawdę mówiąc, nawet
nauki przedmałżeńskie czy przykład fantastycznego związku własnych
rodziców nie mogą nas odpowiednio do tego przygotować. Trwanie
wmałżeństwie do grobowej deski wymaga od nas większej
dojrzałości niż wwielu innych sytuacjach życiowych, dojrzałości
charakteryzującej się ogromną wrażliwością, wspaniałomyślnością
iumiejętnością przebaczania oraz niewyczerpanymi pokładami
cierpliwości. Ito już wpierwszym roku (a także, rzecz jasna,
wnastępnych latach!).
Z biegiem czasu małżeństwo
przestaje przypominać komedię romantyczną iupodabnia się do
sitcomu. „Małżeństwo jest jak ciągnący się bez końca nieśmieszny
odcinek Wszyscy kochają Raymonda” – twierdzi
bohater Wpadki. Czasami bywa jeszcze gorsze, jak 
zserialu Roseanne. Wjednej zmoich ulubionych scen
tego serialu ziewający iprzeciągający się John Goodman, telewizyjny
mąż Roseanne, wychodzi frontowymi drzwiami inapawając się świeżo
odzyskaną wolnością, mówi: „Ach, wiecie, fajnie jest mieć żonę,
dzieciaki iw ogóle... ale muszę uciekać”.
W obecnej sytuacji wcale nie musi wam się
to wydawać zabawne – być może dzielicie życie zczłowiekiem,
który czuje się jak bohater sitcomu. Awam chce się ztego powodu
krzyczeć lub też macie ochotę uciec. To żaden problem. Częścią
procesu dojrzewania jest uczciwość wobec siebie, szczere wyrażanie
uczuć ipragnień. Askoro już otwarcie mówimy omałżeństwie,
trzeba przyznać, że większość znas ma ze sobą wiele wspólnego. Po
ślubie zaczynamy sobie zdawać sprawę znastępujących rzeczy:
•	Orany, ja imój partner
naprawdę się od siebie różnimy.
•	To trudniejsze, niż
myślałam/myślałem.
•	Niezależnie od tego,
jak bardzo się staram, konflikt jest nieunikniony. 
I być może:
•	Jeśli chcę
dostrzec zmianę, prawdopodobnie będę musiał/musiała sam/sama ją
zainicjować.
Problem zaczyna się wtedy, gdy to do nas nie
dociera. Piszę otym wpierwszym rozdziale – spokojne koncentrowanie
się na sobie iswoich prawdziwych uczuciach jest pierwszym krokiem
do osiągnięcia związku, na jakim rzeczywiście nam zależy. Ale
gdy uświadomimy sobie to pogrążeni wzamęcie irozgoryczeniu,
nie chcemy ich zaakceptować, ponieważ – do diabła – nie tak
to miało wyglądać! Mieliśmy być jednością! Miało się nam
układać! Mieliśmy postrzegać problemy wjednakowy sposób izgodnie
je rozwiązywać. Żadne znas nigdy nie miało się czuć bardziej
odpowiedzialne za poprawę naszego związku niż drugie, prawda?
Właśnie wtym miejscu wkracza
Projekt Szczęśliwe Małżeństwo, pozwalając
	wszystkim bezradnym irozgoryczonym otwarcie tak się czuć. Powinniśmy
tak się czuć nie zpowodu naszych małżeństw, lecz wszystkich tych rad
imądrości, które świadomie wprowadziły nas wbłąd. Przyczyną
	rozwodów nie są bowiem wyłącznie nieprawidłowe zachowania czy
niewłaściwy sposób nawiązywania relacji (choć niewątpliwie taki
bywa). Małżeństwa rozpadają się także dlatego, że małżonkowie
usiłują wcisnąć swoje związki wramy stworzone przez znawców tematu,
którzy mnożą problemy, zamiast je rozwiązywać.
Projekt Szczęśliwe
Małżeństwo to jeden zpierwszych poradników małżeńskich,
które obnażają wszystkie te kłamstwa, pozwalając wam (i być może
także waszym partnerom) rozpoznać destrukcyjne wzorce, podcinające
wam skrzydła iczyniące małżeństwo tak trudnym. Mam nadzieję,
że przeprowadzając was przez ten proces, pomogę wam przemienić
małżeństwo wwymarzony związek. Wszystko zaczyna się od ważnej
zasady: 

        Jeśli marzy wam się dobre, długotrwałe małżeństwo,
musicie nauczyć się zachowywać zimną krew. 
      
Zachowanie zimnej krwi nie oznacza prostych
technik opanowywania gniewu. Nie, wmojej książce oznacza ono życie 
wzgodzie ze swoim najprawdziwszym „ja” – izdobycie się na odwagę,
by otwarcie dążyć do spełnienia swoich autentycznych pragnień –
nawet pośród najpoważniejszych konfliktów. Oznacza chętne ispokojne
stawianie czoła naturalnym trudnościom oraz prawdziwe dojrzewanie 
izbliżanie się do siebie. 
Wchodzenie wkonflikty zpodniesioną
przyłbicą nie jest proste iwcale nie powinno takie być. Małżeństwo,
którego podstawą jest namiętność, zaangażowanie igłębokie
uczucie, wymaga nawiązania relacji zdrugim człowiekiem wcałkowicie
nowy sposób. Trzeba zachowywać zimną krew wobliczu sporów, które
wcześniej mogły wyzwalać wnas agresję, atakże zachować wierność
wobec swoich najgłębszych pragnień iodważnie się odsłaniać...
	niezależnie od tego, jak współmałżonek zareaguje. Na stare
małżeńskie wzorce należy patrzeć wtaki sposób, aby nie postrzegać
ich dłużej jako dowodu niemożliwych do pogodzenia różnic, lecz raczej
jako szansę przekształcenia swojego związku. Nie jest to wyprawa dla
lękliwych, lecz bez wątpienia warto czekać na nagrodę.
REWOLUCJA BEZ KRZYKU
W książce Wychowanie bez
krzyku po raz pierwszy pisałem opotędze spokoju, otym,
że trzeba zachować zimną krew ipodtrzymywać więź zdziećmi,
kiedy się je wprowadza wdorosłość. Koncentrując się mniej na
zachowaniu dzieci, aznacznie bardziej na własnym, nauczyliśmy się,
	jak przestać brać za nie odpowiedzialność izacząć wypełniać
	nasze zobowiązania wobec nich. Ta przełomowa zmiana podejścia nie
miała na celu wyeliminowania naturalnych trudności – miała za to
pomóc rodzicom dostrzec szansę na odzyskanie kontroli nad własną
rodziną iprzywrócenie równowagi wswoich domach.
Na tym też opiera się idea Projektu
Szczęśliwe Małżeństwo. Wtej książce poproszę was 
oto, byście skoncentrowali się na sobie iodzyskali spokój, atakże
wykorzystali naturalne małżeńskie konflikty wprocesie dojrzewania
iosiągania większej bliskości. Wpierwszej części nauczycie
się nowej, rewolucyjnej metody rozwiązywania nawet najtrudniejszych
problemów.
Być może wyda wam się ona irytująca
czy bezcelowa, ponieważ bardzo różni się od tego wszystkiego,
co do tej pory słyszeliście. Jednocześnie jest tak prosta, iż
łatwo możecie zwątpić wjej przełomowość, aco za tym idzie –
użyteczność.
Rzecz jasna, osobiście uważam ją za
niewiarygodnie ważną. Każdego dnia obserwuję skutki działania tej
metody wżyciu par znajprzeróżniejszymi doświadczeniami, kłopotami
iwzorcami zachowań. Kiedy jedno zpartnerów decyduje się zniej
skorzystać, historia ich obojga rozpoczyna się na nowo, problemy
znajdują rozwiązanie, awzorce zachowań... no cóż, zmieniają się
raz na zawsze. 
Prawda jest taka, że nie musicie zawsze
wypowiadać odpowiednich słów we właściwym momencie, by wasze
małżeństwo działało bez szwanku. Nie musicie znać małżonka na
wylot icałkowicie się dla niego poświęcać. 
Wkrótce przekonacie się, że jedyne,
co musicie zrobić, to zadbać owięcej spokoju, dojrzałości 
ibliskości.
Wiem, że potraficie to
zrobić. Gotowi? Zaczynajmy. 

ROZDZIAŁ 1  
  Nie można utrzymać związku,  
  kiedy się nie kontroluje własnych emocji




        Zdarza się, że gdy ludzie są zestresowani,
wolą oniczym nie myśleć,
      

        a to właśnie wtedy najbardziej powinni
się zastanowić.
      
BILL CLINTON
Dzięki Facebookowi (vel „pożeraczowi
czasu”) mam teraz „kontakt” zwieloma „przyjaciółmi” na
czterech kontynentach. Wystarczy kilka kliknięć iruchów myszką,
żebym mógł natychmiast porozumieć się ze wszystkimi interesującymi
ludźmi, którzy kiedykolwiek stanęli na mojej drodze. Odnowiłem
ostatnio znajomość zkolegą ze studiów. Swego czasu zrobiliśmy
niezły numer: obsypaliśmy naszego współlokatora sproszkowanym
purée ziemniaczanym, kiedy brał prysznic. Niedawno zaznajomiłem się
zpołudniowokoreańskimi fanami Magnolii (mojego
ulubionego filmu). Mogę nawet dołączyć do rosnącego wsiłę ruchu
Świadomych Fanów Baseballu Protestujących Przeciwko Zastępowaniu
Miotacza! 
Najwyraźniej Facebook ireszta coraz bardziej
popularnych portali społecznościowych dobrze mnie zna. To samo dotyczy
mojego operatora komórkowego. Zdaje się, że wszyscy oni wiedzą
omojej głębokiej, choć nie wpełni uświadomionej tęsknocie za
czymś. Ipotrafią nazwać przedmiot tej tęsknoty. 
Kontakt.
My, istoty ludzkie, pragniemy tego, co nazywamy
kontaktem, tak bardzo, że jesteśmy gotowi poświęcić dużą część
miesięcznych zarobków czy czasu, żeby go posmakować. Dążenie do
kontaktu jest potężne szczególnie werze cyfrowej. Łączymy się 
zinternetem, by odnaleźć przyjaciół ze szkoły średniej. Korzystamy
zsieci bezprzewodowej, żeby się porozumiewać zkręgiem znajomych
za pośrednictwem głosu lub wiadomości tekstowych. Zapuszczamy się
nawet na czaty, żeby nawiązać znajomość zprzypadkowymi ludźmi 
zcałego świata.
Kontakt.
Nigdy wcześniej nie kontaktowaliśmy się
na tak wiele sposobów. Dlaczego wtakim razie wciąż pragniemy
więcej? Uważam, że rosnące możliwości kontaktowania się za
pośrednictwem technologii nie tylko nie zmniejszyły lęku, że
	zostaniemy rozłączeni, ale wręcz gwałtownie go nasiliły. Pomyślcie
opodróżowaniu. Wtym tygodniu opuściłem mój dom wAtlancie 
ipojechałem razem zrodzinami wojskowych do pracy wColorado. Sto lat
temu taka podróż pociągiem lub wozem zajęłaby około tygodnia,
apotem potrzeba byłoby kolejnego tygodnia, żeby moja rodzina
otrzymała pocztówkę zwiadomością, że bezpiecznie dotarłem na
miejsce. Pomyślcie tylko, jak długo musieliby czekać izamartwiać
się omnie! 
Tymczasem obecnie natychmiast po wylądowaniu
samolotu po zaledwie trzygodzinnej podróży wyciągamy smartfony, by
poinformować ukochane osoby, że bezpiecznie dotarliśmy na miejsce. Nie
jest to jednak prawdziwy, mający działać uspokajająco kontakt,
lecz osłabiająca zaufanie powierzchowna lina ratunkowa zokoło stu
czterdziestu znaków. 
W czym więc tkwi problem? I, co ważniejsze,
jak go rozwiązać?
Cóż, wszystkie te płytkie pseudokontakty za
pośrednictwem technologii nie mogą zaspokoić naszych najgłębszych
pragnień. Nie mają na to najmniejszych szans. Elektroniczni twórcy
więzi międzyludzkich coraz lepiej radzą sobie ztworzeniem iluzji
prawdziwych bliskich związków, zdolnych ukoić lęki iwynieść
nas na szczyt, jednak to, co werze cyfrowej nazywamy więzią, tak
	naprawdę jest tylko znajomością. Zawieramy więcej niż kiedykolwiek
znajomości, ale wszystkim nam zależy na czymś głębszym, bardziej
intymnym iwyjątkowym.
Zawsze tak było.
ROZWIĄZANIEM JEST... MAŁŻEŃSTWO?
Ludzie od zawsze łączą się 
wpary itworzą szczególną więź zwaną małżeństwem. Na każdym
kontynencie iw każdej kulturze, na każdym etapie historii ludzie
pragnęli związać się ztą jedną, szczególną osobą iwiele
temu poświęcali. Jaskiniowcy ryli otym obrazki na skałach, wkażdym
języku stworzono na ten temat poezję. Zawsze dążyliśmy do nawiązania
intymnej, wyjątkowej więzi zdrugą osobą i, rzecz jasna, nadal tak
jest. Chcemy kogoś wybrać iwiedzieć, że ten ktoś także wybrał
nas. Tęsknimy za niezwykłym związkiem, który przezwycięży każdy
kryzys, przyćmi inne zobowiązania iuczyni nas silniejszymi.
Kontakt.
Wiem, co możecie sobie pomyśleć: nie każdy
do tego dąży. Może czytacie tę książkę właśnie dlatego, że nie
jesteście pewni, czy małżonek nadal chce być zwami. Abyć może
sami nie wiecie, czy właśnie na tym wam zależy, izastanawiacie się,
	czy kiedykolwiek doświadczyliście takiej prawdziwej więzi wobecnym
związku albo czy jej w ogóle doświadczycie. Rozumiem to. Przez cały
czas będę miał na względzie wasz ból iwątpliwości. Pamiętajcie
jednak, nawet jeśli one was dręczą, że możecie być pewni jednego:
	zależy wam na więzi. Wierzę, że waszym małżonkom też na niej
	zależy. Tak jak nam wszystkim.
Skąd otym wiem?
Wystarczy spojrzeć na wyniki ostatnich
badań, które są zbieżne zmoim doświadczeniem klinicznym
terapeuty małżeńskiego irodzinnego. Przeważająca większość
mężczyzn ikobiet deklaruje silne pragnienie bliskiego emocjonalnego
kontaktu. Właśnie tak: mężczyźni uważają głęboką emocjonalną
więź za swoje główne marzenie. Może trudno wam będzie wto
uwierzyć, bo sądzicie, że wszyscy mężczyźni myślą jedynie 
opołączeniu prostytutki ze służącą, ale fakty mówią same za
siebie. Zjakiego innego powodu ponownie by się żenili, mając
za sobą okropny rozwód iświadomość, że 60–70% drugich 
itrzecich małżeństw kończy się fiaskiem? Dlaczego wszystkie badania
potwierdzają, że żonaci mężczyźni są szczęśliwsi, odnoszą
większe sukcesy materialne iżyją dłużej?
Podobnie kobiety nadal deklarują, że 
wzwiązku najbardziej zależy im na bliskim emocjonalnym kontakcie. Mimo
wszystkich feministycznych osiągnięć ostatnich czterdziestu lat
kobiety nie zaprzestały starań ostworzenie intymnej więzi ze
swoim partnerem. Zjakiego innego powodu tyle kobiet nadal marzyłoby
obiałej sukni idomu zpłotkiem, mimo że, jak wykazały badania,
	mężatki są mniej zdrowe iszczęśliwe oraz umierają szybciej niż
ich samotne koleżanki?
Istnieje też inny sposób, by
potwierdzić, że wszyscy pragniemy kontaktu – wystarczy włączyć
telewizor. Producenci ireklamodawcy dokładnie wiedzą, że najbardziej
marzymy ointensywnej romantycznej więzi. Po co bowiem kupowalibyśmy
określony dezodorant? Zjakiego innego powodu oglądalibyśmy idiotyczne
reality show poświęcone wymyślnym sposobom wybierania kobiety przez
mężczyznę? Po co łykalibyśmy błękitną pastylkę powodującą
czterogodzinną erekcję?
Kontakt.
Chcemy przygotować na niego nasze ciała,
lubimy onim fantazjować, podpatrując innych, ijesteśmy gotowi
zaryzykować życie, atakże... hm... pewną ważną część ciała,
by zyskać szansę na ów kontakt. 
W tym miejscu do akcji wkracza małżeństwo
jako powszechna odpowiedź na pytanie: „Co mamy zrobić ztym
długoletnim nienasyconym pragnieniem prawdziwego, świadomego wzajemnego
kontaktu?”.
Powinniśmy wziąć ślub, rzecz jasna, 
apóźniej cieszyć się tą wspaniałą więzią przez resztę swoich
dni.
Prawda?
Mimo to właśnie piszę tę książkę,
zakładając, iż rzesze poślubionych już ludzi – lub tych, którzy
wkrótce staną na ślubnym kobiercu – nadal usiłują nawiązać
więź iją podtrzymać. Nawet ja, człowiek uznawany za małżeńskiego
eksperta, staram się czynić to samo.
Wy zaś prawdopodobnie należycie do osób,
które już nawiązały kontakt, amimo to wciąż świadomie rozmyślacie
nad obecnym związkiem – iszukacie przekazu, który pomógłby wam
otworzyć drzwi do przemiany iszczęścia.
Skoro więc iwy, ija jesteśmy po
ślubie, dlaczego ciągle szukamy pomocy? Rodzina, historia ikultura
wmawiają nam, że małżeństwo stanowi ostateczną odpowiedź na naszą
tęsknotę. Czyżby więc coś było nie tak znaszymi związkami, amoże
zsamą instytucją małżeństwa? Czy istnieje coś, co nie pozwala nam
odczuwać tego szczególnego rodzaju więzi, na której tak nam zależy,
icieszyć się nią?
Wybaczcie mi śmiałość, ale owszem, coś
jest nie tak. Itemu właśnie chcę poświęcić tę książkę.
Problem polega na tym, że wszyscy za dużo
krzyczymy.
Krzyczymy na małżonków, wyrzucając swój
gniew na zewnątrz, albo na siebie, tłumiąc go wśrodku, wreakcji
na rozdrażnienie naszym związkiem idaną sytuacją. Krzyczymy,
ponieważ nie wiemy, jak inaczej poradzić sobie zdzielącymi nas
różnicami. Chcemy być blisko zdrugim człowiekiem, więc bierzemy 
znim ślub. Następnie chcemy się do niego jeszcze bardziej zbliżyć 
wnadziei, że dzięki temu wyeliminujemy lęk wywołany różnicami. Ironia
polega na tym, że kiedy niepokoimy się dzielącym nas dystansem,
zaczynamy krzyczeć, akrzyk nie sprawia, że się do siebie zbliżamy;
wręcz przeciwnie, jeszcze bardziej się oddalamy. Oczywiście możliwy
jest też przeciwny scenariusz. Domaganie się przestrzeni wodpowiedzi
na poczucie nadmiernej bliskości także zwykle obraca się przeciwko nam,
gdyż tworzy się niespokojna atmosfera, wktórej się dusimy.
Wiem, co niektórzy zwas pomyślą:
„Ależ ja nigdy nie krzyczę na swojego partnera!”. Sam tak kiedyś
sądziłem. Jednak pisząc okrzyku, nie mam na myśli wyłącznie
podnoszenia głosu. „Krzyk” jest terminem używanym przeze mnie do
określenia największego wroga, jakiemu wszyscy musimy stawić czoła:
reaktywności emocjonalnej. Ten poważny kliniczny termin opisuje proces,
wktórym pozwalamy, aby niespokojne emocje odebrały nam jasność
myślenia. Bycie reaktywnym emocjonalnie oznacza, że kierujemy
się wwyborze najgorszymi lękami lub troskami zamiast szlachetnymi
przesłankami. Agdy pozwalamy na to, by kierowały nami obawy, zwykle
uzyskujemy właśnie taki rezultat, którego od początku staraliśmy
się uniknąć. 
Moja wiedza na ten temat nie jest czysto
kliniczna. Wiem otym wszystkim zwłasnych doświadczeń. Pozwólcie,
że cofnę się zwami osiedemnaście lat, do czasów, kiedy Bill
Clinton został prezydentem, serial Z Archiwum X
okrzyknięto nowym telewizyjnym hitem, aja byłem bliski podjęcia
decyzji orozwodzie zaledwie po trzech dniach małżeństwa. 
PROBLEMY WRAJU
W roku 1993 potrzebowałem trzech dni, by
zdać sobie sprawę, że rzeczywiście wziąłem ślub. Wiem, że to brzmi
idiotycznie, ale taka jest prawda. Oto razem zmoją piękną świeżo
upieczoną żoną Jenny zajadałem homara wrestauracji pod gołym niebem
na Hawajach. Rzecz jasna, jedzenie było pyszne, miejsce wspaniałe,
pogoda idealna, aJenny fantastyczna. Kiedy jednak dotarło do mnie,
że naprawdę jestem żonaty, wszystko to przestało się liczyć. 
Wmojej głowie kołatała tylko jedna myśl: uciec stamtąd.
Kilka słów wyjaśnienia. Musicie wiedzieć,
że wdniu składania przysięgi małżeńskiej Jenny ija byliśmy
właściwie dzieciakami. Ja miałem dwadzieścia jeden lat, ona orok
mniej. Wzięliśmy ślub jako pierwsi spośród naszych znajomych, co dla
takiego jak ja narcyza było czymś absolutnie wspaniałym. Pławiłem
się wcałej tej poświęcanej nam uwadze iz przyjemnym dreszczykiem
czekałem na ów brzemienny wskutki dzień. Nie potrafiłem zrozumieć,
jak ktokolwiek może wtakiej sytuacji umierać ze strachu. Ochoczo
rzuciłem się wwir przygotowań, od planowania menu, przez szukanie
dla nas mieszkania, aż po szczegóły podróży poślubnej.
Tak więc po całym tym oczekiwaniu 
iprzygotowaniach nie mogłem przestać myśleć onaszym wspólnym życiu,
	marzyć onim ije planować. Pragnąłem tylko być razem przez cały
czas.
Jenny miała do tego całkowicie odmienne
podejście. Nie czuła przerażenia (w końcu wychodziła za mnie!),
lecz jej uwagę pochłaniały kwestie finansów iprzemiany dwojga
wolnych studentów wpodstawową komórkę społeczną oraz myśli otym,
czy jej mąż bierze wszystko dostatecznie poważnie. Kochała mnie,
ale nie była pewna, czy będzie dobrą żoną, zdolną darzyć mnie
takim uczuciem... eee... przez resztę swoich dni.
Właśnie dlatego potrzebowała nieco
przestrzeni. Chciała spędzić trochę czasu beze mnie izadać sobie
pytanie: „Czy rzeczywiście jestem gotowa zostać czyjąś partnerką
na całe życie?”.
Oczywiście, że nie była. Jak
słusznie zauważył doktor David Schnarch wksiążce
Passionate Marriage (Małżeństwo
pełne namiętności), nikt nie może być gotowy na
małżeństwo, zanim weźmie ślub, ponieważ nic go do niego
nie przygotowuje. Jenny przynajmniej zadawała sobie właściwe
pytania. To, co mnie interesowało, dotyczyło tylko samego wydarzenia,
koncentrowałem się wyłącznie na nadaniu naszemu związkowi oficjalnej
formy. Myślałem otym, że po ślubie staniemy się jednym ibędziemy
żyli długo iszczęśliwie. Nie miałem więc czasu na stawianie
sobie pytań takich jak: „Czy dorosłem do bycia mężem?” lub
„Czy widzę siebie wroli męża jednej kobiety przez resztę swoich
dni?”. Takie refleksje mogłyby mi pomóc zatrzymać się na moment,
wyciszyć rzeczywiste lęki iuniknąć nieprzyjemnej sytuacji, jaką
wkrótce miałem stworzyć.
Wróćmy do miesiąca miodowego. Wreszcie
byliśmy razem, aja czułem się niewiarygodnie szczęśliwy...
przez trzy dni. Później znaleźliśmy się wrestauracji, gdzie
rozkoszowaliśmy się pysznym homarem, inagle ogarnął mnie taki
strach, jakiego nigdy wcześniej nie doświadczyłem. Ni stąd, ni
zowąd straciłem grunt pod nogami. Opowiadam wam otym zcałą powagą,
na jaką potrafię się zdobyć. Spanikowałem.
Spojrzałem przed siebie izobaczyłem Jenny
	– po raz pierwszy naprawdę ją dostrzegłem. Nie była już tylko
moją dziewczyną, lecz żoną, tą jedną jedyną, póki śmierć
nas nie rozłączy. Serce zaczęło mi walić jak szalone, oblał mnie
zimny pot, ajej twarz zaczęła się zamazywać. Miałem wrażenie,
że Jenny coraz bardziej się ode mnie oddala, tak jak drzwi wjednej ze
scen zfilmu Duch. Wmojej głowie zaroiło się
od pytań. „Czy rzeczywiście uda mi się wytrwać przy tej cudownej
ipięknej kobiecie do końca życia? Co ja sobie wyobrażałem? Mam
tylko dwadzieścia jeden lat! OBoże, czy ja naprawdę dopiero co
się... ożeniłem?”. Wszystkie te kwestie, które powinienem był
rozstrzygnąć wciągu miesięcy poprzedzających ceremonię, nagle
do mnie dotarły. Wtedy właśnie gwałtownie wstałem od stołu 
izwróciłem się do swojej ślicznej młodej żony znajgorszym pytaniem,
jakie można zadać podczas podróży poślubnej.

        Co ja zrobiłem?!
      
Jenny wpatrywała się we mnie zprzekrzywioną
głową, uniesionymi ze zdziwienia brwiami, kęsem homara na widelcu
iśliniakiem szeleszczącym na wietrze. Usiłowała nadać sens temu,
co właśnie usłyszała. Później widelec wysunął mi się zpalców,
uderzając zbrzękiem otalerz, czym ściągnąłem na siebie uwagę
pozostałych gości. Nie dbałem jednak oto – chciałem tylko się
stamtąd wyrwać i, jak śpiewała wlatach osiemdziesiątych kapela
AFlock of Seagulls, „uciekłem jak najdalej”. Zostawiłem moją
świeżo poślubioną żonę zniedokończonym homarem, niezapłaconym
rachunkiem ibardzo niepewną przyszłością.
Trzy dni po ślubie. Witajcie 
wmałżeństwie.
Oczywiście nie jest to koniec tej
historii. Na jednej zulic Honolulu zatrzymałem się dla złapania
oddechu. Usiłowałem opanować panikę, przemawiając do samego
siebie: „Wszystko wporządku, Hal, potrzebujesz tylko nieco
przestrzeni iczasu. Musicie od siebie odpocząć. Wszystko się
ułoży”. Rzecz jasna, tamtego dnia nie mogłem liczyć ani na czas,
ani na przestrzeń. Jenny bowiem pobiegła za swoim świeżo upieczonym
mężem iw końcu mnie dogoniła. Jako że sama czuła obezwładniającą
panikę iniepewność, zaczęła na mnie krzyczeć. Aja odwróciłem
się izrobiłem to samo.
„Nie wiem, czy sobie ztym poradzę! Nie
wiem, czy zdołam być ztobą cały czas, ito już na zawsze! Czuję
się tak, jakbym lada chwila miał stracić rozum! – krzyknąłem,
gdyż właśnie utrata rozumu przytrafiła mi się na wyspie Oahu. –
Rany boskie, próbuję od ciebie uciec, aty zjawiasz się tuż za moimi
plecami!”.
W tym momencie dotarło do mnie, że wciąż
mam na sobie idiotyczny plastikowy śliniak do jedzenia homarów, który
dostałem wrestauracji.
Śliniak pasował do tej sytuacji jak
ulał, bo niewątpliwie zachowywałem się jak dziecko. Robiłem to,
na co pozwala sobie wzwiązkach tak wielu ludzi: byłem niedojrzale
	emocjonalnie reaktywny. Areaktywność emocjonalna jest największym
wrogiem tworzenia wspaniałych związków. Pozwólcie, że powtórzę:
reaktywność emocjonalna jest największym wrogiem tworzenia wspaniałych
związków!
Widzicie, reaktywność emocjonalna, którą
sam nazywam „krzykiem”, nie tylko pogarsza sprawę, lecz daje
dokładnie takie rezultaty, jakich nie chcemy. No bo co wtej panice
starałem się osiągnąć? Próbowałem zapewnić sobie przestrzeń,
której, szczerze mówiąc, potrzebują wszyscy – nawet pary wpodróży
poślubnej. Ale ponieważ byłem niepokojąco uwiązany przez cały okres
przygotowań do ceremonii, reaktywnie uciekłem wdrugie przeciwieństwo,
kiedy tylko dostrzegłem pierwsze sygnały klaustrofobii. Spanikowałem
iwziąłem nogi za pas. Czy jednak zyskałem przestrzeń, której tak
rozpaczliwie pragnąłem? Oczywiście, że nie! Jak wogóle mogłem
na to liczyć? Jak mogłem się spodziewać, że tak niedojrzałe
zachowanie jak ucieczka nie obróci się przeciwko mnie? Swoją krańcową
reaktywnością właściwie kazałem Jenny, aby za mną pobiegła. Na
tym polega siła krzyku. Wyzwala on jeszcze większą reaktywność ze
strony współmałżonka, ato zkolei prowadzi do sytuacji, których
od początku mieliśmy nadzieję uniknąć.
POTĘGA KRZYKU
Prawda jest taka, że wszyscy
„krzyczymy” wnaszych małżeństwach, ponieważ stajemy się
niepokojąco reaktywni. Ata reaktywność może przybrać kilka form
agresji, takich jak wrzask, złość, anawet przemoc. Może się także
przejawiać zachowaniem pasywno-agresywnym, na przykład zamykaniem się
wsobie iniedopuszczaniem partnera do siebie. Mamy tu do czynienia
zróżnymi, lecz równie potężnymi wyrazami krzyku[1]. 
Mężowie krytykują was publicznie, awy
od razu im się odpłacacie jeszcze bardziej kąśliwą uwagą. Albo
zamykacie się wsobie inie dopuszczacie ich do siebie przez kolejny
tydzień.
Żony skarżą się, że nie angażujecie
się dostatecznie wprace domowe, awy wygłaszacie obszerną tyradę
obronną na temat tego wszystkiego, co robicie, żeby spłacić ten
dom. Amoże zachowujecie się zupełnie inaczej iskładacie słabym
głosem obietnicę wrodzaju „tak, kochanie”, której nie macie
najmniejszego zamiaru dotrzymać? 
Wszystko to są przykłady emocjonalnych
reakcji, odruchowych zachowań, które wdanym momencie wydają nam
się naturalne, jednak nie mogą one pomóc stworzyć tego rodzaju
związku, jakiego wistocie pragniemy. Właśnie dlatego tyle onich
piszę. Określam je wszystkie mianem „krzyku”, ponieważ krzyk jest
najpopularniejszą formą reaktywności emocjonalnej. 
Jednak zrozumienie nazwy zjawiska nie jest
tak ważne jak dostrzeżenie jego wpływu na nasze związki. Czy
kiedykolwiek spotkaliście się ze stwierdzeniem: „Byłem tak
wściekły, że nie potrafiłem jasno myśleć”? Jest wnim sporo
psychologicznej prawdy. Jak zauważa doktor Robert Bolton wswojej
książce People Skills (Umiejętności
interpersonalne):
Podminowanie
emocjonalne czyni nas innymi ludźmi od tych, którymi jesteśmy
wchwilach większego spokoju. Kiedy się złościmy lub jesteśmy
przestraszeni, doznajemy przypływu adrenaliny, anasza siła wzrasta
ookoło 20%. Dopływ krwi do części mózgu odpowiedzialnej za
rozwiązywanie problemów jest poważnie ograniczony, ponieważ wwyniku
stresu większa ilość krwi zostaje odprowadzona do kończyn.
[Poza tym
zwiększona] adrenalina tłumi aktywność frontowych obszarów mózgu
odpowiadających za pamięć krótkotrwałą, koncentrację, samokontrolę
iracjonalne myślenie. Wkonsekwencji tych mentalnych procesów możemy
szybko zareagować [na konflikt]: stanąć do walki lub uciec. Zdrugiej
strony, pogarsza się nasza zdolność do racjonalnego rozwiązania
problemu. 

Za każdym razem, gdy poddajemy się
naturalnym obawom związanym zmałżeństwem („Czy już zawsze tak
będzie?”, „Czy jej wogóle jeszcze na mnie zależy?”, „Czy on
mnie zdradza?”), utrudniamy naszym mózgom sprawne funkcjonowanie. 
Akiedy nasze mózgi przestają działać, zaczynamy wtej czy innej formie
krzyczeć. Iwiecie co? Krzyk sprawia, że te pierwotne lęki nabierają
bardziej realnych kształtów. 
Na przykład kiedy zaczniecie suszyć żonie
głowę oto, że zbyt późno wraca do domu, szybko zauważycie, że im
więcej marudzicie, tym później ona wraca, ana dodatek jest bardziej
rozżalona. Wasza reaktywność emocjonalna tylko pogorszyła sprawę,
ponieważ nikt nie ma ochoty spieszyć się do domu, wktórym czeka
stale niezadowolony małżonek. 
To samo dotyczy kwestii „Czy on mnie
zdradza?”. Powiedzmy, że mąż wspomina onowej koleżance zbiura,
zktórą świetnie się dogaduje. Właśnie wyznaczono ich do pracy nad
ważnym zadaniem, co będzie się wiązało ze spędzaniem wspólnie wielu
godzin ibliskim kontaktem, więc zaczynacie się martwić. Opanowane,
zgodne znaszym projektem zachowanie polegałoby na spokojnym podzieleniu
się obawami zmężem, kiedy tylko one się pojawią. (A ta książka
pomoże wam się nauczyć, jak tego dokonać).
Jednak taka postawa jest sprzeczna ztym,
co podpowiada wam lęk. Wybuchacie, oskarżając męża ozdradę i/lub
oto, że was już nie kocha. Albo też zaczynacie wpasywno-agresywny
sposób spędzać więcej czasu zdala od męża, szczególnie wtedy,
kiedy on chce być blisko, wnadziei, że zranicie go tak samo, jak
on zranił was. Możecie także – nie potrafię zliczyć, ile razy
widziałem takie sytuacje – napaść na tamtą kobietę, uciekając
się do wyzwisk, oskarżeń igróźb.
Jaka logiczna konkluzja wypływa ztej
historii? Oczywiście taka, że jesteście mniej atrakcyjne dla męża,
jest na was wściekły icoraz więcej czasu spędza wpracy, ze swoją
nową koleżanką. Wswojej reaktywności spowodowałyście, że teraz
mąż nie ma ochoty być blisko was, chyba że zlitości lub poczucia
obowiązku, i, oironio, pragnie być bliżej niej. Krzyk sprawił,
że wasze obawy stały się bardziej realne.
Oto niewiarygodna siła reaktywności
emocjonalnej, siła krzyku. 
Postarajmy się więc zapamiętać ztej
książki jedną rzecz: nauka opanowania się, kiedy wszystko wewnątrz
iwokół nas skłania do krzyku, jest pierwszym inajważniejszym
krokiem prowadzącym do zrewolucjonizowania związku. Zachowanie zimnej
krwi zawsze położy kres reakcji reaktywnej ida początek czemuś
pozytywnemu. Zawsze. Opanowanie jest podstawą rewolucyjnej formuły,
którą poznacie wrozdziale trzecim.
Ale chodzi nie tylko oopanowanie, lecz
także nauczenie się, jak zachować spokój ijednocześnie pozostać
	zaangażowanym. Niektórzy znas złatwością panują nad sobą,
najzwyczajniej wświecie uciekając od sytuacji, unikając jakiegokolwiek
konfliktu. Jednak takie zachowanie nie jest zgodne ztym, czego uczymy 
wProjekcie Szczęśliwe Małżeństwo. Opanowanie 
ijednoczesne zaangażowanie się oznaczają zmierzenie się zkonfliktem 
iprzedstawienie swojego stanowiska, atakże sprzeciw wobec wewnętrznego
krzyku izgodę na spokojne dążenie do tego, na czym najbardziej nam
zależy: szczerości ibliskości. Co najważniejsze, zachowanie zimnej
krwi ipoczucia więzi sprawia, że przestajemy się koncentrować na
małżonku, azaczynamy na sobie.
NIE CHODZI OCIEBIE,  LECZ OMNIE
Najlepszą rzeczą, jaką możecie
zrobić dla swojego małżeństwa, jest nauczenie się koncentrowania
na sobie. Tak, naprawdę uważam, że powinniście stać się bardziej
	egocentryczni. Każde wspaniałe małżeństwo jest związkiem
egocentrycznym, potrzeba bowiem wnim dwóch skoncentrowanych na sobie
silnych indywidualności, które aktywnie pracują nad sobą zkorzyścią
dla partnera, niekoniecznie wymagając od niego tego samego. Tacy ludzie
nie boją się rozłączenia ani bycia razem, lecz dbają oosiągnięcie
równowagi między tymi dwoma stanami. Większą uwagę zwracają na
własne zachowanie, które potrafią kontrolować, niż na zachowanie
małżonka, którego na szczęście nadzorować nie mogą.
Tylko przy takim podejściu możemy
doświadczyć tego, na czym tak nam zależy: prawdziwej intymności
wzwiązku zdrugą oddzielną izagadkową duszą, która świadomie
dzieli znami życie, wybory, nadzieje imarzenia.
Rozumiem, że możecie nie znać takiego modelu
małżeństwa. Pewnie przez całe życie byliście zasypywani naukami 
opoświęceniu, kompromisach, wzajemnym spełnianiu potrzeb iciągłym
dążeniu do zgodności. Wrozdziale drugim rozprawimy się zkłamliwymi
teoriami wszystkich tych doradców małżeńskich, którzy koncentrują
się bardziej na waszych małżonkach aniżeli na was – taka postawa
jest nie tylko niewłaściwa, lecz przede wszystkim krzywdząca.
Ciąg dalszy wwersji pełnej


[1]  Pełną opisową listę pięciu głównych rodzajów
reaktywności emocjonalnej, pięciu sposobów, wjakie „krzyczymy”
wmałżeństwie, znajdziecie wZałączniku A
zamieszczonym na końcu książki. Upewnijcie się jednak, że
zaznaczyliście tę stronę, iwróćcie do niej po zapoznaniu się 
ztreścią załącznika. 
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