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aska. Laska je mocn4 a jen téZko ji lze definovat a popsat. Basnici se
L o to pokouseji jiZ cela staleti.

Je jak rud4, rud4 riZze (Burns). Laska je majék, jen hledi z dalky
vzdy pevné bouf{m vst¥ic jak neotfesnd stra? (Shakespeare). Laska je
prenddhernd véc (jak tvrdi jeden klasicky romanticky film); a milovat
znamend nemuset nikdy prosit za odpusténi (¥{k4 jiny). M{iZe mit néco
tak velkolepého, tak zdsadniho, tak zdhadného a subjektivniho jako las-
ka vlastni vzorec? Existuje néjaky ,recept“? Jednim slovem: Ano.

Recept na lasku je nasledujici: KaZdodenni malinké, ale ¢asto opa-
kované davky vytvareji zdravy vztah. Pro¢ tomu tak je? ProtoZe presné
takové vztahy jsou - neutvari je jedna velka véc, ale milion malickosti,
které délame kazdy den, dokud nas smrt nerozdéli.

Néco mélo o tom vime: ldsku zkouméme pod drobnohledem uZ pa-
desat let. Vyzkum manZelskych interakci John zahjil na Indianské
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univerzité a posléze na néj navazal soucasnou praci v Gottman Institutu.
V Seattlu jsme zaloZili Laboratof 1asky, protoZe nés zajimaly odpovédi na
nasledujici otazky: Diky ¢emu laska pretrva? Pro¢ nékteré vztahy vydrzi
do konce Zivota a jiné se rozpadnou? Je viibec mozné lasku néjakym zpt-
sobem kvantifikovat? Lze k uréeni pravdépodobnosti, zda spolu partneri
zUstanou $tastné az do smrti, vyuzit nastroje védy a matematické modely?

Nasi laboratori uz prosly vSemozné pary - sezdané i nesezdané, ho-
mosexudlni i heterosexudlni, novomanzelé i dlouholeti partneti - a my
jsme se snazili stanovit klicové proménné, které prispivaji k dobrému
vztahu. Vztahy jsme nazirali z riznych perspektiv - v§imali jsme si re¢i
téla, toho, jak spolu partneri hovori, jak se hadaji, jaké jsou jejich Zivotni
zkuSenosti a jaky byl jejich predesly milostny Zivot. Zaznamendvali jsme
jejich srde¢nf frekvenci a mérili irovné stresovych hormond v téle. Na-
taceli jsme si jejich pohyby a zdznamy rozpitvavali na setiny sekundy.
Vénovali jsme pozornost i tém nejmensim Gtrzkiim dat. Nadzvedli jsme
kapotu a ohmatali kaZdou drobnou soucastku, abychom zjistili, jak pres-
né to funguje. Pokusili jsme se izolovat zakladni stavebni prvky lasky
podobné, jako kdyz hadronovy urychlovac rozbiji atomy.

A co jsme se v laboratornich podminkéch o lasce dozvédéli?

Spoustu véci. V této knize vdm z naseho celoZivotniho dila ukdzeme

jenmalou ¢ast - vmnoha ohledech vsak tu nejdtilezitéjsi. N4§ sedmidenni
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akeni plan vas krok po kroku seznami s poznatky, které povazujeme pti
budovani trvalé 1asky za zdsadni. Zjednodu$ené lze Fict, Ze laska je véci
praxe. SpiSe nez pocit je to ¢innost; néco, Cemu se vénujete, a ne néco,
co se vam jen tak prihodi. A pokud si chcete udrzet zdravy a vzkvétajici
vztah, musite umét d4vat i prijimat.

Nejprekvapivéjsije, ze nepotrebujete zddn4 velka gesta. Laska nejsou
valentynské kytice ani spontadnni vylety do PariZe. Neni to John Cusack
stojici za oknem do loZnice s kazetdkem v ruce. Laska tkvi v ¢asto opa-
kovanych malickostech. Urcité uz jste nékdy slyseli, Ze dabel se skryva
v detailech - pro vztahy to plati dvojnasob. Tyto drobné ¢iny neni viibec
téZké vykonavat, ale soucasné je velmi lehké na né zapominat. Stejné tak
urcité znate radu: Netrap se mali¢kostmi. Pro Zivot je to platna a dobra
rada, ve vécech lasky si ji vSak k srdci rozhodné neberte. Laska je jenom

o mali¢kostech. A je nacase si jich zacit v§imat.
Balvan, ktery odklonil feku

Mark a Annette se rozhodli, Ze se rozejdou. Nebylo to snadné rozhodnuti -
byli svoji uz pres deset let a méli osmiletou dceru. Néco mezi nimi vak uz
delsi dobu bylo $patné. Z jejich vztahu se vytratila vzajemn4 pritazlivost,
zéjem a pocit sounélezitosti, manzelstvi vyépélo a zfadnélo. UZ se na sebe
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po celém dni netésili a jakykoli jejich pokus o laskavou interakci skon¢il
vétsinou napjatym popichovanim. Citili se (v nejlep$im p#{padé) jako ob-
chodnf partnefi nebo spolubydlici, rozhodné ne jako milenci nebo pratelé.

Mark v zoufalé posledni snaze navrhl navstivit terapeuta.

Tuto moznost nikdy predtim nezvaZovali, ale rekli si, Ze uz nemaji
co ztratit.

Terapeut je oba vyslechl a zeptal se jich, co je podle nich §patné a pro¢
se chtéji rozejit. Po nékolika sezenich spole¢né dospéli k nésledujicimu:
Nevychdzime spolu. Nespime spolu. V jednom kuse se hdddme.

Na to jim terapeut fekl: ,,Mam pro vas na vikend tkol.”

Chtél po nich, aby vystoupili ze své komfortni zény. Mark a Annette
byli - podle vlastnich slov - pomérné velci pedanti. Cisty a vycidény do-
mov pro né byla priorita. Hracky byly vzdy peclivé uklizené a kazda véc
méla své misto. Proto jim terapeut zadal nasledujici ikol: BéZte na za-
hradu a usporadejte bahenni bitvu.

Manzelé na néj zustali nevéricné zirat. CozZe?

,Bahenni bitvu,” zopakoval terapeut. ,Vytdhnéte hadici, vykopejte
jdmu, oblecte si néco, co mizete uspinit, a pustte se do toho. Nestydte se
a hézejte po sobé blato!“

Manzelé doma jen zavrtéli hlavou a povzdechli si. Takova $koda, Ze
se z terapeuta vyklubal blbec. Najdou si jiného.
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K hovoru se ale nachomytla jejich dcera a byla jiného nézoru.

»Podle mé je to super napad!“ rekla. Rodic¢e nad tim jen mavli rukou.
Ty déti! Potom priSel vikend a v domé jako obvykle panovala napjata
atmosféra. Manzelé popijeli v dokonale ¢isté kuchyni kavu a premitali
co dal. Maji s terapii skon¢it? Maji si najit nového terapeuta? Do toho se
opét ozvala jejich dcera: ,Udéldme tu bahenni bitvu!“ vykfikla. ,No tak,
pojdte! Aspori to zkuste!

Naprosto odmitala tu myslenku opustit. Pokud mate déti nebo jste
nékdy néjaké dité potkali, jisté vite, jak vytrvale - a hlasité - se uméji
doZadovat svého. Mark a Annette kapitulovali. ,Tak dobte,” fekli. ,Vy-
hrélas.“ Prevlékli se do starého obleeni. Mark odnékud vyhrabal tri¢-
ko, které si kdysi ddvno koupil na koncerté, kdyZz spolu zaéinali cho-
dit; od té doby mu zeSedivély vlasy a taky mu triko bylo trochu tésnéjsi
pres bricho. Annette nasla starou flekatou nemoderni blizu. Pripadali
si trapné. Stali na zahradé a polévali hromadu hliny vodou z hadice.
Dcera vsak jejich po¢inadni tak dychtivé a nadSené prihlizela, Ze jim nic
jiného nezbyvalo. Mark se sklonil, aby nabral prvnf hrst bahna, ale pak
na moment zavahal. Toho Annette vyuZila a trefila ho blatem pfimo do
obliceje. Nechtél se nechat zahanbit, a tak ji to hned oplatil; ona vyjekla
a sehnula se pro dal$i néloZ; jejich dcera mezitim nabirala plné hrsti,
a nez se vSichni tfi nadali, bahenn{ bitva byla v plném proudu. Chvili
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nato uz hykali smichy, klouzali na blaté a padali do néj. Bitva skoncila
vzajemnym objetim, smichem a polibky. Nikdy predtim si nepripadali
blizsi. Ani... Spinavéjsi.

Tato bitva sehréla v jejich vztahu zdsadni roli. Ackoli §lo jen o par
okamzikd, jejich vyznam byl nezmérny - Mark a Annette si diky ni
uvédomili, Ze si museji vyhradit vice ¢asu na zdbavu a dobrodruzstvi.
Jejich zkuSenost ndm pripomnéla, Ze i feka se mze odchylit diky jedi-
nému balvanu svalenému doprostted toku. Reka balvan obtéka, stoup4
po brehu a razi si novou cestu piskem, hlinou a kamenim. A jak vime
z geologie, feky v pribéhu ¢asu dokonce mohou utvorit nova udolf - to
vSe diky jedinému kameni.

Pfesouvame se do Laboratofe lasky

Mark a Annette ndm tento a dalsi pribéhy vypravéli v nasi Laboratori
lasky, kdyz se zapojili do jedné z nasich studii. Bylo zfejmé, Ze se jim po-
datilo obnovit silné a ldskyplné manzelstvi. Po vSech téch letech inten-
zivniho vyzkumu ndm stadi sledovat partnery patnict minut a dokaze-
me s 9goprocentni presnosti predpovédét, zda spolu ziistanou, nebo ne...
A také zda spolu budou $tastni.! A u Marka a Annette jsme jasné videéli,

Ze spolu ztstanou dlouho.
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Mnoho let pred zalozenim Gottman Institutu studoval John ma-
tematiku a fascinovalo ho, co vSechno dokaZou ¢isla predpovédét.
Béhem postgradudlniho studia na MIT si vSak uvédomil, Ze skripta
do psychologie jeho spolubydliciho ho zajimaji vice neZ jeho vlastni,
a rozhodl se vydat timto smérem. Laska k ¢isliim ho vSak neopustila
a po par desetiletich stravenych zkoumdnim vztahii zacal premyslet
o matematice ldsky. Matematicti biologové koneckonct dokazali mo-
delovat nejruznéjsi véci od pandemif pres vznik nddort po otdzku,
pro¢ maji tygfi pruhy a levharti skvrny. Pro¢ by to tedy neslo aplikovat
i na lasku?

Johnovi velmi zahy po zahajeni vyzkumu v Laboratofi lasky doslo,
jak ¢asto se mylime v odhadech toho, co lasce prospiva. Evaluaci svych
teorii a vysledk® dospél k zavéru, Ze 60 procent jeho poc¢ate¢nich pred-
stav o proménnych pro Gspéch ¢i netspéch v manzelstvi bylo chybnych
nebo zavadéjicich. Stejné jako vSichni ostatni si i on své predstavy utva-
Tel na zédkladé kulturnich stereotypti - populdrnich romant, televiznich
poradii a filmd, v rodinném prosttedi a z vlastnich zku$enosti. To vSe nés
svadi na scestf a potfebujeme data, jejichZ analyza ndm pomtiZe presné
odhalit, co je ve skute¢nosti pro vztahy prospésné a co nikoli. Mizerna
uvodni bilance $patnych predpovédi Johna nastésti neodradila a spole¢-
né se svym nejlepsim pritelem Robertem Levensonem a manzelkou Julii
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Schwartz Gottman zasvétil svou kariéru sbéru a analyze dat. Spole¢né
jsme dospéli k zavéru, ze véda o lasce existuje, a nejlepsi na tom je, zZe
diky ni vime, jak lidem ve vztahu pomoct. Po vSech téch letech uz laska
nepredstavuje takové tajemstvi.

Laboratofi lasky proslo vice neZ tfi tisice part; s nékterymi z nich
jsme spolupracovali dvacet let. Dal§ich vice nez Ctyticet tisic parti u nas
absolvovalo vztahovou terapii. Zhlédli jsme nespocet hodin videozazna-
mu, seskupili miliony datovych bodu a zjistili, Ze existuji univerzalni
promeénné, jez maji vliv na kvalitu vztahu a které mohou predpovédeét,
zda spolu dva lidé budou dlouhodobé $tastni.

Zaprvé plati, Ze se o sebe partnefi nesméji prestat zajimat. VSichni
se neustile ménime a vyvijime. Lidé, kter si to uvédomuji a vénuji ¢as
tvorbé a rozsifovani ,,mapy lasky“ (znalosti vniténiho svéta svého part-
nera ¢i partnerky), Zijf ve §tastnych svazcich. Svého partnera se neust4-
le na néco vyptavaji - a navic kladou ty spravné otazky.

Zadruhé je treba, aby si partneri projevovali naklonnost a obdiv. To
mimo jiné znamend vnimat a ocetlovat, co vas partner dél4, soustredit
se na véci, které na ném obdivujete, a hlasité nebo dotekem mu to dat
najevo. Hodné lidi se domnivé, Ze jejich partner si je faktu, Ze je milo-
véan a obdivovan, védom - nase pozorovani vSak svéd¢éi o opaku. Slova

lasky a obdivu je tfeba opakovat mnohem ¢astéji, nez si myslime. Spise
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nez jako voda, kterd pokojové rostliné vystaci na nékolik dni, jsou jako
kyslik, ktery dychdme nepfetrzité.

A do tretice plati, Ze se k sobé lidé museji chovat vstficné a neod-
vracet se od sebe. To znamen4, Ze vytvareji a prijimaji takzvané ,vyzvy
ke spojeni“. Mohou to byt mali¢kosti (naptiklad vzdjemné oslovovani
jménem), ale i velké véci, pfi nich? doch4zi k napltiovani hlubsich po-
treb. Lidé Zijici ve Stastnych partnerstvich jsou vici vyzvam ke spo-
jeni vysoce citlivi; a je-li to potfeba, upfednostriuji je na ukor vseho
ostatniho.

Tyto proménné jasné ukazuji, kdo je ve véci lasky mistr a kdo bez-
nadéjny pripad. Mistti navic chapou, Ze o stabilité jejich vztahu rozho-
duji kazdodenni malickosti, které vytvareji pocit intimity. K napraveni
vztahu nen{ zapotfebi mnoho - sta¢i umét spravné polozit jednu nebo
dvé otdzky. Podékovat nebo uprimné zalichotit. Nechat partnera, aby
vam pomohl. Sestivtefinovy polibek. Hrst blata.

Moznd jste si v8imli, Ze urcité véci ve vyse uvedeném seznamu nefi-
guruji. Naptiklad konflikty.

Konflikty jsou samoztejmeé soucésti kazdého dtivérného vztahu. Po-
kud je ale vas vztah v troskach nebo tfeba i jen trochu ochladl, velky
konflikt je to posledni, ¢im ho chcete zaéit napravovat. Rozhodné vim
neradime, abyste problémy ignorovali; jen tvrdime, Ze pohddat se neni
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dobry odrazovy mustek. Z laboratore vime, Ze nejlepsi vztahy nestoji
na rozpravach o tom, co je §patné. Pravé naopak: ve $tastnych vztazich
se partnefi zaméruji na to dobré. At uz tedy prochézite vztahovou krizi,
nebo jste spolu jen kratce a premyslite, jaké neshody vas ¢ekaji, v zad-
ném pripadé vdm nedoporucujeme sednout si ke stolu a snazit se vy-
potédat s konflikty nebo vyrazit na seminai Re$eni velkych problémd.
Radéji béZte na zahradu, vyrobte si blato a zablbnéte si v ném.

My se vam to pokusime usnadnit. Béhem nasledujicich sedmi dnt
vam ukédZeme, jak mtZete pomoci malych, okamzité realizovatelnych
krackt proménit kulturu svého vztahu k lepsimu. Vasim mottem pro
pristi tyden bude: Casté malickosti.

To je naprosty zéklad védy o vztazich. Na stfedni ani vysoké skole
se to neprobird (i kdyZ by mélo!). O vztazich se tak uéime pozorovdnim
rodic¢d a sledovdnim televize a filmi - coZ nejsou zrovna idedlni zdroje.
Najit recept na $tastny vztah ndm trvalo celd 1éta a v nasledujicim tydnu
se s vami podélime o ty nejlepsi, nejhutnéjsi a nejefektivnéjsi rady.

Zvladne to kaZdy bez ohledu na to, v jaké fizi vztahu se nachdzi. Julie
se pri své praci setkala s lidmi, ktet{ prosli témi nejhor$imi myslitelnymi
vécmi: s vale¢nymi veterany trpicimi posttraumatickou stresovou poru-
chou, s lidmi zavislymi na heroinu, s lidmi, ktef'i prosli onkologickym
onemocnénim, a s lidmi z komunit zasaZenych hlubokou chudobou.



Volné Siritelnd ukézka z knihy Vitamin L. Naordinujte si tydenni kurz lasky od vztahovych expertl

Uvod 21

Prestoze je jeji prace tézka a srdcervouci, zboznuje ji. Diky ni to-
tiz vidi, jak neuvéritelné odolna lidské duse je - a Ze na konci kazdého
tunelu se objevi svétlo. A totéZ pozorovala i v Laboratoti lasky. Ob¢as
se stane, ze vSechny uhliky vychladnou a zbyde jen popel. Pak ale staci
trochu zafoukat - a plamen se opét rozhori.
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