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Samtalene som forandrer

EN KJÆRLIGHETSHISTORIE er som en evig samtale. Den begynner med de første prøvende spørsmålene vi stiller når vi blir kjent med hverandre, og fortsetter med nervøse diskusjoner om tillit og forpliktelse. Så går vi videre til å utforske kjærlighet, smerte og drømmer. Alltid er det spørsmålene vi stiller og svarene vi gir som gjør at vi fortsetter å lære og vokse med hverandre mens årene går. Og når konfliktene dukker opp, som de alltid vil gjøre når man skal veve to liv sammen, kan vi lære oss å være nysgjerrige i stedet for kritiske. Da klarer vi å snu oss mot hverandre i stedet for vekk fra hverandre når vi er uenige. Enten du og partneren din er pratsomme eller tause, er det ordene som går mellom dere, og uttrykkene og faktene som ledsager de ordene, som vil bestemme og styre forholdet. En ekte kjærlighetshistorie er ikke noen hjerteroman. Den krever sårbarhet og innsats. Din belønning er at du elsker kjæresten din mer på gullbryllupsdagen enn på bryllupsnatten. Dere kan være forelsket for alltid.

Om et ekteskap lykkes eller ikke, kan virke like tilfeldig som om du kaster kron eller mynt. I USA har vi hørt at mer enn halvparten av alle ekteskap ender i skilsmisse. I Portugal er tallet 70 prosent. Ved annet ekteskap er skilsmisseprosenten 65 i USA, og ved tredje ekteskap stiger den til 75 prosent. Det er oddsene vi møter. Og da fanger vi bare opp parene som innrømmer at de har mislykkes. Hva med alle som holder sammen i taus desperasjon, mistrivsel og kjedsomhet? Før du kaster inn håndkleet, skal du vite at det også er håp.

Selv om forventningene til ekteskap og partnerforhold aldri har vært høyere, og utfordringene aldri vært større, kan du glemme alt om kron og mynt. Det er ikke tilfeldigheter. Det er valg.

Vi vet nå hva par kan gjøre for å forbedre oddsene. Gottmans kjærlighetslaboratorium har i 40 år studert hva som skal til for å oppnå hell i kjærlighet. I vårt laboratorium i Seattle har vi klart å samle pardata fra synkroniserte observasjoner, selvrapportering og fysiologi, og analysert disse dataene ved hjelp av avanserte matematiske metoder. Etter å ha observert tusenvis av par vet vi nå hvilke områder i et ektepars liv som skaper mest vanskeligheter. Vi er sikre på at vi kan fortelle dere hva som skiller gode forhold fra katastrofeområder, og at vi kan føre alle gjennom de åtte grunnleggende samtalene som gir de beste mulighetene til å leve lykkelige alle sine dager.

Gode langvarige forhold skapes ved små ord, små gester og små handlinger. Et langt liv fylt av kjærlighet skapes hver eneste dag dere er sammen. Prosessen med å bli kjent med partneren tar ikke slutt i det øyeblikket flyttebyrået har dratt og dere deler bord og seng, eller i det øyeblikk dere gir deres «ja». Den tar aldri slutt. Dere kan bruke hele livet på å utforske hverandres indre liv og våge å dele deres indre verden, og stadig finne ut nye ting om hverandre. Det er spennende. Det er et vågespill. Og det er et av de største livseventyrene du kan oppleve. Stol på oss, vi vet det. Vi har vært gift lenge. John og Julie i 30 år, og Doug og Rachel i 25. Fremdeles oppdager vi nye ting om hverandre og er mer forelsket enn vi noen gang har vært. Det betyr ikke at forholdet er perfekt. Det hender vi krangler. Noen ganger er vi slemme eller ufølsomme. Vi trenger ikke å være perfekte for å få kjærlighet til å vare. Vi trenger øvelse. Vi øver oss på å uttrykke kjærligheten og ta imot partnerens kjærlighet. Kjærlighet er mer som en handling enn en følelse. Den krever vilje og oppmerksomhet, en praksis vi kaller finstilling.


SETT AV TID TIL Å VÆRE SAMMEN, OG SLUTT ALDRI Å VÆRE NYSGJERRIG PÅ HVERANDRE.
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Hvordan skal vi skape en kjærlighet som varer og vokser over tid? Det er ganske enkelt. Sett av tid til å være sammen, og slutt aldri å være nysgjerrig på hverandre. Ikke tro at du vet hvem noen er i dag bare fordi dere gikk til sengs sammen i går. Kort sagt, slutt aldri å stille spørsmål. Men still den riktige typen spørsmål.

Vi snakker ikke om ja- og nei -spørsmål. Spørsmålene skal være av den typen vi kaller «åpne». Slike spørsmål er en invitasjon til å si mer enn et ord eller to. De skaper en nær samtale som lar partnere dele det de virkelig tenker og føler. Slike samtaler gjør det mulig å forstå hvorfor partneren tror det han tror, handler som hun gjør eller er som hun er. Åpne spørsmål fører til samtaler som gjør deg forelsket, hjelper deg til å forplikte deg langsiktig eller holder kjærligheten til personen du har valgt å dele livet med, levende. Denne boken vil vise deg hvordan dere kan føre samtaler som skaper nærhet, oppmerksomhet og en dyp og meningsfylt forståelse av hverandre – dere forstår hvordan dere er like og hvordan dere er forskjellige. Dette gjør det mulig for dere å mestre forholdet i stedet for å mislykkes. Vi har delt opp disse samtalene i åtte temaer, eller dater om dere vil, der vi gir trinnvise øvelser og åpne spørsmål man kan stille på hver date.

Disse datene er en mal, og ja, vi vil dere skal gå på alle datene. Men vi vil også at dere skal fortsette å møtes på denne måten. Vi vil at dere skal bli 95 år og fremdeles gå ut sammen – selv om det bare er i stuen hjemme. Vi vil at dere aldri skal slutte å utforske partneren og forholdet, deres tro og frykt, og deres håp og drømmer for fremtiden.

Vi vil at dere aldri skal slutte å snakke, lære og vokse sammen.

Flere tiår med forskning viser at de gode forholdene – de som holder – bygger på respekt, medfølelse og dyp forståelse av hverandre. Forhold varer ikke uten samtale, selv ikke om du er den sterke, tause typen. Denne boken hjelper dere med å skape deres egen kjærlighetshistorie ved å gi dere rammen for de åtte samtalene du og partneren din bør ta, ikke bare før dere forplikter dere overfor hverandre, men også når dere har forpliktet dere, så vel som i årene som kommer, hver gang det er på tide å fornye forpliktelsen. Dette kan skje når dere får barn, når en av dere mister jobben, når en av dere blir alvorlig syk, eller når forholdet begynner å skrante. Én ting er nemlig helt sikkert: Lykkelige alle sine dager betyr ikke at det ikke kommer utfordringer eller konflikter. Du kan ikke være i et forhold uten å ha konflikter. Ikke hvis du gjør det riktig.


MÅLET ER Å KUNNE ELSKE PARTNEREN SIN DYPERE FOR HVERT ÅR MAN ER SAMMEN.
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Livet har alltid påkjenninger, stress og kriser på lur, og hvordan dere møter disse problemene, kan være avgjørende for om dere bryter opp eller holder sammen. (Dette skal vi ta opp grundig i daten om konflikter.) Lykkelige alle sine dager betyr ganske enkelt at begge partnerne blir sett, verdsatt og anerkjent som den de er og den de skal bli. Målet er å kunne elske partneren sin dypere for hvert år man er sammen.

ALDRI FOR SENT ELLER FOR TIDLIG

Vi skrev denne boken fordi svært få par har fått veiledning i å skape et varig og kjærlig forhold. Vi møttes og ble venner da vi deltok i en tankesmie om undervisning i relasjonsbygging – en ekspertgruppe med fagfolk fra flere områder: naturvitenskap, psykologi og sexologi. Det er klart at de fleste par ikke får noen opptrening i relasjonsbygging. Ofte lærer de ikke å kommunisere med hverandre før de kommer i terapi, og da kan det være for sent. Vi trodde først at boken skulle være for par i begynnelsen av et forpliktende forhold, men da vi søkte etter frivillige – par som var villige til å prøve ut de åtte datene og samtalene – var vi overrasket over at par i alle stadier av forholdet ville gå på de åtte datene. Par som lurte på om de skulle forplikte seg, par som nettopp hadde flyttet sammen, nyforlovede og nygifte par, alle ville de gjerne delta, men det samme ville par som hadde vært gift i årevis, og som ville fordype et forhold som var bra fra før, eller friske opp et forhold som hadde mistet noe av gnisten. Livet krever sitt av alle forhold ettersom jobb, barn og forskjellige slags kriser kan trekke oss fra hverandre. Grunnideen bak disse åtte datene og forpliktelsen til dyp lytting hjelper oss med å finne tilbake til hverandre.

Hvis du er i et nytt forhold og lurer på om personen du er sammen med er «den rette», anbefaler vi å sette av tid til å snakke om de tingene som til syvende og sist vil avgjøre om dere blir lykkelige (eller ulykkelige). Og hvis det hjelper dere frem til den konklusjonen at dere ikke passer så godt sammen, kan dere spare dere selv for årevis med smerte. Eller kanskje samtalene kan hjelpe dere med å finne ut av innbyrdes forskjeller og hindre konflikter av typen «varige konflikter» og uforanderlige motsetninger. Og hvis dere er i et langvarig forhold, kan disse møtene hjelpe dere med å gjennomføre samtaler som styrker forholdet og reduserer konflikter. Dere kan til og med bli kjent med hverandre helt på nytt, og vende tilbake til tiden da dere satt oppe sammen natten lang og syntes dere aldri kunne lære nok om hverandre.

Når det gjelder romantisk tiltrekning, har en nylig studie nok en gang vist at det ikke er noe vi kan måle ved to forskjellige individer som kan forutsi om de kommer til å like eller bli romantisk tiltrukket av hverandre. Denne studien, utført av psykolog Samantha Joel ved University of Utah, målte over 100 variabler, blant annet selvfølelse, livsmål, verdier, ensomhet, hva de ønsket seg av en partner og så videre. Ingenting forutsa hva de ville føle etter en kort date.

Denne informasjonen er ikke ny. De fleste algoritmer for å matche folk er stort sett ubrukelige. Men hvorfor det? Vel, én forklaring finner vi i en klassisk tysk studie av Claus Wedekind, som kalles T-skjorte-studien. Kvinner fikk lukte på T-skjorter som forskjellige menn hadde hatt på seg i to dager, og valgte de to de syntes luktet best. Wedekind oppdaget at kvinner foretrakk T-skjorter fra menn som genetisk sett var mest mulig forskjellige fra dem selv, ut fra immunsystemets vevsforenelighet. Det betyr at vi definitivt ikke er på utkikk etter en klon. Vi tiltrekkes faktisk av veldig mange slags mennesker som er svært forskjellig fra oss selv. I en studie på 48 par, utført i 2006 ved University of New Mexico, rapporterte kvinnene i parene med størst genetisk ulikhet en høyere grad av seksuell tilfredshet, mens kvinner i par med lignende gener rapporterte om flere seksuelle fantasier om andre menn og en sterkere tendens til utroskap. Det viser seg altså at alle nettdatingsidenes algoritmer ikke er bedre enn bare å la to tilfeldige mennesker møtes.

Hva er alternativet? Vi har oppdaget at når to mennesker først samhandler, kan vi faktisk forutse om forholdet kommer til å fungere, eller om det kommer til å bli en kilde til langvarig sorg. Så nå kan vi veilede deg gjennom åtte samtaler med en mulig partner, og ut fra hva du føler om disse samtalene, kan vi vurdere om dette vil bli et tilfredsstillende forhold eller ikke, og – hvis du er forpliktet til denne personen – hva dere to må gjøre for å få forholdet til å vare. Som vanlig startet vi med data. Parene sa seg villige til å gå på disse datene, og til å laste opp opptak av sine mest intime samtaler til et sikkert nettsted. Når det gjelder historiene og samtalene vi deler i denne boken, har vi endret identifiserende detaljer og holdt dem anonyme. Samtalene i denne boken er modige og sårbare, og vi er takknemlige overfor parene som ville delta og dele sine mest intime sider. Deltakerne er i alderen 21 til 67 år. 25 prosent av parene var i bli kjent-fasen, 11 prosent i et forpliktende forhold uten planer om ekteskap, 32 prosent var i et forpliktende forhold med planer om ekteskap og 32 prosent var gift. Vi tok opp hundrevis av timer fra heteroseksuelle og likekjønnede par når de var på date, og diskuterte samtalen med mange av dem i oppfølgingssamtaler på nettet.

Alle ønsker vi et forhold som er sunt og lykkelig, nært og lidenskapelig, og som lar oss blomstre både som individer, som par, og mange til slutt også som familie. Vi ønsker oss partnerskap og samarbeid – å vite at denne andre personen vil være ved vår side uansett hva livet har å by på – av godt og vondt. Det er aldri for tidlig eller for sent å ta disse samtalene. Disse samtalene gir dere en dypere forståelse av hverandre, og av historiene og kulturen dere har med inn i forholdet.

Samtalene vi skal føre dere gjennom, er ikke alltid så enkle. For å holde på forelskelsen må man våge å være sårbar, og det er ikke nødvendigvis behagelig. Noen synes det er vanskelig å snakke om sex og nærhet. Andre sliter med å diskutere vekst og åndelighet. Noen synes pengesaker er vanskelig å ta fatt i. Kanskje du frykter at samtalene skal føre til krangler? Tenk om vi ikke forstår hverandres synspunkter? Vil forskjellene våre få oss til å tvile? Alt dette er helt greit. Vi skal lære dere å stille åpne spørsmål og virkelig lytte til det den andre svarer. Vi skal gi dere klare retningslinjer slik at samtalene blir kreative og ikke kranglete.

Hvis dere nettopp har forpliktet dere, vil vi understreke at konflikter oppstår i alle forhold, men hvis dere unnviker konfliktene nå, vil dere garantert få langt større konflikter på et senere tidspunkt. Tidlig i forholdet er det viktig ha det moro og være forelsket, men det er også viktig å bygge tillit og en felles fremtid. Det er ikke til å unngå at det blir noen knuter på tråden når dere prøver å sammenføye to forskjellige liv, to forskjellige barndommer, to forskjellige familiehistorier. Lytt og lær, del og inviter. Med åpent hjerte og åpent sinn går møtene mye bedre, og det samme gjør samlivet. Vi har selv vært gift lenge og vet hvordan det er når vanskelige diskusjonstemaer dukker opp, når vi ikke forstår hverandre og til og med trekker selve ekteskapet i tvil. Alt dette er normalt, og hvis dere møter disse utfordringene uredde og direkte, blir ekteskapet deres sterkt og motstandsdyktig.

Og viktigst av alt – forskjeller er det normale. Slike forskjeller kan berike forholdet hvis dere klarer å forstå og akseptere dem. Når dere har disse samtalene, husk at de fleste par er mer ulike enn like. Det er greit. Det handler ikke om å finne en idealisert make, din annen halvdel, eller ditt annet jeg. Partnerne trenger ikke alltid tenke som vi tenker. Det er det som gjør livet interessant – det ville vært kjedelig å være gift med seg selv. Det kalles faktisk å være singel.

Det er selvsagt mange par som har kjerneverdier de deler, men det er nødt til å finnes områder der de er forskjellige. Slike forskjeller synes vi først er tiltrekkende, og likevel kan det bli problemer for forholdet vårt når vi prøver å endre dem senere. Det er avgjørende for å skape varig tilknytning og kjærlighet at vi lærer å forstå og godta måtene vi er forskjellige på.

En av de store godene ved forhold og ekteskap – og dem er det mange av – er evnen til å se verden gjennom en annen persons øyne, nært og dypt på en måte vi sjelden er i stand til overfor et annet menneske. Hvis du nærmer deg det mysteriet som partneren din faktisk er, med nysgjerrighet, kommer livet og forholdet ditt til å bli umåtelig mye rikere.

KJÆRLIGHETSVITENSKAP

For omtrent 45 år siden skapte John og hans kollega Robert Levenson et lite laboratorium på Indiana University (og senere ved University of Illionois, University of Washington, Berkeley University i California og nå Gottman Institute i sentrum av Seattle). Johns laboratorium på University of Washington så ut som en liten leilighet, men det var egentlig en nyskapende forskningsfasilitet for å avsløre sannheten om ekteskap og skilsmisse. Dette er de grunnleggende spørsmålene John stilte: Kan vi forutsi hvem som kommer til å bli skilt og hvem som fortsatt vil være gift, lykkelig eller ulykkelig? Og hva er det egentlig som får et forhold til å fungere godt?


ALT VAR HELT SOM NORMALT, BORTSETT FRA AT DET VAR TRE KAMERAER FESTET TIL VEGGENE I LEILIGHETEN, SOM REGISTRERTE ALLE BEVEGELSER
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I en av studiene sjekket 130 nygifte par inn i leiligheten, som fra nå av gikk under navnet «Kjærlighetslaboratoriet». Her kunne man studere dem døgnet rundt mens de gjorde akkurat det samme som de ville gjort hjemme – spise, se på TV, høre på musikk, lese, vaske og så videre. Alt var helt som normalt, bortsett fra at det var tre kameraer festet til veggene i leiligheten, som registrerte alle bevegelser, og begge personene hadde et armbånd som overvåket deres elektrokardiografiske data. Pluss at hver gang de gikk på toalettet, ble det tatt en prøve for å sjekke mengden av stresshormoner i urinen. John og hans lag av forskere studerte kroppsspråket hos den enkelte, noterte seg viktige tegn og kodet ansiktsuttrykk (ned til ett hundredels sekund). Morgenen etter en kveld i Kjærlighetslaboratoriet tok forskningsteamet blodprøver fra paret for å sjekke hormon- og immunfunksjonalitet.

En annen viktig del av forskningen i laboratoriet var å be paret fortelle historien om forholdet sitt under et to timer langt muntlig intervju. John spurte dem hvordan de møttes, og hva som hadde vært deres førsteinntrykk av hverandre. Deretter gikk han videre til å snakke om dating-perioden, hvordan forholdet utviklet seg, og hva de hadde likt å gjøre sammen i forskjellige stadier av forholdet. Han ba dem reflektere over hvordan forholdet hadde endret seg med tiden. Tunge perioder de hadde vært gjennom ble også dekket.


Når dere ser tilbake på årene som er gått, hvilke øyeblikk står da frem som de virkelig tunge periodene i forholdet?

Hva hjalp dere til å holde sammen?

Hvordan kom dere gjennom disse vanskelige periodene?

Har dere noen råd for å komme seg gjennom vanskelige perioder?



Så ba han paret forklare hvordan forholdet nå skiller seg fra da de møttes første gang, og stilte også andre spørsmål om hvordan det hadde seg at de valgte å være sammen.


Hvorfor valgte du denne personen, av alle mennesker i hele verden, som den du ville gifte deg med (eller forplikte deg overfor)?

Var det en lett eller vanskelig avgjørelse?

Hvordan var det å bli forelsket?



Han spurte også om bryllupet eller tilknytningsseremonien, hvetebrødsdagene, det første året sammen, hva de syntes hadde vært en veldig god periode, og hva de syntes var morsomt å gjøre sammen. Han og kollegene utforsket også parenes oppfatninger om forhold. De ba dem tenke på et par de kjente som hadde et godt forhold, og et annet par som ikke hadde et like godt forhold, og hva som var forskjellen på de to forholdene.


Hvordan vil dere sammenligne deres eget forhold med hvert av de to forholdene?

På hvilken måte er deres foreldres forhold annerledes enn deres? Hvordan er det likt som deres eget?



Så spurte John om forholdets historie – viktige vendepunkter, opp- og nedturer. Til slutt spurte han dem hvor mye de visste om hva slags bekymringer, stress, håp og fremtidsønsker partneren bar på.


Hvordan holder dere kontakt i hverdagen?

Hva slags rutiner har dere for å holde emosjonell kontakt med hverandre?



Og mens disse diskusjonene pågikk, målte forskerne tonefallet, ordvalget, ansiktsutrykkene og positive og negative følelser. Til slutt ba John også hvert enkelt par diskutere en konflikt som var aktuell i forholdet, mens han bare så på.

Det var møysommelig, metodisk og grundig forskning. Sluttresultatet var at vi med 94 prosents sikkerhet kunne avgjøre hvem som ville fortsette å være gift, og hvem som kom til å bli skilt. (Etter at disse resultatene ble publisert, begynte Julie og John å få langt færre middagsinvitasjoner.) Blant de parene som forble gift, kunne John også forutsi hvilke ekteskap som ville bli lykkelige og hvilke som ville bli ulykkelige. John og Robert fulgte disse og hundrevis av andre par fra Kjærlighetslaboratoriet i flere tiår. Til slutt hadde de sett, registrert og lært fra mer enn 3000 forhold.

POSITIV ELLER NEGATIV

Etter et tiår med analyser av data fra Kjærlighetslaboratoriet, oppdaget John at ett sett variabler var avgjørende for om et ekteskap ville lykkes eller mislykkes: Var parene positive eller negative under samtalen? Det var veldig få par som var i gråsonen. Enten la de stor vekt på det hyggelige de hadde opplevd og mindre på det dårlige, eller de la størst vekt på det dårlige og mindre på det gode. Enten la de vekt på partnerens positive trekk og overså de mer plagsomme, eller så la de vekt på partnerens negative trekk og så bort fra de positive.

Det vi har funnet ut, er at parene som har et lykkelig ekteskap, vanligvis viser følgende egenskaper og karaktertrekk når de snakker om forholdet:

HENGIVENHET, ØMHET, BEUNDRING: Paret uttrykker, enten verbalt eller ikke-verbalt, positive følelser (varme, humor, ømhet). De legger vekt på de gode periodene, de gir partneren komplimenter.

SAMMEN I STEDET FOR ALENE: Paret legger vekt på evnen de har til å kommunisere godt, og på fellesskap og samhold. De bruker ord som «vi», «oss» eller «vår» i motsetning til stadig å snakke om «jeg», «meg», «min». De beskriver ikke seg selv som noe adskilt.

ÅPEN I STEDET FOR LUKKET: Paret beskriver minner om sin felles fortid levende og klart, i stedet for uklart og uten særlig minne for detaljer. De er positive og energiske når de snakker om forholdet, i stedet for å mangle energi og entusiasme når de minnes fortiden. De gir intim informasjon om seg selv i stedet for å være upersonlige og vaktsomme.

STOLT AV KAMPEN: I et forhold bygger man opp et liv sammen, fylt av verdier, hensikt og mening. Par som er «stolte av kampen», uttrykker stolthet over at de har kommet seg gjennom vanskelige tider, i stedet for å snakke om hvor håpløst det var. De understreker sin forpliktelse til forholdet i stedet for å diskutere om de egentlig burde vært sammen med denne partneren. De er stolte av forholdet i stedet for å skamme seg over det. De snakker om felles verdier, mål og livsfilosofi. De har bevisst skapt en opplevelse av felles mål og mening. Og de har bevisst skapt tradisjoner i samlivet som skal knytte dem sammen emosjonelt. Vi kaller dette «tilknytningsritualer». Å gå på date er et eksempel på slike tilknytningsritualer.

Hvis et par begynner å uttale seg negativt om hverandre i en samtale, enten det er i ord, ansiktsuttrykk eller kroppsspråk (spydigheter, sarkasme, himling med øyne), er det et tegn på at noen har skrudd på en negativ bryter, og det er et nesten usvikelig tegn på at forholdet vil forverres med tiden. Hvis paret uttrykker skuffelse over forholdet, at de føler seg desillusjonert (over at ekteskapet ikke er hva de så for seg), eller hvis de er deprimerte, uten håp og bitre over forholdet, er skilsmisse sannsynlig. Men husk at negative hendelser og beklagelige handlinger er uunngåelige i alle forhold. Den positive bryteren handler bare om hvordan paret tolker negative hendelser og partnerens karakter, og om de har for vane å forstørre det positive og forminske det negative (i partneren og i forholdet).

Kort sagt: En grunnleggende negativ oppfatning kan raskt utslette et forhold. Og i kjernen av alle vellykte forhold og ekteskap finnes et dypt og nært vennskap – partnere som virkelig kjenner hverandre og som til syvende og sist er på samme side, som føler at de er på samme lag. Det er derfor samtalene i denne boken har så stor betydning. Ordene du velger, har stor betydning. Tonefallet har betydning. Selv ansiktsuttrykket betyr noe.


ALLE KAN SELVSAGT GJØRE FEIL IBLANT. VI FEILKOMMUNISERER, OG NÅR DET SKJER, MÅ VI REPARERE SKADEN.
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Alle kan selvsagt gjøre feil iblant. Vi feilkommuniserer, og når det skjer, må vi reparere skaden. Å regne med at det aldri blir knuter på tråden i et forhold er som å forvente hull-i-ett hver gang du slår en golfball. Lykkelige forhold er ikke forhold der man aldri krangler. De er forhold der man reparerer skaden etter beklagelige hendelser – og der et par knytter seg til hverandre hver eneste dag. Lykkelige par er ikke så veldig forskjellige fra ulykkelige. De klarer bare å gjøre reparasjoner på forholdet lettere og fortere slik at de kan vende tilbake til den gleden det er å være sammen.

Til syvende og sist handler et vellykket eller mislykket forhold om samtalene dere fører. Vi sendte over tre hundre par på date i denne boken. De gjorde øvelsene, gjorde opptak av samtalene og delte sine historier. Nye par, par som levde i sølibat, likekjønnede par og par som hadde vært gift i lang tid, oppdaget alle at disse samtalene brakte dem nærmere hverandre og hjalp dem til å se hverandre på nye og spennende måter. De ble bedre venner, og forelsket seg helt på nytt.

Det kan dere også oppleve.

DET STORE BILDET

Kvaliteten på våre nære forhold er det som mer enn noe annet avgjør vår fysiske helse, motstandskraft mot sykdom og livslengde. Tilfredsstillende nære forhold er også fremmende for mange sider av vår mentale helse. Lykkelige ekteskap eller langvarige forhold kan i avgjørende grad redusere depresjoner, angstforstyrrelser, avhengighetsproblemer og antisosial atferd, og redusere risikoen for selvmord. I tillegg er det mange studier som har vist at vedvarende ulykkelige ekteskap kan ødelegge barns kognitive og emosjonelle velvære, mens lykkelige forhold kan styrke barnas skoleresultater, forhold til jevnaldrende og emosjonelle intelligens. Det er åpenbart at forholdet er viktig i ditt personlige liv, i barnas liv og i større sosiale sammenhenger.

John og Julie har utført vitenskapelig og klinisk forskning og praktisert parterapi i flere tiår. De har også utført randomiserte kliniske forsøk som viser at de ekteskapelige samspillsmønstrene de har sett, ikke bare går hånd i hånd med de senere resultatene i forholdet. De er selve årsaken til dem. Denne forskningen pågår den dag i dag. Rachel er lege og har parrådgivning som del av sin praksis. Hun har førstehåndskjennskap til de direkte helsemessige konsekvensene av gode og dårlige forhold. Hun ser også at de er betydelige. Doug har vært så heldig å få bidra i en mengde bøker med visjonære forfattere, inkludert flere med Rachel, om seksualitet. Sammen er vi kolleger, venner og fire mennesker som er dypt engasjert i tanken om å skape kjærlighet som varer livet ut. Vi vil ha det sånn i vårt eget liv, og vil dere skal ha det sånn i deres.

Det kan virke som en prestasjon bare å få et forhold til å vare. Det er talløse historier om par som lider seg gjennom 30 års ekteskap eller mer. Men vi spør i stedet hvordan du kan gjøre forholdet til en sann kilde til glede, vekst og kjærlighet i tiår etter tiår. Vi har til sammen nesten et halvt århundre med personlig og profesjonell kunnskap, i tillegg til noen hardt ervervede lærdommer om hva slags samtaler som kreves for å skape et langt liv fylt av kjærlighet.

Arbeidet som kreves for å være i et forpliktende forhold, er viktig. Alle ønsker å elske og bli elsket. Vi vil vokse i forholdet. For å oppleve alt et forhold har å by på må vi våge oss utenfor det kjente og trygge. Hvis du er villig til å være ærlig om hvem du virkelig er og åpen om hvem partneren din er, vil forholdet ditt vokse. Deres felles forståelse vil bli dypere. Livet sammen vil bli lykkeligere.
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