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    Słowa uznania od pierwszych recenzentów


    „Jeżeli chcesz przeczytać jakąś książkę o miłości, niech to będzie Prawdziwa miłość. Duana Welch napisała inspirującą, wnikliwą, szczerą analizę miłości, która z pewnością pomoże Ci stworzyć lepszą relację z partnerem. Przy odrobinie szczęścia dzięki niej znajdziesz to, czego najbardziej szukasz”.


    — Jeannie Assimos, starsza dyrektor eHarmony


    „Wreszcie mamy poradnik oparty na naukowych badaniach, który podpowiada, jak sensownie wybrać sobie partnera. Lektura obowiązkowa dla tych z nas, którzy szukają prawdziwej i trwałej miłości”.


    — dr John Gottman, autor książki Siedem zasad udanego małżeństwa


    „Prawdziwa miłość to wspaniała książka, oparta na twardych faktach naukowych. Inspirujące prawdziwe historie opowiadające o tym, jak różne osoby znalazły swoich życiowych partnerów, pokazują działanie zaprezentowanych tutaj zasad. Co ważne, książka ta jest pełna praktycznych porad przedstawionych w formie konkretnych działań, które każdy może podjąć, żeby poprawić jakość swojego życia miłosnego. Jeżeli planujesz przeczytać jedną książkę na temat tego, jak zbudować szczęśliwy związek, powinieneś sięgnąć właśnie po Prawdziwa miłość”.


    — dr David M. Buss, autor książki Ewolucja pożądania.

    Jak ludzie dobierają się w pary


    „Prawdziwa miłość to prawdziwa perełka: mądra, a jednocześnie zabawna, napisana przystępnym językiem i z pasją, oparta na solidnych danych naukowych. Jeżeli jesteś na dowolnym z etapów randkowania, znajdziesz tu konkretne, praktyczne rady, które pomogą Ci znaleźć i zatrzymać przy sobie właściwego życiowego partnera. A jeśli jesteś już szczęśliwie żonaty (zamężna), z przyjemnością przeczytasz wiele mądrych rad, które będziesz mógł przekazać innym osobom. Ta książka wciągnęła mnie od pierwszego rozdziału, mimo że jestem mężatką i znam ten temat od podszewki!”


    — dr Linda J. Waite, profesor socjologii na Uniwersytecie Chicago

    i autorka książki The Case For Marriage


    „Ta książka to promyk nadziei w dzisiejszym cynicznym świecie. Najlepsze jest to, że ta nadzieja jest oparta na faktach. W swojej ponaddwudziestoletniej karierze pisania o związkach partnerskich i pomagania parom w stworzeniu i utrzymaniu dobrych relacji zaobserwowałam, że ludzie odczuwają coraz większy strach, a to stanowi poważną przeszkodę na drodze do znalezienia miłości. Czytelnicy tej książki dowiedzą się, dlaczego warto mieć nadzieję, a także jak pokonać strach, stworzyć trwały związek oparty na miłości i poczuć się lepiej ze sobą w trakcie całego tego procesu. Prawdziwa miłość to wartościowa, uzdrawiająca podróż”.


    — Susan Page, autorka książki If I'm So Wonderful, Why am I Still Single?


    „Jeżeli chcesz zamienić chodzenie na randki w skuteczne poszukiwania, które znacząco zwiększą Twoje szanse na spotkanie właściwej osoby, Prawdziwa miłość jest dla Ciebie lekturą obowiązkową. Czytając książkę dr Duany Welch, poczujesz się, jakbyś idąc wyboistą życiową drogą, miał przy sobie przyjaznego, łagodnego, zabawnego i solidnego przewodnika lub guru specjalizującego się w sprawach uczuciowych, który pomoże Ci zbudować zdrowy, głęboko satysfakcjonujący, wzbogacający i dający spełnienie związek z drugą osobą. Polecam tę książkę moim klientom, a także mężczyznom i kobietom, którzy chcą w siebie zainwestować po to, by stać się kimś, kim pragną, a także zasługują być — i przyciągnąć do siebie kogoś takiego samego”.


    — Carrie Lynne Pietig, licencjonowany doradca stosujący w swojej prywatnej praktyce metodę terapii Gottmana dla par


    „To tak, jakby Malcolm Gladwell i Brené Brown podzielili geny z Dear Abby i The Rules. Metody tu opisane są fantastyczne, a sama książka jest wspaniała, zabawna i godna polecenia!”


    — Ellen Fein i Sherrie Schneider, autorki The Rules,

    All the Rules i Not Your Mother's Rules


    „Prawdziwa miłość to gwarantowany bestseller, którego nie będziesz w stanie odłożyć, dopóki nie przeczytasz go do ostatniej strony. Mądre porady Duany Welch, jej ciepły głos i naukowe podejście sprawiają, że mężczyźni i kobiety nigdy już nie będą musieli cierpieć koszmarnego bólu, jaki towarzyszy zakończeniu kolejnego nieudanego związku. Prawdziwa miłość daje zachętę i nadzieję; jest pełna starannie przemyślanych, sprawdzonych podpowiedzi dla wszystkich, którzy chcą się dowiedzieć, jak znaleźć partnera, a następnie zbudować z nim trwały związek oparty na miłości i poczuciu bezpieczeństwa”.


    — Derek Collison, HowDoIDate.com

  


  
    Dla Ciebie dzisiaj.


    Dla Julii jutro.


    Dla Vica zawsze.

  


  
    Wstęp

    O nie, tylko nie »kolejne« wzbogacające doświadczenie!


    Być może widziałeś kiedyś na zderzaku naklejkę z napisem: „O nie, tylko nie kolejne pie***one wzbogacające doświadczenie!”. I być może, podobnie jak ja, odczułeś to na własnej skórze.


    W 1997 roku kończyłam pisać doktorat z psychologii. Moją specjalizacją nie były związki partnerskie, lecz pamięć. Dla kogoś, kto martwił się o swoją pamięć, chciał wiedzieć, jakie zmiany są normalne dla jego wieku, a jakie nie, zastanawiał się nad przyczynami pogorszenia pamięci albo chciał odzyskać to, co stracił, byłam osobą, do której mógł się zwrócić.


    Moim nieoficjalnym zawodem — czyli pracą, na którą poświęciłam co najmniej tyle samo czasu, co na badania — było poszukiwanie właściwego partnera. Podobnie jak niektórzy z Was, miałam niezachwianą pewność, że chcę znaleźć Miłość Mojego Życia i uznałam, że warto zainwestować w to dużo czasu i wysiłku. Ciężko pracowałam. Ale nie pracowałam mądrze.


    Odnosiłam sukcesy zawodowe, ale moje życie uczuciowe pozostawiało wiele do życzenia. Czasami miałam wrażenie, że chodzę po omacku po ciemnym pokoju, licząc na to, że coś mnie połączy z właściwą osobą, z którą już zostanę na zawsze. W jakiś sposób. Może…?


    Któregoś wieczoru, po bolesnym rozstaniu, po którym nie potrafiły mnie pocieszyć ani ciasteczka Little Debbies, ani czekolada, ani nikt z moich przyjaciół, weszłam do księgarni, aby uśmierzyć ból złamanego serca — jako osoba uwielbiająca książki chodzę do księgarni, gdy szukam pociechy. Wtedy przeżyłam chwilę objawienia, która na zawsze odmieniła moje życie uczuciowe i przyniosła obiektywne, sprawdzone odpowiedzi na wszystkie moje pytania.


    Mam tu na myśli takie pytania jak:


    
      	Czy znalezienie miłości to tylko kwestia szczęścia? A nawet gdy ją znajdę, to czy będę potrafiła utrzymać przy sobie moją drugą połówkę?


      	Dlaczego lgną do mnie faceci, którzy mnie nie interesują, a ci, którzy mi się podobają, nie zwracają na mnie uwagi? Czy robię coś, co przyciąga mężczyzn, których nie chcę, a jednocześnie odrzuca tych, których bardzo pragnę?


      	Czy proszę o zbyt wiele? Czy mam nierealne standardy? A może moje standardy są zbyt niskie?


      	Jakie są najlepsze miejsca, w których można znaleźć Tego Jedynego? A może on sam mnie znajdzie, gdy tylko przestanę szukać?


      	Czego muszę się dowiedzieć o drugiej osobie, zanim za bardzo się zaangażuję?


      	Kiedy spotkam mężczyznę, którego polubię, jak długo mogę jeszcze się umawiać na randki z innymi?


      	Kiedy jest zbyt wcześnie na seks?


      	Jeżeli muszę z kimś zerwać, jakie są dwa najprostsze zdania, które sprawią, że rozstanie nie będzie aż tak trudne?


      	A jeżeli to ktoś ze mną zerwie, jak wyleczyć złamane serce?


      	Co mogę zrobić, jeśli mój związek wpadł w stagnację? Jak wydostać się z martwego punktu i zacząć zmierzać w kierunku większego zaangażowania?


      	Jaki jest sens życia?

    


    No dobrze, ostatnie pytanie wykracza poza tematykę tej książki. Ale ta chwila objawienia naprawdę pomogła mi znaleźć odpowiedzi na wszystkie pozostałe pytania.


    Praca, która daje efekty


    Za chwilę wrócę do tej chwili objawienia; najpierw jednak musisz poznać moje błędy i problemy, które do tej chwili doprowadziły. Podobnie jak inni ludzie, nie zastanawiam się nad rzeczami, które przychodzą mi z łatwością. Ale kiedy coś sprawia mi duży ból, chcę coś zrobić, żeby ta sytuacja się nie powtórzyła.


    I podobnie jak inni ludzie, regularnie popełniałam te same błędy. W moim przypadku największy problem dotyczył tego, z kim się spotykać, komu zaufać i kiedy wziąć nogi za pas. Moje standardy były jak z bajki o trzech niedźwiedziach: nie wiedziałam, czy są zbyt niskie, nieracjonalnie wysokie, czy też właściwe, a każdy, kogo o to spytałam (przyjaciele, rodzina) — i wszystkie źródła wiedzy (terapia, książki, popkultura) — dawał mi inną odpowiedź.


    Zbyt wiele razy dałam szansę niewłaściwym mężczyznom, lekceważąc własne doświadczenia i patrząc na wszystko tak bardzo ich oczami, że zapominałam używać własnych. Bo co się stanie, jeśli z tym zerwę, a na horyzoncie nie pojawi się nikt lepszy?


    Pamiętam jednego mężczyznę, z którym się spotykałam. Wydawało mi się, że ma wszystko, co trzeba. Był seksowny, zabawny, wykształcony, stabilny emocjonalnie, miał pracę, był zamożny, inteligentny, przystojny, wysoki, interesujący i pochodził ze znanej rodziny. A ponadto był szczery i pokazywał siebie takim, jakim naprawdę był. Pod każdym względem był doskonałą istotą ludzką; ogromnie go szanowałam.


    Ale nie potrafił powiedzieć mi niczego bardziej intymnego ponad to, co ja prawdopodobnie mogłabym powiedzieć swojemu dentyście. Kochał mnie tak bardzo, jak tylko był w stanie pokochać drugą osobę, i powiedział mi tak dużo, jak był w stanie komuś powiedzieć, ale mnie to nie wystarczało. Czułam, że to okropne z mojej strony, ale nic nie mogłam na to poradzić.


    Kiedy wyjeżdżaliśmy razem na wakacje, regularnie dzwoniłam do swoich znajomych, żeby zaspokoić potrzebę rozmowy. Przez kilka dobrych miesięcy toczyłam wewnętrzny spór ze sobą, czy dalej ciągnąć ten związek. Zastanawiałam się, czy moje pragnienie emocjonalnej intymności było czymś normalnym. W końcu odeszłam, a gdy zostałam sama, poczułam się mniej samotna niż w tym związku! Co ciekawe, taka sytuacja nie przydarzyła mi się tylko z jednym mężczyzną w ciągu jednego roku, lecz z trzema w okresie dziesięciu lat.


    Miałam również zwyczaj angażowania się w relacje z mężczyznami, o których za dużo nie wiedziałam. Z cyklu „wstydliwych, lecz prawdziwych opowieści”: byłam zaręczona z mężczyzną, który twierdził, że jest mecenasem, choć w rzeczywistości był tylko asystentem w kancelarii prawnej. Niedługo przed planowaną datą naszego ślubu dowiedziałam się, że ma 90 000 dolarów długu i nie ma żadnego pomysłu na jego spłacenie. Jednocześnie chciał, żebym mu dała połowę mojego domu na własność. Miał w zanadrzu mnóstwo historyjek o ludziach, którzy wyrządzili mu krzywdę, i o błędach, które popełnił ktoś inny. Nie chciał, żebym poznała jego przyjaciół — w których istnienie zaczynałam wątpić — a gdy wreszcie poznałam jego siostrę, ta dość dosadnie zasugerowała mi, że niedługo będę miała na swoim utrzymaniu wiecznego chłopca, który z nikim nie potrafi się dogadać.


    Wtedy zaczęłam mieć ataki paniki. Jeden z nich przydarzył mi się podczas snu, w którym usłyszałam własny głos mówiący: „NIE MOŻESZ wyjść za tego mężczyznę, NIE WOLNO ci tego zrobić!”. Wyglądało na to, że intuicja mojej prawej półkuli mózgowej zmęczyła się dawaniem mi delikatnych wskazówek i w końcu zapanowała nad świadomą lewą półkulą, żeby walnąć mnie obuchem w łeb. Na szczęście posłuchałam tej rady i zerwałam z nim tego samego dnia. Ataki paniki już nigdy nie wróciły.


    Inny typowy schemat był taki, że gdy traciłam zainteresowanie jakimś mężczyzną, po prostu unikałam z nim kontaktu. Co ciekawe, dostałam kilka propozycji matrymonialnych od mężczyzn, których wcale nie chciałam poślubić.


    Nigdy nie zapomnę miny jednego z nich — przyleciał na drugi koniec kraju, żeby mi się oświadczyć, a ja złamałam mu serce. Był kompletnie zdezorientowany, gdy mu odmówiłam. Poczułam się paskudnie z tym, że nieświadomie wprowadziłam go w błąd. Przecież zniknęłam z jego życia! Był tak zdenerwowany i załamany, że pojechał taksówką do najbliższego lotniska oddalonego o sto mil, żeby wymienić bilet, i wrócił do domu jeszcze tego samego dnia.


    Innym razem mój były partner zadzwonił do mnie, akurat gdy spotykałam się z kimś innym, a sprawy zaczynały przybierać poważny obrót. Mimo że rozstaliśmy się ponad pół roku wcześniej, wolałam go unikać. Ostatecznie uznałam jednak, że całkowicie doszłam do siebie po naszym rozstaniu, więc jego telefon, choć zaskakujący, sprawił mi radość. Mężczyzna ten opowiedział mi o swojej nowej dziewczynie, przedstawiając ją w samych superlatywach, co nie sprawiło mi żadnej przykrości. Dlatego gdy spytał, co u mnie, uznałam, że nic się nie stanie, jeśli mu wyznam, że też jestem szczęśliwa w nowym związku. Jego następne słowa — nie żartuję! — brzmiały: „Wyjdziesz za mnie?”. Był śmiertelnie poważny. Miał już wybraną datę. Powtórzył tę propozycję kilka razy. Moje następne myśli krążyły wokół pytania „Co u diabła?” (tylko że trochę bardziej dosadnie). Jak to w ogóle mogło się wydarzyć?


    Nie byłam dumna z takich chwil ani z sytuacji, które do nich doprowadziły. Mimo to wciąż nie potrafiłam dostrzec związku przyczynowo-skutkowego między moim zachowaniem a reakcją tych mężczyzn. Za każdym razem dochodziłam do wniosku, że to z nimi coś jest nie tak.


    Jednocześnie robiłam wszystko, żeby przyciągnąć uwagę mężczyzn, którzy mi się podobali. Dzwoniłam do nich, gotowałam im obiady, zawsze miałam dla nich czas i rozpieszczałam ich w łóżku. Bo przecież gdyby ktoś tak się zachowywał w stosunku do mnie, za pewno bym się nim zainteresowała, prawda? Uznałam, że tak samo powinno być w drugą stronę. Niestety nie było.


    Wręcz przeciwnie; straciłam szansę u kilku mężczyzn, z których każdy mógł być Tym Jedynym. Moje najtrudniejsze rozstanie dotyczyło związku z Evanem (to nie jest jego prawdziwe imię — z wyjątkiem mnie i mojego męża Vica, a także autorów książek i innych osób, które wymieniam z imienia i nazwiska, wszyscy niewinni bądź winni bohaterowie tej książki są chronieni pseudonimami i drobnymi zmianami uniemożliwiającymi ich zidentyfikowanie). Był wysokim, ciemnowłosym, przystojnym, inteligentnym profesorem literatury, który urzekł mnie swoim zapałem i entuzjazmem. Mówił, że mnie kocha, i chciał mnie przedstawić swojej mamie. Twierdził, że nigdy nie spotkał nikogo, kto by tak doskonale do niego pasował. Kilkakrotnie wspominał o małżeństwie.


    Ale na dość wczesnym etapie naszego związku zwierzyłam mu się, że jestem w nim zakochana do szaleństwa. Często go pytałam, kiedy się zobaczymy, albo proponowałam mu wspólny wieczór z moją mamą, moją małą córeczką i mną. Jego zapał szybko jednak ostygł, a on, zamiast planować wspólną przyszłość, zaczął się zastanawiać „czy to musi dokądkolwiek prowadzić”. To ja zadecydowałam o rozstaniu, ale tylko dlatego, że już wcześniej zdążyliśmy przejść na „drugą stronę”.


    Zrobiłam to i płakałam. Bardzo.


    Wyglądało na to, że moi znajomi mieli rację: znalezienie dobrego partnera to kwestia szczęścia. A ja po prostu nie miałam go zbyt dużo.


    Nareszcie moment objawienia


    Czyli co: nie było dla mnie ratunku? Tam, w księgarni, zastanawiałam się: dlaczego ponoszę same porażki w tym najważniejszym obszarze mojego życia, skoro jestem tak dobra (mówiąc nieskromnie) w swojej pracy? Czy jakiś ekspert nie zbadał już dogłębnie tego tematu? Jeśli tak, to dlaczego nic o tym nie wiem?


    Przecież moją specjalizacją była socjologia. A te nauki — psychologia, socjologia, antropologia itd. — bardzo przypominają inne, ponieważ stosowane są w nich te same metody badania zagadnień związanych ze społeczeństwem. Czy można gdzieś znaleźć informacje mające podparcie w rzeczywistości, dotyczące tego, jak znaleźć miłość i utrzymać partnera przy sobie?


    Bo — spójrzmy prawdzie w oczy — mój pełen uprzedzeń mózg, podobnie jak mózgi moich znajomych i innych osób, jest… no cóż, pełen uprzedzeń. Mózg człowieka nie myśli logicznie. Formułuje przekonania, a potem szuka dla nich potwierdzenia, zamiast racjonalnie gromadzić dane, a potem je przeanalizować. Tak po prostu jest[1]. Dlatego każdy z nas, bez względu na to, jaki jest mądry, wykształcony i jak dobre ma intencje, wierzy w rzeczy, które są nieprawdą. A potem działamy zgodnie z tymi przekonaniami i popełniamy rozmaite życiowe błędy.


    Nauka jest jedyną drogą do obiektywizmu. Zaczęłam się więc zastanawiać, czy istnieje jakakolwiek obiektywna wiedza na temat miłości. A jeśli tak, to czy może mi pomóc?


    Odpowiedź brzmiała: tak. I tak.


    Skąd pomysł na tę książkę?


    Książka, którą teraz czytasz, zawiera wszystkie informacje, których potrzebowałam w 1997 roku, w 1998 roku i… Cóż, w każdym kolejnym roku aż do czasu, gdy poznałam i poślubiłam mojego ukochanego Vica w styczniu 2008 roku. Jest to poradnik, którego potrzebowałam, ale go nie miałam. I chociaż przeczytałam wiele ciekawych książek na temat związków partnerskich (najlepsze z nich umieściłam na liście „Polecane książki”), większość z nich zawierała porady oparte na opiniach albo prezentowała suchą wiedzę, nie pokazując, jak wykorzystać te informacje w praktyce.


    Żadna z nich nie łączyła w sobie badań z praktyką, tak aby w pełni przedstawić całe zagadnienie — od „zanim go/ją poznasz” do „aż się zaręczysz”. I mimo że od pięciu lat prowadzę LoveScience[2] — blog o relacjach międzyludzkich, na którym udzielam rad z perspektywy nauk społecznych — informacje tam zawarte są zbyt rozproszone, żeby czytelnik mógł z łatwością stwierdzić, co powinien zrobić krok po kroku.


    Być może kiedyś bałabym się, że naukowe podejście do miłości podziała na mnie zniechęcająco. Ale tak samo jak zrozumienie procesu trawienia nie zniechęciło mnie do jedzenia, tak zapoznanie się z wiedzą o tym, jak ludzie łączą się w pary i budują związki, nie zrujnowało mojego życia uczuciowego. Wręcz przeciwnie, wiedza o tym, jak „działa” miłość, utorowała mi drogę do szczęścia i znacząco zmniejszyła cierpienie w moim życiu.


    Jest to książka, którą kiedyś pragnęłabym przeczytać. Zawiera ona praktyczne porady na temat tego, co należy robić, przedstawione w prosty sposób, krok po kroku. Rady te są oparte na naukowych dowodach, ale wcale nie zamieniają tej książki w rozprawę naukową. Książka, którą trzymasz w rękach, mówi o miłości, wykorzystując do tego dane naukowe. Jest ona uwieńczeniem moich wysiłków, których celem było stworzenie czegoś, czego nie znalazłam nigdzie indziej: sprawdzonych narzędzi ułatwiających znalezienie partnera i zbudowanie z nim trwałego związku.


    Kim jesteś?


    Możesz mi wierzyć lub nie, ale jesteś w moich myślach od 1998 roku, kiedy po raz pierwszy poproszono mnie o napisanie tej książki. Niektórzy twierdzą, że poradniki o związkach czytają tylko kobiety, ale z doświadczenia wiem, że tak nie jest. Jedna trzecia lub nawet więcej czytelników mojego bloga LoveScience to mężczyźni. Jak się przekonasz, czytając tę książkę, przedstawiciele obu płci chcą i pragną miłości na całe życie — i na nią zasługują. Dlatego wyobrażam sobie Ciebie jako kogoś, kto jest singlem, spotyka się z kimś albo nawet z kimś żyje; mężczyznę albo kobietę. Niewielki odsetek moich czytelników to homoseksualiści, a większość badań dotyczących związków międzyludzkich jest prowadzona na parach heteroseksualnych, ale jeśli Ty należysz do tej pierwszej grupy, wiele informacji w tej książce jest skierowanych również do Ciebie (w przypadkach, gdy tak nie jest, wyraźnie to zaznaczam). Bez względu na Twoją płeć lub orientację jesteś tutaj mile widziany. Pod koniec czytania tej książki będziesz wiedzieć dużo więcej o sobie i o tym, jak mieć udane życie uczuciowe. Będziesz również znać psychologię dobierania partnerów obu płci.


    Być może czytasz mój blog LoveScience. A może nigdy o nim nie słyszałeś. Może jesteś studentem albo moim znajomym. Albo studentem, który został moim znajomym. Może jesteś moim klientem albo członkiem mojej rodziny. Za kilka lat możesz być moją córką, która znajdzie tę książkę na swoim stoliku nocnym, gdy nadejdzie odpowiednia pora. Kocham córkę z całego serca, a gdybym mogła rozwiązać za nią tylko jeden problem w życiu, byłoby to znalezienie partnera, z którym stworzy szczęśliwe, stabilne małżeństwo na całe życie.


    Jest wszakże pewna grupa osób, do których ta książka nie jest skierowana: są to osoby będące w związkach małżeńskich albo w wieloletnich związkach partnerskich. Jeżeli należysz do tej grupy, być może czas, abyś przestał zadawać sobie pytanie, czy jesteś we właściwym związku (czyli myśleć w kategoriach szukania) i zamiast tego zastanowić się, jak możesz ulepszyć swój związek (czyli zwiększyć poziom zaangażowania). Większość nieszczęśliwych małżonków może odmienić swój los i na nowo poczuć szczęście[3] — chyba że jesteś w związku z kimś, kto regularnie stosuje przemoc w dowolnej formie, jest uzależniony albo Cię zdradza. W tym przypadku najlepszym rozwiązaniem może być rozwód, ale do tego będziesz potrzebować innej książki. Chętnie Ci doradzę w tej kwestii, jeśli napiszesz do mnie na adres Duana@LoveScienceMedia.com.


    Co zawiera ta książka? 10 kroków do trwałego związku


    W tej książce odpowiem na trudne pytania dotyczące tego, dlaczego ludzie są samotni i cierpią — i podpowiem rozwiązania typowych problemów związanych z przygotowaniem się na miłość, znalezieniem właściwego partnera, zakochaniem się w nim i sprawieniem, żeby on też się w nas zakochał, a wreszcie ze zbudowaniem z nim wartościowego związku opartego na całkowitym zaangażowaniu.


    Czy myśląc o miłości, masz mieszane uczucia? A może boisz się jej szukać? Wielu ludzi tak ma. W rozdziale 1. zastanowimy się, dlaczego tak wielu ludzi boi się, że nie odnajdzie miłości — a także dlaczego boi się ją odnaleźć. Jeżeli masz wątpliwości, dowiesz się, jaka jest ich przyczyna i dlaczego musisz zacząć od uświadomienia sobie swojej niepewności i wyznawanych błędnych przekonań dotyczących randkowania, które Cię blokują.


    Rozdział 2. mówi o standardach. Czy jesteś zbyt wybredny, czy raczej za mało wybredny? Jak to stwierdzić? Co możesz zrobić, żeby zwiększyć swoje szanse na znalezienie prawdziwej miłości, i jak kończyć związki bez przyszłości, zanim jeszcze się zaczną? Jakie dwa standardy powinny się znaleźć na początku Twojej listy? Możesz mi wierzyć lub nie, ale istnieją sprawdzone informacje, dzięki którym szybko odpowiesz na te oraz inne pytania. Rozdział 2., który być może dotyczy najważniejszej pracy, jaką wykonuję z klientami, nie może zostać pominięty.


    Okazuje się, że niektóre powiedzenia, które często słyszysz, są prawdziwe: nie możesz pokochać drugiego człowieka bardziej niż siebie. A w świecie, który może się wydawać płytki, ważne jest nie tylko to, żeby znaleźć właściwą osobę, ale również aby być taką osobą. Czy charakter ma znaczenie? Bez wątpienia. Jak się przekonasz, na własnym możesz najprawdopodobniej polegać. Rozdział 3. wykłada fundamenty pod większe pokochanie samego siebie i pomaga stworzyć granice, które będą decydować o tym, kogo wpuścisz do swojego życia.


    Rozdziały 4. i 5. być może nie są politycznie poprawne, ale z empirycznego punktu widzenia są prawdziwe. Poznasz w nich gierki, w które grają różni ludzie. Dowiesz się też, jaka jest przyczyna odwiecznej wojny płci. Koniec z partnerami, którym nie potrafisz się oprzeć, chociaż wcale nie chcesz z nimi być, a także z byciem zbyt mało atrakcyjnym dla tych, których pragniesz. Jak możesz ukierunkować swój umysł, żeby przyciągać najbardziej pożądanych partnerów? Jakie sygnały możesz wysyłać kobietom, żeby je sobą zainteresować, a które sygnały będą dla nich najbardziej odpychające? Jakie są dwa najważniejsze sygnały, których mężczyźni wypatrują u swoich potencjalnych życiowych partnerek? I dlaczego — och, dlaczego — bycie trudną do zdobycia daje kobietom przewagę?


    Kiedy dotrzesz do rozdziałów 6. i 7., będziesz gotowy na poznanie Tej Jedynej albo Tego Jedynego. Ale gdzie ich szukać? Z badań wynika, że istnieją co najmniej cztery sprawdzone miejsca. Czy wypróbowałeś już je wszystkie? A gdy poznasz osobę, która może stanowić dobry materiał na życiowego partnera, jakie jest pięć sposobów na to, żeby żegnając się z Tobą po zakończeniu randki, już wyczekiwała następnej? I jeszcze najtrudniejszy problem: większość z nas ma jakieś sekrety, które jest nam ciężko komukolwiek wyznać. Jeżeli mogą one mieć wpływ na nasz związek, wcześniej czy później musimy je wyjawić. Jaki moment jest najlepszy i jak to zrobić, żeby najskuteczniej rozprawić się z potworami kryjącymi się pod naszym łóżkiem?


    Rozdział 8. mówi o zerwaniu — wszyscy wiemy, jakie to jest trudne. Ale nie będziesz mógł powiedzieć „tak” właściwej osobie, dopóki tkwisz w związku z niewłaściwą, prawda? Czy chcesz poznać pięć sposobów na to, żeby stwierdzić, że Twój partner należy do kategorii „lepszy niż nic”, i dowiedzieć się, co zrobić, jeśli nawet po zastosowaniu tych metod wciąż nie będziesz mieć pewności? Czy możecie zostać przyjaciółmi? A gdy widzisz, że nadszedł czas, aby ruszyć dalej ze swoim życiem, jakie jest jedno zdanie (no dobrze, dwa), które możesz powiedzieć, żeby się wyzwolić najszybciej, jak to możliwe, i w najbardziej bezbolesny sposób dla drugiej osoby?


    Mężczyźni i kobiety inaczej postrzegają decyzję o zaangażowaniu się w związek, a w rozdziale 9. dowiesz się nie tylko, dlaczego tak jest, ale też jak na to zareagować. Co, jeśli znalazłaś idealnego partnera, a on się nie oświadcza? Czy powinnaś się do niego wprowadzić, żebyście mogli się nawzajem sprawdzić? A jeśli już mieszkacie ze sobą, jak możesz się dowiedzieć, czy on w ogóle kiedykolwiek zacznie myśleć o ślubie? Stawianie ultimatum to nic przyjemnego, ale może to jest jedyne wyjście? Ten rozdział to Twój numer alarmowy, jeśli masz problemy związane z zaangażowaniem.


    I wreszcie rozdział 10., w którym omówię trzy najważniejsze strategie randkowania: wytrwałość, wytrwałość i wytrwałość. Kiedy dotrzesz do tego rozdziału, będziesz już wiedzieć wszystko, czego potrzebujesz, żeby znaleźć idealnego partnera i zatrzymać go przy sobie. Mimo to na pewno popełnisz jakieś błędy. Możliwe też, że stracisz siłę i zapał. Jakie podejście powinieneś przyjąć, żeby skupić się na robieniu postępów, a nie na dążeniu do doskonałości? I jak wyleczyć złamane serce, żeby umiało na nowo pokochać, gdy nie potrafisz dojść do siebie po trudnym rozstaniu?


    ***


    Okazuje się, że nauka wie bardzo dużo o tym, jak przejść od marzeń o miłości do zawarcia małżeństwa. I chociaż chciałabym Cię ochronić przed rzeczywistością z naklejki na zderzaku, przeczytanie tej książki nie gwarantuje, że Twoje „wzbogacające doświadczenia” się skończą. Wszyscy kierujemy się w życiu emocjami, a czasami nawet gdy wiemy, jakie metody są skuteczne, myślimy zbyt krótkofalowo albo pozwalamy, żeby bezpodstawna nadzieja wygrała z rzeczywistością.


    Nie ma w tym nic złego. Zmiana to proces. Znalezienie miłości to proces. Ja sama popełniałam błędy nawet wtedy, gdy miałam już całą wiedzę zawartą w tej książce.


    Ale tych błędów było mniej. Radziłam sobie coraz lepiej. I wreszcie znalazłam miłość mojego życia. Sześć lat temu wyszłam za mąż za mężczyznę, z którym jestem szczęśliwa i z którym będę aż do śmierci — naturalnej, a nie na skutek zabójstwa. A gdy teraz popełniam błędy związane z miłością, są to drobiazgi, które pozostaną nieznaczące, jeśli od razu je naprawię (na przykład niesłuchanie Vica, gdy opowiada, jak mu minął dzień, albo niepodziękowanie mu za coś). Nie są to błędy, które wymagają zmian geografii, zatrudniania prawników ani łamania ludzkich serc.


    Książka, którą trzymasz w rękach, jest odpowiedzią na moje pragnienie. Napisałam ją dla samej siebie z przeszłości i dla Ciebie z teraźniejszości. W przyszłości przyniesie Ci radość, która rozciągnie się na wszystkie obszary Twojego życia, a jej źródłem będzie szczęśliwy związek.


    Jak mówi naklejka na zderzaku, życie daje nam mnóstwo okazji do wzbogacających doświadczeń. Ale nie wszystkie te przeżycia muszą być bolesne. Zasługujemy na to, żeby żyć długo i szczęśliwie. Moi mądrzy Czytelnicy, przekonajcie się o tym sami.


    dr Duana C. Welch


    Austin, Teksas


    luty 2014 roku

  


  
    Rozdział 1.

    Czy znalezienie miłości to tylko kwestia szczęścia?

    Odrzuć mity, które Cię blokują


    „Zależność to brzydkie słowo w społeczeństwie zachodnim”

    — dr Sue Johnson


    „Nie wiem, chyba po prostu robię to dla zabawy”. Kendra skubała zębami knykcie, opowiadając mi o Alu — mężczyźnie, do którego wróciła, mimo że wcześniej już trzykrotnie się rozstali. Tak odpowiedziała na moje pytanie, dlaczego po raz kolejny robi coś, co najprawdopodobniej zakończy się porażką.


    Kendra wyznawała pewne powszechne przekonanie, które skłaniało ją do budowania relacji z tym mężczyzną (a także do rozstawania się z nim): idealny partner najprawdopodobniej nie istnieje. Większość ludzi będących w związku małżeńskim jest nieszczęśliwa (wystarczy na nich spojrzeć), a statystyki dotyczące rozwodów tylko to potwierdzają. Powinniśmy żyć chwilą i nie martwić się o jutro. Poza tym jeśli potrzebujemy drugiej osoby, to tylko świadczy o naszej desperacji. Powinniśmy przede wszystkim być szczęśliwi sami ze sobą. Nie potrzebujemy planu; będzie, co będzie. Wszystko jest kwestią szczęścia.


    Wyznawane przez Kendrę mity dotyczące szukania partnera blokowały ją już na początkowym etapie, zanim jeszcze kogoś poznała. Sprawiały, że wahała się, gdy miała do podjęcia trudną decyzję o odejściu od niewłaściwej osoby, o świadomym szukaniu właściwego partnera i o budowaniu związku w taki sposób, żeby z czasem osiągać coraz wyższy poziom intymności i zaufania.


    Dobrze ją rozumiałam. Nieświadomie sama utrudniałam sobie życie, ponieważ myślałam bardzo podobnie. Rzadko zdarzało mi się zerwać z jednym mężczyzną tylko raz; mój dialog wewnętrzny był pełen rozmaitych wymówek i niezakwestionowanych przekonań, dokładnie tak samo jak u Kendry. I podobnie jak ją, tak i mnie hamowały te przekonania, dopóki ich nie przeanalizowałam i nie znalazłam sposobu na ich ominięcie.


    ***


    Przekonania mają ogromną moc — zwłaszcza gdy nie są kwestionowane. Kształtują nasze emocje i zachowanie na liczne sposoby, niektóre bolesne, a inne pomocne[1]. Zazwyczaj nie angażujemy się w coś, co uważamy za niemożliwe do osiągnięcia. Albo podejmujemy próbę, ale w sposób, który gwarantuje porażkę, będącą potwierdzeniem naszych negatywnych przekonań. W ten sposób uruchamiamy prawo samospełniającej się przepowiedni.


    Czy szkodliwe przekonania nas blokują? A jeśli tak, to co możemy na to zaradzić? Jeżeli myślisz podobnie do większości osób szukających miłości, czas na zmianę myślenia. Oto cztery główne przeszkody na drodze do miłości wraz z podpowiedziami, jak je pokonać.


    Szkodliwy mit nr 1: „Znalezienie miłości i utrzymanie partnera przy sobie to coś, co przytrafia się tylko garstce szczęściarzy”


    Proszę, poświęć chwilę na to, by odpowiedzieć na dwa pytania:


    Gdybyś mógł żyć w szczęśliwym małżeństwie albo związku partnerskim trwającym całe życie, to czy chciałbyś, aby tak było?


    Myślisz, że to jest dla Ciebie osiągalne?


    ***


    Rok w rok zadaję te pytania moim studentom. Po pierwszym z nich prawie wszyscy podnoszą rękę do góry. Ale gdy proszę, żeby nie opuszczali rąk, jeśli uważają, że mogą cieszyć się udanym związkiem do końca życia, ich ręce opadają, a miny smutnieją.


    Badania prowadzone przez wiele dekad wykazały, że szczęśliwe małżeństwo aż do grobowej deski jest głównym celem większości dorosłych Amerykanów. Jednak ta grupa stopniowo maleje — podobnie jak liczba zawieranych małżeństw — ponieważ coraz mniej ludzi wierzy w to, że szczęśliwe małżeństwo jest czymś możliwym do osiągnięcia[2].


    Oto co napisał do mnie mężczyzna o imieniu Jean: „Dwa lata temu mój kolega wyprawił huczne wesele. Teraz ciągle kłóci się z żoną. Teraz już rozumiesz, dlaczego jestem cynikiem? Czy dwie osoby są w stanie związać się ze sobą na zawsze i być ze sobą szczęśliwe?”.


    Istnieje wiele powodów, dla których cynizm stał się tak popularną postawą: są to powieści, filmy, opowiadania i piosenki o nieudanej miłości połączone z osobistymi doświadczeniami z nieudanych związków — własnych lub cudzych. Nawet nasz system prawny odgrywa tutaj pewną rolę.


    Wiedziałeś, że przed rokiem 1970 uzyskanie rozwodu w Ameryce wymagało orzeczenia o winie? Jeżeli małżonek nie potrafił udowodnić drugiemu jednego z trzech najcięższych przewinień — uzależnienia, zdrady albo przemocy — sędzia nie zgadzał się na rozwód. Nie chcę takiego świata, w którym partnerzy pałający do siebie nienawiścią muszą do końca życia zaciskać zęby, tłumiąc w sobie gniew i żyjąc w samotności. Takie więzy nie łączą ludzi, lecz ich kneblują. Badania dowodzą jednak, że istnieje powiązanie między łatwością uzyskania rozwodu a tym, jak ludzie podchodzą do małżeństwa. Dzisiejsi szczęśliwi małżonkowie nie są tak szczęśliwi jak pary z czasów, gdy nie udzielano rozwodów bez orzekania o winie[3]. Ludzie, widząc, że wszyscy dookoła się rozwodzą, zaczynają obawiać się o własną przyszłość. Pod tym względem Jean ma rację.


    Ale przekonanie, że Twoje małżeństwo skończy się rozwodem, jest szkodliwe, ponieważ wywołuje stan dwuznaczności. Przestajesz mieć pewność, czy związek małżeński jest wart Twoich starań. A jakie masz szanse na znalezienie życiowego partnera i zbudowanie z nim związku na całe życie, skoro nawet nie masz pewności, że to Cię uszczęśliwi?


    ***


    W dzisiejszych czasach coraz mniej ludzi bierze ślub. Przestają wierzyć w swoje szanse na przeżycie dobrego małżeństwa i dochodzą do wniosku, że wszystko jest kwestią szczęścia i ślepego trafu.


    Zamień mity na fakty


    Antidotum na fałszywe przekonanie mówiące o ślepym losie jest proste: musisz się zapoznać z prawdziwymi danymi. Zamień swoje błędne myśli następującymi przekonaniami, które są oparte na faktach.


    Po pierwsze małżeństwo naprawdę zwiększa poczucie szczęścia — bardziej niż jakakolwiek inna życiowa decyzja


    Prawdą jest, że ludzie żyjący w nieudanych małżeństwach są bardzo nieszczęśliwi. W porównaniu z rozmaitymi innymi trudnymi sytuacjami życiowymi nieudane małżeństwo jest przyczyną największego nieszczęścia.


    Równie prawdziwe jest jednak to, że trwałe, dobre małżeństwo jest jedną z nielicznych rzeczy, które naprawdę nas uszczęśliwiają. Udane, solidne małżeństwo daje ludziom więcej szczęścia niż bogactwo, sława, kariera i wiele innych rzeczy, do których dążymy przez całe życie[4]. Posłuchanie krótkiej rady angielskiego prozaika E.M. Forstera „Tylko się łączcie!” to naprawdę nie jest najgorsza rzecz, jaka mogłaby się nam przydarzyć.


    Małżeństwo daje ludziom więcej szczęścia niż zamieszkanie razem. Mimo najnowszych trendów kulturowych opartych na przekonaniu, że małżeństwo jest po prostu jednym ze stylów życia nieróżniącym się od pozostałych, osoby będące w udanych związkach małżeńskich są szczęśliwsze niż przedstawiciele dowolnych innych grup, w tym: singli, partnerów mieszkających ze sobą, rozwodników, wdowców czy tych, którzy dopiero są na etapie randkowania. Dotyczy to każdej kultury, w której przeprowadzono badania na temat wspólnego zamieszkiwania[5].


    Kiedy doktor Linda Waite, socjolog, przeanalizowała największy amerykański zbiór danych dotyczących małżeństwa i wspólnego zamieszkiwania, odkryła, że małżonkowie są szczęśliwsi — i to dużo bardziej. Dlaczego? Eksperymenty nie przyniosą nam jednoznacznej odpowiedzi, ponieważ tego typu badania zawsze obejmują wiele różnych współzależności i nie pozwalają na określenie jednoznacznej przyczyny. Wiemy jednak, że chociaż partnerzy mieszkający razem cieszą się większą swobodą niż małżonkowie, nie mogą oni liczyć na bezgraniczne wsparcie, które można zaobserwować tylko w małżeństwach, gdzie poziom zaangażowania jest dużo wyższy. Przykładowo partnerzy mieszkający ze sobą oczekują od siebie wierności w takim samym stopniu jak małżonkowie, ale są dużo bardziej skłonni do szukania seksu poza związkiem[6]. Doktor Waite zauważa, że ponieważ małżonkowie inwestują w siebie nawzajem oraz we wspólną przyszłość, która nie ma żadnego horyzontu czasowego, żyją dłużej i są zdrowsi, mają lepsze pożycie, zarabiają więcej i robią większą karierę, i rzadziej dochodzi między nimi do przemocy. Nawet ich dzieci radzą sobie lepiej praktycznie we wszystkich obszarach życia. Oto co mówi doktor Waite na ten temat: „Co jeszcze pozostało poza — być może — urodą?[7]”.


    Tym, czego pragnęłam — i czego pragnie większość ludzi — jest ten rodzaj szczęścia, który opisała Katrina w swoim liście do mnie, odpowiadając na moją prośbę do czytelników bloga LoveScience o ich przemyślenia na temat własnych szczęśliwych małżeństw:


    „Niedawno musieliśmy się rozstać na dwa tygodnie. On przyjechał po mnie na lotnisko. Zaproponowałam mu, żeby nie zostawiał samochodu na parkingu. Mogłam przecież sama opuścić teren lotniska i spotkać się z nim gdzieś dalej. Mniej więcej w jednej czwartej schodów ruchomych zobaczyłam go, jak stoi i na mnie czeka. Uświadomiłam sobie, że na jego widok uśmiecham się od ucha do ucha. On daje mi tyle samo szczęścia dzisiaj, jak dziesięć lat temu, kiedy się poznaliśmy”.


    Po drugie szczęśliwe małżeństwo jest łatwo dostępnym, odnawialnym zasobem


    Martwisz się, że na Ziemi zabraknie złota, miedzi lub ropy? Albo czekolady, której, jak słyszałam — oby to były plotki! — też zaczyna brakować? Mam dla Ciebie dobrą wiadomość! Z miłością jest inaczej. Jest popularnym zasobem i do tego wysoce odnawialnym.


    Opis Katriny wcale nie jest niezwykły. Naprawdę istnieje dużo szczęśliwych małżeństw. Ponad połowa pierwszych małżeństw zawartych w Stanach Zjednoczonych trwa aż do śmierci małżonka, a około dwóch trzecich rozwodników bierze ślub po raz drugi. W tej drugiej grupie 25 – 40 procent osób tworzy związki na całe życie[8].


    Co to wszystko oznacza? Miłość do grobowej deski nie jest rzadkością, lecz czymś normalnym. Większość naszej populacji tworzy związki na całe życie! I zazwyczaj związki te są szczęśliwe.


    Mój mąż i ja jesteśmy dowodem na prawdziwość tych statystyk. Poznaliśmy się rok po jego rozwodzie. Ja byłam rozwódką od około czterech lat. Każde z nas miało dziecko, psa, kota i kredyt. Oboje byliśmy wewnętrznie zranieni nie tylko przez rozwód, ale również przez lata, które go poprzedziły. Musieliśmy nie tylko złożyć do kupy własne rozbite życie, ale również stworzyć dobre warunki naszym dzieciom.


    Podobnie jak większość ludzi, rozwiązaliśmy ten problem, znajdując miłość na całe życie i angażując się w nowy związek, a nie, mówiąc „nigdy więcej”. Znaliśmy uczucie szczęścia na tyle dobrze, abyśmy oboje pragnęli znaleźć partnera, który będzie do nas naprawdę pasował. I udało się.


    Vic jest moim przyjacielem, kochankiem i osobą, z którą przeżywam wszystkie najważniejsze chwile w swoim życiu. Jest osobą, do której dzwonię, gdy chcę się podzielić dobrą wiadomością, i bez której bardzo trudno jest mi zasnąć. Wspiera mnie w każdej sytuacji, a ja mam absolutną pewność, że zawsze dobrze o mnie myśli. Jest typem ojca, który nigdy nie przegapiłby koncertu chóru naszej córki. Kocha ją jak własne dziecko, chociaż gdy ją poznał, miała już sześć lat. To on stał przy moim łóżku szpitalnym i cierpiał razem ze mną, gdy przeszłam operację serca. Wiem, że w każdej sytuacji zawsze wyciągnie do mnie pomocną dłoń.


    Mam nadzieję, że jestem tak samo dobra dla niego, jak on dla mnie, ponieważ w chwili, gdy piszę te słowa, pod drzwiami naszego domu prawdopodobnie tworzy się kolejka samotnych kobiet…


    ***


    A oto ważna informacja! Często można odzyskać utracone szczęście w ramach tego samego małżeństwa. Zazwyczaj potrafimy na nowo się zakochać w osobie, którą już kiedyś pokochaliśmy. Pewne badanie wykazało na przykład, że 86 procent osób, które wytrwały w małżeństwie mimo odczuwanego nieszczęścia, na nowo poczuły się szczęśliwe ze swoim partnerem w ciągu następnych pięciu lat[9].


    Po trzecie szczęście w małżeństwie nie jest kwestią przypadku, lecz świadomego działania


    Podobnie jak moi studenci, którzy opuścili ręce, gdy ich zapytałam, czy szczęśliwy, trwały związek jest dla nich osiągalny, tak i wielu ludzi uważa, że znalezienie miłości i utrzymanie partnera jest kwestią szczęścia. Jest to coś losowego, co mogą otrzymać od łaskawego, choć nieprzewidywalnego Boga Miłości (choć prawdopodobnie tak się nie stanie).


    Jednak zbudowanie i pielęgnowanie szczęśliwego małżeństwa to coś, czego każdy może się nauczyć. Znalezienie i utrzymanie miłości to seria pozytywnych działań[10]. To coś, czego się nauczyłam. Coś, czego nauczyli się moi klienci, studenci i czytelnicy mojego bloga. I coś, czego TY również możesz się nauczyć. Praktyczne wykorzystanie wiedzy na temat związków partnerskich jest głównym powodem, dla którego założyłam blog LoveScience i napisałam tę książkę.


    Czy to zadziała również w Twoim przypadku? Jest tylko jeden sposób, żeby się przekonać…


    Oto scenariusz pozwalający na konfrontację z mitem mówiącym, że miłość jest tylko dla szczęśliwych wybrańców:


    „Większość ludzi bierze ślub; większość małżeństw nie kończy się rozwodem; i większość jest szczęśliwa. Znalezienie partnera i stworzenie z nim udanego małżeństwa jest czymś normalnym, a nawet prawdopodobnym. Mogę się nauczyć robić rzeczy, dzięki którym to przydarzy się również mnie”.


    Szkodliwy mit nr 2: „Zanim będziesz mógł być szczęśliwy z drugą osobą, musisz poczuć się szczęśliwy sam ze sobą”


    To brzmi naprawdę przekonująco. Jak się przekonasz, czytając rozdział 3., prawdą jest to, że nie możemy pokochać drugiego człowieka bardziej, niż kochamy siebie, i musimy pokochać siebie, żebyśmy mogli przyjąć miłość drugiego człowieka.


    Nie jest to jednak równoznaczne ze stwierdzeniem, że człowiek musi być szczęśliwy sam, żeby mógł odczuwać szczęście z drugą osobą. Możesz kochać siebie i nadal potrzebować ludzi — w tym swojego życiowego partnera. Jest to typowo ludzka cecha.


    Nasz gatunek rozwijał się, tworząc wzajemne relacje. Człowiek nie wyewoluował w izolacji. Być może w pradawnych czasach zdarzało się, że matka po urodzeniu dziecka rzucała je na ziemię, a potem zostawiała, ale bardzo mało prawdopodobne jest, żeby dzieci takich matek były naszymi przodkami. Prędzej stały się czyimś obiadem!


    Kompletna niesamodzielność ludzkich niemowląt może być powodem, dla którego dwoje dorosłych ludzi tak bardzo potrzebuje się nawzajem. Nasze dzieci rodzą się zupełnie bezbronne i muszą się nauczyć wielu rzeczy, żeby stały się samowystarczalne, co trwa wiele lat. Wielu naukowców, w tym doktor Helen Fischer, antropolog biologiczna, twierdzi, że więź seksualna między rodzicami musi trwać na tyle długo, by stworzyć życie, a potem się o nie zatroszczyć[11]. Nic dziwnego, że większości ludzi nie wystarczają dobre relacje z przyjaciółmi, rodziną i społecznością, żeby zachowywać trwałe poczucie szczęścia; zostaliśmy tak stworzeni, żeby szukać intymności w związkach partnerskich.


    Dzisiejszy świat jest zamieszkany przez ludzi, którzy potrzebują ludzi.


    Pamiętam, jak moja córka, mając sześć lat, wbiegła do domu i łapiąc powietrze, powiedziała, czego nauczyła się tego dnia w szkole: „Mamo, czy ty wiedziałaś, że ludzie »potrzebują« miłości? Nie tylko jej pragną. Oni jej »potrzebują«. Jak powietrza!”.


    To prawda. Samotność nie służy nikomu. Dla większości osób stanowi ona poważne zagrożenie dla zdrowia psychicznego i dla samego życia. Przykładowo u mężczyzn, którzy są singlami lub rozwodnikami, prawdopodobieństwo śmierci z dowolnej przyczyny jest sześć razy wyższe niż u żonatych. Nawet gdy weźmiesz pod uwagę inne czynniki, takie jak pieniądze, płeć oraz to, czy dany mężczyzna był już wcześniej żonaty, badania jednoznacznie wskazują, że single muszą się borykać z trudnościami, które są nieznane żonatym[12].


    ***


    Kiedy wczoraj spacerowałam po okolicy, podjechał do mnie sąsiad — mężczyzna po dziewięćdziesiątce. Chwycił mnie trzęsącą się dłonią i powiedział, że dzień wcześniej zmarła jego ukochana żona. „Tak mi przykro. Wiem, że była miłością pana życia” — powiedziałam. Skinął głową, a po jego policzkach popłynęły wielkie łzy. „Bardzo się kochaliśmy. Strasznie za nią tęsknię”.


    Wszyscy zwracamy uwagę na to, co myślą o nas inni i jak nas traktują. Więzi międzyludzkie nigdy nie tracą na znaczeniu. Potrzeba intymności jest całkowicie szczera, a kiedy ktoś ją zaspokaja, jakość naszego życia poprawia się. Jest to sprzeczne z naukowymi odkryciami, a nawet dziwaczne, żeby myśleć, że kiedykolwiek przestaniemy potrzebować innych, w tym również tej jedynej, ukochanej osoby.


    I rzeczywiście, kiedy już się rozprawisz ze szkodliwym mitem nr 2, przybliżysz się o jeden krok do prawdy: Aby być szczęśliwym ze sobą, warto budować więzi z innymi ludźmi. Zamiast zawstydzać tych, którzy przyznają, że pragną miłości, powinniśmy ich wspierać w tych poszukiwaniach.


    Szkodliwy mit nr 3: „Miłość przychodzi tylko wtedy, gdy nie szukasz”


    Dwa dni temu zobaczyłam na Facebooku następujący wpis: „Mam dość szukania. Jeżeli miłość jest mi pisana, sama mnie odnajdzie”. Otrzymał on mnóstwo polubień.


    Wiecie, że istnieje słowo określające osoby po 25. roku życia, które czekają, aż miłość sama je odnajdzie? To słowo to „single”.


    ***


    Mimo to ludzie wciąż wierzą, że miłość znajdzie sposób na to, by ich odnaleźć. Sądzą, że żadna pomoc nie jest potrzebna. Dlaczego?


    Kiedy jesteśmy bardzo młodzi, naprawdę nie musimy szukać sobie towarzystwa. Po prostu naturalnie znajdujemy sobie znajomych, gdziekolwiek jesteśmy. Zdaniem socjologów, dopóki ludzie raz na jakiś czas znajdują się w sytuacji, w której mogą wejść w interakcje z innymi osobami, nawiązywanie znajomości przychodzi im z łatwością.


    To dlatego wiele osób znajduje partnera, nawet gdy go nie szukają. Tak się dzieje, dopóki ich środowiskiem — tym, w którym nie szukają — jest grupa wielu dostępnych osób (przykładem może być liceum albo uczelnia).


    Druga sprawa jest taka, że czasami dzieją się niezwykłe rzeczy, a wtedy ludzie skupiają się na nich i lekceważą to, co mówi nauka. Nasze mózgi są tak zaprogramowane, żeby interesować się historiami, a nie statystyką — szczególnie takimi, które są intrygujące albo są w jakiś sposób nam bliskie. Ta zdolność być może pomagała naszym przodkom uniknąć różnych problemów. Nie mieli oni statystyk, ale wykorzystywali doświadczenie innych, żeby uchronić się przed niebezpieczeństwem. Dlatego jeśli Twojej koleżance zdarzyło się, że w metrze wpadła na swojego księcia z bajki, możesz czuć pokusę, aby uznać, że Ty też nie musisz szukać swojego idealnego partnera.


    Ale ona jest wyjątkiem!


    Czasami ludzie nie rozumieją, że nauka mówi o prawdopodobieństwie, a nie o tym, co jest pewne. Jest skuteczna w przewidywaniu, co się przydarzy dużej grupie osób, ale ta skuteczność spada w przypadku poszczególnych członków tej grupy. Oto przykład: być może słyszałeś, że palenie zabija sześciu na dziesięciu palaczy. Z obiektywnego punktu widzenia ta informacja jest prawdziwa. Załóżmy jednak, że masz wujka, który palił przez całe życie i umarł w wieku stu lat. Czy jego przypadek jest dowodem na to, że nauka się myli? Nie. Wujek po prostu jest wyjątkiem. Wyjątkowe rzeczy czasami się zdarzają. W czterech przypadkach na dziesięć palenie papierosów nie powoduje raka. Nauka jednak nie potrafi nam powiedzieć, które cztery z dziesięciu osób będą tymi szczęściarzami.


    Gdybym chciała kupić samochód, a sprzedawca w salonie powiedziałby mi: „To jest świetny model, ale musi pani wiedzieć, że w sześciu na dziesięć przypadków pojazd wybucha, powodując śmierć kierowcy”, poszukałabym czegoś innego.


    Nauka pozwala obliczyć prawdopodobieństwo określonego wydarzenia, ale nie mówi nam dokładnie, kiedy i komu przydarzy się ta sytuacja. Nie mówi: „Tereso, zrób to, co radzi ta książka, a w przyszły wtorek znajdziesz miłość”. Mówi natomiast: „To się przytrafia większości ludzi przez większość czasu, więc jeśli chcesz jak najbardziej zwiększyć swoje szanse, zrób to”.


    Jeżeli chcesz mieć absolutną pewność, musisz chyba zapłacić wróżbicie z kryształową kulą! Jeśli chcesz porad opartych na interesujących historiach, to zawsze możesz wypytać znajomych o ich własne doświadczenia. Albo mnie. Historie są cudowne, ale to nie to samo co dane. Jeżeli chcesz maksymalnie zwiększyć swoje szanse, wykorzystując do tego fakty, musisz odwołać się do nauki.


    ***


    Co to oznacza? Jeżeli jesteś studentem albo przebywasz w innym środowisku charakteryzującym się dużą liczbą osób nieposiadających partnera, to już teraz szukasz, wcale się nie rozglądając. Przypadkowe trafienie na właściwego partnera naprawdę może Ci się przytrafić.


    Ale skoro czytasz tę książkę, to prawdopodobnie nie przebywasz w takim środowisku. Ale nawet wtedy nie zaszkodzi zastosować strategii rozglądania się — w ten sposób możesz zwiększyć swoje szanse na znalezienie miłości. Trochę cierpliwości; cała reszta książki mówi o strategiach, które pomagają większości ludzi przez większość czasu.


    Scenariusz konfrontacji ze szkodliwymi mitami nr 2 i 3:


    „Jestem człowiekiem, a ludzie mają wrodzoną potrzebę kontaktu z innymi ludźmi. Pragnienie znalezienia miłości swojego życia jest całkowicie naturalne, a nawet zdrowe. Zasługuję na to, by dawać i otrzymywać miłość, a jeśli chcę zwiększyć swoje szanse na znalezienie wartościowego partnera, muszę aktywnie go poszukiwać, a nie pasywnie czekać”.


    ***


    Oto co napisała jedna z czytelniczek: „Zawsze w głębi serca wiedziałam, że dla mnie prawdziwe szczęście oznacza sytuację, w której nie jestem sama. Zawsze wiedziałam, że potrzebuję miłości — chcę kochać i być kochana. Mój problem polegał na tym, że nie wiedziałam, jak tę miłość znaleźć”.


    Doskonale to ujęła.


    Szkodliwy mit nr 4: „Nie zasługuję na czyjąś miłość”


    Ile razy słyszałeś, jak ktoś wypowiadał te słowa? Inne opcje to: „Nikogo nie potrzebuję, jestem samowystarczalny” albo „Zawsze gdy z kimś byłem, czułem, że się duszę”. W wielu przypadkach tego typu stwierdzenia to osobiste mity — historie nieoparte na faktach, lecz na poglądach, które z kolei wynikają z ich stylu przywiązania. Za chwilę zdefiniuję różne style przywiązania. Najpierw jednak wybierz, proszę, opis, który Twoim zdaniem najlepiej do Ciebie pasuje. Być może stanowisz połączenie dwóch albo nawet wszystkich stylów, ale proszę, wybierz jeden, który najlepiej Cię opisuje.


    A. Stosunkowo łatwo jest mi się zbliżyć do drugiej osoby. Nie przeszkadza mi to, że jestem od kogoś zależny i że ktoś jest zależny ode mnie. Rzadko martwię się tym, że mogę zostać porzucony albo że ktoś za bardzo się do mnie zbliży.


    B. Z tego, co obserwuję, ludzie nie są chętni do tego, by zbliżyć się do mnie tak, jak bym tego chciał. Często się martwię, że mój partner mnie nie kocha albo nie chce ze mną być. Chcę poczuć całkowitą jedność z drugą osobą, a to pragnienie czasami odstrasza ludzi ode mnie.


    C. Nie mam problemu ze zbliżeniem się do drugiej osoby. W związku pragnę emocjonalnej bliskości, ale mam trudności z całkowitym zaufaniem drugiej osobie albo z tym, żeby być w jakiś sposób od niej zależny. Martwię się, że jeśli pozwolę jej za bardzo zbliżyć się do mnie, będę cierpieć.


    D. Jest mi dobrze, mimo że nie mam z nikim żadnych bliskich relacji emocjonalnych. Niezależność i samowystarczalność są dla mnie bardzo ważne. Nie chcę być zależny od nikogo i nie chcę, żeby ktokolwiek był zależny ode mnie[13].


    ***


    Który z tych opisów wybrałeś? Czy potrafisz zgadnąć, jaki styl prezentuje Becky, czytelniczka, która napisała do mnie ten list?


    „Byłam wychowywana przez mamę perfekcjonistkę i kochającego tatę, który dużo podróżował. Nasza dalsza rodzina mieszkała tysiące mil od nas. Mama zawsze obejmowała funkcje kierownicze w lokalnych grupach społecznościowych albo w organizacjach kościelnych i nigdy nie radziła sobie z delegowaniem obowiązków. Nauczyłam się od niej, że jeśli chcę mieć coś dobrze zrobione, muszę zrobić to sama. Mama nie miała żadnych przyjaciół, a ja nie nauczyłam się od niej, jak nawiązywać przyjaźnie. Moje rodzeństwo ma ten sam problem. Często rozmawiamy o tym, jak trudno jest nam się z kimś zaprzyjaźnić. Mój były mąż często mnie przerażał, bo miałam wrażenie, że chce złączyć się ze mną w jedność. A ja potrzebuję trochę przestrzeni. Mój obecny partner narzeka, że mu nie ufam. Mówi, że nie wierzę, iż jest w stanie się o mnie zatroszczyć. Jak mam się nauczyć umiejętności, bez której mam tyle problemów w życiu?”


    ***


    Masz rację: Becky prezentuje styl przywiązania C. Styl przywiązania to typowy sposób, w jaki postrzegasz trwałe emocjonalne więzi z innymi ludźmi, który wpływa na to, jak się zachowujesz w relacjach z nimi. Jeżeli masz przeczucie, że tutaj nie mówimy o micie, to masz rację. Bardziej chodzi o sposób bycia — taki, który w ogromnym stopniu wpływa na jakość Twoich intymnych relacji z innymi ludźmi, a także na to, jaką formę przyjmują Twoje poszukiwania (bądź ich brak)[14]. Ze wszystkich zagadnień omówionych w tym rozdziale jest to problem, z którym przychodzi do mnie najwięcej klientów i z którym wielu z nas musi się rozprawić, żeby znaleźć jakąkolwiek miłość.


    Jakie są cztery style przywiązania i jak wpływają na nasze relacje w dorosłym życiu?


    Kiedy po raz pierwszy usłyszałam o stylu przywiązania, byłam zaskoczona, że moim stylem wcale nie jest A — bezpieczny.


    Jeżeli jesteś typem A, prawdopodobnie nie przeszkadza Ci to, że jesteś od kogoś zależny, ani to, że on również jest zależny od Ciebie. Zasadniczo uważasz, że zasługujesz na miłość. Bez trudu umiesz zaufać partnerowi, zaakceptować intymność, którą Ci oferuje, i reagować w sposób odpowiedni do partnera i waszych relacji. Nie wyolbrzymiasz waszych problemów. Masz wspaniałe umiejętności budowania relacji, bo jesteś gotowy zrobić wszystko, co trzeba, żeby osiągnąć trwałe szczęście. Prawdopodobnie uważasz również, że seks w związku z czasem staje się coraz lepszy. A gdy dojdzie do rozstania, lepiej radzisz sobie z żalem niż osoby prezentujące pozostałe style przywiązania.


    Powiedziałabym, że wygrałeś na loterii, ale wygrane na loterii zdarzają się rzadko, a osoby prezentujące bezpieczny styl przywiązania stanowią na szczęście liczną grupę. Różne badania, w tym nieformalna ankieta, którą przeprowadziłam na LoveScience[15], dowodzą, że około 60 – 70 procent dorosłych i niemowląt prezentuje styl bezpieczny. Oto odpowiedź jednej z kobiet, która wzięła udział w naszej ankiecie:


    „Lubię widzieć dobro w drugim człowieku. Nawet gdy widzę zło! Cóż mam powiedzieć, jestem niepoprawną optymistką!”.


    ***


    Jednak są jeszcze trzy inne style. Osoby, które je prezentują, często robią rzeczy, które utrudniają im całkowite rozluźnienie się w towarzystwie drugiej osoby i poczucie prawdziwego szczęścia. Ludzie ci zazwyczaj odczuwają duży strach na myśl o tym, jaką bliskość chcą osiągnąć z drugą osobą, albo o tym, czy zasługują na miłość (może też być tak, że boją się obu tych rzeczy naraz).


    Osoby prezentujące inny styl przywiązania niż bezpieczny dużo szybciej dostrzegają problemy w związku, wyolbrzymiają je, a nawet same je wywołują, robiąc 
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