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Til min kone Julie, min datter Moriah, min søster

Batia og min venn og kollega Bob. Det er alltid godt å kunne snu seg til dem.

J.G.

Til mine foreldre Orville og Frances DeClaire, for deres dype engasjement.

J.D.


TAKK

DENNE BOKEN ER blitt til hovedsakelig på grunn av tre fantastiske samarbeid. Det første er med min medforfatter Joan DeClaire, som har lagt mye av seg selv i boken og bitt i seg mange frustrasjoner mens vi puslet oss gjennom disse ideene. Det har vært en gigantisk kreativ kraftanstrengelse, og vi skjønte nok ikke først hva vi hadde begitt oss ut på. Det andre samarbeidet var med en av mine studenter, Jani Driver, sterkt engasjert og meget begavet. Hun tok den tunge jobben med å bygge opp dataene fra leilighetslaben vår. Det har vært virkelig gøy å jobbe med henne og se talentet hennes utvikle seg. Hun er en glimrende akademiker og en intuitiv observatør, og har det i seg til å bli en god forsker og kliniker. Det tredje samarbeidet er med min kone, dr. Julie Schwartz Gottman, som la alle sine mange forpliktelser til side for å lage de kraftfulle illustrasjonene til denne boken. Jeg er dypt imponert over energien og talentet hun la for dagen i disse tegningene. Hun tar også med seg sin intuisjon og menneskeforståelse til prosjektene mine, og for hvert år som går blir jeg stadig mer forbløffet over hennes dype forståelse og medfølelse. Uten Julies fremsynthet, håp, optimisme og oppmuntring hadde jeg aldri klart å få laboratoriet og jobben opp på et slikt nivå som i dag.

Forskningen som har blitt til denne boken ble gjort mulig ved stadig støtte fra laboratoriestaben min, dr. Sybil Carrere, Catherine Swanson og Sharon Fentiman. Vi har samarbeidet og vært venner i mer enn ti år, og det fungerer faktisk bedre for hver dag som går. Enten vi lager et TV-program eller gjennomfører en omfattende studie, er vi et supert team. Jeg må også få takke Virginia Rutter, som med sin energi, kreativitet og fantasi har hjulpet til med å få folk interessert i arbeidet mitt.

Jeg vil gjerne takke staben ved Gottman Institute, særlig Etana Dykan, Peter Langsam, Kelly Scandone, Shai Steinberg og Linda Wright, for all støtten de har gitt meg med planlegging og gruppemøter.

Takk også til de mange av mine studenter og ansatte som har lært meg så mye om forhold, særlig Julian Cook, Joann Wu Shortt, Angie Mittman, Jim Coan, Melissa Hawkins, Carole Hooven, Vanessa Kahen Johnson, Lynn Katz, Regina Rushe, Kimberly Ryan, Kristin Swanson, Amber Tabares, Rebecca Tyson, Beverly Wilson og Dan Yoshimoto.

Jeg vil gjerne få takke for det fantastisk innsiktsfulle samlerarbeidet til Jaak Panksepp. Med sin store visjon om affektiv nevrovitenskap skapte han grunnlaget for vårt arbeid om emosjonelle kommandosystemer. Jeg har lest boken til Jaak tre ganger og har ennå ikke uttømt potensialet den har i seg.

National Institute of Mental Health, særlig dr. Molly Olivery og dr. Carolyn Morff, har gitt sin generøse støtte til mitt arbeid om forhold. Nylig har Ron Rabin, direktør for Kirlin Foundation, og Craig Stewart, direktør for Apex Foundation, gitt enorm støtte og oppmuntring til arbeidet mitt. De har dukket opp fra mørket og vist meg lyset som er foran oss.

Og takk til Mark Malone for hjelp med manuskriptet.

John Gottman


INNHOLD

1.Hvordan vi knytter kontakt emosjonelt


FORORD

I FORSKNINGEN VÅR har vi kommet frem til én veldig grunnleggende og enkel tanke: Vi har oppdaget hvilke elementer nærhet mellom mennesker består av, vi har lært hovedprinsippene som styrer hvordan forhold fungerer, og også veldig mye om hvordan konflikter mellom mennesker kan reguleres. Den grunnleggende ideen henger sammen med hvordan folk i hverdagslige situasjoner i dagliglivet prøver å kommunisere emosjonelt, og hvordan andre omkring dem reagerer, eller unnlater å reagere, på disse forsøkene.

Slike hverdagsøyeblikk er ikke særlig dramatiske. De er lette å overse, og dessverre er det også vanligvis det som blir deres skjebne. Likevel har de veldig stor betydning. Hvis vi lærer å legge merke til slike øyeblikk og ta konsekvensen av dem, kan vi gi og ta imot intimiteten og støtten vi trenger fra våre nærmeste.

Nå har vi klart å integrere denne grunnleggende tanken om emosjonell tilknytning med en annen teori – den om de sju grunnleggende emosjonelle kommandosystemene i hjernen. Disse kommandosystemene gjør det mulig for oss å se følelsenes retning og hensikt. Ved å bli bevisste på følelsene disse kommandosystemene skaper, blir vi i stand til å se hva som mangler i livet vårt, og også om det er dårlig samsvar mellom våre behov og behovene til de menneskene som betyr mest for oss. Bevisstheten om våre egne indre følelser og de følelsene som skapes i vår nærmeste krets kan bli en naturlig veiviser i vår søken etter mening, og vi kan finne den retningen i livet som vi alle er på jakt etter.

Målet med denne boken er å gi deg retningslinjene og ferdighetene du trenger for å bygge opp en slik bevissthet.

Snu deg til meg!


Kapittel 1

HVORDAN VI KNYTTER KONTAKT EMOSJONELT

EN ARBEIDSGRUPPE i et av Seattles blomstrende internettselskaper har et problem som er vanlig på mange arbeidsplasser: De klarer ikke å kommunisere med sjefen. Hvis du skulle treffe på et par av de ansatte på en lokal kneipe etter arbeidstid, vil du antagelig høre dem si noe sånt som dette:

«Joseph er den kaldeste fisken jeg noen gang har jobbet for.»

«Jeg skjønner hva du mener. Forleden dag så jeg et bilde av en liten gutt på oppslagstavla hans, og jeg sa: ‘Kjekk gutt, det der. Er det sønnen din, eller?’ og han bare: ‘Nei.’»

«Det var alt han sa?»

«Ja, så jeg ble stående der og lure: ‘Hvem er det da? Nevøen din? Stesønnen? Kjærlighetsbarnet ditt?’»

«Han er bare så fjern, altså. Og tenk hvor gira vi ble da vi fikk høre at han skulle bli sjefen vår, med den suksessraten han hadde.»

«Greit, han er smart. Men har det hjulpet oss? Vi har ennå ikke fått nettsida på lufta.»

«Det er fordi han har null peiling på mennesker. Og alle de andre sjefene prøver å unngå ham, har du lagt merke til det?»

«Ja, det er det som er så guffent. Vi har ingen posisjon i firmaet. Jeg trodde kanskje han ville ta våre ideer til topps, så vi kunne få ressursene vi trenger. Men nei. Han ber aldri om noe input fra oss. Han spør ikke om du har hatt en grei helg engang.»

«Husker du da vi skulle flytte til de nye lokalene, og han bestemte seg for at det skulle være slutt på å ha eget kontor. Han sa vi skulle jobbe i kontorlandskap for å ‘bedre kommunikasjonen’. Hallo, liksom!»

«Ta det litt med ro, ’a gutter. Jeg synes synd på fyren, jeg.»

«Synd på ham? Hvorfor det? Det er han som sitter på løsningen her!»

«Nei, jeg tror bare at han gjerne vil bli en bedre sjef – han vet bare ikke hvordan han skal gjøre det.»

«Å ja? Hva ser du det på?»

«Jeg vet ikke. Bare gjetter. Kanskje han skjønner hvor skuffet alle er over ham. Og at det gjør det enda vanskeligere. Jeg kan ikke lese tankene hans, men jeg tipper at det er det som skjer.»

Så treffer vi Kristine, femtifire år gammel, sjef i reklamebransjen, med en mor som nylig fikk alzheimer-diagnosen. Kristine skulle gjerne hjulpet til med å ta seg av moren, men hun bor langt unna, i nærheten av Kristines søster Alice. Her er en typisk telefonsamtale mellom de to søstrene:

«Hvordan går det med mor?» spør Kristine forsiktig.

«Hun blir nok bedre når forsikringen betaler sykehusregningen hennes,» svare Alice. «Det er det eneste hun snakker om.»

«Men det var jo i desember. Har de ennå ikke betalt?»

«Nei, ikke det sykehusoppholdet. Jeg snakker om sist gang, da hun hadde det slaget.»

«Hvilket slag?»

«Fortalte jeg ikke det?»

«Fortalte hva da?»

«Hun var på sykehus forrige måned på grunn av et slag. De tok noen prøver.»

«Jeg skjønner ikke at du ikke fortalte meg om det. Kunne du ikke bare ha ringt?»

«Det skjedde så fort. Og du er umulig å få tak i med den talepostkassen eller hva det er for noe. Dessuten er det ikke noe du kan gjøre der borte hvor du bor.»

«Men Alice, da! Jeg har jo bedt deg om å ringe når det skjer sånne ting som det!»

«Ja, ja, det spiller uansett ingen rolle nå. De ga henne en ny medisin, og nå går det mye bedre. Vi klarte oss fint. Du trenger ikke bekymre deg.»

Men Kristine bekymrer seg. Og hun er dessuten sint. Hun prøver å si til seg selv at Alice ikke overser henne med vilje. Hun er bare så opptatt av det hun selv holder på med. Men nå som moren blir stadig sykere, må Kristine og søsteren bli flinkere til å samarbeide. Ellers kan det hende at Kristine går glipp av sin eneste sjanse til å være der når moren trenger henne som mest. Og hvis det skjer, kommer hun og Alice til å være uvenner resten av livet.

Nå vil jeg du skal møte Phil og Tina, et par i trettiårene som virker som de har alt på stell. Gode jobber, to herlige barn, masse gode venner – og de elsker hverandre. Det eneste problemet er at de ikke har hatt sex på et halvt år.

De sitter sammen i en liten sofa i terapirommet og forteller hvordan problemet begynte.

«Firmaet til Tina skulle gjøre en stor omorganisering,» forklarer Phil. «Og hver dag var hun like trett når hun kom hjem.»

«Det var så utrolig slitsomt,» husker Tina. «Jeg var hele dagen i lange, anspente møter og prøvde å forsvare folks jobber. Når jeg kom hjem, klarte jeg ikke å riste av meg stresset. Jeg ville ikke snakke med noen. Jeg var så engstelig. Phil prøvde å være hyggelig, men …»

«Jeg ville gjerne hjelpe henne, si det kom til å gå bra, men samme hva jeg gjorde, ble det galt. Det var ikke en sånn diger, katastrofal krangel eller noe sånt. Det var mer alle de små tingene. Jeg kysset henne i nakken eller begynte å stryke over magen hennes når vi hadde lagt oss – det pleide å funke for å få oppmerksomheten hennes. Men nå fikk jeg ingenting tilbake. Null og niks. Da mistet jeg fotfestet.»

Og jeg tenkte at hvis jeg ikke ble helt heit og gæren i det samme han tok på meg, så kom han til å bli såret eller noe sånt,» forklarte Tina. «Jeg ble bare så utrolig anspent av det.»

Phil skjønte hva det gikk på. «Hun har en masse folk som trenger henne på jobben, og så kommer hun hjem til en fyr som føler seg usikker, som maser om sine behov. Det er klart hun mister lysten av det.»

Derfor sluttet Phil å prøve, for å ha stoltheten i behold. «Jeg ble lei av avvisningene,» forklarer han til terapeuten. «Jeg vet ikke hvor lenge vi kan fortsette på denne måten. Det er tøft å bli stanset hver gang du prøver. Jeg elsker henne, klart det, men noen ganger blir jeg redd for at vi ikke kommer til å klare det.»

«Det funker ikke for meg heller,» sier Tina gjennom en strøm av tårer. Så, etter en lang stund, legger hun til: «Jeg savner sex jeg også. Jeg savner å ha det sånn som før.»

«Kanskje det er et sted å begynne,» sier Phil stille. «For du har aldri fortalt meg det før. Den informasjonen har jeg aldri fått.»

Phil kunne ikke uttrykt det på en bedre måte. Enten folk sliter med å redde et ekteskap, å samarbeide i en familiekrise eller bygge opp et samarbeid med en ny sjef, har de vanligvis én ting til felles: De trenger å dele emosjonell informasjon som kan hjelpe dem med å føle seg tilknyttet.

De misfornøyde ansatte i internettselskapet i Seattle må få vite at sjefen deler drømmen de har om å få i gang en bra nettside. De må få vite at han synes de jobber bra, og at han liker ideene de har. Men når de prøver å få denne emosjonelle informasjonen ut av ham, gir han ingen respons. Han klarer ikke engang å reagere positivt når de prøver å prate hyggelig med ham. Han viser ikke noen tillit til at de vil nå målet de har satt seg. Som et resultat av det er arbeidsgruppen uinspirert og lurer på om de noen gang vil få nettstedet i gang.

En lignende dynamikk ser vi mellom søstrene med den syke moren. Kristine har bedt Alice om å si fra om hvordan moren har det. Men hun vil ha mer enn medisinsk informasjon. Hun vil føle seg som en del av familien, særlig nå som situasjonen er så kritisk. Når Alice lar være å ringe selv om moren ligger på sykehus, viser hun at hun ikke egentlig betrakter Kristine som en del av den verdenen hun deler med moren. Alice skylder kanskje på den geografiske avstanden, men den emosjonelle avstanden virker mye større.

Phil og Tina ligner mange par jeg ser i samlivsterapien. Samme hva slags konflikter et ektepar måtte ha – sex, penger, husarbeid, barn – er alle ute etter bevis på at ektefellen forstår og bryr seg om det de føler.

Det er essensielt å dele slik informasjon i ord og handling hvis man vil skape bedring i viktige forhold. Da tenker jeg også på forholdet til barn, søsken, venner, kolleger. Men samme hva vi gjør for å knytte oss til hverandre, finnes det et grunnleggende problem som kan ødelegge alt: Det er om man ikke mestrer det jeg kaller «innbydelsesprosessen» – en grunnleggende enhet i emosjonell kommunikasjon.

Denne boken skal vise deg fem trinn for å mestre denne ferdigheten, og for å få forholdene dine til å fungere:

1. Analyser dine egne innbydelser og hvordan du reagerer på andres.

2. Oppdag hvordan hjernens emosjonelle kommandosystemer påvirker innbydelsesprosessen.

3. Undersøk hvordan den emosjonelle arven din påvirker din evne til å knytte deg til andre, og hvordan du prøver å innby.

4. Lær deg å bli flinkere til emosjonell kommunikasjon.

5. Skap felles mening med andre.

Men først bør vi vel være sikre på at du forstår hva jeg mener med innbydelser. Det kan være et spørsmål, et ansiktsuttrykk, et blikk, en berøring – et hvilket som helst uttrykk som sier: «Jeg vil føle tilknytning til deg.» Svaret på en innbydelse er nettopp det – et positivt eller negativt svar når noen prøver å opprette en emosjonell forbindelse.

Ved Universitetet i Washington oppdaget mine forskningskolleger og jeg hvor dypt et forhold blir påvirket av denne innbydelsesprosessen. Vi fant for eksempel ut at menn som var på vei inn i en skilsmisse, avviste konenes innbydelser 82 prosent av gangene, mens ektemenn i stabile forhold avviste konenes innbydelser bare 19 prosent av tiden. Kvinner på vei mot en skilsmisse spiller opptatt av andre ting når ektemennene kommer med innbydelser 50 prosent av gangene, mens lykkelig gifte kvinner spiller opptatt som respons på ektemennenes innbydelser bare 14 prosent av gangene.

Når vi sammenlignet hvor ofte parene i de to gruppene kom med innbydelser og ga respons på dem, fant vi en annen betydelig forskjell. Under en typisk samtale ved middagsbordet så vi at lykkelig gifte par viste hverandre oppmerksomhet så ofte som hundre ganger på ti minutter. De som var på vei mot skilsmisse viste oppmerksomhet bare femtiseks ganger i samme periode. I utgangspunktet kan det virke som en ubetydelig forskjell, men legger du sammen antallet for et helt år, er det mange nok kontaktøyeblikk blant de lykkelige ekteparene til å fylle en russisk roman.

Vi oppdaget også at denne høye positive oppmerksomhetsraten betalte seg på mange måter. Vi vet for eksempel nå at folk som reagerer positivt på hverandres innbydelser har lettere tilgang på humor, ømhet og interesse når de krangler. Det er nesten som om alle de gode følelsene de har samlet opp ved å reagere respektfullt og kjærlig på hverandres innbydelser samler opp en pott av emosjonelle «penger i banken». Når det først oppstår konflikter, kan de trekke på dette reservoaret av gode følelser. Det er som om noe inni deg ubevisst sier: «Selv om jeg er rasende på ham akkurat nå, er han også den som hører så oppmerksomt på meg når jeg klager på jobben min. Han fortjener en sjanse.» Eller: «Jeg har aldri vært så rasende på henne før, men hun er den som alltid ler av vitsene mine. Jeg tror jeg lar det passere.»

Å ha tilgang på humor og ømhet under en konflikt er uvurderlig, fordi det hjelper til med å tone ned vonde følelser og skape bedre forståelse. I stedet for å bryte kommunikasjonen midt i en krangel, kan mennesker som holder seg tilgjengelige for hverandre ha mye bedre muligheter til å løse problemer gjennom konfliktene, gjenoppbygge sårede følelser og bygge opp positiv respekt. Men denne typen godt arbeid må begynne lenge før konflikten er i gang. Den må ta utgangspunkt i de mange titalls vanlige, hverdagslige utvekslingene av emosjonell informasjon og interesser som vi kaller innbydelser.

Og hva skjer hvis vi stadig unnlater å gi positiv respons når andre prøver å nå frem med emosjonelle innbydelser? Hvis vi gjør det til en vane? Det er sjelden at vi gjør det for å være slemme. Som oftest er vi bare uoppmerksomme eller utilgjengelige når andre prøver å få vår oppmerksomhet. Men når denne fraværenheten blir en vane, kan det få katastrofale følger.

Jeg har sett slike resultater i min praksis på Gottman Institute. Der har jeg gitt rådgivning til mange par som forteller om et liv fylt av ensomhet. De føler seg ensomme selv om de har mange viktige personer i livet sitt nær seg – kjæreste, ektefelle, venner, barn, foreldre, søsken og kolleger. De virker ofte overrasket og dypt skuffet over hvordan forholdene har forfalt.

«Jeg elsker min kone,» sier en av mine klienter om sitt vaklende ekteskap, «men forholdet vårt virker tomt likevel.» Han føler at lidenskapen forsvinner, at romantikken driver bort. Det han ikke kan se, er alle de mulighetene til nærhet han er omgitt av. I likhet med mange andre fortvilte, ensomme mennesker er det ikke med vilje at han avviser konas forsøk på emosjonell kontakt. Det er bare at disse forsøkene skjer på en så enkel, hverdagslig måte at han ikke gjenkjenner disse øyeblikkene som særlig viktige.

Klienter som han har vanligvis også problemer på jobben også. Selv om de ofte er gode til å knytte bånd til kollegene når de begynner i en ny jobb, konsentrerer de seg ofte fullstendig om arbeidsoppgavene, på bekostning av forholdet til kollegene. Senere, når de blir forbigått i en opprykksrunde, eller oppdager at de ikke får innflytelse over et viktig prosjekt, blir de forbløffet. Og som et resultat av det, føler de seg ofte såret og skuffet over kolleger og sjefer.

Slike følelser av skuffelse og tap dukker også opp i forholdet til venner og slektninger. Mange beskriver sine bekjente, søsken og barn som illojale og ikke til å stole på. Men når vi graver dypere, ser vi et velkjent mønster. Det som er felles for disse klientene, er at de ikke ser innbydelsene som venner og slektninger har sendt dem. Da skjønner man at menneskene de er glade i ikke føler seg forpliktet til å støtte dem videre.

Mennesker som sliter med innbydelsesprosessen har også flere konflikter – konflikter som kunne vært unngått hvis de rett og slett kunne anerkjenne hverandres emosjonelle behov. Mange krangler springer ut av misforståelser og en følelse av isolasjon som kunne vært unngått hvis folk bare tok de samtalene de trenger. Men fordi de ikke gjør det, krangler de istedet. Slike konflikter kan føre til uenighet i ekteskapet, skilsmisse, problemer med oppdragelse og familiekonflikter. Vennskap blekner og forvitrer. Forholdet mellom voksne søsken visner og dør. Barn som er oppvokst i hjem preget av kronisk konflikt har vanskeligere for å lære å komme overens med venner, og har dårligere helse. Mennesker som ikke behersker tilknytning, vil også oftere oppleve isolasjon, i tillegg til manglende tilfredshet og uro i yrkeslivet. Hvert og ett av disse problemene kan skape utrolige mengder stress i folks liv og føre til alle slags fysiske og mentale helseproblemer.

Men funnene vi har gjort om innbydelsesprosessen gir meg enormt mye håp. De forteller meg at folk som stadig kommer med innbydelser og reagerer på positiv kontakt har en utrolig stor sjanse til å lykkes i forholdene sine.

Vi har skrevet denne boken for å dele disse oppdagelsene med så mange mennesker som mulig. Vi håper du klarer å skape sterke, sunne forhold som fører til et lykkelig, meningsfylt liv etter å ha lest den.

Forsøk etter forsøk: Hvordan bygge bedre forhold ett skritt av gangen

Forfatteren Anne Lamott forteller hvordan hennes ti år gamle bror fortvilte en gang han måtte skrive en skoleoppgave om fugler. Han var overveldet over hvor mye det var å sette seg inn i, og ba faren sin om hjelp. Hun skriver: «Faren min la armen sin rundt min brors skulder og sa: ‘Fugl etter fugl, kompis. Bare ta det fugl etter fugl.’»

På samme måte er det med våre bånd til venner, familie og kolleger. Komplekse, meningsfylte forhold dukker ikke fiks ferdige opp i livet vårt. De må utvikles, det ene møtet etter det andre.

Hvis du kunne betrakte og analysere alle de møtene utenfra – slik mine forskningskolleger og jeg har gjort – ville du forstå hvordan hvert enkelt av dem er blitt til ut fra mange mindre utfordringer. Det begynner med en innbydelse, og en respons på innbydelsen. Som celler i kroppen eller murstein i et hus er slike vekselvirkninger grunnkomponentene i emosjonell kommunikasjon. Hver utveksling inneholder emosjonell informasjon som kan styrke eller svekke forbindelsen mellom mennesker. Her er noen eksempler.

«Mamma, når er det middag?»

«Slutt å mase! Så fort jeg blir ferdig!»

«Du er forsinket med månedsrapporten – igjen.»

«Hvorfor ser du ikke i innboksen din? Jeg sendte den i går kveld.»

«Bank-bank.»

«Hvem der?»

«Er du opptatt i kveld?»

«Kanskje … kanskje ikke …»

Innbydelser og svar på dem kan være store, voldsomme utblåsninger av den typen vi ser på film:

«Vil du gifte deg med meg, Violet?»

«Klart jeg vil, Jack. Klart jeg vil!»

Eller de kan være dagliglivets enkle, små samtaler.

«Gir du meg en øl siden du allerede er oppe og går, eller?»

«Klart det, vil du ha noe mer? Potetgull eller noe sånt?»

Innbydelser kan være tvetydige: «Det var en pen kjole.»

Eller de kan være direkte: «Jeg vil elske med deg.»

Innbydelser kan være ganske ubetydelig kommunikasjon mellom fremmede: «Kan du ringe etter en drosje til meg?»

Eller de kan være dype hemmeligheter som venner hvisker til hverandre: «Du kommer ikke til å tro det jeg opplevde i går natt.»

Innbydelser gjør det mulig for fremmede å bli kjent med hverandre: «Er det greit om jeg sitter her?»

Og de er helt nødvendige for venner som har kjent hverandre lenge og som vil fortsette å være det: «Jeg har savnet deg sånn. Vi går et sted og prater!»

Positiv respons på en innbydelse er noe som typisk vil føre til at utvekslingen fortsetter, ofte slik at begge sider fortsetter å sende flere innbydelser til hverandre. Når man hører denne typen samtaler minner det litt om å se en bordtenniskamp der begge spiller veldig bra.

«Hva gjør du i lunsjen i dag?»

«Jeg tok med et smørbrød. Blir du med utenfor?»

«Klart. Må bare innom en butikk først. Trenger du noe?»

«Ja, hvis du får tak i en Dr. Pepper. Kanskje jeg skal ta med de bildene fra det siste slektstreffet?»

«Klart det, vil gjerne se dem. Og så kan vi planlegge selskapet for Peggy.»

«Best vi kommer i gang med det, ja.»

Men en negativ respons på en innbydelse vil vanligvis sette en stopper for all kommunikasjon. Alle innbydelser stanser. Det er game over. Folk tar bordtennisracketen sin og drar hjem.

«Hva gjør du i lunsjen i dag?»

«Lunsj? Hvem har tid til det?»

«Kanskje en annen gang, da?»

«Ja, en annen gang.»

Men forskningen vår viser at «en annen gang» sjelden inntreffer. Sannsynligheten for at en person prøver en innbydelse etter at den første er blitt avvist, er nesten lik null. Det betyr ikke at folk trenger å si ja til alle lunsjinvitasjoner de får. Men de kan avvise enkelte invitasjoner samtidig som de stiller seg åpne for emosjonell tilknytning.

«Hva gjør du i lunsjen i dag?»

«Skulle ønske jeg hadde tid til lunsj. Jeg har en rapport jeg må bli ferdig med. Hva har du tenkt å gjøre?»

«Jeg tok med meg et smørbrød. Jeg tenkte jeg kunne spise ute. Men jeg må innom butikken og kjøpe en cola. Vil du jeg skal ta med noe til deg?»

«Ja, supert. Kan du ta med et rugbrød med skinke og en Dr. Pepper? Å ja, forresten, prøv å ta med noen solstråler til meg mens du er der ute, OK?»

«Klart det.»

Innbydelser blir vanligvis mer intense og hyppige etter hvert som et forhold vokser og blir dypere. Tenk på hvilke steg du tar for å bli venner med noen på jobben. Først spør du kanskje litt om data den første dagen. Det fører til en spøk – politisk korrekt, selvsagt – over veggen i kontorbåsen. Din mulige venn ler og ber deg med på lunsj. Samtalen dreier seg om ganske rutinepregede, arbeidsrelaterte spørsmål. Men så en dag, etter at dere har hatt et par pauser sammen, tar du sjansen og spør hva han virkelig synes om sjefen. Han forteller deg det, og du ender med å be om noen karriereråd. Et par måneder senere, når du finner ut at ditt yndlingsprosjekt er blitt stanset, blir du rasende! Hvor går du for å rase ut? Til kontoret hans, selvfølgelig. Du stoler på ham. Du kan si alt du føler. Du får det ikke i bakhodet ved en senere anledning. Årene går, og dere begynner å være sammen i helgene, går på kamper sammen. Han kommer på middag med kona si. Han får høre alt om familien din, om barndommen, alt du brenner for, hva du frykter. Det begynner å bli vanskelig å huske hvordan livet var før du traff ham. Du åpner alltid e-postene fra ham først. Og nå forteller du ham alle vitsene dine.

Hvordan er det mulig? Én liten utveksling av gangen. Og hvordan holder dere det gående? Ved å fortsette med innbydelser for å holde tilknytningen ved like, og ved fortsatt å respondere på hverandres innbydelser, øyeblikk for øyeblikk, på positive måter.

Selv om det lyder som en enkel prosess, er det mange som kan huske forhold som har gått dukken på grunn av manglende innbydelser og manglende respons på dem.

Nedenfor ser du et par «katastrofe»-scenarier du kanskje vil kjenne igjen. Først ser du et eksempel der innbydelsesprosessen går dårlig, og resultatet er en type kommunikasjon som hindrer utviklingen av forholdet. Så får du se en «reparasjon» ved hjelp av innbydelser – samme scenario, men med et par justeringer på noen nøkkelpunkter. De får samtalen ut i et nytt område, slik at forholdet ender et bedre sted.

Vi kan begynne med Kristine og Alice, de to søstrene med en mor som hadde alzheimer. Selv om det er flere år siden de hadde noe med hverandres liv å gjøre, vil Kristine gjerne ha nærmere kontakt. Men det kommer til å koste litt, siden de to har så forskjellig livsstil. Kristine, som flyttet til New York etter universitetet, er singel og barnløs. Livet hennes er bygd rundt karrieren. Alice giftet seg rett etter videregående, ble boende på landet og fikk fire barn. Livet hennes dreier seg om barn og familie. Siden de har gjort så forskjellige valg, må begge bruke en del tid på å gjette hva den andre tenker. Og om det er noe de ønsker seg fra hverandre, er det antagelig å bli verdsatt, eller i det minste litt godhjertet søsterlig interesse. Det er likevel vanskelig, fordi de har så lite til felles, som vi skal se i den følgende telefonsamtalen.

«Det går bra med meg,» sier Alice. Hun er forbauset over å høre fra søsteren en torsdag kveld. «Vi har det bra, alle sammen. Hvordan er det med deg?»

«OK,» svarer Kristine. «Ganske bra, faktisk.»

«Noe spesielt som skjer?»

«Vel, jeg har jobbet masse. Og … det ser ut til at jeg omsider får den store muligheten jeg har vært ute etter så lenge.»

«Du mener den sminkegreia?» spør Alice.

«Å nei, jeg har hatt kosmetikkfirmaet i årevis. Dette er en ISP.»

«En hva for noe?»

«Å … det er en internettleverandør.»

«Å ja, sånne datagreier,» ler Alice nervøst. «Jeg hadde visst ikke klart å få med meg det.»

«Ja … det er riktig … det er sånne datagreier.»

«Å ja.»

«Er det varmt borte hos dere?»

«Å ja, det er over tretti grader.»

«Og barna da, hvordan går det med dem?»

«Bra. Danny kom til delstatsfinalen med baseballaget sitt.»

«Ikke dårlig.»

«Nei, vi er skikkelig stolte.»

«Det skjønner jeg.»

«Ja, vi er det.»

Og sånn fortsetter samtalen, der hver av søstrene gir sine fakta fra sitt eget liv, uten at den andre reagerer særlig på det. De synes ikke å ha noen felles referanseramme for hverandres verden, så det er vanskelig for dem å ta signaler fra hverandre. Hvis denne samtalen er en runde bordtennis, har de to kvinnene hull i racketen, og ballen faller av bordet hele tiden. Det varer ikke lenge før de går tom for krefter, blir usikre og sier nok er nok. Du får følelsen av at det blir lenge før noen av dem ringer den andre igjen.

Men tenk hvor annerledes denne samtalen kunne bli hvis de to hadde gitt hverandre bare litt mer informasjon, for eksempel ved å stille noen åpne spørsmål som viser interesse for hverandre. Vi prøver på nytt og begynner der hvor Alice skjønner at Kristine snakker om sånne «datagreier».

«Ja da, det er datagreier,» sier Kristine og ler for seg selv. «Det er så mye faguttrykk å forholde seg til.»

«Jeg skjønner ikke hvordan du klarer det.»

«Vel, faktisk kjennes det alltid som om jeg er på etterskudd. Jeg prøver å ta meg sammen til å lese teknologisidene i avisen – så mye jeg klarer, i hvert fall. Det er vel samme greia for deg og Larry med barna? Jeg kan tenke meg at Danny alltid vil ha noe nytt til PC-en.»

«Ja, det virker alltid som om Larry har et nytt spill eller noe sånt i bestilling. Men, forresten, fortalte jeg at baseballaget til Danny kom til delstatsfinalen?»

«Nei. Det er jo fantastisk! Når er det?»

«I slutten av måneden. Det er i Lincoln. Larry tar fri på jobben så alle kan dra ned og heie.»

«Det blir litt av en tur! Jeg burde sende Danny en amulett. Kanskje en New York Yankees-lue eller noe sånt?»

«Å ja, det ville han like. Han snakker fremdeles om da vi var på Yankee Stadium.»

Ser du forskjellen? Kristine og Alice må anstrenge seg av og til for å vise interesse for hverandres liv. Men når den ene prøver, får den andre også lyst til å prøve. Du får en følelse av at de vil være i denne samtalen og i dette forholdet sammen.

Nå kan vi ta en titt på en klassisk type innbydelse som ofte kan gå riktig galt – en innbydelse overfor det motsatte kjønn. Paul er skilt og i slutten av førtiårene. Han har ikke vært ute med noen på flere år. Det er faktisk flere år siden han har bedt noen ut i det hele tatt, fordi han hater å føle seg så sårbar. Dessuten er alle de bra damene tatt allerede, sier han til seg selv. Men så møtte han Marly i bursdagsselskapet til en av vennene sine. Hun virket gøyal, hun var tiltrekkende – litt sjenert, kanskje – men hun var faktisk singel, utrolig nok. Han får telefonnummeret hennes fra kameraten sin og klarer faktisk å stamme seg gjennom en invitasjon på kaffe. Hun takker ja.

Marly er også forbauset over at hun sa ja. Det er bare noen måneder siden hun hadde lagt et vondt brudd bak seg og bestemt seg for å ta en pause i datingen. Men Paul får gode skussmål fra deres felles venn Greg. Likevel er det ingenting hun hater mer enn første date. Small talk er hun rett og slett ikke noe god til.

Paul kommer et kvarter for tidlig til kaffebaren. Marly er omtrent ti minutter forsinket. De får øyenkontakt med det samme hun kommer inn av døren. Hun sender ham et svakt, anstrengt smil og går i retning av bordet hans.

«Heisann,» sier han idet hun setter seg ned. Han ser at hun virker litt mindre enn hun gjorde i selskapet. Og fryktelig nervøs der hun trekker regnfrakken tettere om seg.

«Hei.»

«Gikk det greit å finne frem, eller?»

«Ja, da.»

«Fint.» Hun ser bort på menyen som henger over disken.

«Det er selvbetjening her. Skal jeg hente noe til deg?»

«Ja, tusen takk.»

«Hva vil du ha?»

«Eh, bare kaffe. Svart.»

Han kommer tilbake og setter isoporkoppene på bordet. «Vær så god.»

«Takk.»

«Vel,» prøver Paul. «Jeg koste meg ordentlig hos Greg og Susan forleden.»

«Ja, det var hyggelig.»

«Greg er en herlig fyr.»

«Ja, han er så kul.»

«Susan også.»

«Jeg kjenner ikke Susan like godt.»

«Bor du i nærheten?» spør Paul.

«Nei, jeg bor på East Side,» svarer Marly.

«Men du jobber her?»

«Ja, i krysset mellom Sixth Street og Maple Avenue»

«Det er der AltaGuard ligger?»

«Nettopp.»

«Så det er der du jobber, altså.»

«Mmm.»

«Litt av en jobbreise, det.»

«Jo da. Men jeg begynner å bli vant til det.»

«AltaGuard er et forsikringsselskap, ikke sant?»

«Mmm.»

«Og hva gjør du der?»

«Legger inn data.»

Og sånn fortsetter det … som et dårlig jobbintervju. «Jeg regnet jo med at hun var sjenert, men dette her er jo helt vanvittig,» sier Paul til seg selv. «Dette er jo på grensen til depresjon. Men på den annen side, kanskje det er min feil. Kanskje hun ikke liker flintskalla typer. Kanskje jeg skulle tatt henne med til et hyggeligere sted. Kanskje hun angrer på at hun kom.» Og mens utspørringen fortsetter, blir Pauls indre enetale mer og mer dyster. «Dette funker ikke. Jeg burde ikke ha gjort dette. Greg burde advart meg. Hvordan kommer jeg meg ut av dette her?»

Det er et godt spørsmål. Vi kan prøve å se hvordan denne samtalen – denne innbydelsen – ville gått hvis Paul gjorde bare noen små justeringer i spørsmålene han stilte, og hvis Marly kunne svare med litt mer informasjon. Vi begynner der Paul kommer med kaffen.

«Vær så god.»

«Takk»

«Jeg koste meg ordentlig hos Greg og Susan forleden.»

«Ja, det var hyggelig.»

«Greg og jeg har kjent hverandre lenge. Jeg tror jeg fortalte deg at vi delte rom på universitetet.»

«Stemmer, det. På Ohio State.»

«Og hvordan kjenner du dem?»

«Greg og jeg var kolleger.»

«I det forsikringsselskapet på East Side?»

«Nettopp. SafeCore.»

«Nettopp. Jeg husker Greg hatet det stedet! Sjefen hans var en sånn skikkelig nevrotisk – å, nei, ikke fortell meg at … det var vel ikke du som var sjefen hans?»

Marly ler. «Nei, heldigvis. Det var Roberta, det.»

«Nettopp! Hennes kongelige høyhet Roberta. Jobber du der fremdeles?»

«Nei, jeg er på AltaGuard nå.»

«Fikk dere lagd T-skjorter hvor det sto ‘Jeg overlevde Robertas styre – 1999’?»

Marly smiler. «Nei. Men Greg tok meg og Susan ut på en stor lunsj da jeg sluttet.»

«Hva fikk deg til å slutte omsider?»

«Jeg vet ikke. Jeg bare våknet en dag og visste at jeg ikke holdt ut et eneste minutt til. Jeg sykmeldte meg og begynte å søke etter andre jobber samme dag.»

«Det tok deg vel ikke lang tid å finne noe nytt.»

«Omtrent en måned.»

«Og den nye jobben da, hvordan er den?»

«Helt grei. Mye bedre enn SafeCore.»

«Hvordan da?»

«Folk er mer ekte, for det første.»

«Hva mener du med ‘mer ekte’»?

«Vel, du vet … på den måten at hvis du har en dårlig dag, så trenger du ikke gjøre deg til.»

«Hvordan da, for eksempel?»

«Sånn som sist tirsdag, for eksempel. Jeg hadde nettopp fått karakterene fra siste semester …»

«Studerer du, altså?»

«Ja, jeg prøver å komme meg vekk fra denne forsikringsgreia. Du skjønner, det jeg egentlig er interessert i, er antropologi.»

«Så kult. Jeg holdt nesten på å ta fordypning i antropologi på universitetet!»

«Er det sant?»

«Men så gikk jeg over til økonomi i stedet. Stor tabbe. Men du holdt på å fortelle hva du ville gjøre.»

«Ja, nettopp, fordi forsikring er bare så … kjedelig. Men hvis jeg kan få en master i antropologi, så tenkte jeg …»

Og så er de i gang. Hva er forskjellen? Paul bruker litt humor, for det første. Men enda viktigere er det at han viser interesse for Marlys liv. Hun er fremdeles sjenert til å begynne med, så han må hale henne ut av skallet med masse spørsmål. Men denne gangen ber han ikke om enkle fakta. Siden han bruker åpne spørsmål som når inn til kjernen av verdiene og drømmene hennes, er hun nødt til å reagere. Han viser interesse for den «virkelige» Marly. Da får hun varmere følelser for ham, og det merker han. Det setter ham i bedre humør og hindrer at han blir flau og nedtrykt. I stedet beholder han fokus der det skal være, på Marly. Og hun blir mer interessant for ham for hvert minutt som går. Han synes han oppnår det han prøver på med innbydelsen sin – og det er emosjonell tilknytning.

Og endelig, la oss ta en titt på de mest utfordrende av alle relasjoner: mellom foreldre og tenåringer.

Roger er selger og bruker mye mer tid enn han ønsker på reise. Hver gang han kommer hjem fra en forretningsreise og hilser på datteren Hannah, som nå er tretten, synes han hun har vokst flere centimeter siden sist.

Hannah tror faren snakker sant når han sier: «Jeg har savnet deg,» fordi hun pleide å føle sånn for ham også. Men etter at hun begynte på ungdomsskolen har den følelsen forsvunnet litt. Det er så mye å tenke på – venner, lekser, idrett, videregående om ikke lenge. Klart hun er glad i faren sin, men han står ikke først på timeplanen hennes lenger.

En natt da Roger satt på flyet hjem, leste han en annonse for Cirque de la Lune – «et dyrefritt sirkus som blander sirkuskultur og gateteater,» står det. Billettprisene er skyhøye, men Hannah kommer til å elske det, tenker Roger – særlig det med «dyrefritt». Hun har snakket mye om dyrerettigheter i det siste. Han river ut annonsen og stikker den i lommen.

Ved frokostbordet neste morgen sier han: «Hør her, vennen, har du noen gang hørt om noe som heter Cirque de la Lune?»

«Niks.»

«Vel, det er på en måte som et slags sirkus.»

«Pappa, du vet da hva jeg mener om sirkus.»

«Nei, dette er annerledes. Ingen dyr. Mer som et teater. Masse akrobater og kostymer. Det skal visst være noe helt storveies. Du kommer sikkert til å like det.»

«Hmm … kanskje.»

«Hvis du går og henter annonsen i lommen min der borte,» sier han og peker. Hannah er blitt interessert og gjør som han sier.

«Oi. Det ser kjempekult ut,» sier hun etter å ha lest beskrivelsen.

«Så jeg lurte på om jeg skulle kjøpe billetter,» sier Roger. «Bare du og jeg. Neste lørdag kveld.»

«Neste lørdag?»

«Ja. Har du en date eller noe sånt?» erter Roger.

«Nei, men det er da Rachel Iannelli har pysjparty.»

«Hun har da sikkert pysjparty stadig vekk,» sier Roger godmodig. «Dessuten er det den eneste kvelden jeg kommer til å være i byen mens sirkuset er her.»

«Men jeg hadde sånn lyst til å gå på festen til Rachel …»

«Men vennen min, dere jenter har da sånne fester nesten hver helg.»

«Nei, det har vi ikke.»

«Ok, da. Kanskje ikke hver helg. Men jeg trodde dette var noe spesielt som du og jeg kunne gjøre sammen.»

«Men jeg vil ikke gå akkurat den kvelden.»

«Fordi vennene dine er viktigere.»

«Nei. Det er bare at dette er Rachel Iannellis fest, og hun har aldri invitert meg før, og …»

«OK, hvis det er viktigere for deg, greit. Bare gå.»

«Er jeg i trøbbel nå, mener du?»

«Nei, du er ikke i trøbbel. Jeg er bare skuffet, det er det hele. Vi får ikke så mye tid sammen.»

«Er det min feil, det da, liksom?»

«Nei, det er ikke din feil. Det er ingens feil. Bare glem det. Glem at jeg nevnte det. Bare gå på det forbanna pysjpartyet, du.»

Og med disse ordene krøller Roger annonsen sammen, og Hannah forlater frokostbordet med øynene fulle av tårer – ikke akkurat situasjonen Roger hadde sett for seg.

Kunne det ha gått annerledes? Vi går tilbake til punktet der Hannah forteller Roger om Rachels pysjparty.

«Hun har da sikkert pysjparty stadig vekk,» sier Roger godmodig. «Dessuten er det den eneste kvelden jeg kommer til å være i byen mens sirkuset er her.»

«Men jeg hadde sånn lyst til å gå på festen til Rachel …»

«Hvem var det du skulle til, sa du?»

«Rachel Iannelli. Hun er en ny jente som Dana alltid henger med. Dana synes hun er skikkelig kul.»

«Du mener Dana – din bestevenninne Dana?»

«Jepp. Og Dana får alltid overnatte der. Kelly og Laura også.»

«Å, nå. Er dette første gang Rachel har invitert deg på en av de festene?»

«Ja.»

«Så da kjennes det ganske viktig for deg å gå fordi du liker å henge med Dana og Kelly og Laura?»

«Ja. Jeg syntes det virket som om de ikke likte meg lenger eller noe sånt. Men jeg tror bare at Rachel ikke kjenner meg så godt. Jeg har virkelig lyst til å gå.»

«Og det er akkurat samme kveld som den forestillingen. Jeg er litt skuffet over det.»

«Jeg også. For det ser skikkelig gøy ut, pappa. Og jeg er så glad for at du vil ha meg med.»

«Jeg har virkelig lyst til å ta deg med. Men kanskje vi skulle finne på noe annet å gjøre i stedet. Lørdag ettermiddag, for eksempel.»

«Mener du det?»

«Ja. Og så kan du gå til Rachel etterpå.»

«Og så kan du ta med mamma på sirkuset i stedet. Hun kommer sikkert til å like det, hun også.»

«Jeg tror du har rett. Det er en kjempegod idé. Så da kan du i stedet tenke over hva du vil vi skal gjøre lørdag ettermiddag. Bare vi to, ikke sant?»

«Ja, pappa. Takk.»

Roger fikk altså ikke Hannah med seg på Cirque de la Lune, men han fikk det han prøvde å innby til – en mulighet til å være sammen med datteren sin. Ikke bare det, men han fikk sjansen til å gjøre noe foreldre gjør altfor sjelden: Han fikk vise Hanna at han var interessert i hennes verden, og at han faktisk forstår hva hun føler. Det kalles emosjonell tilknytning.

Vendepunkter:
Valgene vi tar når vi reagerer på innbydelser

Det jeg har lært om innbydelsesprosessen er et resultat av mange års observasjon av menneskelig samhandling i en rekke situasjoner i det virkelige liv. Mine forskerkolleger og jeg har studert dynamikken i vennskap, foreldre–barn-forhold, voksne søsken og ektepar i alle stadier av ekteskap og barneoppfostring.

Gruppen jeg alltid har vært mest fascinert av, er den jeg kaller «ekteskapets mestere» – de som er så flinke til å håndtere konflikter at de får ekteskapskrangler til å se morsomme ut. Det er ikke slik at disse ekteparene ikke blir sinte og uenige. Det er heller slik at når de er uenige, klarer de å beholde tilknytningen og kjærligheten til hverandre. I stedet for å bli defensive og såret krydrer de kranglene med kjærlige innslag, intens interesse og gjensidig respekt. Forbausende nok ser de ut til å ha tilgang på sin humoristiske sans selv når de krangler. På denne måten blir konflikten faktisk fruktbar – en ressurs for erkjennelse og problemløsning, et nytt sted å vise hvordan lidenskap og respekt er det dominerende i forholdet deres.

Jeg har lurt på hvordan de får til det. De har åpenbart et slags hemmelig våpen mot elementer som forakt, kritikk, selvforsvar og barrikadering – faktorene som vi har oppdaget at kan ødelegge alle slags forhold. Hva gjør at ektepar klarer å reagere med fortsatt godt humør og vennlighet, selv under familielivets typiske belastninger? Hvis jeg kunne finne et svar på det spørsmålet, kunne jeg også hatt en nøkkel til å hjelpe mennesker med å bygge og opprettholde bedre emosjonell tilknytning ikke bare i ekteskapet, men i alle relasjoner av betydning. Svaret kom, i hvert fall delvis, da jeg begynte å se på forbindelsen mellom konflikter og innbydelsesatferd blant seksti ektepar som frivillig tilbrakte en helg alene sammen i vårt familieforskningslaboratorium på Universitetet i Washington. Stedet, som fikk kjælenavnet «Kjærlighetslaboratoriet», består av en liten ettroms leilighet i parklignende omgivelser. Gjennom de store panoramavinduene kan parene se lystbåter seile gjennom Montlake Cut, en kanal som utgjør forbindelsen mellom Portage Bay i Seattle og Lake Washington.

Leiligheten er møblert som en behagelig feriebolig. Den har kjøkken, spiseområde, sovesofa, TV og videospiller. Parene vi skal studere, tar med seg matvarer så de kan lage mat, spill de kan spille, filmer de kan se på. De blir også bedt om å slappe av og gjøre det de pleier å gjøre en vanlig helg hjemme. Den eneste forskjellen er at vi har plassert ut forskere som observerer dem bak et toveisspeil på kjøkkenet, for at de skal få med seg alt som skjer mellom de to. Fire videokameraer på veggene og mikrofoner festet til klærne oppfanger alle bevegelser og alt de sier. Parene har også sensorer på kroppen som måler tegn på stress, for eksempel høyere puls eller økt svetteutsondring. (For å ivareta behovet for privatliv måler vi dem ikke mellom 21.00 og 09.00, og kameraene følger dem heller ikke på toalettet. De får også en halvtime fri til å gå en tur i parken rundt laboratoriet.)

Det vi oppdaget, var at folk har tre typer reaksjon når andre kommer med en innbydelse: De snur seg til, går imot eller snur seg vekk. Når vi så denne typen atferd i kombinasjon med ekteskapets status ti år senere, kunne vi vise hvordan hver av atferdstypene påvirket folks forhold over lengre tid. Her er kortversjonen av det vi fant ut:

1. Snu seg til. Å «snu seg til» hverandre betyr å reagere positivt på andres innbydelser til emosjonell tilknytning. En person kommer for eksempel med en morsom kommentar, og den andre ler. En mann peker på en imponerende bil idet den passerer, og vennene nikker som for å si: «Enig. Det er litt av en bil.» En far ber sønnen sende sausen, og sønnen gjør det på en hyggelig, imøtekommende måte. En kvinne tenker høyt om en ferie hun gjerne vil dra på, og en kollega blir med i diskusjonen. Han stiller spørsmål, sier hva han mener, legger til fargerike detaljer på en reise de tenker seg sammen.

Hva skjer i et forhold der det vanlige er å snu seg til hverandres innbydelser? Analysen viser at de med tiden utvikler stabile, langvarige forhold med mange gode følelser for hverandre. I likhet med «ekteskapets mestere», ser de også ut til å ha lettere tilgang på humor, ømhet og interesse for hverandre under konfliktene. Dette er en faktor som gjør det mulig for dem å beholde en emosjonell tilknytning, løse problemer og unngå den nedadgående spiralen av negative følelser som ødelegger forhold.

2. Gå imot. De som går imot den andres innbydelser kan beskrives som fiendtlige eller kranglevorne. Hvis en mann fantaserer om å eie en sportsbil som kjører forbi, kan kameraten hans kanskje si noe sånt som: «På din lønn? Bare glem det.»

Å gå imot innebærer ofte sarkasme eller latterliggjøring. En gang i et av våre ekteskapslaboratorier var det en kone som forsiktig spurte ektemannen om han kunne legge fra seg avisen og snakke med henne.

«Og hva skal vi snakke om?» hånflirte han.

«Vel, vi snakket om å kjøpe en ny TV,» lød hennes forslag. «Vi kunne snakke om det.»

Men han var fortsatt like ondsinnet: «Hva vet du om TV-er, da?» spurte han. Deretter sa hun ingenting.

Vi oppdaget at det er typisk å trekke seg tilbake i situasjoner der en person har for vane å gå imot en annen. Ingen liker jo tross alt å bli gjort narr av eller å bli angrepet. Noe annet vi fant ut, er at dette mønsteret med fiendtlighet fulgt av undertrykkelse av følelser er ødeleggende for forhold. I ekteskap fører det senere til skilsmisse. Mellom voksne søsken er denne typen oppførsel knyttet til å være emosjonelt fjerne fra hverandre og å ha mindre støttende forhold. I tillegg finnes det studier som viser at slik fiendtlighet også er skadelig for forhold mellom venner, kolleger og andre slektninger.

Interessant nok viser det seg at gifte par som viste denne typen atferd i våre studier ikke ble skilt like fort som ektepar der den vanligste typen samhandling var å snu seg vekk. Men de fleste av dem skilte likevel lag til slutt.

3. Snu seg vekk. Dette relasjonsmønsteret innebærer vanligvis å avvise hverandres innbydelser, eller å spille opptatt. En person i en slik relasjon kan kanskje kommentere og peke på den imponerende sportsbilen, men vennen gidder ikke å se opp. Eller kanskje han ser opp og sier noe som ikke har noe med saken å gjøre, som «Hva er klokka?» eller «Kan du veksle en femtilapp?»

I en studie jeg gjorde om barns vennskap, så jeg ofte små barn snu seg vekk fra hverandre når de lekte rolleleker. «Vi leker at vi er sjørøvere og at dette er skipet vårt,» sier kanskje den ene. Og det andre barnet kunne kanskje svare – uten å mene noe vondt med det: «Jeg er moren, og så måtte vi gå på butikken.» Dette er av åpenbare grunner en lek som aldri tar helt av.

I ett utpreget eksempel i kjærlighetslaboratoriet vårt sa en kone unnskyld til ektemannen for en feil hun gjorde da hun lagde middag den kvelden. Hun tok opp temaet tre ganger i løpet av kvelden og ville tydelig at han skulle gi henne sjansen til å bli ferdig med det. Men ektemannen møtte kommentarene hennes med taushet og så bort alle tre gangene.

En annen ektemann sa: «Middagen er straks klar,» mens hans kone delte oppmerksomheten mellom å lese og å se på TV. Hun ga ingen respons. Da gikk han bort til sofaen hvor hun satt og sa: «Bra bok, elskede?» Hun overså ham denne gangen også. Så kysset han henne to ganger, og hun ga ingen respons på kyssene. «Er den god, den boken der,» spurte han. Til slutt sa hun: «Ja, det er noen fine bilder i den.» Det var alt de sa til hverandre.

Hvis man konsekvent snur seg vekk fra hverandres innbydelser, er det definitivt skadelig for forholdet, går det frem av forskningen vår. I våre studier av barns vennskap, for eksempel, klarte ikke små barn å utvikle varige bånd hvis de ikke klarte å dele en fantasi med andre.

I ekteskapsstudiene våre fant vi ut at det var regelrett destruktivt å snu seg vekk på regulær basis. Partnere som viste dette samhandlingsmønsteret i leilighetslaboratoriet, ble ofte fiendtlige og defensive overfor hverandre – særlig når de diskuterte et område hvor det var stadig uenighet. Denne atferden fører vanligvis til tidlig skilsmisse blant ektepar.

Studier vi har gjort på dynamikken i forholdet mellom foreldre og barn, voksne venner, voksne søsken og kolleger gjør at vi tror dette er like destruktivt for andre typer forhold.

Å snu seg til uten at det blir gjengjeldt

Hva skjer når noen i et forhold har for vane å snu seg til den andres innbydelser, når den andre pleier å snu seg vekk eller gå imot? Som man kan forvente, viser våre studier at dette ikke er en sunn situasjon. Bare tenk deg hvor frustrert du ville være i et forhold der du hele tiden er på jakt etter den andres oppmerksomhet, mens den personen alltid unngår deg, og noen ganger til og med er fiendtlig som et resultat av henvendelsene dine.

Våre studier antyder at barn av foreldre som vanemessig avviser innbydelsene deres, ofte opplever langsiktige negative konsekvenser som følge av at de opplever flere negative og færre positive følelser. De sliter med å utvikle de sosiale evnene som kreves for å komme overens med venner. De sliter ofte med utdannelsen og har flere fysiske helseproblemer.

Det er også klart destruktivt for et ekteskap når noen går imot eller snur seg vekk. Selv parene i vår studie som hadde for vane å snu seg vekk fra hverandre mente de var lykkeligere i ekteskapet enn ektepar der bare den ene av partene (vanligvis kvinnen) var den som snudde seg til uten å få respons.

Vi fant også ut at når noens innbydelser blir oversett eller avvist, pleier de å gi opp forsøkene på å tilknytte seg på samme måte igjen. Kollegene mine og jeg var ganske overrasket over hvor raskt det gikk å miste motet når andre snur seg vekk fra eller går imot innbydelsene deres. Jeg tror vi hadde forventet at folk skulle være litt mer påståelige overfor hverandre, at de ville kreve et visst nivå av oppmerksomhet og responsivitet. Men det hender sjelden. I stedet ser vi hvordan den som kommer med innbydelsene bare gir opp i møte med den andres likegyldighet eller fiendtlighet. I stabile ekteskap kom ektefeller med nye innbydelser bare 20 prosent av gangene. I ekteskap som har kurs for skilsmisse, er det knapt noen som prøver nye innbydelser i det hele tatt. I stedet bare glir de ut av samtalene og gir opp forsøkene på å knytte seg til hverandre. Slike reaksjoner gir oss et nøkternt inntrykk av hva det betyr å miste tillit og entusiasme i et forhold.

I tillegg til disse oppdagelsene fant vi ut at antallet innbydelser gjør en forskjell. Lykkelig gifte par kommer med innbydelser langt oftere enn ulykkelig gifte par gjør. Som tidligere nevnt viste en analyse av samtaler under middagen at lykkelig gifte ektepar kom med innbydelser så ofte som hundre ganger på ti minutter. Dette kan vi holde opp mot en innbydelsesrate blant ulykkelig gifte par på bare sekstifem ganger på ti minutter.

Det betyr ikke at lykkelig gifte ektefeller snudde seg til hverandre hver eneste gang det kom en innbydelse fra den andre ektefellen. Skulle man gi så mye oppmerksomhet til den man elsket, ville den personen antagelig gå fra vettet. Men fordi disse parene ga hverandre så mange muligheter til tilknytning, syntes de å ha et mye høyere potensial for å skape tilfredsstillende forhold enn par som kom med færre innbydelser.

Mange faktorer har innflytelse på en persons evne og vilje til å snu seg til de betydningsfulle menneskene i livet – faktorer som hvordan hjernen deres bearbeider følelser, hvordan følelser ble taklet da de vokste opp hjemme, og deres egne emosjonelle kommunikasjonsevner. Vi skal ta et dypt blikk på hver av disse faktorene i kapitlene som kommer. Men først må vi se på hva som skjer i et forhold når mennesker ikke klarer å knytte seg til hverandre.

Frakoblet:
Hva det innebærer å leve uten emosjonelle bånd

Den som kommer med emosjonelle innbydelser til en slektning, en ektefelle, en venn eller en kollega, prøver vanligvis å tilfredsstille ett av tre emosjonelle behov som er felles for alle mennesker. Alle vil 1) inkluderes, 2) føle at de har kontroll over livet sitt, og 3) bli likt. Når disse behovene blir dekket, opplever folk en følelse av velvære og mening i livet.

Men hva skjer når folk ikke har evne til å komme med effektive innbydelser eller til å reagere på andres? Når dette ikke fungerer, kan det hindre utviklingen av emosjonell tilknytning eller bryte ned eksisterende tilknytninger. Dette kan skape dype problemer for folk i alle aldre, på alle livets områder.

Når foreldre og barn ikke klarer å skape tilknytning

Sterke og sunne emosjonelle bånd mellom foreldre og barn er så viktige at det ikke kan sies sterkt nok. Disse båndene er det grunnlaget som alle andre relasjoner i livet bygges på. Hvis et barn ikke lærer å knytte seg emosjonelt til en forelder (eller en annen forsørger som er i foreldrerollen), kommer det barnet antagelig til å få vanskeligheter med tilknytning i alle slags relasjoner resten av sitt liv.

Det er mange faktorer som påvirker barns evne til innbydelser, respons og tilknytning til andre. Temperamentet de er født med spiller også en rolle. Vi er alle født med særlige personlighetstrekk – utadvendte eller sjenerte, intense eller avslappede og så videre. I noen grad kan slike trekk avgjøre hvor lett vi har for å strekke oss ut til andre mennesker eller å gi respons på andres innbydelser. Men en stor del av evnen til emosjonell tilknytning avgjøres likevel av det som skjer hjemme. Bevisst eller ubevisst lærer foreldrene barna opp ved hjelp av samhandling og forbilder.

Hver gang et barn skriker, er det en innbydelse. Hvis foreldrene reagerer med trøst, som vugging, klapping og vennlige ord, vil slike utvekslinger lære barnet å roe seg selv. Ved å kose og babyprate med mamma eller pappa lærer spedbarn også de komplekse gi-og-ta-prosessene i verbal og ikke-verbal emosjonell kommunikasjon.

Et spedbarn som fødes inn i et kaotisk, forsømmende eller mishandlende miljø får ikke de samme sjansene. Når foreldre konsekvent snur seg vekk og overser barnets rop om hjelp, får hun ikke sjansen til å utveksle emosjonell informasjon med forsørgerne sine. Noen foreldre går til og med imot det vanskelige spedbarnet og reagerer på innbydelsene med utålmodighet og sinne. Denne type mishandling eller forsømmelse skaper en kronisk stresstilstand for spedbarnet og påvirker utviklingen av hjerne og nervesystemet negativt. Slik behandling kan faktisk ha en negativ påvirkning på evnen til å takle stress som varer livet ut. Hun kan bli mer følelsesløs, for eksempel. Det er vel tross alt ingen grunn til å føle og uttrykke sinne eller frykt når du har en fjern, mishandlende eller forsømmende forelder?

Det er lett å se hvordan problemene kan balle på seg for barn som ikke lærer å komme med innbydelser, respondere og knytte seg til foreldrene på et tidlig tidspunkt. Mange har vedvarende problemer gjennom tidlig barndom fordi de ikke klarer å håndtere emosjonelt stress. Ofte har de vanskelig for å samle oppmerksomheten eller høre nøye etter når andre snakker. De sliter med å styre negative impulser og å lese lekekameratenes sosiale signaler. De oppfattes som for sjefete eller sjenerte og kalles gjerne bøller eller nerder. De er lekeplassens utstøtte.

På ungdomsskolen eller videregående kan det hende disse barna finner det vanskelig å skjønne de uskrevne kodene for tenåringers sosiale liv. Med hensyn til vanskelige oppgaver som å forhandle med klikker, skaffe seg og beholde venner eller finne noen å gå ut med, kan de føle seg klønete eller «utafor». Vanskelighetene kan gå fra forbigående sorgfølelse og fremmedgjøring til alvorlige problemer med mental helse. Jenter vender ofte slike følelser innover, med depresjon som resultat. Gutter kan også bli deprimerte. Men de får også ofte utblåsninger, og blir aggressive, fiendtlige eller til og med voldelige.

Et av de synligste og mest tragiske eksemplene på slik fremmedgjøring skjedde våren 1999 på Columbine High School i Littleton i Colorado. Det var her Eric Harris og Dylan Klebold drepte tolv av klassekameratene og en lærer, såret tjuetre andre og til slutt rettet våpnene mot seg selv. Da jeg så nyhetsdekningen i dagene som fulgte, var jeg lamslått over samfunnets mangel på innsikt i det som hadde forvandlet disse guttene til massemordere. I likhet med mediedekningen av tidligere skoleskytinger i Jonesboro i Arkansas og Springfield i Oregon, satte disse historiene søkelyset på ungguttenes interesse for voldelige filmer og spill, og tilgangen på skytevåpen. Slike faktorer hadde åpenbart betydning. Men etter min mening var det et annet element som var mye viktigere: det faktum at disse guttene var emosjonelt frakoblet famile, lærere og venner. Menneskene som skulle vært guttenes aller viktigste allierte virket uvitende om hvor mye smerte og plager de måtte holde ut.

Hendelsene på Columbine er heldigvis et ekstremt og sjeldent eksempel på konsekvensene av å snu seg vekk fra barn. Men de minner oss også om hvilken utrolig makt vi har til å ødelegge eller hjelpe når vi tar imot, eller avviser, barnas forsøk på tilknytning.

Når ektepar ikke klarer å knytte seg til hverandre

Tilknytningsproblemer tar ikke slutt i barndommen. De kan ofte fortsette inn i voksen alder og gjøre det vanskelig å finne seg og beholde en partner.

Det er lett å skjønne sammenhengen mellom innbydelsesprosessen og dating. Man kan gå så langt som å si at vellykte innbydelser er essensen i all dating. En som er flink til å lese en mulig partners signaler og å reagere adekvat på dem er vanligvis heldigere i kjærlighet enn en som ikke har denne evnen. Husk at våre studier viser at lykkelige, stabile par svarer positivt på hverandres innbydelser oftere enn dem som er i et dårlig forhold. Men de som lider av ubesvart kjærlighet trenger ikke miste motet. Som vi skal gå nærmere inn på i kapittel 6, kan emosjonelle kommunikasjonsevner læres og perfeksjoneres samme hvor gammel du er.

Den største testen på disse ferdighetene kommer når et par begynner å lete etter et dypere nivå av nærhet og forståelse i forholdet. Hvis partnere kan fortsette å snu seg til hverandre på måter som er gjensidig tilfredsstillende, kan båndet deres vokse seg sterkere. Men som mine studier viser, vil forholdet gå i oppløsning dersom de begynner å snu seg vekk fra eller gå imot hverandre.

Ut fra vår forskning tror jeg at mangel på tilknytning er en hovedgrunn til den høye skilsmisseraten i vår kultur. I første ekteskap er sannsynligheten for skilsmisse nå 50 prosent innenfor en førtiårsperiode. Skilsmissetallene blant dem som er gift for annen gang er 10 prosent høyere.

Omkostningene ved ulykkelige og brutte ekteskap er høye. I tillegg til den emosjonelle belastningen ektepar i utsatte ekteskap opplever, er de også mer fysisk syke enn andre. Studier viser at et ulykkelig ekteskap kan øke risikoen for å bli syk med mer enn 35 prosent og forkorte livet med gjennomsnittlig fire år. Å leve i en konstant stresstilstand er del av problemet. Med tiden kan denne typen stress bidra til fysiske lidelser som høyt blodtrykk og hjertesykdom, og dessuten psykiske problemer, deriblant depresjon og rusmisbruk. Det kan også påvirke immunsystemet og gjøre deg mer utsatt for infeksjoner og kreft.

Stresset i en familie der et ektepar ikke behersker innbydelsesprosessen kan også påvirke barna. Våre studier viser at barn som er oppdratt i hjem med et høyt nivå av ekteskapelig fiendskap har kronisk forhøyede nivåer av stresshormoner. Da vi studerte disse barna i tidlig barndom, så vi at de hadde flere runder med infeksjoner som forkjølelser og influensa. Da vi sjekket på nytt da de var femten, så vi at disse barna også hadde mye høyere forekomst av psykologiske og sosiale problemer – av typen depresjon, avvisning fra jevnaldrende og atferdsvansker – særlig aggresjon. De hadde også lettere for å få dårlige karakterer og skulke skolen.

Det må ikke være slik. Hvis vi lærer å gjenkjenne og snu oss til hverandres forsøk på emosjonell tilknytning, kan ulykkelig gifte par og barna deres skape et mer stabilt, kjærlig familiemiljø. Det kan også hjelpe par som bestemmer seg for skilsmisse. Som alle skilte par som har delt omsorg vet, tar ikke forholdet slutt idet du undertegner skilsmissepapirene. Ved å forbedre evnen til emosjonell tilknytning med hverandre og barna blir dere bedre i stand til å løse konflikter og skape et sunnere oppvekstmiljø for barna deres.

Problemer med å knytte seg til venner og søsken

Selv om vi får mange råd om hvordan vi skal pleie ekteskapelige relasjoner og båndene mellom foreldre og barn, sies det relativt lite om å styrke noen av de potensielt mest verdifulle forholdene i livet – forholdet til voksne søsken og venner.

Å knytte seg til andre voksne er en utfordring for mange mennesker, av mange grunner. Konkurranse og sjalusi kan være en viktig grunn – særlig i søskenforhold. I tillegg kan tillit og nærhet være et vanskelig farvann å bevege seg i, særlig når du er i ferd med å etablere forholdet til en ny venn.

Et av de vanligste hindrene for voksne vennskap i dag er likevel av praktisk art: dårlig tid. Flere familier enn noen gang før har to inntekter. Og ansatte er ti prosent lenger på jobb i dag enn for tjuefem år siden. Mange arbeidende foreldre prøver å bruke fritiden de har på barna. De har ofte også aldrende foreldre som trenger oppmerksomhet. Med så mange tidskrav må et eller annet ofres, og for de fleste av oss blir dette den tiden vi har til venner og voksne søsken.

Men vi betaler en pris for å avskjære oss selv fra forhold til andre voksne. Studier viser at den som har gode venner vanligvis opplever mindre stress og lever lenger. De har bedre helse, større motstandskraft mot infeksjoner og sterkere immunforsvar, og de blir fortere friske etter sykdom. Det finnes til og med forskning som viser at et langt liv har mer med folks nære forhold å gjøre enn med genetikk. Kvaliteten på våre bånd til andre og mengden vennlighet vi kan samle rundt oss er kanskje de viktigste faktorene.

En studie av innbyggere som bodde i Alameda County i Florida viste for eksempel at de som hadde nære vennskap og ekteskap levde lenger enn de som ikke hadde det, uavhengig av faktorer som spisevaner, røyking og trening. En annen studie av 2 800 menn og kvinner over sekstifem år viste at de med flere venner hadde lavere risiko for helseplager og ble fortere friske når de fikk dem. I tillegg viste en studie av 10 000 sisteårsstudenter ved Yale at ensomme studenter hadde dobbelt så stor risiko for å dø over en femårsperiode, uansett årsak, som de med nære vennskaper.

Det er ganske enkelt slik at når du har en krets av nære, støttende venner og slektninger kan livets gode sider bli enda bedre. Og når de vonde tingene skjer – som skilsmisse, arbeidsløshet, alvorlig sykdom eller dødsfall i familien – gjør det en stor forskjell om du er omgitt av mennesker du kan stole på. Det blir lettere å komme seg gjennom smerten og bli frisk.

Det kan likevel være en utfordring å opprettholde slike forhold over lang tid. For søsken kan problemet bli verre av å vite så mye om hverandres fortid. Kanskje du har slitt for å vokse og utvikle deg på nye måter i årenes løp. I så fall kan historien du har felles med søsknene dine være en konstant påminnelse om hva du ikke har lykkes med, i går og i dag. Forskjeller i alder, plass i søskenflokken, kjønn, personlighetstype eller andre trekk kan også gi dere forskjellige oppfatninger av de samme barndomserfaringene – forskjeller som er vanskelig å få til å gå overens. Samtidig kan de andre søsknenes synsvinkel være opplysende og hjelpe deg med å se fortiden på nye måter.

Hvis vi klarer å knytte kontakt med søsknene våre rundt vår felles historie, kan det hende vi finner ut at det fører oss sammen, særlig når vi kommer midt i livet og prøver å finne en dypere mening i livshistorien vår. Og hvis vi kan dele noen av tingene som skjer i dag med et søsken, er det en bonus. Da har vi en venn som ikke bare vet hvor vi er på vei, men også hvor vi har vært.

Problemer med å knytte seg til kolleger

Det er skrevet mye i de senere år om hvor viktig det er med «emosjonell intelligens» på jobben – om at det kreves mer enn den typen intelligens som kan måles med en standard IQ-test. Emosjonell intelligens har blitt definert på forskjellige måter, men jeg tror den hovedsakelig innbefatter vår evne til å komme med innbydelser og til å gi respons på andres forsøk på emosjonell tilknytning. Denne type tilknytning gjør det mulig for kolleger å komme overens, å se saker fra andres synspunkt, å løse problemer sammen og å investere i andres visjon av fremtiden.

Slike ferdigheter blir stadig viktigere når teknologien gjør nye fremskritt. Vi bruker stadig mindre tid på trivielle oppgaver som passer bedre for datamaskiner og roboter. For å lykkes i dagens arbeidsmarked må vi briljere på områder som kommunikasjon, samarbeid, motivasjon og tilpasning til stadige forandringer. Alle disse ferdighetene krever en god evne til å forstå og knytte seg til andre mennesker.

Hva skjer hvis man unnlater å knytte seg til andre mennesker på jobben på permanent basis? Det samme som skjer når tilknytningen mislykkes i familier og ekteskap. Enkeltarbeidere eller hele arbeidslag kan føle seg fremmedgjort, passive eller fiendtlige. Ansatte kan føle at de holdes borte fra viktig informasjon eller viktige kilder til kontroll og innflytelse. Hele avdelinger kan føle at de blir isolert eller er «i krig» med andre deler av en organisasjon. Ledere kan miste kontakt med de ansatte, mens ansatte som står i første rekke føler seg misforstått eller ikke respektert av ledelsen. Folk i lavere sjikt av organisasjonen sliter med å se hvordan deres jobb bidrar til det store bildet, mens folk i ledergruppen klør seg i hodet over rapporter om lav arbeidsmoral og gjennomtrekk av ansatte.

Det er vanskelig for meg å komme med rent økonomiske argumenter for å skape bedre emosjonell tilknytning innenfor organisasjoner. Til det har jeg sett altfor mange tilfeller der arbeidsgivere gjør kjempeprofitt ved å overse arbeidernes menneskelige krav. Og på et individuelt nivå har jeg sett altfor mange bli rike ved å fokusere bare på jobb og overse sine egne følelser og familiens emosjonelle behov.

Men jeg tror at arbeidsgivere og personer som legger stor vekt på å oppmuntre til bedre emosjonell tilknytning i organisasjonene kan høste betydelige andre fordeler enn de økonomiske. Disse fordelene kan være at det skapes et mindre stressende arbeidsmiljø med lavere utskiftning, økt produktivitet og høyere livskvalitet.

Mye kommer an på den dominerende lederstilen i organisasjonen – en faktor den enkelte medarbeider har liten kontroll over. Men vi gjør alle valg hver eneste dag som bestemmer hva slags forhold vi skaper og opprettholder på jobben. Hvordan du styrer disse forholdene kan avgjøre ikke bare hva slags erfaringer du vil gjøre på jobben i dag, men også hvilken retning karrieren din vil ta i morgen.

De gode nyhetene om tilknytning

Hvis du ikke lykkes med tilknytning kan det hindre karrieren din. Det kan komme i veien for vennskap. Det kan svekke forholdet til slektninger, også barna dine. Det kan til og med ødelegge ekteskapet ditt.

Men det er gode nyheter også: Tilknytning er ikke trolldom. I likhet med andre ferdigheter kan det læres og mestres. Og det har aldri vært en bedre tid for å mestre disse ferdighetene enn nå. Ferske vitenskapelige oppdagelser om den emosjonelle hjernen har sammen med de nyeste observasjonsstudiene om menneskelig samhandling gitt oss et grunnlag av vitenskapelig beviste råd for å knytte seg til hverandre og bedre livskvaliteten.

Det betyr ikke at vi kan løse alle problemer ved hjelp av mer effektiv tilknytning. Jeg kommer i tanker om en kvinne som kom til meg for å få ekteskapsrådgivning rett etter en stor karriereendring. Hun møtte betydelige problemer. Hun hadde økonomiske problemer, bekymring for fremtiden og savnet vennskapet med sine tidligere kolleger. Men da jeg spurte henne om ekteskapet – som var det vi skulle snakke om – sa hun: «Det er det som er så forvirrende. Mannen min og jeg har det fint. Så hvorfor føler jeg meg så engstelig og nedfor?»

Da måtte jeg fortelle henne: «Selv om du har et bra forhold til ektemannen din, kan det ikke løse alle problemene du har. Det fyller ikke opp bankkontoen din, det skaffer deg ikke den perfekte jobben, og det får deg ikke til å slutte å savne vennene dine. Men det gjør at dere to vil føle dere nærmere hverandre når dere går gjennom denne overgangen sammen. Og bedre enn det blir det ikke.»

Det er det flotte med å føle seg emosjonelt tilknyttet andre. Samme hva du kommer ut for – alvorlig sykdom, skilsmisse, oppsigelse, sorg når en av dine kjære dør – trenger du ikke takle det alene. Når du deler opplevelsen med andre som uttrykker forståelse og medfølelse kan det være til hjelp på måter vi bare har begynt å forstå. Et eksempel er studier av overlevelsesprosenten blant kreftpasienter som deltar i samtalegrupper med andre i samme situasjon. Når alle andre faktorer er like, lever deltakerne i støttegrupper vanligvis lenger enn dem som ikke deltar.

Selv om emosjonell tilknytning kan være helbredende, skjer det ikke automatisk. Samme hvor motivert man er, kreves det en viss grad av bevisst anstrengelse og utholdenhet. Et godt eksempel er kommunikasjonen mellom mor og spedbarn. I én studie fant forskerne at mødre misforsto innbydelsene til et utålmodig spedbarn 70 prosent av gangene. Moren kunne for eksempel tro at barnet var sultent, selv om det ikke stemte. Eller hun kunne begynne å huske det oppe og ned, bare for å finne ut at stimuleringen gjorde ham enda mer fortvilet. Følgelig må moren skifte strategi og prøve noe nytt for å møte barnets behov. Når hun gjør det, lærer både hun og spedbarnet mer om hverandres signaler. Hvis hun bare orker å fortsette å prøve, selv om det ikke går så bra, kan hun være sikker på at forholdet blir bedre med tiden.

På samme måte er det i forhold mellom ektefeller, venner, slektninger og kolleger. Hvis begge orker å gjøre en innsats, være oppmerksomme og endre retning når de gjør feil, har de gode sjanser til å forbedre forholdet. Det er ikke nødvendigvis et tegn på at dere passer dårlig sammen om dere må be om unnskyldning, gjøre justeringer eller «lappe ting sammen» etterpå. Det er heller et tegn på at dere respekterer hverandre og er villige til å jobbe dere gjennom noen vanskeligheter for å fortsette å holde sammen. Lufting av konflikter er det som gjør ekteskap, familier og jobbgrupper sterke.

I neste kapittel skal du få et dybdeblikk på de første trinnene i retning av å mestre emosjonell tilknytning: ved å analysere hvordan du selv innbyr, og hvordan du responderer på andres innbydelser. Du får se hva som vanligvis hender når folk snur seg til, snur seg vekk fra eller går imot hverandre. I tillegg får du en sjanse til å vurdere hvor godt du og andre i livet ditt sender og mottar innbydelser.

Kapittel 3, Seks typer mislykte innbydelser og hvordan du skal unngå dem viser hvordan du kan styre unna noen av de vanligste hindringene for emosjonell tilknytning.

Kapittel 4 til 6 dekker de neste tre trinnene – hvert av dem tar for seg en nøkkelfaktor for å lykkes når du skal gi og ta imot forsøk på emosjonell tilknytning. Disse faktorene er hjernens unike emosjonelle kommandosystem, din emosjonelle arv og dine emosjonelle kommunikasjonsferdigheter. Du får lære hvordan de faktorene har innflytelse på din egen innbydelsesstil, og stilen til andre mennesker rundt deg. Så kan du bruke de innsiktene til å bli flinkere til å komme med innbydelser og knytte deg til andre.

Kapittel 7 handler om siste trinn: å finne felles mening ved å utforske hverandres drømmer og visjoner, i tillegg til felles ritualer.

Kapittel 8 hjelper deg med å bruke alt vi har lært for å forbedre forholdet til ektefeller, barn, venner, voksne søsken og kolleger.

Skal du nå målet om bedre emosjonell tilknytning, krever det oppmerksomhet og langvarig innsats. Men jeg er sikker på at det er få andre anstrengelser som kan love deg en så stor gevinst som tilknytning gir deg. Gjennom den lærer vi å kjenne, uttrykke og forstå en felles mening vi finner i hverandres erfaringer.
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