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    Książkę tę dedykuję Dave’owi, mojemu mężowi, który jest moim najlepszym przyjacielem i miłością mojego życia.


    Mojemu synowi, Blake’owi — zanim się pojawiłeś, nie wiedziałam, jak wiele tracę. Bycie Twoją matką to prawdziwe szczęście.


    Moim rodzicom, Ellen i Howardowi, których małżeństwo stało się inspiracją towarzyszącą mi przy pisaniu tej książki, a szczególnie mojej matce, której wiara pomogła mi urzeczywistnić moje pisarskie plany.

  


  
    Wstęp


    Twój związek ma wiele niezwykłych, pozytywnych cech. Sposób, w jaki komunikujecie się z Twoim partnerem, niekoniecznie musi do nich należeć. Do tej chwili przyniósł Wam prawdopodobnie aż nadto bólu, zażenowania, kłótni i nieporozumień. Jeżeli jesteście choć trochę podobni do moich klientów, mogliście dojść do punktu, w którym brak wzajemnego uznania, szacunku czy poczucia bliskości staje się za­grożeniem dla Waszych relacji. Dystans pomiędzy Tobą i Twoim partnerem może wydawać się tak wielki, że już zupełnie nie dbasz o to, czy zastaniesz go w domu, czy nie, czy właśnie wraca, czy wychodzi, czy śpi, czy też czuwa.


    Ale mam dla Ciebie dobrą wiadomość: ta książka może pomóc Ci to naprawić. Strategie 5-minutowych rozmów i komunikacji, które poznasz, pomogą Ci stworzyć związek swoich marzeń albo uleczyć swoje niegdyś pełne miłości relacje.


    Ale zanim przejdziemy do omówienia tych strategii, musisz zaakcep­tować kilka celów, jakie przed Tobą postawię, i zdecydować się na wzię­cie odpowiedzialności za pewne rzeczy. By odnieść sukces, musisz:


    
      	Szczerze pragnąć mniej kłócić się z partnerem, a bardziej go kochać. To oznacza, że właśnie teraz, w tym momencie, zaczniesz mocno wierzyć w to, że Twój związek może być lepszy i że będzie lepszy. Będziesz gotowy na to, by swój związek postawić na pierwszym miejscu, jeżeli jeszcze tego nie zrobiłeś.


      	Przyjąć odpowiedzialność za kierowanie zmianą w swoim związku.


      	Zdecydować się poświęcić 5 minut dziennie na ćwiczenie swoich nowych umiejętności komunikacyjnych.

    


    Jeżeli jesteś pełen entuzjazmu i gotowy trzymać się tych wytycznych, zacznijmy podróż do Twojego lepszego związku. Sprawdzę, gdzie teraz jesteś, i pokieruję Tobą, abyś dotarł do miejsca, w którym chcesz się znaleźć. Spróbuj uczynić dzisiejszy dzień pierwszym dniem Twojego nowego, bardziej doskonałego związku.


    Przygotuj się, zaraz zaczynamy. Nasza podróż będzie zawierać wiele odkrywczych momentów, a niektóre bezmyślne rzeczy, jakie mówiliście czy robiliście z partnerem, być może wywołają Twój śmiech. Możesz też mieć łzy w oczach, kiedy będziesz przywoływać w pamięci przykre, samolubne albo bolesne komentarze, jakie usłyszałeś czy wypowiedziałeś.


    Z każdym kolejnym odkryciem będziesz dowiadywał się więcej o swo­im związku, a także zbliżał się do udzielenia sobie bardzo ważnej od­powiedzi na pytanie: „Gdzie podziała się nasza miłość i jak można ją odnaleźć?”. Dzięki tej wiedzy dokładnie się zorientujesz, na jakich obszarach musisz się skupić, aby ożywić Wasze wzajemne relacje. Dzięki szczerej rozmowie i praktycznym rozwiązaniom książka Budujące rozmowy. Szczęśliwy związek bez konfliktów pomoże Ci wyzbyć się starych, negatywnych nawyków komunikacyjnych i wprowadzić do swojego życia nowe, pozytywne. A gdy zaczniesz wykorzystywać to, czego się nauczyłeś, będziesz zaskoczony, dostrzegając natychmiastowe zmiany w swoim związku.


    Nie ma tu miejsca na spekulacje: zmiana pojawi się bezzwłocznie. Obiecuję, że zobaczysz wyniki w ciągu pierwszych 24 godzin. Zmienisz samego siebie, a to wywrze natychmiastowy wpływ na Twojego partne­ra, skłaniając go do mówienia i robienia rzeczy, które wpiszą się w cykl okazywania sobie miłości, jaki zapoczątkowałeś.


    Ta książka może przydać się każdemu: osobom młodym i starszym, mężczyznom i kobietom, ludziom rozpoczynającym życie we dwoje we wspaniałym związku, parom, które już od dawna są razem i wiedzą, że ich związek mógłby być lepszy, a nawet tym, którzy czują, że dla ich relacji nie ma już żadnej nadziei. Niezależnie od tego, kim jesteś oraz w jakim miejscu tego spectrum mógłbyś umieścić swoje relacje partnerskie, bardziej satysfakcjonująca, wypełniona nową energią miłość czeka na Ciebie.


    Zacznij czytać. Zacznij się uczyć. Zacznij działać.


    I ciesz się nowym początkiem.

  


  
    Część I Odkrycie tajemnicy szczęścia w związku

  


  
    Rozdział 1. Potrafisz to zrobić!


     


    Na samym początku, kiedy Wasza miłość dopiero roz­kwitała, prawdopodobnie myślałeś, że Twój partner to najlepsze, co kiedykolwiek Ci się przytrafiło. Nie mogliście się sobą nacieszyć. Oboje czu­liście się ważni, docenieni i kochani. Nawet Wasi przyjaciele i rodziny uważali, że stanowicie wspaniałą parę, i głośno o tym mówili. Ale wydaje się, że z Waszym idealnym dopasowaniem stało się coś złego. Twój partner traktuje Cię z mniejszą atencją i uwagą, niż robił to do tej pory — mniejszą, niż okazuje swoim przyjaciołom i kolegom. Frustracja i gniew często wkradają się do Waszych rozmów, a potem łapiesz się na tym, że zaczynacie się kłócić. Znowu. Wiesz, że obydwoje jesteście dobrymi ludźmi i że się kochacie, ale jakimś cudem Wasze relacje się popsuły.


    Przez cały czas mogłeś mieć nadzieję, że Wasze relacje same jakoś się ułożą. Ale oboje wiemy, że to się nie zdarzy. Nie będzie żadnego zwrotu o 180 stopni, dopóki jedno z Was nie zidentyfikuje problemu i nie podej­mie działań zmierzających ku jego rozwiązaniu. A ponieważ to Ty masz w swoich rękach tę książkę, musisz podjąć trud wykonania tego kroku.


    Jeżeli chcesz, aby jutro Twój związek był doskonalszy, praca zaczyna się dzisiaj. Właśnie teraz możesz zrobić coś cudownego dla siebie, swo­jego partnera i swojego związku. I pamiętaj — nie ma żadnych „ale”!


    Wymówka nr 1: Ale… jest już za późno


    Jeżeli ta wymówka ciśnie Ci się na usta, prawdopodobnie myślisz: „Oba­wiam się, że zaszliśmy za daleko. Nie możemy tego naprawić. Być może po prostu musimy być nieszczęśliwi. Być może — przede wszystkim — nigdy nie powinniśmy zostać parą”. To są wymówki, które pozwala­ją Ci poradzić sobie ze stresem. Poza tym zwalniają Cię z odpowiedzialności, bo po co naprawiać coś, czego nie można uratować?


    Musisz jednak wiedzieć o jednej ważnej rzeczy: nawet najlepsze pa­ry nabierają w swoich relacjach złych przyzwyczajeń. Większość z nas po prostu chce kochać i być kochana. Pragniemy relacji wypełnionych szacunkiem, poważaniem oraz namiętnością. Mimo to nigdy nikt nie uczył nas umiejętności komunikacyjnych, których potrzebujemy, aby móc okazywać komuś takie uczucie i samemu się nim cieszyć. Bez tego treningu w naszej szlachetnej pogoni za taką miłością mówimy i robi­my rzeczy, które sprawiają, że wydarza się coś zupełnie przeciwnego do naszych oczekiwań. Rywalizujemy ze sobą, wytykamy sobie swoje błędy i zawsze chcemy mieć ostatnie słowo. Lekkomyślnie dobieramy słowa, które wracają i nas prześladują. Mimowolnie (a czasami umyślnie) zamieniamy rozmowy w kłótnie. Podnosimy głos i krzyczymy w naszym poszukiwaniu miłości albo robimy dokładnie na odwrót — ulegamy i ukrywamy nasze uczucia, by uniknąć sprzeczki.


    Dzisiaj przekażę w Twoje ręce lupę, przez którą obejrzysz swoje re­lacje i rozmowy z partnerem. Ona pomoże Ci wyraźnie dostrzec złe przy­zwyczajenia komunikacyjne, które działają na szkodę Twojego związku. Otrzymasz potrzebne narzędzia, by zmienić słowa na takie, które zbudu­ją Twoją miłość. Staniesz się lepszą osobą i lepszym wzorem dla swoich dzieci. Głowa do góry — Wasze najlepsze dni są tuż przed Wami!


    Błędna informacja i brak świadomości może zablokować komuś dro­gę do osiągnięcia upragnionego celu. Dobrym tego przykładem może być próba walki z nadwagą, jaką podjął mój wujek Joe. Wujek, który przez całe swoje życie ważył zbyt dużo i rzadko kiedy w ogóle próbował się odchudzać, stosował dietę przez 2 tygodnie i strasznie się zdenerwował, ponieważ stracił tylko kilogram. „Co jesz?”, zapytałam go. „Mnóstwo sałat i kurczaka, i żadnych deserów”, odparł. Brzmiało rozsądnie. „A ja­kie sałaty jesz?”, dopytywałam. Jego odpowiedź mnie zaskoczyła: „Sałatę Cezar, sałatkę z boczkiem, takie tam, plus kurczaka. Wiesz, same najprostsze”. A więc o to chodziło. Joe nie mógłby stracić na wadze, ponieważ nie wiedział, które sałatki były niskokaloryczne.


    Podobnie większość par, z którymi pracuję, po prostu nie wie, jakie umiejętności komunikacyjne działają na ich korzyść, a jakie przeciwko nim. Na przykład jedno z małżonków może pomyśleć, że udzielenie ra­dy w rodzaju: „Na zewnątrz jest zimno, zabierz marynarkę”, „Powinie­neś zacząć ćwiczyć” albo „To właśnie powinieneś powiedzieć swojemu szefowi” to dowód miłości i zaangażowania. W rzeczywistości jednak niepotrzebna rada może być katastrofą w zakresie komunikacji werbalnej i może zrodzić urazę.


    Każda para ma problemy, z którymi musi sobie radzić. Wszyscy sta­wiamy czoła wyzwaniom takim jak zarządzanie wydatkami, podejmowanie trudnych decyzji, wychowanie dzieci, troszczenie się o starzejących się rodziców i utrzymywanie domu. Ale dwoje ludzi jest zdolnych się ze sobą porozumieć i wyjść obronną ręką z nieporozumień. Nigdy nie jest za późno na pogłębienie swojej świadomości i zmianę słów, by zmienić swój związek.


    Wymówka nr 2: Ale… czy nie potrzebujemy terapii?


    Większość z nas myśli, że para w kryzysie potrzebuje doradztwa w zakresie „przepracowania problemu”. Ale badania pokazują, że ponad dwie trzecie par, które korzystają z doradztwa, po roku terapii wcale nie radzi sobie lepiej niż przed pierwszą wizytą w gabinecie terapeuty. Oczywiste więc staje się to, że terapia nie jest panaceum na zakończenie konfliktu małżeńskiego.


    Całe lata pracy w charakterze mediatora pomagającego skonfliktowanym parom i ludziom przeżywającym problemy małżeńskie nauczyły mnie, że większość kłopotów małżeńskich nie wynika z problemów emo­cjonalnych, ale z braku dostatecznych umiejętności komunikacyjnych. Oczywiście były pary, które zmagały się z bardzo poważnymi, głębokimi problemami, takimi jak nałogi, choroby psychiczne czy przemoc (a to wymagało specyficznej terapii psychologicznej), jednakże rozwiązaniem problemów w przypadku niemal wszystkich moich pozostałych klientów było udoskonalenie umiejętności komunikacyjnych.


    Dlaczego nie terapia? Terapia ma służyć zbadaniu Twoich emocji, zagłębieniu się w przeszłość i dotknięciu najbardziej drażliwych kwestii, by odkryć źródło Twoich problemów w związku. Często prowadzi to tylko do przeżywania na nowo zranień z przeszłości i pozostawia pary z jeszcze większą liczbą pytań i bez żadnych odpowiedzi. Jeżeli nie macie żadnych głębokich problemów, to nie dzieje się nic złego ani z Tobą, ani z Twoim partnerem (możesz nie uwierzyć w to teraz, ale przyznasz mi rację, zanim skończysz czytać tę książkę!). Tym, czego potrzebujecie, jest wiedza i narzędzia, które pozwolą Wam mniej się kłócić, a bardziej kochać. Nawet jeżeli Twój partner uporczywie odmawia podjęcia wysiłku prowadzącego do zmiany, możesz ulepszyć własne umiejętności komunikacyjne tak, aby partner zaczął naprawdę słyszeć, co mówisz, i wiedzieć, co masz na myśli.


    Najprawdopodobniej Wasze spięcia dotyczą poziomu komunikacyjnego, a nie osobowościowego, a tego rodzaju problem rozwiążesz dzięki książce Budujące rozmowy. Szczęśliwy związek bez konfliktów. Kiedy traktujemy problemy małżeńskie bardziej jako komunikacyjne niż osobowościowe, możemy dostrzec, że nasze rozterki nie mają głębokich źródeł emocjonalnych, a raczej pochodzą z defektów na płaszczyźnie komunikacji, z tymi zaś łatwo sobie poradzić.


    Wymówka nr 3: Ale… zbyt się różnimy


    Wiadomość z ostatniej chwili: Każdy człowiek jest inny! Każdy z nas ma unikalne preferencje i wyobrażenia odnośnie do większości rzeczy, od błahych spraw, takich jak rodzaj pizzy, do ważnych życiowych decyzji, na przykład jak wychowywać dzieci. Zawarcie małżeństwa i przejście od „ja” do „my” nie eliminuje automatycznie tych różnic między partnerami. W rzeczywistości nasze własne preferencje też zmieniają się z roku na rok, więc w konsekwencji dwoje ludzi w miarę upływającego czasu będzie generowało nowe różnice. To znaczy, że jeżeli pra­gniesz szczęśliwego małżeństwa, które ma przetrwać, musisz wiedzieć, jak negocjować i komunikować się w kwestii ogromnej liczby różnic.


    Szeroko zakrojone badania pozwoliły na porównanie dwóch grup par, tych, które wzięły ślub w latach 1964 – 1980, i tych, które pobrały się między 1981 a 1997 rokiem. Druga grupa wykazywała znacząco wyższy poziom sytuacji konfliktowych i niższy poziom małżeńskich interakcji (co ważne, te osoby spędzały mniej czasu, robiąc razem takie rzeczy jak wspólne spożywanie posiłków, zakupy, odwiedzanie przyjaciół, zajmo­wanie się domem i wspólne wyjścia). Na podstawie moich obserwacji, roz­mów i pracy w charakterze mediatora par wnioskuję, że podczas ostatniej dekady liczba par przeżywających konflikt wzrosła. Nawet pary z kilkuletnim stażem małżeńskim spędzają ze sobą mało czasu i kiedy przychodzą do mojego biura, mogą „pochwalić się” długimi listami tematów swoich kłótni.


    Obecnie częściej się ze sobą kłócimy, ponieważ role społeczne związane z płcią stały się niejednoznaczne, pojawił się dodatkowy stres zwią­zany z koniecznością zharmonizowania pracy i życia osobistego i mamy więcej okazji do prezentowania różnych opinii i przeżywania nieporozumień. Przed laty, kiedy większość matek pozostawała w domu, pary mogły spierać się na temat tego, jak wydawać pieniądze, ale mniej prawdopodobny był konflikt na temat tego, kto powinien być odpowiedzialny za zarabianie pieniędzy i kto powinien wziąć na siebie odpowiedzialność w kwestii opieki nad dziećmi i zajmowania się domem. Obecnie około 70 procent matek wychowujących dzieci pracuje zawodowo. Ostatnie badania pokazały zadziwiający trend: wielu ludzi w związkach małżeńskich uważa, że bardziej angażują się w zajmowanie się domem, niż rzeczywiście ma to miejsce. Kiedy dochodzi do ustalania podziału obowiązków, obydwoje przeceniają to, ile już robią. Jak więc rozmowa na ten temat może nie prowadzić do kłótni?


    Ciekawostka


    W sondażu przeprowadzonym przez MSNBC1 pytano, czy prace porządkowe w do­mu były dzielone między dwie osoby, czy zajmował się nimi tylko jeden ze współ­małżonków. Siedemdziesiąt cztery procent mężczyzn powiedziało, że obowiązki są dzielone, podczas gdy tylko 51 procent kobiet wyraziło takie samo zdanie.


    Dzięki rozwojowi gospodarczemu w ostatnich dziesięcioleciach mamy większy wybór w zakresie zakupów niż kiedykolwiek przedtem, począwszy od pasty do zębów (z fluorem, usuwającą kamień nazębny, wybiela­jącą — albo wszystko razem!) aż do komputera, telefonu komórkowego czy rodzaju telewizora. Chociaż można pomyśleć, że tak duża możliwość wyboru sprawia, iż jesteśmy bardziej szczęśliwi, badania udowadniają, że zbyt wiele możliwości wywiera odwrotny skutek. Stajemy się bardziej zestresowani i niespokojni, ponieważ wybierając, musimy jednocześnie zrezygnować z wielu innych rzeczy. I oczywiście wszystkie te decyzje to dodatkowe okazje do kłótni z naszymi partnerami.


    Obecnie dzięki rozwodom bez orzekania o winie i uproszczonym pro­cedurom prawnym łatwiej niż kiedykolwiek jest zakończyć małżeństwo. Biorąc pod uwagę to, że mniej więcej jedno na pięć małżeństw rozpada się przed piątą rocznicą ślubu2, łatwo zrozumieć, że kiedy w małżeństwie pojawia się rozdźwięk, wielu ludzi ucieka od problemu, szukając kogoś, kto jest „bardziej kompatybilny”. Ale wskaźniki rozwodów w przypadku drugich (i trzecich) małżeństw są nawet wyższe niż przy pierwszych związkach. Po prostu wybranie kolejnego partnera nie oznacza, że nigdy nie pojawią się żadne różnice. Jedynym sposobem na przetrwanie mimo naturalnych różnic poglądów, osobowości i preferencji jest zmiana swojego sposobu myślenia i strategii komunikacji — a nie swojego partnera. Możesz opanować takie umiejętności komunikacyjne, które pozwolą Ci wyjaśnić wszelkie różnice zdań, w każdym momencie, z każ­dym człowiekiem.


    Wymówka nr 4: Ale… to zbyt trudne


    Czy 5-minutowe rozmowy zawarte w tej książce są trudne? Absolutnie nie! Jeśli poświęcisz trochę czasu na czytanie i analizowanie wskazówek zawartych w tej książce, zostanie Ci do zrobienia tylko jedno: wprowadzenie w codzienne relacje pięciu ważnych zachowań omówionych w roz­dziale 3. i wykorzystanie 5-minutowych rozmów, które będą Ci pomagać w zapobieganiu nowym i powtarzającym się sytuacjom konfliktowym, jakie pojawiają się w Twoim związku, lub w radzeniu sobie z nimi.


    Skąd będziesz wiedzieć, którą 5-minutową rozmowę wybrać? Po pewnym czasie bez trudu zaczniesz rozpoznawać, która strategia jest najlepsza i odpowiednia w danej sytuacji. Na przykład, jeżeli chcesz być w swoim związku bardziej doceniony, wykorzystaj rozmowy z rozdzia­łu 5. („Jak zainspirować uznanie: pozbądź się obłędu”). Jeżeli chcesz, żeby Twój partner otworzył się przed Tobą, posiłkuj się wskazówkami z rozdziału 8. („Obudź swojego milczącego partnera: zdopinguj go do wymiany słów”). Jeżeli w danym dniu nie dzieje się nic problematycz­nego, pozostań po prostu przy pięciu ważnych codziennych zwyczajach, które umacniają i utrwalają Waszą miłość.


    Po kilku sytuacjach, w jakich wykorzystasz 5-minutowe rozmowy, Twój partner przestanie się wycofywać i czuć zagrożony. „Porozmawia­jmy przez pięć minut” będzie oznaczało, że rozmowa będzie krótka i nie zakończy się kłótnią. Obydwoje zaczniecie lubić te proste dialogi, które szybko rozwiązują problemy. Odkryjesz, jak łatwo Wam przejść od na­rzekania do wyjaśnienia, od odrzucania do przyjmowania, od wycofywa­nia się do okazywania podziwu i od dystansu do pojednania.


    Po 5 minutach zobaczysz efekty: brak kłótni, podjęcie decyzji, uzy­skanie przeprosin, wypowiedzenie słów uznania. Użyj tych strategii, a wprowadzisz swój związek w nową rzeczywistość wypełnioną szacun­kiem, współpracą i miłością.


    Wymówka nr 5: Ale… mój partner nie chce w tym uczestniczyć


    Wiem, że możesz się zastanawiać: „Jak można coś zmienić, jeżeli ja prze­czytam tę książkę, a mój partner nie?”. Zaufaj mi, Wasze wzajemne re­lacje będą inne. To jest reakcja łańcuchowa. W związku, kiedy jedna osoba zmienia sposób komunikacji, druga osoba również musi odpowiedzieć w inny sposób. Jeżeli mówisz: „Nie mogę uwierzyć, że znów zgubiłeś swoje klucze”, wiesz, że wywołasz reakcję obronną w rodzaju: „Tak? A ty nigdy nie zgubiłaś swoich?”. Ale jeżeli powiesz: „Przykro mi, że nie wiesz, gdzie położyłeś klucze. Pomóc ci ich szukać?”, uzyskasz inną, bardziej pozytywną odpowiedź, w której partner doceni Twoje zaangażowanie. Gdy już wiesz, jakich właściwych słów użyć w 5-minuto­wej rozmowie, łatwo przewidzisz, jakie uzyskasz efekty. To znaczy, że masz moc pozwalającą Ci wpłynąć na to, jak reaguje Twój partner — pozytywnie, negatywnie czy z pełną obojętnością.


    Jeśli obydwoje czytacie tę książkę i chcecie skorzystać z zawartych w niej rad, efekty będą jeszcze bardziej widoczne, a zmiany bardziej spektakularne. Wspólna praca nad osiągnięciem wspólnego celu jest zawsze lepsza — a poza tym, co logiczne, obydwoje będziecie dążyć do tego, by mniej się kłócić, a bardziej kochać. Ale nawet jeżeli Twój partner nie włącza się w tę pracę, możesz zmienić to, co należy do Ciebie, aby zmiana pojawiła się w Twoim związku. Możesz stać się wspaniałym partnerem, który ma siłę zdolną stworzyć wspaniałe relacje. Pamiętaj, żeby wywołać kłótnię, potrzeba dwóch osób, ale aby ją zakończyć, wystarczy jedna.


    Wymówka nr 6: Nie jestem pewny, czy poradzę sobie z tym sam


    Nie jesteś sam! Na nieznaną ścieżkę nie wkracza się bez mapy i prze­wodnika, a ja jestem Twoim przewodnikiem w tej podróży, do której mapę trzymasz w swoich rękach. Z nią się nie zgubisz. Owszem, każdego dnia musisz sam wykonać potrzebną pracę, ale na każdym kroku będziesz miał moje wsparcie.


    Niezależnie od tego, czy dopiero rozpoczynacie wspólne życie, utknęliście w martwym punkcie, będąc w związku od wielu lat, czy też balansu­jecie na krawędzi rozwodu, nigdy nie jest za późno albo zbyt wcześnie, by nauczyć się, jak można w swoich relacjach zyskać poczucie jedności, radości i bardziej się kochać.


    
      
        1 MCNBC — stacja informacyjna amerykańskiej telewizji. Jej nazwa jest połączeniem nazw dwóch podmiotów tworzących kanał: Microsoft Network (MSN) i NBC — przyp. tłum.

      


      
        2 Liczba rozwodów w Polsce znacząco różni się (procentowo) od liczby roz­wodów w USA (2010 r. — Polska: 1,7/1000 mieszkańców, USA: 3,6/1000 mieszkańców), jednak i u nas najwięcej rozwodów przypada na małżeństwa mające mniej niż 5-letni staż. Por: Mały rocznik statystyczny Polski 2010, http://www.stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/PUBL_oz_maly_rocznik_statystyczny_2010.pdf, Rocznik demograficzny 2011, http://www.stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/PUBL_rs_rocznik_demograficzny_2011.pdf — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Rozdział 2. Miłość jest warunkowa


     


    W swojej karierze zdobyłam wiedzę prawniczą na Har­vardzie, zajmowałam się mediacjami i stałam się ekspertem w dziedzinie poradnictwa małżeńskiego. Pracowałam z ogromną liczbą par i osób, które potrzebowały pomocy w dojściu do porozumienia i ratowaniu swo­jego małżeństwa. Wielokrotnie moi klienci i słuchacze zwracali się do mnie z prośbą o wskazanie szybkich i prostych strategii pozwalających na rozstrzygnięcie konfliktu i nauczenie ich umiejętności rozwijania miło­ści, które pozwoliłyby im radzić sobie podczas pełnych emocji, bardzo osobistych i trudnych rozmów, jakie musieli przeprowadzać ze swoimi ukochanymi.


    Plan, jaki stworzyłam, jest ukierunkowany na działanie. Rozwijałam go przez lata badań, eksperymentów i obserwacji. Wykorzystałam także własne doświadczenia z czasów, gdy sama umawiałam się na randki i przeżywałam gwałtowne emocjonalne kłótnie z chłopakami, oraz to, że nawet teraz, jako żona i matka, od czasu do czasu nadal wdaję się w bezsensowne sprzeczki i zdarza mi się odczuwać złość na mojego męża. Ale tym, co odróżnia moje relacje małżeńskie od innych, które są zagro­żone, tak że o ich przetrwanie trzeba walczyć, są umiejętności komunikacyjne. Mam je pod ręką, gdy nadciągają problemy. Moim zamiarem jest wyposażyć Cię w te same umiejętności. Opierają się one na zestawie 5-minutowych rozmów opracowanych dla moich klientów, którzy mogą wykorzystywać je w życiu codziennym. Plan nie polega tylko na tym, by rzadziej się sprzeczać, ponieważ możesz to zrobić, po prostu zatrzy­mując swoje opinie dla siebie i pozwalając swojemu partnerowi źle Cię trak­tować. Takie zachowanie nie prowadzi do kłótni, ale również nie można mówić wtedy o miłości. Mój innowacyjny plan oferuje Ci asertywny sposób wymiany argumentów, który w rzeczywistości pogłębia miłość, jaką Ty i Twój partner żywicie do siebie nawzajem. Zwięzła strategia prowadząca do zmiany jest oparta na trzech zasadniczych wytycznych:


    1. Miłość jest warunkowa.


    2. Warunki miłości są spełniane dzięki wykorzystywaniu właściwych umiejętności komunikacyjnych.


    3. Osoby będące w związku nie muszą rozmawiać ze sobą więcej, a bardziej umiejętnie.


    Zasada nr 1: Miłość jest warunkowa


    Prawdopodobnie teraz chciałbyś powiedzieć: „Poczekaj chwilę, czy mi­łość nie powinna być bezwarunkowa?”. Nie jesteś odosobniony w takim postrzeganiu uczucia — wielu z nas nauczyło się wierzyć, że romantyczna miłość powinna przetrwać „niezależnie od wszystkiego”. Po roz­mowach z tysiącami par w kryzysie stało się dla mnie jasne, że ta wiara jest elementem, który najbardziej przeszkadza w osiągnięciu szczęścia w związku. Ludzie, którzy wierzą, że miłość pokonuje wszystkie przeszkody i że nasi partnerzy powinni kochać nas bezwarunkowo, w ten sam sposób, w jaki kochamy nasze dzieci, doprowadzają do całkowitego rozpadu małżeństwa. Kiedy miłość rozmija się ze wzniosłymi oczekiwaniami, a tak dzieje się zawsze, ludzie doznają rozczarowania, czują się urażeni („Ale on obiecał kochać mnie zawsze!”) i rozgniewani („Zasługuję na coś lepszego!”).


    Widzisz, istnieją ważne warunki, jakie muszą być spełnione, aby doj­rzała miłość mogła przetrwać i się rozwijać. Kiedy te warunki nie zosta­ją spełnione, miłość znika, ustępując miejsca kłótniom. Każda osoba na świecie powinna spodziewać się, że miłość w związku zginie, jeśli warunki, w jakich powinna istnieć, nie zostaną spełnione. Jakie są te istotne warunki? Są to wartości, których każdy człowiek potrzebuje i pragnie: uznanie, szacunek, współczucie, zaufanie i otwartość na drugiego czło­wieka. By mieć szczęśliwe i satysfakcjonujące relacje z drugą osobą, mu­simy świadomie i celowo mówić i robić rzeczy, każdego dnia bez wyjątku, które pozwalają na stworzenie i utrzymanie tych warunków. Jeżeli zamiast tego nadal wierzymy, że miłość jest bezwarunkowa i nie musi­my podejmować żadnego specjalnego wysiłku, by trwała, wtedy nasze wzajemne uczucie jest skazane na klęskę. To takie proste.


    Zasada nr 2: Warunki miłości są spełniane dzięki wykorzystywaniu właściwych umiejętności komunikacyjnych


    Czy wiedziałeś, że prawie każdy komentarz, jaki wygłaszasz, wyraża szacunek albo brak szacunku, uznanie albo obojętność, współczucie albo krytykę, zaufanie albo zdradę i otwartość na drugą osobę albo dystans? By uwydatnić wartości dodatnie zamiast negatywnych, potrzeba umiejętnej komunikacji. Musimy stać się świadomi wszelkich słabych aspek­tów komunikacji, które nas charakteryzują, i zastąpić je właściwymi umie­jętnościami werbalnymi. A wszelkie werbalne obietnice albo zobowiązania muszą być wsparte przez działanie. Nie musisz uznawać aktualnego stanu swojego związku za ostateczny. Dysponujesz siłą potrzebną do tego, by pracować nad swoim związkiem i stworzyć warunki do roz­woju silniejszej, trwalszej miłości, przeprowadzając właściwą rozmowę.


    Zasada nr 3: Osoby będące w związku nie muszą rozmawiać ze sobą więcej, a bardziej umiejętnie


    Wielu psychologów wyznaje konwencjonalny pogląd, że sukces w małżeństwie zależy od spędzania większej ilości czasu na rozmowach, ale moim zdaniem takie podejście dawno już straciło swoją adekwatność. W naszym supernowoczesnym, wielozadaniowym społeczeństwie, w któ­rym obydwoje małżonków zarabia na utrzymanie rodziny, zajęci ludzie po prostu nie mają czasu albo pieniędzy na weekendowe wyjazdy i cotygodniowe spotkania z terapeutą ani też wcale nie chcą każdego dnia prowadzić niekończących się rozmów po długim dniu pracy czy po po­łożeniu dzieci do spania. Nawet jeżeli to robią, trudno realizować plan uzdrowienia związku, który może przynieść efekty dopiero po upływie kilku miesięcy czy lat. A kiedy ludzie posiadający słabe umiejętności ko­munikacyjne rozmawiają ze sobą częściej, ich problemy czasami tylko się pogłębiają. Pary w dzisiejszym świecie nie osiągną sukcesu, spędzając więcej czasu na rozmowach, ale raczej wykorzystując swój ograniczony czas na to, by komunikować się bardziej umiejętnie.


    Trzy zasady w jednej: 5-minutowa rozmowa


    Mój mąż mówi mi, że kiedy słyszy słowa: „Kochanie, musimy porozma­wiać”, natychmiast czuje, jak skacze mu ciśnienie, natomiast gdy mówię: „Kochanie, czy możemy porozmawiać przez 5 minut”, tak naprawdę zaczyna poprawiać mu się samopoczucie, ponieważ wie, że niezależnie od tego, jaką kwestię będziemy roztrząsać, rozstrzygniemy ją w ciągu 5 minut. Nauczysz się teraz nowego sposobu komunikowania się, który zapewni Ci zdumiewające efekty dzięki temu, że pozbędziesz się swojego dążenia do osądzania, oskarżania i udowadniania swoich racji za wszelką cenę. Proste, uporządkowane rozmowy rozbudzą Twoje zaangażowanie, pozwolą Tobie i Twojemu partnerowi skupić się na informacjach i przejść od nakreślenia problemu do jego rozwiązania bez żadnego odchodzenia od tematu. Gwarantuję, że już po kilku dniach zaczniesz dostrzegać i odczuwać efekty.


    Jak możesz stworzyć odpowiednie warunki dla rozwoju miłości, wy­korzystując zaledwie 5 minut w ciągu dnia? Każda 5-minutowa rozmo­wa zakończy się natychmiastową pozytywną reakcją Twojego partnera: może to być uśmiech, podziękowanie, miły dotyk, komplement, kilka słów wyrażających zrozumienie, uznanie, kompromis albo po prostu reakcja dająca Ci poczucie, że zostałeś wysłuchany z szacunkiem. Ta nagroda będzie Cię motywować do wykonania kolejnych kroków w pracy z nową strategią komunikacji. Te 5-minutowe rozmowy zaczną wypełniać Twój dzień podobnie jak zwykłe czynności w rodzaju wstawania z łóżka, szczotkowania zębów czy ubierania się. Jeżeli będziesz ćwiczył codziennie, sprawisz, że Twoje relacje będą silniejsze.


    Podzieliłam się rozmowami i strategiami mediacyjnymi zawartymi w tej książce z tysiącami ludzi podczas moich publicznych występów, jak również z setkami osób i par w mojej praktyce terapeutycznej. Wszyscy byli zaskoczeni i wstrząśnięci natychmiastowym zwrotem, jaki zaobserwowali w swoich związkach. Jeżeli jesteś gotowy na rzeczywistą zmianę, która eliminuje pełne gniewu milczenie, złośliwe komentarze, trzaskanie drzwiami, rozstania, a nawet rozwód, masz w swoich rękach odpowiednią książkę. W czasie krótszym niż wypicie filiżanki kawy możesz podjąć działania, które zmienią Twój związek.

  


  
    Część II 5 minut na to, aby kłócić się mniej, a kochać bardziej

  


  
    Rozdział 3. Wyklucz nieuprzejmość: wprowadzenie zwyczaju codziennej komunikacji


     


    Największym odkryciem wszech czasów jest to, że człowiek może zmienić swoją przyszłość przez samą tylko zmianę nastawienia.


    — Oprah Winfrey


    Dawniej istniało wyraźne rozróżnienie między nieuprzejmością i grzecznym, pełnym szacunku zachowaniem. Ludzie wiedzieli, kiedy powinni powiedzieć „przepraszam”, „przykro mi” i „dzięku­ję”, a zamknięcie komuś drzwi przed nosem, uderzenie nieznajomego człowieka na ulicy i zapomnienie o oddzwonieniu do kogoś było niedopuszczalne. Ale w dzisiejszych czasach pojawia się nieuprzejmość nowego rodzaju. A najgorsze jest to, że ludzie nawet nie wiedzą o tym, iż są nieuprzejmi.


    Dzisiejsze nieuprzejme zachowania „w nowym stylu” rodzą się z lekceważenia, braku szacunku i braku świadomości. Mamy do czynienia z ludźmi wykonującymi coraz więcej zadań, niemającymi dla siebie wolnego czasu, a także z osobami wykorzystującymi wszystkie nowinki tech­niczne i prowadzącymi mało uprzejme rozmowy telefoniczne, piszącymi niezbyt grzeczne mejle i SMS-y. W takim świecie niektóre nieuprzejme i wyrażające brak szacunku zachowania zostały obdarzone etykietą skutecznych, koniecznych i normalnych. Oczywiście ta nieuprzejmość dotyka także naszych najbardziej intymnych relacji. Żyjące pod presją czasu i nieświadome swoich złych przyzwyczajeń nieuprzejme pary „w nowym stylu” są w stanie dać sobie nawzajem tylko namiastkę emocji w swoim przepełnionym zobowiązaniami i niemającym punktów wspólnych życiu.


    Większość treści zawartych w tej książce ma na celu odniesienie się do specyficznych potrzeb, jakie macie Ty i Twój partner. Ale lekcje zawarte w tym rozdziale są niezbędne i kluczowe dla wszystkich par, nawet jeśli wydaje Ci się, że brak uprzejmości nie jest Twoim problemem. Odkryjesz proste sposoby, by ulepszyć swoje codzienne zwyczaje komu­nikacyjne i uodpornić się na podstępne działanie nowego rodzaju nieuprzejmości. Nauczysz się też, jak wykorzystać 5-minutowe rozmowy, które poprawią Twoje relacje z drugą osobą w ciągu jednego dnia.


    Nieuprzejma para „w nowym stylu”


    Jakub i Laura, obydwoje po trzydziestce, byli małżeństwem od 7 lat, kie­dy do mnie trafili. Jakub był wiceprezesem firmy zajmującej się public relations, a Laura niepracującą mamą, która zajmowała się dwiema ich córeczkami w wieku 3 i 5 lat. Ich małżeństwo przeżywało poważne pro­blemy i trafili do mojego gabinetu, ponieważ chcieli je uratować.


    Zaczęli od opowiedzenia mi o swoim głównym problemie: kłócili się o wszystko. Nie zgadzali się w ważnych kwestiach, takich jak to, czy Laura powinna wrócić do pracy, jako że ich młodsze dziecko poszło do przedszkola (Jakub optował za taką decyzją, ale Laura była zdecydowana zaczekać z podjęciem pracy, aż obydwie córki rozpoczną naukę w szko­le podstawowej), a także w mało istotnych kwestiach, na przykład dokąd mają pojechać na wakacje, dlaczego Jakub często zapomina o sprawdzeniu poczty i czy mają kupić nowe meble, czy zostać przy starych. Kłócili się o to, jak długo Jakub zostaje w pracy wieczorami oraz jak bardzo wpływa to na Laurę, która czuje się samotnym rodzicem. Laura poprosiła, żeby znalazł nową pracę, która pozwoliłaby mu częściej pojawiać się w domu na kolacji, a Jakub zgodził się, że to dobry pomysł, ale nawet nie sprawdzał ofert pracy. Jeśli tylko można wyobrazić sobie jakąś kwestię sporną, można było być pewnym, że prędzej czy później Jakub i Laura pokłócą się o nią. Fajerwerki towarzyszące początkom ich małżeństwa dawno się wypaliły i teraz oboje czuli się samotni i rozczarowa­ni. Jedynym jasnym punktem było to, że w ciągu ostatnich miesięcy nie kłócili się tak często jak wcześniej, ale z drugiej strony sami doszli do wniosku, że stało się tak, ponieważ się poddali i ignorowali nawzajem i siebie, i problemy, które mogłyby doprowadzić do kłótni. W efekcie spędzali mniej czasu razem jako para, a więcej z dziećmi, innymi członka­mi rodziny i przyjaciółmi. Czuli się tak, jakby miłość w ich związku za­ginęła, i mieli nadzieję, że pomogę im ją odnaleźć.


    Znak ostrzegawczy


    Mimo problemów w małżeństwie Jakub i Laura wydawali się spokojni i opanowani. Kiedy mówili o swoim związku, ich obojętność wobec sie­bie była widoczna w sposobie wyrażania się i gestach, które nie zawiera­ły żadnych widocznych oznak miłości czy też nienawiści. Jakub mówił: „Między nami wszystko jest w porządku, dopóki nie zaczniemy rozma­wiać o rzeczach naprawdę ważnych”. Obydwoje przyznali, że ich życie intymne nie istnieje. Gdy mówili, ich głosy brzmiały monotonnie, dopóki nie powiedziałam: „Chciałabym, żeby każde z was dokończyło zdanie: »Chcę pozostać w związku z moim partnerem, ponieważ…«. Jakubie, ty pierwszy”. Jakub zawahał się na chwilę, następnie spojrzał prosto w moje oczy i powiedział: „Chcę pozostać w związku z Laurą, ponieważ kocham ją i mamy dwoje wspaniałych dzieci”. Następnie przyszła kolej na Laurę. Bez wahania rzekła: „Chcę pozostać w związku z Jakubem, ponieważ mamy dwoje dzieci i także go kocham, ale prawdą jest też to, że go nie lubię”. Odpowiedź Laury: „Kocham go, ale go nie lubię” była bardzo odkrywcza. Słyszałam tego typu stwierdzenia od wielu moich klientów i mówią mi one, że dwoje ludzi nie traktuje się nawzajem uprzej­mie. Nie lubimy ludzi, którzy nie traktują nas dobrze, niezależnie od tego, czy jesteśmy na placu zabaw, czy w swoim mieszkaniu z małżonkiem. Para może się kochać, ponieważ stanowi małżeństwo albo ponie­waż posiada dzieci, albo dlatego, że wciąż pamięta wspaniały okres na­rzeczeństwa, albo ponieważ poza tym wszystkim ludzie cenią nawzajem swoje charaktery i pozytywne cechy.


    Ale powtarzające się nieuprzejme zachowania w każdym człowieku mogą wyzwolić chęć zdystansowania się do partnera. Chociaż na kwestię wzajemnych interakcji składa się wiele rzeczy, zauważyłam, że niezadowolone ze swego związku pary traktują się nawzajem w bardzo niewyszukany sposób.


    Walcz z naturą ludzką: zmień coś albo się rozstańcie


    Nie przyjmuj, że ktoś jest dobry, dopóki nie zobaczysz, jak zachowuje się w domu.


    — Talmud


    Jestem pewna, że każdy czytający tę książkę był wychowywany w duchu dobrych obyczajów. Zostaliśmy nauczeni, że nieuprzejmość jest nie do przyjęcia. I kiedy zaczęliśmy się spotykać z naszym partnerem, wiedzieliśmy, co należy mówić i jak należy się zachowywać. Nigdy nie dopuścilibyśmy do tego, aby nie powitać naszego wyjątkowego wybranka, kiedy wchodził do pokoju. Grzecznie dziękowaliśmy naszemu ukochanemu, gdy zrobił dla nas coś miłego.


    A więc co się zmieniło? Czy nadszedł dzień, gdy stwierdziliśmy, że tamte zwyczaje były głupie i że oznaczały marnotrawienie naszego czasu? Z całą pewnością nie. Po prostu gdy zaczynamy czuć się w czyjejś obecności swobodnie, natura ludzka skłania nas do tego, by podejmować mniejszy wysiłek. Kiedy wiemy, że możemy liczyć na naszego partnera, choćby nie wiadomo co się działo, myślimy, że nie musimy już „dobrze się zachowywać”. Niestety, kiedy już nie staramy się zachowywać pozytywnie i uprzejmie, nieuprzejmość wkrada się najpierw w małe rzeczy, takie jak niedziękowanie za coś albo zapominanie o pocałunku na dobranoc, a następnie w coraz większe: zaczynamy poświęcać większą uwagę swojemu komputerowi niż swojemu partnerowi czy rozmawiamy przez telefon przez cały czas trwania posiłku podczas rodzinnych wakacji. Stopniowo negatywne aspekty stają się coraz bardziej dotkliwe i nie możemy sobie z nimi poradzić, a zamiast je wyeliminować, poświęcamy im coraz większą uwagę. Skupiamy się też coraz bardziej na swoich niespełnionych oczekiwaniach, aż nagle, bez ostrzeżenia, okazuje się, że nasz związek ma poważne kłopoty.


    Kiedy mój mąż i ja wzięliśmy ślub, bardzo emocjonalnie przeżywaliśmy momenty, w których przebywaliśmy razem. Kiedy jedno z nas wracało do domu z pracy, przerywaliśmy wszystko, co robiliśmy, aby się przy­witać i przytulić. Ale zaledwie po roku małżeństwa zdałam sobie sprawę, że coś się zmieniło. Na przykład, gdy rozmawiałam przez telefon, kiedy mój mąż otwierał drzwi, ledwie podnosiłam wzrok znad słuchawki i kon­­tynuowałam rozmowę. Myślałam: „Dlaczego mam kończyć rozmowę, skoro on będzie przez cały wieczór w domu?”. To wydawało się tak nieistotne, ale mój mąż czuł się zraniony, o czym wiedziałam. Tym drobnym nieuprzejmym gestem budowałam między nami barierę. Swój dobry zwyczaj czułego witania męża zastąpiłam nowym, nieuprzejmym zwyczajem obojętności. Nawet kiedy masz najlepsze zamiary, złe przyzwyczajenia mogą spowodować, że Twoje relacje zboczą z wyznaczonego toru. Ale kiedy uświadomiłam sobie, że to, 
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