Kjeerligheten er ikke sd mystisk”

John Gottman har gjennom sin forskning knekt koden for hvordan vi kan skape
gode parforhold.

Av Maggie Ginsberg. Norsk oversettelse ved Anne Marie Fosse Teigen, med tillatelse fra rettighetshaver.

Forakt, kritikk, forsvar og steinansikt.

Disse fire vaerematene er de enkle, malbare reaksjonsmgnstrene som statistisk sett gdelegger
vare sjanser for a lykkes med parforholdet, og som den kjente psykologen John Gottman kaller
apokalypsens fire ryttere (The Four Horsemen). Gottman burde ha peiling: Han har studert par
i over fire tiar. Nar han observerer et par og forutsier hvorvidt deres forhold kommer til, eller
ikke kommer til 8 ende med brudd, har han rett 94 prosent av tiden. Hans forskning holder seg
uhyre populeer blant folk flest, og det med god grunn: Om halvparten av dagens parforhold
ender med brudd — hvem ville ikke gripe trgsten og lgftene i en enkel, evidensbasert motsats?

Lenge fgr Gottman ble en av verdens fremste parforskere — fgr han dukket opp pa Oprah og
Good Morning America, fgr han fikk fire nasjonale utmerkelser fra det amerikanske
folkehelseinstituttet og hadde skrevet over fgrti bgker, inkludert New York Times-bestselgeren
The Seven Principles for Making Marriage Work — var han en litt seer doktorgradsstudent i
matematikk ved MIT, vokst opp i Brooklyn og mislykket i kjaerlighet. P4 MIT utviklet han en
voksende interesse for psykologi, en interesse som fgrte ham til universitetet i Wisconsin.

John og Julie Gottman har veert
sammen siden 1986.

Foto: The Gottman Institute

| aret 1966, og helt ukjent for Gottman, smg@g en annen sjenert, jgdisk mattenerd seg rundt pa
universitetsomradet. Min far. De to mennene mgtte hverandre aldri, men jeg har lurt pa om
de uforvarende kan ha passert hverandre, pa vei ut eller inn av Sterling Hall, eller at deres
albuer kan ha skumpet borti hverandre pa en antikrigs-protestmarsj. Eller kanskje Gottman
tilfeldigvis spaserte forbi kjiemibygningen i samme gyeblikk som min far mgtte min mor —en
barfgtt hippie og kunststudent, som balanserte en stabel bgker pa hodet. Min far falt pladask
og klarte merkelig nok & presse ut et «Heil». Hennes svar var «Hae?». Fgrtifem ar senere er de
pa den heldige siden av skilsmissestatistikken. Min egen statistikk er ikke fullt sa god.
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Jeg hadde allerede én Gottmanbok i bokhylla da redaktgren min kontaktet meg for a be meg
skrive den historien du na leser, og en annen av Gottmans bestselgere, Why Marriages
Succeed or Fail, hadde kommet i postkassen min samme dag. Jeg var f@rti ar og nygift, og min
nye mann og jeg —som begge hadde et havarert forhold bak oss — deltok pa et gratis partilbud
i regi av universitetets helsetjeneste. Vi ville veere sikre pa at vi fikk det til i denne runden. Det
var kanskje ikke helt det samme opplegget som i Gottmans bergmte kjeerlighetslaboratorium,
hvor han og kollegene ved Washington-universitetet observerte par i et leilighetslaboratorium
i Seattle, men det var definitivt laererikt og nyttig.

Vi fikk anbefaling om a lese Gottmans The Seven Principles for Making Marriage Work, etter at
samspillet vart var blitt observert gjiennom et enveisspeil. Jeg er, i likhet med moren min, mer
emosjonell, intuitiv og kreativ. Partneren min er, i likhet med faren min, en pragmatisk
problemlgser, som tenker analytisk og systematisk.

Vi slukte Gottmans bok i Igpet av en helg og fant raskt ut at jeg tenderte mot a ga i forsvar og
ende opp med steinansikt, mens partneren tenderte mot a kritisere. Enda viktigere var det at
vi leerte hvordan vi, uten a veere klar over det, skader forholdet vart, nar vi gir etter for disse
tendensene.

Likevel, det mest verdifulle av alt var det faktum at Gottmans arbeider var basert pa flere tiars
forskning, der tusenvis av par var blitt fulgt over tid. Jeg er en person som lett lar seg overtale
til & kjgpe en selvhjelpsbok, men for mannen min var vektleggingen av forskning helt
avgjgrende. Han fglte seg betrygget av kunnskapen, og han opplevde verktgyene som nyttige
og praktiske. Vi klarte a finne et felles utgangspunkt, uten at det krevde at vi fglte eller tenkte
pa samme mate. Vi begynte a gjenkjenne mgnstrene vare og brukte Gottmans verktgy, for a
dempe forsvarsreaksjoner og konflikt, og for a arbeide oss i retning av Igsninger.

«Den forskningen har virkelig normalisert noe av det par strever med, og den har snudd opp
ned pa ideen om at man ma ha perfekt harmoni og passe perfekt sammen, for a fa et
parforhold til & fungere over tid,» sier Beth Wortzel, psykoterapeut i Madison. Hun og hennes
mann og terapeutkollega, Jim Powell, arbeider med bade individer og par. De har brukt
Gottmans begreper helt siden de fgrst oppdaget forskningen hans, tidlig pa 80-tallet.

Ofte, forteller de, kommer par inn nar de er i krise, men avslutter med mer enn hap. De sier
de har fatt et felles sprak, og de har fatt en forstdelse av at forholdet deres er et puslespill som
faktisk har en Igsning.

Powell er spesielt glad i Gottmans teori om det sunne parforholdshuset — The Sound
Relationship House. Den viser ngkkelelementene i det gode parforholdet som etasjene i et
hus, bygd opp fra grunnmur til tak (og med forpliktelse og tillit som baerevegger):

- Bygge kjeerestekart

- Vise hengivenhet og beundring

- Komme partneren i mgte emosjonelt, heller enn a snu seg vekk
- Det positive perspektivet

- Handtere konflikt

- Oppfylle livsdrgmmer

- Skape felles mening
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| denne modellen finner vi flere nyttige begreper, for eksempel den emosjonelle bankkontoen
eller fenomenet flooding (overveldelse), som er en fysiologisk, emosjonell reaksjon som gjgr
det naermest umulig a veere rasjonell.

Nar det gjelder de beryktede fire rytterne, som kan ta knekken pa ethvert forhold, har Powell
utarbeidet ett skjema for hver rytter, der han beskriver de typiske reaksjonsmgnstrene og
kommer med forslag til alternative mater a forholde seg pa. Gottmanmetoden er ikke den
eneste de bruker, men den er en tilnaerming de opplever som bade lett tilgjengelig og intuitiv.
Og sa fglger det med en bonus:

«Den har hjulpet meg a vaere bevisst i mitt eget parforhold med Beth,» sier Powell. «Jeg synes
det ekteparet Gottman har bidratt med, er ganske revolusjonerende.»

Seksti stevnemgter (first dates)

Pa engelsk finnes The Gottmans —i flertall — noe som skyldes at John Gottman endelig fant sin
livsledsager i 1986, i Seattle.

Etter at Gottman tok mastergraden i matematikk ved MIT i 1964, hadde han klare planer om a
fortsette med doktorgradsstudier, fram til han fant ut at romkameratens psykologibgker var
«mye mer interessante». Gottman ble mer fascinert av de mykere kurvene som beskriver
menneskelige relasjoner og ble fenget av ideen om a kunne male dem med vitenskapelige
metoder. Etter en kort periode som dataprogrammerer og matematiker ved Lawrence
Radiation Lab i Berkley, California, bestemte Gottman seg for a sette seil, med kurs mot
psykologifaget, og han likte retningen vinden blaste i Madison.

«Jeg valgte Wisconsin fordi Harry Harlow var der,» forklarer Gottman. Harlow var den
kontroversielle psykologen som metodisk utforsket apebabyers behov for fysisk naerhet til
moren, ved a atskille dem fra henne. Noe annet som tiltrakk ham var statistikkseksjonen, hvor
gigantene innen det matematiske feltet kjent som tidsserieanalyse holdt til. Denne
malemetoden kom Gottman til 8 benytte seg av i sitt doktorgradsarbeid, for 8 male hvordan
mennesker endrer seg over tid. | Igpet av tiden ved Berkeley var Gottman ogsa blitt aktiv
motstander av Vietnamkrigen, og det var en gledelig overraskelse for ham da han fant ut at
Committee to End the Vietnam War var lokalisert i Madison. Det var ikke det at han var
motstander av alle kriger, bare av denne. «Jeg ville ha kjempet i andre verdenskrig,» sier han.

Gottman fikk status som militeernekter. Han fullfgrte doktorgraden i klinisk psykologi ved
universitetet i Wisconsin etter to ar med siviltjeneste, der han ledet et program for
arbeidsinnvandrere som hadde droppet ut av videregaende skole. Derfra gikk ferden mot
undervisning ved universitetet i Indiana, hvor han mgtte og raskt fant tonen med en psykolog
ved navn Robert Levenson. Det legendariske samarbeidet ble innledet med den fgrste av sju
longitudinelle studier — studier som spenner over og har definert mye av Gottmans karriere.

| laboratoriet malte Gottman og kollegene fysiologisk aktivering, ved hjelp av biomarkgrer som

puls, handsvette, kroppslig uro og blodtilstrgmning, og de fant direkte sammenhenger med
hvor tilfredse paret var i forholdet sitt. | Igpet av arene som fulgte studerte de alle mulige
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typer par (gamle, unge, gifte, ugifte, skeive, streite, studenter, folk fra landet og folk fra byen)
og fant mgnstre som Gottman personifiserte i betegnelsene samlivets «masters» og
«disasters».

Studiene ga forskerne mulighet til & forutsi — med 94 prosents ngyaktighet — hvorvidt et
parforhold ville ende med brudd. | tillegg til 3 publisere funnene i vitenskapelige tidsskrifter
sgrget Gottman ogsa for a gjgre stoffet kjent for en allmennhet som var sulten den type
veiledning han kunne tilby. Kjaerligheten hadde alltid fremstatt som et mysterium, og her kom
det en forsker som sa at den ikke var sa ubegripelig likevel — noe som ogsa hadde kommet
som en overraskelse pa ham selv.

| mellomtiden var hans egne parforhold mindre vellykkede. Da han kom til Indiana, hadde han
veert bade gift og skilt, og han strevde med a finne kvinner pa sin egen alder. Etter d ha jobbet

ved universitetet i lllinois takket han ja til en stilling som professor i psykologi ved universitetet
i Washington. Det endret alt.

Han kom i mai, fire maneder fgr semesteret skulle starte, og bestemte seg for endelig a prgve
en vitenskapelig tilnaerming til kjeerlighetslivet. Med karakteristisk presisjon tok han fatt pa et
eksperiment: Han svarte pa hver eneste kontaktannonse han fant og i Igpet av seks uker var
han pa seksti stevnemgter. «Julie», forteller han, «var nummer seksti-én».

Julie Schwarz, som skulle bli Julie Schwarz Gottman i Igpet av det neste aret, var ogsa klinisk
psykolog. | et svimlende brus av hormoner og nevrotransmittere var kontakten der
umiddelbart. Det var kjeerlighet ved fgrste blikk, og det var spennende. Samtidig var det
skummelt.

«Det var som med faren din,» sier han og refererer til mine foreldres skjebnebeseglende mgte
pa universitetet i Wisconsin. Men nar han forteller om hvilken frykt som fglger en sa sterk
tiltrekning mellom to allerede skilte mennesker i fgrtiarene, ble jeg minnet pa mitt eget
ekteskap nummer to i stedet, og den fgrste berusende, men ogsa skremmende tiden. Vi visste
fellesskapet vart var utrolig sterkt, godt og riktig — uunngaelig. Samtidig hadde vi begge
uheldige datapunkter med i bagasjen. Sa jeg spurte: Var det noe med a ha studert alle disse
parene, som hjalp eller trgstet ham den gangen?

A bli forelsket i Julie «var ikke s& mye en intellektuell beslutning basert pa vitenskap,» svarer
han. «Det var heller et valg basert pa fglelser.»

Samlivsmesterne

Paret slo seg ned i Seattle og grunnla Gottman-instituttet, hvor de pa mesterlig vis finpusset
de praktiske verktgyene som gjgr forskningen matnyttig. Over de siste tidrene har de
produsert en imponerende mengde forskningsfunn, publikasjoner, oppleeringsprogram for
terapeuter som Powell og Wortzel, og verktgy for par som min mann og meg.

Gottman-ekteparet holder fullpakkede parseminarer, der de to sitter sammen pa scenen,

gjenskaper en av sine egne vedvarende konflikter og slik setter sitt eget ekteskap pa utstilling,
inkludert de mindre flatterende sidene. Malet er a ta knekken pa en av de mest seiglivede
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misforstaelsene av parforskningslitteraturen, sier Gottman, nemlig oppfatningen om at
lykkelige parforhold er uten konflikter.

«Vi trenger konflikter for & kunne fortsette a laere hvordan vi kan bli enda bedre kjeerester for
hverandre, etter hvert som vi blir eldre og endrer o0ss,» sier han. Gottman-ekteparet er ikke
hyperutviklede guruer som svever over samlivets fjelltopper — de er et virkelig og levende par,
som har forpliktet seg til & arbeide jevnt og trutt med forholdet sitt, ikke til & oppna
perfeksjon.

Det a arbeide med parforholdet sitt krever at begge er villige til & legge ned innsats, og ikke
alle forhold er verdt a redde. Gottman hevder ikke at hans metoder fungerer for alle, men de
er 75 prosent effektive for par med moderate samlivsproblemer. Gottman gnsker i
fortsettelsen a studere andre faktorer som pavirker samlivet, inkludert rusmisbruk, vold i
parforhold, utroskap og traumehistorikk.

«Jeg vil si at vi er kommet kanskje 40 prosent pa vei i det a forsta parforhold,» sier Gottman.
«Seksti prosent er fortsatt et mysterium og krever mer forskning.»

Ta partnervalg, for eksempel. Selv om partneren min og jeg er en suksesshistorie fra
Match.com (en moderne versjon av Gottmans rubrikkannonse-eksperiment), mener Gottman
at algoritmene som brukes pa nettstedene er befengt med feil, fordi de baserer seg pa at du
skal finne noen som er akkurat som deg selv. «Sa det er noe av problemet, tror jeg, at folk blir
sammen med feil person,» sier Gottman. «Og de kommer seg ikke ut igjen fort nok.»

Selv om Julie ble sekstifem i ar og John er syttifire, er det ingen tegn til at de to skal trappe
ned. Begge mgter fortsatt pasienter, finansierer forskning og skriver bgker, inkludert The
Man’s Guide to Women, som kom ut tidligere i ar.

Til tross for det betryggende i & ha tilgang til Gottmans forskning, blir jeg fortsatt overrumplet
iblant, nar partneren min og jeg havner midt i kampens hete — nar jeg er «flooded»
(overveldet), som Gottman kaller det — og alle gode verktgy og intensjoner forsvinner ut
vinduet. Jeg betrakter foreldrene mine og ser hvor forskjellige de er, og iblant virker deres
forhold fortsatt som et mysterium for meg. Men ikke én gang har jeg tvilt pa at de er pa
samme lag, og heller ikke i mitt eget forhold har jeg tvilt pa det — noe Gottman sier er
ngkkelen til alt.

Dermed kan jeg ikke dy meg, jeg ma spgrre ham: Hvis du matte sammenfatte fire tiar med
forskning i ett eneste rad, hva ville det vaere?

Ikke ga i forsvar, svarer han. «Hvis jeg skulle oppsummere alt i én ting, ville jeg sagt at i de

beste parforholdene opererer de to som om de lever etter mottoet: Kjaere, ndr du har det
vondt, stopper verden og jeg lytter.»
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Faktaboks:
Vitenskapen om hva som far parforhold til 3 vare

Hvordan kan John Gottman forutsi med over 90 prosent sikkerhet hvorvidt et par kommer til
a klare seg eller ikke? Han bruker empiriske data fra over fgrti ars forskning og en rekke
longitudinelle studier av par i varige parforhold. Arbeidet begynte i 1986, med utgangspunkt i
en leilighet universitetet i Washington disponerte. Leiligheten ble senere kjent som
kjeerlighetslaboratoriet (The Love Lab). Der oppdaget Gottman hvordan par skaper og
opprettholder vennskap og intimitet, og hvordan dette er relatert til konflikt. | lykkelige
parforhold gir partnerne hverandre imgtekommende svar pa hverdagslivets invitasjoner til
kontakt opptil tjue ganger oftere enn par som ikke har det bra sammen. Nygifte par som
senere gikk fra hverandre, ga imgtekommende svar pa invitasjoner til kontakt bare en
tredjedel av tiden, mens parene som holdt sammen over tid, ga imgtekommende svar 86
prosent av tiden. En annen av Gottmans studier fant en sammenheng mellom fysiologiske
mal, deriblant puls, og hvordan det gikk med parforholdet. Jo mer fysiologisk aktivert
partnerne ble i en konflikt, jo mer dalte partilfredsheten de neste tre arene.

* Originalteksten ble hentet i desember 2023, fra https://onwisconsin.uwalumni.com/love-is-not-a-mystery/
Teksten ble fgrste gang publisert i sommernummeret av universitetstidsskriftet OnWisconsin i 2016.
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