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Tentang buku ini

Dua puluh satu keperluan, tiga prinsip, satu matlamat — supaya kehangatan sentiasa ada di
sisi. Buku-kursus ini menghimpunkan segala yang telah ditemui oleh psikologi,
neurobiologi dan sosiologi tentang hubungan rapat, lalu menterjemahkannya ke bahasa
manusia biasa: ringkas, dengan kisah-kisah dan tanpa berleter. Setiap bab — tentang satu
perkara mudah yang menjadikan "bersama" itu hidup. Dibaca dalam satu petang, berkesan

selama bertahun-tahun.

16+. Buku ini bersifat pendidikan dan tidak menggantikan kerja bersama ahli psikologi

atau ahli terapi keluarga. Semua kisah adalah gabungan pelbagai pengalaman.

Daripada penulis
Maxim Fyodorov dan Natalya Fyodorova — sepasang kekasih dan penulis buku ini.

Kami menghampiri hubungan dengan cara yang luar biasa: kami mula mengkaji semua ini
dari hari-hari pertama lagi — bukan untuk membaiki yang sudah rosak, tetapi supaya tidak
mencipta semula roda dan tidak terlanggar batu yang sama yang sudah dilanggar orang
lain. Lagipun kami bukan pasangan pertama di dunia ini: di belakang umat manusia ada
timbunan pengalaman dan kajian, dan amatlah naif untuk menempuh jalan yang sama
secara membuta tuli. Sebab itulah dari awal lagi kami memutuskan untuk bersandar pada

pengetahuan ini.

Dan segala yang ditulis di sini, bukan sekadar kami baca — kami mengalaminya sendiri
setiap hari; ikatan kami sendirilah makmal tempat semuanya diuji dalam amalan. Hasil
utama pengalaman ini: perasaan kami tidak padam dengan masa — sebaliknya, ia semakin

tumbubh. Itulah bukti terbaik bahawa pendekatan ini berkesan.

Kami menghimpunkan segala yang sains ketahui tentang hubungan rapat, lalu
menterjemahkannya daripada bahasa akademik yang kering ke bahasa manusia biasa —
menjadi sebuah peta yang praktikal dan hangat. Bukan pandangan dari atas, tetapi catatan
dari dalam: daripada dua orang yang sedang menempuh jalan ini dan mahu agar kau pun

berjaya seperti itu — atau lebih baik lagi.



Dan, mungkin, inilah yang paling penting. Buku ini hampir tidak ada gunanya dibaca
berseorangan. Hubungan — permainan berdua: jika peta hanya berada di tangan seorang
sahaja, dia tidak akan dapat membaiki sesuatu yang bergantung pada kedua-duanya. Kami
membincangkan bab-bab ini bersama — sewaktu berjalan pagi, duduk di bawah pohon,
mengenang peristiwa dalam hidup kami sendiri dan dalam hidup pasangan-pasangan yang
kami kenali. Justru dalam perbualan begitulah idea-idea kering itu menjadi milik kami.
Sebab itulah cara terbaik untuk membaca seterusnya ialah berdua: satu bab, kemudian
satu perbualan. Dan bukan "siapa di antara kita yang betul", tetapi "bagaimana keadaan kita

dalam hal ini?".

Prolog. Senarai yang tak kelihatan
Mereka saling mencintai. Benar-benar mencintai.

Namun begitu, pada suatu pagi mereka mendapati diri sedang bersarapan dalam diam —
seperti dua orang penumpang dalam kereta api yang tidak dapat lari daripada satu sama
lain. Tiada siapa yang curang. Tiada siapa yang menjerit. Cuma di antara mereka jadi...

kosong. Kehangatan entah ke mana, dan tidak jelas — sejak bila.

Kedengaran biasa? Kalau tidak — kau bertuah, suatu hari kau akan melihatnya pada rakan-
rakanmu. Dan kisahnya hampir selalu sama, dan bunyinya menyinggung kerana terlalu

mudah: cinta semata-mata ternyata tidak cukup.

Bukan kerana perasaan itu tidak sejati. Tetapi kerana di dalam setiap kita ada sebuah
senarai. Panjang, tak terucap, selalunya tak kelihatan walau bagi diri sendiri. Di dalamnya
— apa yang kita perlu terima daripada orang yang rapat, supaya selesa berada di sisinya:
supaya berasa dicintai, diperlukan, selamat, bebas, diingini. Selagi butir-butir senarai ini
dipenuhi — cinta bernafas. Sebaik sahaja ia diabaikan berbulan-bulan — perasaan yang kuat

sekalipun mula tercekik perlahan-lahan. Tanpa pergaduhan. Sekadar padam.

Berita baiknya: senarai ini tidaklah tak berkesudahan dan tidaklah misteri. Para saintis
yang memerhati ribuan pasangan selama berdekad-dekad pada amnya telah berjaya
menyahkodkannya. Di dalamnya ada kira-kira dua puluh butir. Dan hampir semua
pertengkaran, kekecilan hati dan "kita semakin menjauh" — adalah isyarat bahawa salah

satu daripadanya sudah lama menyala merah.

Buku ini — peta senarai kau dan senarai dia.



Dan inilah yang penting: ia tidak semestinya dibuka apabila sudah "terbakar".
Ya, ia akan membantu membaiki sesuatu yang sudah retak — menunjukkan butir mana
yang merosot dan apa yang perlu dibuat dengannya. Tetapi saat terbaik untuknya ialah
permulaan itu sendiri, ketika kalian baru sahaja bersama dan kedua-duanya memiliki
minat dan tenaga maksimum terhadap satu sama lain. Pada awal perjalanan, paling murah
untuk meletakkan asas yang betul: tabiat kehangatan, kepercayaan dan kepedulian — selagi
belum ada apa-apa untuk "dibaiki". Pasangan yang kukuh — bukan mereka yang bernasib
baik, tetapi mereka yang menguruskan "bersama" mereka lebih awal. Jadi sama ada kau
membaca ini pada pertemuan ketiga atau pada tahun kelima belas perkahwinan — kau
tepat pada masanya: ada yang membina, ada yang membaiki, dan buku ini untuk kedua-

duanya.

Kami tidak akan membebani kau dengan teori. Setiap bab — tentang satu perkara yang
hidup: apa itu, mengapa ia berfungsi begitu (sains ada di sini, tetapi disembunyikan dalam
nota kaki yang halus — tengoklah jika timbul rasa ingin tahu), bagaimana mengenali
bahawa ia kurang, dan apa yang perlu dibuat dengannya bermula hari ini juga. Di hujung

setiap bab — satu baris yang patut dibawa pulang.

Bagaimana perjalanan ini disusun. Dua puluh satu keperluan kami susun ke dalam

enam blok yang jelas — inilah enam bab-modul:

1. Cinta dan ikatan — tentang bagaimana mencintai, dicintai dan terus rapat.

2. Keselamatan dan sandaran — tentang barisan belakang, kepedulian dan

"bersamamu tiada rasa takut".

3. Pengiktirafan dan keberertian — tentang betapa pentingnya untuk
diperhatikan dan diperlukan.

4. Kesetiaan — tentang kesungguhan dan tanggungjawab orang dewasa.

5. Kesatuan dan kebebasan — tentang "kita" yang tidak menghimpit "aku".

6. Kenikmatan dan keindahan — tentang ghairah, kegembiraan dan percikan api.

Seterusnya — tiga prinsip yang mengubah himpunan ini menjadi sebuah sistem yang
berfungsi. Dan penutupnya — tentang bagaimana semua ini terkandung dalam kehidupan

bahagia secara keseluruhan.

Dan satu permintaan kecil: jika ada peluang — bacalah ini bukan berseorangan, tetapi
bersama orang yang kau mahu hubunganmu dengannya menjadi lebih hangat. Buku ini

berfungsi dengan empat tangan.



Sudah sedia? Kalau begitu mari kita mulakan dari permulaan — daripada perkara yang

menjadi tujuan segala-galanya.



Bab 1. Cinta dan ikatan

Di sini bersemayam intinya — lima keperluan tempat tumbuhnya rasa "kita rapat" itu
sendiri. Mencintai dan dicintai, mempercayai, difahami, menghangatkan satu sama lain.
Jika dalam bab ini segalanya teratur antara kalian — hampir segala yang lain lebih mudah
dibaiki. Mari kita mulakan.

Memberi — itu kekuatan

keperluan N°1 - «mencintai»

Bayangkan dua orang. Yang seorang sentiasa bertanya pada dirinya: "apa yang aku dapat
daripada ini?" Yang kedua — "apa yang boleh aku beri?" Selepas setahun, cubalah teka,

siapa antara mereka yang lebih bahagia. Spoiler: bukan yang menerima.

Kita biasa berfikir tentang cinta sebagai sesuatu yang kita peroleh. Tetapi ada satu
keperluan yang tersendiri dan sangat purba — mencintai itu sendiri. Memberi
kepedulian, kehangatan, perhatian. Ini bukan pengorbanan dan bukan "kekurangan cinta
diri" — ini mekanisme yang terbina dalam diri: apabila kau menjaga orang yang rapat,
pusat-pusat kenikmatan dalam otakmu sendiri turut diaktitkan.! Erich Fromm berkata
dengan lebih keras: keupayaan untuk memberi — bukan kelemahan, tetapi manifestasi

kekuatan yang tertinggi. Mencintai — kata kerja, bukan cenderamata.2

Dan inilah yang penting: dengan memberi, kau menang dua kali. Orang yang menyokong
pasangan mereka hidup dengan tahap tekanan yang lebih rendah — dan dalam pemerhatian
jangka panjang mereka yang memberi kepedulian ternyata lebih sihat daripada mereka

yang hanya menerimanya.3

Loceng amaran. Kau tiada tempat untuk mencurahkan kehangatan yang terkumpul —
lalu ia masam menjadi kerengsaan. Atau tanda-tanda perhatianmu sentiasa ditepis: "tak
payahlah, aku boleh sendiri." Cinta yang tidak dibenarkan mengalir akan bertukar menjadi

kekecilan hati.

Apa yang perlu dibuat. - Setiap hari carilah satu peluang konkrit untuk memberi sesuatu
— daripada secawan teh hingga "aku bangga dengan kau". - Terimalah kepedulian sebagai
balasan. Kepedulian yang ditolak memadamkan keinginan untuk memberi pada pihak yang

seorang lagi.



Ingatlah: cinta diukur bukan dengan berapa banyak yang diberi kepadamu, tetapi dengan
berapa banyak yang berjaya kau berikan — dan itulah yang menjadikan kau sendiri lebih

kaya.

Pelabuhan yang tenang
keperluan N°2 - «dicintai»

Kau pulang ke rumah dalam keadaan remuk — gagal di tempat kerja, segalanya runtuh. Dan
satu-satunya yang kau mahukan — agar seorang sahaja di dunia ini berkata: "mari sini. aku

bersamamu. kita akan atasi semua ini."

Inilah keperluan asas kedua — dicintai. Merasai bahawa kau diterima, dihargai dan tidak
akan ditinggalkan — sebagaimana adanya kau, dengan kegagalan dan keletihan jiwamu.
Para ahli psikologi menamakannya keterikatan yang selamat, dan keinginan terhadapnya —
salah satu motif manusia yang paling kuat, "dari buaian hingga ke liang lahad".4 Kita benar-
benar memerlukan secara mendesak untuk merasai ikatan rapat yang kukuh — ini bukan

ragam, ini adalah asas jiwa.>

Tanpa perasaan ini, seseorang itu kesepian walaupun dalam hubungan. Dengan adanya ia
— kau memiliki "pelabuhan yang tenang", tempat kau boleh kembali dalam mana-mana

ribut, dan dari situ tidak menakutkan untuk keluar ke dunia.

Loceng amaran. Cemburu, sentiasa memeriksa "adakah kau mencintaiku?", takut
ditinggalkan. Atau, sebaliknya, pertahanan diri "aku tak perlukan sesiapa" — begitulah

disembunyikan keperluan yang sama yang tidak dipenuhi.

Apa yang perlu dibuat. - Bercakaplah tentang cinta secara terus terang — dengan kata-
kata, sentuhan, perhatian. "Sudah jelas tanpa diucapkan" tidak berfungsi di sini. - Pada saat
pasangan resah, jadilah pelabuhan, bukan penasihat: mula-mula "aku di sini", kemudian

segala yang lain.

Ingatlah: rumah — bukan dinding, tetapi orang yang boleh kau kembali kepadanya dalam

apa keadaan sekalipun.



Bila boleh menanggalkan perisai

keperluan N°3 - «kerapatan dan kepercayaan»

Dia menceritakan kepadanya sesuatu yang tidak pernah diceritakan kepada sesiapa —
sebuah kisah lama, memalukan dan menyakitkan. Dia bercakap sambil memandang ke
meja. Dan dia hanya memegang tangannya dan tidak memotong. Apabila dia selesai, antara

mereka berdua ada lebih banyak daripada sejam yang lalu.

"Lebih banyak" inilah yang dipanggil kerapatan — rasa bahawa di sisimu ada seorang
yang boleh kau tunjukkan dirimu tanpa perisai. Dan kerapatan ini bersandar pada
kepercayaan: keyakinan bahawa kau tidak akan dikhianati dan kerentananmu tidak akan
digunakan untuk melawanmu. Yang satu tidak hidup tanpa yang lain: kau hanya boleh

benar-benar rapat dengan orang yang kau percayai.”

Kepercayaan — bukan sumpah, tetapi pengalaman yang terkumpul: "dia boleh diharap, dia
responsif'. Semakin tinggi kepercayaan, semakin dalam kerapatan dan semakin sedikit

cemburu serta dinding dalam pasangan.20

Loceng amaran. Kalian berbual "atas urusan", tetapi tidak tentang isi hati. Muncul topik-
topik tabu. Timbul keinginan untuk memeriksa telefon. Semua ini — tentang kepercayaan
yang merosot.

Apa yang perlu dibuat. - Tunaikan janji-janji kecil: kepercayaan terhimpun daripada
ratusan "aku akan beli", "aku akan telefon", "aku akan tepat masa" yang ditunaikan. -
Balaslah keterbukaan dengan berhati-hati — jangan menghukum dan jangan merendahkan.
Satu ketawa yang tidak kena tempat akan menutup seseorang untuk waktu yang lama. -
Pergilah ke arah kerentanan dahulu, kau sendiri. Kerapatan — itu pertukaran, bukan

siasatan.



Di tepi halaman: wang, simpanan rahsia dan kepercayaan

Wang — ujian yang kerap terhadap kepercayaan, dan sains di sini tegas. Akaun
tersembunyi, simpanan rahsia, hutang yang dirahsiakan — ia bahkan dipanggil
"kecurangan kewangan": rahsia sebegini berkait dengan kepuasan hubungan yang
ternyata lebih rendah.152 Manakala pertengkaran berpunca daripada wang — secara
umumnya jenis konflik yang paling kuat, yang meramalkan perceraian, lebih kuat
daripada apa-apa jua yang lain.153 Dan sebaliknya: dalam suatu eksperimen rawak
yang jarang dijumpai, hubungan pasangan yang menyatukan kewangan mereka
bertahan lebih kukuh berbanding mereka yang membahagikan segalanya secara

berasingan.154

Tetapi persoalannya bukan tentang wang itu sendiri — tetapi tentang rahsia dan
tentang niat. Bantalan terbuka "untuk hari hujan demi kita" dan simpanan rahsia
"kalau-kalau kita berpisah" — bertentangan secara psikologi: yang pertama
mengukuhkan "kita", yang kedua diam-diam menyediakan landasan untuk perpisahan
(dan tidak jarang mempercepatkannya). Wang peribadi dan kemandirian yang

munasabah — itu normal; yang tidak normal — rahsia.

Jadi persoalannya bukan "patutkah disatukan segalanya ke dalam satu dompet", tetapi
yang mudah: adakah pasangan tahu tentang ini? adakah kita memutuskannya
bersama? bantalan ini bekerja untuk apa — untuk masa depan bersama kita atau
untuk landasan pelarian peribadiku? Ketelusan menyembuhkan, rahsia

menggerogoti.

Ingatlah: kerapatan bermula di tempat kau boleh menanggalkan perisai dan tahu bahawa

tiada siapa akan memukulmu.

«Aku faham kau» — hampir seperti «aku cinta kau»

keperluan N4 - «saling memahami dan menerima»

Dia berpindah ke bandar baru dan murung: kesepian, segalanya asing. Dia boleh sahaja
berkata dengan basi "jangan risaulah, semuanya akan beres." Tetapi dia berkata sesuatu
yang lain: "aku faham. kau memang berat sekarang, kau rindu rumah. mari kita fikirkan

macam mana kau boleh selesa di sini." Dan beban di hatinya pun lega.



Perbezaannya — pada pemahaman dan penerimaan. Pemahaman — apabila kau
merasai: aku benar-benar didengari. Penerimaan — apabila aku dilihat dengan segala
kekuranganku dan tetap tidak mahu dibentuk semula. Ahli psikologi Carl Rogers
menamakan penerimaan tanpa syarat sebegitu sebagai syarat utama yang membolehkan
seseorang itu mampu untuk bertumbuh.13 Manakala kajian moden menunjukkan: rasa
"aku difahami" berkait kuat dengan kepuasan hubungan, dan bahkan dengan kesejahteraan
diri.20

Bonus kecil: memahami itu penting bukan sahaja dalam kesusahan. Apabila kau dengan
ikhlas bergembira atas kejayaan pasangan, ikatan menjadi lebih kukuh, bahkan lebih kuat

daripada ketika kau menghibur dalam kesedihan.23

Loceng amaran. Kerap kedengaran "kau tak dengar cakap aku" dan "aku mahu diubah".

Keinginan untuk berdebat dan membuktikan, bukannya berada di sisi.

Apa yang perlu dibuat. - Mula-mula namakan perasaan ("aku nampak kau terasa hati"),
barulah kemudian — penyelesaian. Bukan sebaliknya. - Jangan merendahkan: "ah, perkara
remeh, lupakan" — itu lawan kepada penerimaan. - Ingat: faham — tidak bermakna setuju.

Kau boleh menerima perasaan tanpa berkongsi kesimpulannya.

Ingatlah: difahami — hampir seperti dicintai. Berikan ini kepada yang lain — dan kau akan

menerimanya sebagai balasan.

Pelukan yang menyembuhkan
keperluan N5 - «<kehangatan dan kemesraan»

Dia pulang dalam keadaan marah dan keletihan. Dia tidak cuba menyiasat apa yang berlaku
— sekadar menghampiri dan memeluk tanpa kata, mengusap belakangnya. Seminit — dan

bahunya jatuh, marahnya cair. "Aku sangat perlukan pelukan kau," dia menghembus nafas.

Inilah kemesraan — bahasa cinta yang lembut dan hangat, difahami tanpa kata-kata.
Pelukan, sentuhan, nada yang lembut, "mari sini". Kelihatan remeh, tetapi pada hakikatnya
— ubat yang ampuh: sentuhan badan yang hangat dengan orang yang rapat menenangkan
tubuh, menurunkan tekanan darah dan tahap hormon tekanan.32 Pasangan yang kerap
berpelukan dan tidak segan dengan kemesraan dalam kehidupan harian, secara purata lebih

puas hati antara satu sama lain.



Tanpa kemesraan, cinta tidak hilang — ia jadi keras. Menjadi kering, formal, "mengikut
jadual". Padahal justru kehangatan dalam perkara-perkara kecil itulah yang tidak

membenarkan perasaan menjadi sejuk.

Loceng amaran. Kalian hidup seperti jiran yang sopan: semuanya betul, tetapi tanpa
sentuhan dan kata-kata mesra. Hati terasa rindukan kehangatan — atau, sebaliknya, tubuh

seakan-akan memagar diri.

Apa yang perlu dibuat. - Kembalikan kemesraan ke dalam kehidupan harian: berpeluk
ketika bertemu, menyentuh "begitu sahaja", mencium tanpa sebab. - Pada saat sukar, mula-
mula berikan kehangatan (tangan, pelukan), kemudian baru kata-kata. - Perhatikan nada

suara. Nada yang hangat menjadikan perdebatan sekalipun lebih lembut.

Ingatlah: kadangkala pelukan berkata "aku cinta kau" dengan lebih tepat berbanding apa-
apa kata-kata.



Bab 2. Keselamatan dan sandaran

Cinta hanya mekar di tempat yang tidak menakutkan. Bab ini — tentang barisan belakang:
tentang bagaimana menjadi sandaran, perlindungan dan tempat untuk menghela nafas bagi
satu sama lain. Lima keperluan yang menjawab satu soalan: "bersamamu, adakah aku

selamat?"

«Kau tidak keseorangan»

keperluan N26 - «kepedulian»

Dia terlantar demam. Dia membatalkan rancangannya, menyeduh teh, menyelimutinya dan
sekadar kekal di sisi. Dia tertidur dengan fikiran: aku tidak keseorangan, ada orang yang

menjaga aku. Esok paginya dia berasa lebih lega — dan bukan kerana teh sahaja.

Kepedulian — perhatian terhadap bagaimana sebenarnya keadaanmu. Kesediaan untuk
menghulurkan bahu pada saat sukar. Dan di sini ada satu kehalusan yang terlepas pandang
oleh hampir semua orang: yang penting bukan bantuan itu sendiri, tetapi responsiviti —
tepat mengena pada apa yang benar-benar diperlukan seseorang itu sekarang. Para saintis
menamakan kepekaan terhadap keperluan satu sama lain sebagai batu asas kerapatan.20
Lebih-lebih lagi yang paling berkesan ialah kepedulian yang senyap, tidak memaksa, yang

tidak menyumbat hidungmu ke arah ketidakberdayaanmu.22

Dan lagi pula, orang yang rapat di sisi — secara harfiah ubat penahan sakit. Dalam suatu
eksperimen, kaum wanita menunggu kejutan elektrik yang lemah; apabila mereka
memegang tangan suami, otak bertindak balas terhadap ancaman dengan ketara lebih

lemah — dan semakin lemah, semakin bahagia perkahwinan itu.39

Loceng amaran. Kau berhenti bercakap tentang kesukaranmu — "lagipun takkan

diendahkan". Kau menyelesaikan segalanya berseorangan, walaupun ada orang di sisi.

Apa yang perlu dibuat. - Mula-mula tanyalah: "kau mahu aku bantu, peluk, atau sekadar
dengar?" — dan berikan tepat apa yang itu. - Bantulah dengan cara yang tidak menghina.

Sokongan — bukan alasan untuk mengingatkan siapa yang lebih kuat di sini.

Ingatlah: kepedulian — bukan "membaiki seseorang", tetapi tepat mengena pada apa yang

dia perlukan sekarang.



Barisan belakang

keperluan N7 - «<sokongan»

Dia memutuskan untuk menukar profesion dan takut tidak terdaya. Dia tidak memujuk
untuk berhenti dan tidak berdiam diri — dia menganalisis pelan itu bersamanya,
mengambil alih sebahagian urusan rumah untuk membebaskan waktu petangnya, dan dari
semasa ke semasa mengulang: "kau boleh, aku percaya pada kau". Setahun kemudian —

kepakaran baru. Dan rasa bahawa mereka satu pasukan.

Sokongan — itulah "aku berdiri teguh untukmu". Secara emosi (mendengar, memberi
semangat), secara amali (mengambil alih sebahagian beban) dan dengan kata-kata (nasihat,
apabila diminta). Apabila kau memiliki barisan belakang yang boleh diharap, kau lebih
berani mengambil risiko dan lebih mudah menanggung pukulan: inilah yang telah lama
dihuraikan sebagai "kesan penampan" — orang yang rapat melembutkan pukulan tekanan

terhadap jiwa.40

Ini bukan kiasan, tetapi soal kesihatan dan umur panjang: kualiti dan kewujudan ikatan
rapat mempengaruhi risiko kematian awal tidak kurang daripada berhenti merokok.41 Di
sisi orang yang boleh diharap, otak bekerja dalam mod penjimatan tenaga — manakala

kesepian secara harfiah lebih mahal kosnya baginya.46

Loceng amaran. "Setiap orang untuk dirinya sendiri." Kemenangan dan kegagalanmu

kau tanggung dalam diam. Muncul rasa bahawa kalian hidup secara selari.

Apa yang perlu dibuat. - Bezakan: adakah seseorang itu sekarang perlukan nasihat atau
sekadar bahu? Tanyalah. - Sokong impian dengan tindakan — bebaskan waktu, ambil alih
sebahagian urusan. - Bergembiralah atas kejayaan pasangan seaktif kau menghiburkannya

dalam kegagalan.

Ingatlah: barisan belakang yang sebenar — ialah mengetahui bahawa, apa pun yang

berlaku, kalian tetap berdua.

Tanah di bawah kaki

keperluan N8 - «kestabilan dan keboleharapan»

Setiap pagi dia menghantar isterinya ke tempat kerja — rutin biasa. Dalam ribut salji yang
teruk, pengangkutan terhenti, tetapi dia keluar lebih awal dan tetap menghantarnya. Tiada

apa yang heroik. Sekadar "dia sentiasa membuat seperti yang dijanjikan". Dan kerana itu,



hati terasa tenang.

Kestabilan — keboleharapan dan keyakinan terhadap hari esok pasangan. Bukan
kebosanan, tetapi tanah di bawah kaki: apabila tidak perlu risau bahawa segalanya akan
runtuh, terbebaslah banyak tenaga untuk hidup — pertumbuhan, kerja, anak-anak. Bukan
tanpa sebab Maslow meletakkan keperluan terhadap keselamatan hampir di tahap paling
bawah: selagi asas masih goyang, tidak boleh dibina ke atas.! Dan pasangan yang boleh
diharap serta boleh diramal — itulah keterikatan selamat yang membuatkan kau kurang

risau dan lebih mampu menanggung tekanan.6

Bercakap soal percikan api: keboleharapan dan ghairah bukanlah musuh. Ritual kecil
bersama (makan malam bersama, tradisi) memberi pasangan rasa kesatuan — jika kedua-

duanya melihat makna di dalamnya, bukan rutin yang kosong.51

Loceng amaran. Buaian dramatik — berpisah-bersatu-berpisah. Tak henti-henti "apa

akan jadi esok". Resah, bukannya sandaran.

Apa yang perlu dibuat. - Tunaikan janji dalam perkara kecil — keboleharapan
terhimpun daripadanya. - Bentuklah beberapa ritual kalian sendiri dan jagalah ia. - Dalam
krisis, ucapkanlah dengan jelas: "kita tidak dipersoalkan — tidak; persoalannya ialah yang

khusus ini."

Ingatlah: kestabilan — bukan sangkar, tetapi asas yang di atasnya sahaja boleh dibina

sesuatu yang besar.

«Bersamamu tiada rasa takut»
keperluan N29g - «perlindungan»

Seorang lelaki mabuk mengganggunya di jalan. Dia berdiri dalam diam di antara mereka,
dengan tenang dan tegas meminta lelaki itu berhenti, lalu membawanya pergi. Petang itu
dia berkata: "aku rasa sangat tenang bila kau ada di sisi. aku tahu, kau takkan biarkan aku

dianiaya."

Perlindungan — mengetahui bahawa orang yang rapat akan melindungi: membela di
hadapan orang lain, tidak mengkhianati, mencipta suasana di rumah tempat boleh

menghela nafas. Apabila ada "orang sendiri" di sisi, tubuh secara harfiah menjadi tenang —



kehadiran orang yang rapat menurunkan ketakutan fisiologi.39 Dalam tekanan, manusia
cenderung mencari perlindungan daripada orang yang rapat — dan, setelah

memperolehnya, lebih mudah menanggung musibah.45

Perlindungan — adik-beradik kandung kepercayaan. Jika yang dicintai tidak berdiri di
pihakmu (atau, lebih teruk, dirinya sendiri menjadi sumber bahaya) — runtuhlah asas itu

sendiri.

Loceng amaran. Di hadapan orang lain, kau ditinggalkan keseorangan. Di rumabh,

terpaksa sentiasa berjaga-jaga. Tiada siapa untuk melindungi "belakang".

Apa yang perlu dibuat. - Berdirilah di pihak pasangan di hadapan orang luar —
tinggalkan perbincangan untuk kemudian dan secara berdua sahaja. - Jadikan rumah
tempat tanpa ancaman dan penghinaan. - Dalam keresahan, berikan sandaran: "aku di sini,

aku takkan biarkan kau dianiaya."

Ingatlah: "bersamamu tiada rasa takut" — salah satu frasa yang paling berharga yang

boleh diusahakan untuk diperoleh.

Tempat untuk menghela nafas

keperluan N210 - «keselesaan dan keharmonian»

Petang. Dia menonton perlawanan, dia di sisi membaca, bersandar pada bahunya. Lampu
malap, tiada siapa tergesa-gesa ke mana-mana. Tiada apa yang "berlaku" — dan justru

kerana itulah terasa sangat selesa.

Keselesaan — peluang untuk menjadi diri sendiri dan berehat di sisi seseorang, tanpa
perlu menjaga air muka. Rumah sebagai pelabuhan yang tenang, bukan sebagai kerja
kedua tempat kau perlu lagi memenuhi tuntutan. Ini perkara yang dipandang rendah, tetapi
amat penting: di sisi orang yang bersamanya kau selamat, tahap hormon tekanan
menurun36 — manakala rasa keselamatan emosi pula dianggap oleh para ahli terapi sebagai
asas ikatan yang dalam.49 Kadangkala sekadar berdiam bersama lebih bernilai daripada

apa-apa perbualan.

Loceng amaran. Di rumah terpaksa "berjalan di atas tali", menanti omelan, takut untuk

berehat. Hati cenderung berehat di mana-mana, asalkan bukan di rumah.



Apa yang perlu dibuat. - Jagalah ritual senyap bersama — petang dan hujung minggu,
tempat tidak perlu mencapai apa-apa. - Kurangkan kritikan yang menjadi latar belakang.
Rumah — tempat penerimaan, bukan penilaian. - Aturlah ruang bersama, menjadikannya

"milik kalian".

Ingatlah: rumah — bukan di tempat yang cantik, tetapi di tempat yang akhirnya boleh

menghela nafas.



Bab 3. Pengiktirafan dan keberertian

Bagi seseorang, tidak cukup sekadar dicintai — penting baginya untuk diperhatikan dan
diperlukan. Tiga pelajaran pendek tentang bagaimana untuk tidak membiarkan pasangan
berasa seperti orang halimunan — dan bagaimana satu "terima kasih" yang sederhana

mengikat pasangan lebih kukuh daripada yang disangka.

Diperhatikan
keperluan N°11 - «pengiktirafan»

Isteri mempertahankan disertasinya. Suami bukan sekadar bergumam "syabas" — dia
menceritakan kepada rakan-rakan betapa gigihnya isterinya, dan secara khusus berterima
kasih: "terima kasih kerana dengan beban sebegitu kau masih sempat bersama kami." Dia

berasa sepuluh sentimeter lebih tinggi.

Pengiktirafan — keperluan untuk diperhatikan dan dihargai: agar usahamu, peribadimu,
sumbanganmu tidak dianggap sebagai sesuatu yang sudah sepatutnya. Maslow
menggolongkan penghormatan dan pengiktirafan ke dalam keperluan asas manusia.! Dan
inilah teknik yang ampuh: penting untuk mengiktiraf bukan sahaja kerja keras, tetapi juga
kegembiraan. Cara kau bertindak balas terhadap berita baik pasangan — dengan
keghairahan yang ikhlas atau hanya separuh telinga — meramalkan kebahagiaan pasangan

kadangkala lebih kuat daripada sokongan dalam kesusahan.23

Lebih daripada itu: apabila kau melihat dan mengesahkan yang terbaik dalam diri
seseorang, kau membantunya menjadi yang terbaik itu — para ahli psikologi
menamakannya "kesan Michelangelo": orang yang rapat seakan-akan memahat keluar

daripada kita versi diri yang kita inginkan.”?

Loceng amaran. Pasangan berasa seperti orang halimunan. Berusaha — dan tidak
mendengar gema balasan. Mula mencari pengiktirafan di tempat lain: di tempat Kkerja,

daripada rakan-rakan.

Apa yang perlu dibuat. - Pada berita baik, bertindak baluslah dengan bersemangat,
bukan sekadar formaliti. - Pujilah secara konkrit: bukan "kau hebat", tetapi "hebatnya cara
kau menyelesaikan hal itu dengan pelanggan". - Banggalah dengan suara lantang dan di

hadapan orang lain.



Ingatlah: manusia mekar di tempat mereka diperhatikan — dan layu di tempat mereka

dianggap sudah sepatutnya.

«Tanpa kau — tidak sama»

keperluan N?12 - «diperlukan»

Suami, keletihan, sejam mengutak-atik paip yang bocor. Isteri berkata: "terima kasih, tanpa
kau aku takkan terdaya — kau memang serba boleh." Dan sesuatu dalam dirinya menjadi

tegak semula. Dia — diperlukan.

Inilah keperluan yang tersendiri dan sangat mendalam — diperlukan dan berertinya
diri. Merasai bahawa tanpamu hidup orang yang rapat akan menjadi lebih hambar, bahawa
kau memainkan peranan yang tidak boleh diganti. Para saintis menamakannya dengan
perkataan yang indah mattering — "memiliki erti".52 Ini secara harfiah perekat hubungan:
di tempat kedua-duanya merasai keberertian diri terhadap satu sama lain, pasangan lebih
kukuh dan lebih bahagia.53

Satu butiran yang menarik: rasa "aku penting bagimu" — adalah mekanisme bersama yang
melaluinya kerapatan, perbualan, mahupun seks menghangatkan pasangan. Selagi wujud
rasa keberertian, kekurangan satu perkara boleh dikompensasikan sebahagiannya dengan

yang lain.54

Loceng amaran. Fikiran "tanpa aku pun mereka boleh hidup / aku mudah diganti".
Seseorang sama ada bertungkus-lumus membuktikan dirinya diperlukan, atau melepas

tangan dan menjauh.

Apa yang perlu dibuat. - Katakan dengan terus terang, dalam hal apa pasangan tidak
tergantikan bagimu. - Jangan takut untuk meminta bantuan — peluang untuk diperlukan
adalah hadiah, bukan beban. - Perhatikan sumbangannya yang unik dalam kehidupan

bersama kalian.

Ingatlah: manusia bukan sekadar perlu dicintai — mereka perlu diperlukan.



Sihir perkataan «terima kasih»

keperluan N213 - «kesyukuran»

Dia setiap hari menjemput isterinya dari tempat kerja. Sudah menjadi tabiat, dia tidak lagi
perasan. Pada suatu hari, isterinya berlengah di sisi kereta: "terima kasih kerana sentiasa
menjemput aku. aku benar-benar gembira." Kata-kata yang sederhana — namun ia

menghangatkan hatinya sepanjang petang. Esoknya dia datang dalam suasana hati yang
lebih baik lagi.

Kesyukuran — apabila sumbangan satu sama lain tidak hilang menjadi latar belakang.
Kedengaran klise, tetapi justru ialah salah satu "vitamin" yang paling kuat dan terbukti
untuk pasangan. "Terima kasih" harian berfungsi seperti penggalak: dalam kajian diari, ia
meramalkan pertumbuhan kerapatan dan kepuasan secara harfiah pada keesokan
harinya.58 Manakala dalam suatu tinjauan besar terhadap keluarga, ungkapan kesyukuran
ternyata peramal kualiti perkahwinan yang paling stabil — dan bahkan melembutkan

pukulan kesukaran kewangan.63

Logiknya mudah: di tempat yang ada kesyukuran — di situ orang terus berusaha; di tempat
segalanya "sudah sepatutnya" — di situ terkumpul kekecilan hati dan omelan. Dan tipu
dayanya, yang pertama berhenti disyukuri ialah justru perkara yang rutin —
perkara yang berulang setiap hari. Lelaki membayar makan malam di kafe — "kan dia lelaki,
memang patut pun.” Wanita untuk kali keseratus mencuci dan menggosok — "kan itu sudah
biasa." Semakin biasa sumbangan, semakin tidak ketara — dan semakin penting untuk
menyebutnya dengan suara lantang. Patut disyukuri bukan sahaja perbuatan luar biasa,

tetapi juga latar belakang tak kelihatan yang menjadi tunggak kehidupan bersama kalian.

Loceng amaran. Kebaikan satu sama lain diterima sebagai sudah sepatutnya. Perhatian

beralih kepada kekurangan. "Habis, aku ni apa pula, aku buat semua untuk kau."

Apa yang perlu dibuat. - Bersyukurlah justru atas rutin — perkara yang "sudah jelas
tanpa diucapkan": makan malam yang dibayar, cucian, jemputan harian untukmu. Semakin
biasa sumbangan, semakin perlu didengar "terima kasih". - Jadikan ia tabiat — sebuah
"terima kasih" harian yang pendek pun mengubah iklim. - Pujilah orang itu, bukan dirimu

sendiri: "kau ambil berat", bukan "aku bertuah".

Ingatlah: "terima kasih" berharga sifar rupiah dan mengikat pasangan lebih kukuh

daripada akaun bersama di bank.



Bab 4. Kesetiaan

Cinta tanpa keboleharapan kekal kebudak-budakan. Bab pendek ini — tentang dua perkara
orang dewasa: kesungguhan yang memberi keyakinan terhadap hari esok, dan

tanggungjawab yang menjadi tunggak penghormatan.

«Aku kekal di sini»

keperluan N°14 - «kesungguhan»

Dia ditawarkan jawatan yang sangat baik di bandar lain. Kedengaran menggoda — tetapi
pergi-balik bekerja akan menjejaskan keluarga. Dia membincangkannya dengan isteri lalu
menolak: "bagiku yang utama — berada di sisi." Dia berasa bukan bersalah, tetapi mendapat

sandaran: dia boleh diharap.

Kesungguhan — itulah "aku memilih kau dan kekal, walaupun ketika susah". Bukan
sangkar, tetapi keputusan yang disedari untuk berada di pihak pasangan dan tidak
melarikan diri pada kesukaran yang pertama. Sternberg menganggapnya salah satu
daripada tiga tonggak cinta — bersama kerapatan dan ghairah.'4 Dan inilah yang
ditunjukkan oleh kajian berdekad-dekad: kesungguhan bersandar pada tiga perkara —
sejauh mana kau puas hati, berapa banyak yang sudah kau laburkan dan sejauh mana tidak
menariknya "alternatif'.65 Kesungguhan timbal-balik yang tinggi — salah satu peramal

yang paling kuat bahawa pasangan akan bertahan.

Kesungguhan kelihatan melalui perbuatan: kesediaan untuk mengorbankan sesuatu demi
"kita" lahir justru daripadanya.6® Dan pada pasangan yang berdekad-dekad bahagia
bersama, otak pun masih "menyala" ketika memandang foto pasangan, seperti pada

percintaan awal.”3

Loceng amaran. Syak wasangka, cemburu, keengganan untuk mengambil komitmen,
sentiasa "bagaimana kalau ada yang lebih baik di tempat lain". Ini membuatkan kedua-

duanya berada dalam tekanan kewaspadaan.

Apa yang perlu dibuat. - Jadikan kesungguhan kelihatan: dengan kata-kata dan
perbuatan tunjukkan bahawa kalian — keutamaan. - Jagalah apa yang telah dilaburkan
(rancangan bersama, masa) dan jangan rendahkannya dengan "alternatif'. - Dalam

pertengkaran, tahanlah diri daripada yang merosakkan — itulah kesetiaan dalam tindakan.



Ingatlah: kesungguhan — bukan "tiada tempat lain untuk pergi", tetapi "ada tempat lain,

tetapi aku memilih kau".

Orang dewasa di sisi

keperluan N?15 - «tanggungjawab»

Anak lahir, malam tanpa tidur, kedua-duanya sudah di hujung daya. Suami pulang
keletihan — tetapi melihat bahawa isteri lebih letih lagi, lalu mengambil alih memandikan
dan menidurkan anak. Bukan kerana "wajib mengikut senarai"”, tetapi kerana ini anak
bersama mereka dan tugas bersama. Isteri memandangnya dengan penghormatan: di

sisinya — seorang dewasa.

Tanggungjawab — kesediaan untuk menepati janji dan memikul bahagian sendiri,
berfikir bukan sahaja "apa yang aku mahu", tetapi juga "bagaimana ini akan menjejaskan
kita". Fromm secara terus terang menamakan kepedulian dan tanggungjawab sebagai unsur
cinta yang matang: tanpanya, perasaan kekal kebudak-budakan.l2 Dan kajian tentang
kepuasan mengesahkan perkara yang mudah: di tempat beban dan tanggungjawab
dibahagikan secara kurang lebih adil, di situlah lebih bahagia dan lebih kukuh.

Detik yang halus: "secara adil" dalam hubungan rapat — bukan perakaunan "kau beri aku —
aku beri kau". Sebaik sahaja kau mula menyimpan kira-kira yang ketat akan jasa —
kepuasan menurun; pasangan yang menjaga mengikut keperluan, bukan mengikut resit,
lebih bahagia.”4

Loceng amaran. Seorang secara sistematik "menghilang" — daripada urusan rumah,
daripada keputusan, daripada penjagaan anak — dan seluruh beban jatuh ke atas yang

seorang lagi. Terkumpul ketidakadilan, mencair kepercayaan.

Apa yang perlu dibuat. - Bahagikan beban secara adil, termasuk kerja yang tak kelihatan
(siapa yang ingat tentang doktor, hadiah, tadika). - Tersilap — akui, minta maaf,
perbetulkan. Ini memulihkan kepercayaan lebih cepat daripada alasan. - Berfikirlah dalam

logik "bagaimana ini akan mempengaruhi kita", bukan "bagaimana lebih senang bagiku".

Ingatlah: cinta orang dewasa — dua orang, setiap seorang daripadanya memikul

bahagiannya dan menepati janji.



Bab 5. Kesatuan dan kebebasan

Keseimbangan yang paling halus dalam pasangan: menjadi satu kesatuan — namun pada
masa yang sama tidak larut sepenuhnya. Dua pelajaran yang pada pandangan pertama

saling bercanggah, tetapi pada hakikatnya hanya berfungsi apabila bersama.

Pasukan «kita»

keperluan N°16 - «<kebersamaan»

Setiap Ahad mereka bersama di pergunungan atau berbasikal — itulah perkara bersama
mereka. Secara berseloroh mereka menggelar diri "pasukan". Apabila dia kehilangan kerja,
dia berkata kepada rakan-rakan bukan "aku ada masalah", tetapi "kami memutuskan
bahawa ini peluang untuk mengubah sesuatu". "Kita" inilah yang menarik mereka keluar

daripada krisis dengan paling cepat.

Kebersamaan — rasa bahawa kalian bukan sekadar dua orang di bawah satu bumbung,
tetapi satu "kita": nilai-nilai bersama, lawak jenaka, matlamat, rasa berpasukan. Ini bukan
kepekaan sentimental, tetapi perkara yang boleh diukur. Para saintis bahkan mengira kata
ganti nama: pada pasangan yang dalam pertuturannya lebih banyak "kita" (bukan "aku" dan
"kau"), interaksinya lebih hangat dan kepuasannya lebih tinggi.8! Pasangan sebegini

melayan masalah sebagai musuh bersama, bukannya berperang sesama sendiri.

Rahsianya juga terletak pada cara kalian saling membantu. Dalam pasangan yang kukubh,
mereka membantu mengikut keperluan — "kau perlu, aku buat" — bukan mengikut

pertukaran "kau beri aku, aku beri kau".84

Loceng amaran. Kalian hidup secara selari: urusan bersama, matlamat dan kisah

semakin sedikit. "Setiap orang dengan sendiri" di bawah satu bumbung.

Apa yang perlu dibuat. - Bentuklah sesuatu yang milik kalian bersama — hobi, tradisi,
matlamat. - Beralihlah dalam pertuturan dan dalam fikiran kepada "kita": masalah —
bersama, bukan "masalah kau". - Himpunkan pengalaman bersama. Daripadanyalah
terbentuk "kita".

Ingatlah: "kita melawan masalah" sentiasa lebih kuat daripada "aku melawan kau".



Kenapa kita bersama

keperluan N17 - «makna dan tujuan bersama»

Bagi mereka segalanya "betul": pinjaman rumah dibayar, anak-anak diberi makan,
percutian mengikut jadual. Tetapi pada suatu petang seseorang bertanya: "dengar sini, kita
ni sebenarnya menuju ke mana? semua ini untuk apa?" — dan tergantunglah sunyi. Macam

satu pasukan. Cuma tidak jelas, permainan apa yang sedang kita main.

Di atas tahap "kita — satu pasukan" (itu bab yang lepas, N216) masih ada satu lagi, tingkat
yang paling atas — makna bersama: nilai-nilai bersama, tradisi, rasa "apa yang kita bina
bersama dan untuk apa". John Gottman dalam modelnya tentang hubungan yang kukuh
meletakkan "penciptaan makna bersama" di puncak yang paling tinggi: pasangan yang
membinanya secara sedar — membentuk ritual mereka sendiri, matlamat bersama, saling
menjawab soalan "apa erti keluarga bagi kita?", "ke mana kita menuju?" — bukan sekadar
bertahan hidup, tetapi berkembang maju.150 Matlamat bersama menyimen ikatan lebih

kukuh daripada apa-apa urusan rumah.

Loceng amaran. Hidup menyusut menjadi senarai tugasan tak berkesudahan. Rasa "kita
seperti jiran yang menguruskan rumah tangga bersama". Tiada impian bersama, tradisi,

"milik kita". Di luar segalanya berjaya — tetapi di dalam kosong.

Apa yang perlu dibuat. - Bentuklah ritual yang hanya milik kalian: cara menyambut
pagi, cara meraikan sesuatu, tradisi-tradisi kecil — daripadanyalah terbentuk "kisah kita". -
Ucapkan dengan suara lantang: ke mana kita menuju, apa yang penting bagi kita, apa yang
kita bina bersama. - Sokong impian dan peranan satu sama lain sebagai sebahagian

daripada projek bersama, bukan sebagai "milik kau yang berasingan".

Ingatlah: "pasukan" menjawab soalan "bagaimana kita bertahan hidup bersama". Makna
bersama — menjawab "kenapa kita bersama". Tanpa yang kedua, pasangan yang sangat

berjaya sekalipun berasa kekosongan.

Bernafas dalam pasangan
keperluan N?18 - «kebebasan»
Dia suka melukis dan kadangkala selama beberapa jam tenggelam dalam karya sketsanya.

Suaminya tidak cemburu dan tidak terasa hati — dia menghormati. Setiap Jumaat dia

bermain bola sepak dengan rakan-rakan — isterinya pun menyokong sepenuhnya. Dan,



anehnya, selepas masa berasingan, mereka tertarik kepada satu sama lain dengan lebih

kuat, dan ada perkara untuk dikongsi.

Kebebasan — hak untuk kekal menjadi diri sendiri di dalam pasangan: minat sendiri,
rakan-rakan, masa untuk diri sendiri, pendapat tanpa rasa takut. Ini bukan lawan kepada
kerapatan, tetapi syaratnya. Dalam psikologi, autonomi diletakkan dalam tiga keperluan
asas manusia.1¢ Dan inilah paradoksnya: apabila orang tidak dihimpit, mereka lebih rela
menemui titik temu — rasa bebas meningkatkan kepuasan dan kerapatan.88 Manakala
perbuatan "demi kita", yang dibuat dengan kemahuan sendiri dan bukan kerana dipaksa,
menghangatkan dengan jauh lebih kuat.99 Gottman mendapati: pasangan yang bahagia
tahu menerima minat satu sama lain, walaupun tidak berkongsi minat itu, dan tidak cuba

mengawal segalanya.111

Tetapi — dan ini penting — kebebasan tidak sama dengan keterlaluan tanpa batas.
Autonomi dalam psikologi bermaksud "bertindak mengikut kemahuan sendiri", bukan
"buat apa yang aku mahu tanpa menoleh ke arah kita".89 Kesihatan — terletak pada
keseimbangan: ada ruang untuk setiap individu, dan ada kepedulian terhadap "kita". Jika
seorang menghilang malam-malam dengan rakan-rakan di kasino, dan yang seorang lagi —
sampai pagi di kelab, kedua-duanya tidak selesa — dan ini reaksi yang normal, bukan
"membosankan". Persoalannya bukan tentang ketidakpercayaan: cuma keadaan itu
penting. Kajian tentang punca perselewengan secara terus terang mengetengahkan "kuasa
situasi" — alkohol, perpisahan, persekitaran yang penuh "peluang": dalam keadaan
sebegitu, risiko secara objektif lebih tinggi — bahkan pada orang baik dan pasangan yang

kukuh.131 132

Tetapi "menjaga kita" — bukan bermaksud "tinggalkan kelab dan keriangan seumur
hidup". Larangan — penyelesaian yang buruk; ada yang jauh lebih baik. Pasangan yang
bersungguh-sungguh pun secara tidak sedar kurang melirik ke arah "pilihan lain"
(manakala mereka yang aktif melirik — lebih kerap berpisah dalam masa beberapa
bulan).129 130 Tetapi fokusnya bukan untuk membatalkan kenikmatan, tetapi untuk
berkongsinya: mahu ke kelab atau pesta — berbincanglah dan pergilah berdua. Maka
situasi yang "bercas" itu bertukar daripada risiko bagi "kita" menjadi perayaan bersama
yang lagi pula merapatkan — kerana sesuatu yang baru dan ceria yang dialami bersama
berfungsi seperti dadah untuk pasangan (ingat bab tentang kenikmatan?).101 Hobi peribadi
dan pertemuan dengan rakan-rakan — itu normal walaupun secara berasingan; tetapi
kisah-kisah malam yang "bercas" secara lalai lebih menyenangkan dan lebih tenang untuk

dilalui bersama.



Di mana garis sempadan antara batas yang sihat dan kawalan? Ia mudah: batas — itu
persetujuan yang kalian capai berdua dan yang berfungsi ke kedua-dua arah;
kawalan — apabila seorang secara bersendirian memutuskan untuk yang seorang lagi. Yang
pertama — penghormatan terhadap kebebasan dan juga terhadap pasangan; yang kedua —
tentang kuasa (tentang ini ada prinsip "Siapa di kemudi"). Hubungan yang sihat — dua

peribadi yang utuh, yang memilih untuk bersama — dan menjaga "bersama" itu.133

Di tepi halaman: bagaimana pula dengan rakan berlainan jantina?

Persahabatan sebegitu pada dirinya adalah normal, dan cemburu terhadap setiap
perhubungan hanyalah merosakkan. Tetapi secara jujur: ini juga konteks yang
"bercas". Tarikan antara rakan berlainan jantina — perkara yang kerap (dan lebih
kerap daripada pihak lelaki), dan rakan-rakan sendiri biasanya menganggapnya lebih
sebagai kos berbanding kelebihan.151 Persahabatan sebegitu meningkatkan rasa
bahawa "di sekeliling ada pilihan lain" — dan ini faktor risiko. Yang paling
membimbangkan ialah apabila rakan itu menarik, bujang dan menggoda, apabila

persahabatan itu baru — dan terutamanya apabila ia dirahsiakan.

Tetapi bendera merah yang utama — bukan fakta persahabatan itu sendiri, tetapi saat
apabila rakan itu mula menutup apa yang sepatutnya ditutup oleh
pasangan: mendengar, menyokong, berkongsi rahsia hati. Maka itu bukan lagi

persahabatan, tetapi penggantian emosi.

Yang berfungsi tetap sama: ketelusan menggantikan rahsia, persetujuan,
bukan kawalan, dan "kita" yang kukuh, tempat keperluan dipenuhi di rumah —

maka tiada rakan yang akan menjadi pesaing.

Loceng amaran. Di satu pihak — kawalan, cemburu terhadap hobi dan rakan-rakan,
laporan atas setiap langkah (sebagai balasan — bantahan atau kehilangan diri). Di pihak
lain — kelewatan yang kedua-duanya tutup sebelah mata: "lepak" malam-malam, situasi
yang selepasnya tinggal endapan resah "kalau-kalau sesuatu berlaku". Kedua-duanya —

isyarat bahawa keseimbangan kebebasan dan "kita" sudah tersasar.

Apa yang perlu dibuat. - Sokong minat peribadi dan rakan-rakan pasangan — masa
berasingan berguna untuk kedua-duanya. - Mahu sesuatu yang "bercas" (kelab, pesta,

perjalanan)? Secara lalai, buatlah ia bersama: lagi ceria, dan lagi tenang demi "kita". -



Bersetujulah tentang batas bersama: apa yang selesa bagi kedua-duanya — dan supaya
peraturan simetri untuk berdua. - Bezakan persetujuan dan kawalan: yang pertama kalian

putuskan berdua, yang kedua dipaksakan oleh seorang.

Ingatlah: kebebasan — bukan "aku boleh buat apa sahaja" dan bukan "kita sekarang tak
boleh buat apa-apa". Mahu keriangan — kongsilah ia, jangan bersembunyi daripada satu

sama lain.



Bab 6. Kenikmatan dan keindahan

Hubungan — bukan sekadar kerja keras dan kepedulian. Ia juga kegembiraan, ghairah,
percikan api. Tiga pelajaran tentang apa yang menjadikan "bersama" bukan sekadar boleh

diharap, tetapi diingini.

Percikan tanpa kata

keperluan N?19 - «kerapatan seksual»

Selepas kelahiran anak, kehidupan intim hampir lenyap — tiada tenaga tinggal untuk apa-
apa. Mereka perasan bahawa mereka semakin menjauh, lalu membuat satu perkara yang
mudah: meminta nenek menjaga si kecil, dan mereka sendiri mengatur satu petang hanya
untuk berdua. Esok paginya mereka bangun dengan lebih mesra antara satu sama lain —

kekecilan hati yang remeh entah ke mana.

Seks — bukan sekadar tentang tarikan, tetapi juga tentang bahasa cinta yang difahami oleh

1

tubuh: cara untuk merasai diri diingini dan rapat tanpa kata-kata. Ini "perekat" yang
ampuh, terutamanya dalam tempoh yang penuh tekanan. Dan kaitannya di sini bukan
rekaan: semakin tinggi kepuasan seksual, semakin tinggi kemudiannya kepuasan hubungan
— dan justru dalam arah sebegitu.93 94 Alam menyediakan jaring keselamatan dengan

kimia: kerapatan tubuh memperkukuhkan keterikatan.96

Tetapi rahsia yang utama — bukan "teknik", tetapi perbualan. Membincangkan secara

terbuka keinginan dan batas — salah satu faktor yang paling kuat untuk seks yang baik.110

Loceng amaran. Ketiadaan kerapatan yang berpanjangan atau percanggahan yang kuat
dalam keinginan. Kekecilan hati, rasa ditolak, semakin menjauh. Selalunya masalah di bilik

tidur — adalah tentang ketegangan di luarnya.

Apa yang perlu dibuat. - Bercakaplah tentang keinginan secara terus terang dan dengan
baik hati. Meneka dalam diam — strategi yang buruk. - Lindungi "masa untuk berdua"
daripada urusan rumah dan keibubapaan. - Bina kehangatan di luar bilik tidur — ia akan
kembali ke bilik tidur.

Ingatlah: seks — perbualan antara tubuh; dan, seperti apa-apa perbualan, ia hidup di

tempat orang saling mendengar.



Vitamin kegembiraan

keperluan N°20 - «kenikmatan»

Di tengah-tengah minggu yang kelabu, mereka tiba-tiba mengadakan "perayaan mini": piza,
komedi lama kegemaran, ketawa sampai tengah malam dan kenangan zaman pelajar.
Beberapa jam keriangan yang konyol — dan pada keesokan harinya kedua-duanya berjalan

dengan ringan hati dan berseloroh. Seakan-akan dicas semula.

Kenikmatan — kegembiraan, ketawa, permainan, perkara-perkara menyenangkan yang
dibuat bersama. Bukan "bermanja", tetapi vitamin yang tanpanya cinta merana. Bahkan ada
satu pemerhatian: untuk kekukuhan hubungan, perkara yang baik mestilah ketara lebih
banyak daripada yang buruk — panduannya kira-kira lima berbanding satu.55 Dan satu
lagi, hampir ajaib: pengalaman baru yang dibuat bersama secara harfiah menghidupkan
semula percintaan. Dalam eksperimen Kklasik, pasangan yang bersama-sama membuat
sesuatu yang baru dan mendebarkan, kemudiannya menilai hubungan mereka lebih tinggi
— kebaharuan merangsang "kimia" yang sama seperti pada permulaan percintaan.101
Manakala ketawa bersama — perekat yang tersendiri: semakin banyak kalian ketawa

berdua, semakin rapat kalian berasa.102

Loceng amaran. Hidup menyusut menjadi urusan rumah dan kewajipan. Sudah lama
kalian tidak ketawa bersama dan tidak membuat apa-apa yang baru. Pasangan hanya

dikaitkan dengan "wajib".

Apa yang perlu dibuat. - Secara berkala, cubalah bersama sesuatu yang baru — ini lebih
kuat daripada "pertemuan kekasih" yang rutin. - Jagalah kegembiraan-kegembiraan kecil:
lawak, kejutan, kekonyolan. - Rancanglah kenikmatan dengan seserius kau merancang

urusan kerja.

Ingatlah: pasangan yang ketawa bersama dan mencuba sesuatu yang baru, menua lebih

perlahan daripada cinta.

Kembalinya keindahan
keperluan N@21 - «rasa keindahan»
Dia sudah lama tidak menghadiahkan bunga — "tak praktikal pun". Tetapi pada ulang

tahun, tiba-tiba dia membawa pulang sejambak besar dan mengajaknya makan malam,

memintanya memakai gaun yang itu. Dia menyalakan lilin. Muzik, busana, keharuman —



dan mereka seakan-akan melihat satu sama lain semula. "Cantiknya hari ini... seperti jatuh

cinta sekali lagi."

Keindahan — keinginan terhadap estetika dan romantik dalam kehidupan bersama:
mengagumi satu sama lain, berdandan, mencipta saat-saat yang indah dan rumah yang
harmoni. Maslow mengetengahkan keperluan estetik sebagai satu tahap yang tersendiri dan
sangat berperikemanusiaan.2 Pada permulaan percintaan, keindahan luaran — "pencetus"
yang ampuh, manakala dalam ikatan jangka panjang, yang menonjol ke hadapan ialah
penghayatan bersama terhadap yang indah: pengembaraan, muzik, rumah yang cantik,
ritual pertemuan kekasih. Ini mengekalkan tonus percintaan. (Siapa lebih penting kelihatan
cantik bagi siapa — perdebatan para saintis belum ditutup, jadi jangan jadikan rupa paras

suatu pemujaan.105)

Loceng amaran. Kehidupan harian menjadi semata-mata utilitarian, romantik telah
lenyap, mereka berhenti berusaha untuk satu sama lain. Segalanya "secara kerja", tanpa

perayaan.

Apa yang perlu dibuat. - Kembalikan ritual pertemuan kekasih: busana, lilin, suasana
yang membawa keluar daripada kehidupan harian. - Ciptalah pengalaman estetik bersama
— bersama, bukan "sekadar melepaskan tanggungan". - Kekalkan romantik sebagai tanda

perhatian, bukan sebagai kewajipan.

Ingatlah: keindahan dalam hubungan — bukan tentang rupa paras yang sempurna, tetapi
tentang kebolehan untuk dari semasa ke semasa mengadakan perayaan untuk satu sama

lain.



Bahagian Ill. Tiga prinsip yang mengikat
segalanya

Kau telah melalui dua puluh satu keperluan. Inilah "komponen-komponennya". Tetapi
komponen pada dirinya sendiri tidak boleh bergerak — perlukan pemasangan. Tiga prinsip
di bawah inilah pemasangan itu: siapa yang memandu, bagaimana untuk tidak hilang
peranan, dan sikap apa yang menjadikan seluruh sistem itu murah hati, bukannya tawar-

menawar.

Prinsip 1. Siapa di kemudi

Adegan yang biasa: perlu membuat keputusan — berpindah, pembelian besar, cara
membesarkan anak — dan pasangan tersekat. Setiap seorang menarik ke arahnya sendiri,
kedua-duanya terasa hati, keputusan tergendala berminggu-minggu. Kau tahu kenapa?

Kerana kapal itu tiada nakhoda.

Mana-mana pasukan yang kukuh — sebuah firma, kru kapal, malah dua orang pendaki
gunung yang bertali — memiliki seorang yang menyelaras dan pada saat penentuan
mengambil kata putus. Bukan kerana dia "lebih utama sebagai manusia", tetapi kerana jika
tidak, dalam ribut semua akan tenggelam sambil berdebat ke arah mana hendak
mendayung. Keluarga — juga satu pasukan. Dan baginya berguna sebuah struktur
"nakhoda" yang jelas: siapa bertanggungjawab atas apa dan siapa yang membuat

keputusan akhir apabila pendapat bercanggah, sedangkan keputusan tidak boleh ditangguh.

Kiasan yang sesuai — nakhoda dan pembantu kanan. Nakhoda mengekalkan haluan
dan bertanggungjawab atas akibatnya. Pembantu kanan — sosok yang tidak boleh diganti:
dia menguruskan sebahagian besar urusan sendiri, dia memiliki hak suara sepenuhnya, dan
pada waktu biasa kapal berlayar atas keputusan bersama mereka. Cuma apabila ribut
melanda dan pendapat bercanggah, seorang sahaja mengucapkan kata putus — dan
memikul tanggungjawab atasnya. Secara sejarah, peranan menyelaras dan melindungi ini
lebih kerap dipikul oleh lelaki.114

Dari segi pembawaan, lelaki secara purata sedikit lebih rela mengambil risiko, bersaing dan
berjuang untuk status,38 jadi peranan sebagai orang yang pertama melangkah ke arah

tanggungjawab dan "mengambil kemudi", pada hari ini pun tidak jarang secara semula jadi



jatuh kepada mereka. Ini bukan kewajipan dan bukan undang-undang — tetapi jika dalam

pasanganmu keadaannya begitu, tiada apa yang salah dengannya.

Dan inilah yang disahkan oleh sains tentang peranan ini. Wanita secara purata tertarik
kepada kekuatan yang yakin pada lelaki — tetapi kekuatan jenis tertentu. Yang menarik
bukan tekanan dan bukan kawalan, tetapi prestij: status yang diberikan atas kecekapan
dan penghormatan,139 140 apatah lagi dalam gandingan dengan kehangatan — "kuat dan
baik hati" itu berkesan.141 Lebih-lebih lagi kekuatan itu baik apabila diarahkan ke luar —
kepada matlamat, kepada dunia, kepada melindungi orang sendiri; ketegasan yang sama,
apabila diarahkan kepada pasangan sendiri, sebaliknya menolak.142 Ringkasnya: nakhoda

yang benar-benar kuat ialah yang tegas terhadap dunia dan hangat terhadap orang sendiri.

Dan apa yang mengubah kenakhodaan menjadi ikatan yang kukuh? Yang paling boleh
diharap, yang diberikan oleh pemerhatian bertahun-tahun terhadap pasangan: yang paling
kukuh ialah pasangan yang suami pandai menerima pengaruh isteri, dan keputusan
penting dibuat bersama.111 112 Maksudnya, nakhoda memimpin sambil mendengar, bukan

dengan memaksa.

Oleh itu, nakhoda — bukan orang yang paling kuat mengarah, tetapi orang yang memikul
tanggungjawab, layak mendapat penghormatan melalui perbuatan dan kekal hangat.
"Nakhoda dan pembantu kanan" — adalah tentang tanggungjawab dan penyelarasan:
dalam kebanyakan perkara kalian membuat keputusan bersama, manakala kata putus yang
bersendirian — pengecualian yang jarang untuk jalan buntu, apabila tidak boleh ditangguh.

Kenakhodaan — adalah khidmat kepada kru, bukan kuasa ke atas mereka.

Bagaimana untuk menerapkannya. - Bersetujulah tentang zon: siapa
bertanggungjawab atas apa secara lalai (wang, urusan rumah, anak-anak, rancangan). -
Perkara besar diputuskan bersama; "kata putus" seorang biarkan untuk jalan buntu yang
jarang berlaku. - Sesiapa pun yang "menjadi nakhoda" dalam zonnya — dengarlah dengan

sebenar-benarnya yang seorang lagi.

Ingatlah: nakhoda — bukan orang yang mengarah, tetapi orang yang bertanggungjawab.

Kuasa kalian kongsi, tanggungjawab — kalian pikul.



Prinsip 2. Jangan kehilangan satu sama lain

Tragedi yang paling kerap berlaku pada pasangan jangka panjang — senyap dan harian. Dua
orang kekasih beransur-ansur bertukar menjadi rakan pengurus urusan rumah yang
sempurna dan ibu bapa yang hebat... dan pada suatu hari mendapati bahawa lelaki dan
wanita itu entah ke mana. Yang tinggal hanyalah "siapa yang menjemput dari tadika" dan

"kau dah beli susu ke belum".
Dalam setiap pasangan, secara serentak hidup tiga peranan:

1. Lelaki dan wanita — tarikan, godaan, romantik. Daripada inilah segalanya

bermula.
2. Suami dan isteri — perkongsian, urusan rumah, keputusan.

3. Ibu dan ayah — keibubapaan.

Masalahnya bukan pada peranan itu sendiri, tetapi pada ketidakseimbangan. Dengan
masa, "lelaki dan wanita" biasanya tersisih oleh urusan rumah dan terutamanya anak-anak
— dan ketika itu "percikan api hilang". Bukan kerana cinta sudah berakhir, tetapi kerana
lapisan tempat tarikan itu bersandar telah berhenti disiram. Ini bukan kegagalan
peribadimu — ini krisis pasangan yang paling banyak didokumenkan: selepas kelahiran
anak, kepuasan hubungan secara purata menurun, dan ini tahap yang normal dan boleh
diramal.115 116 Justru sebab itulah peranan "lelaki dan wanita" perlu dilindungi secara

sedar.

Bagaimana untuk menerapkannya. - Secara berkala kembalilah ke peranan lelaki dan
wanita: pertemuan kekasih, godaan, romantik, menjaga penampilan diri. - Jangan biarkan
keibubapaan menelan pasangan sepenuhnya — kalian pertama sekali adalah pasangan, dan
itulah asas terbaik untuk anak-anak. - Perhatikan ketidakseimbangan: jika berbulan-bulan
kalian hanyalah "ibu bapa" atau hanya "urusan rumah" — sudah tiba masanya membaiki

yang lain.

Ingatlah: jangan biarkan "mama dan papa" dan "siapa yang buang sampah" mengetepikan

dua orang yang dahulunya tidak mampu berpisah daripada satu sama lain.



Prinsip 3. Memberi, bukan mengambil

Ingat pelajaran yang pertama sekali — tentang kekuatan memberi? Ini bukan kebetulan ia
yang pertama dan bukan kebetulan ia diulang yang terakhir. Kerana inilah sikap utama

yang menjadi tunggak segala-galanya.

Ada dua cara untuk memasuki hubungan. Yang pertama: "apa yang aku dapat daripada
sini?" — dan ketika itu pasangan menjadi pembekal perkhidmatan, dan cinta — barter. Yang
kedua: "apa yang boleh aku beri?" — dan ketika itu kau sentiasa mencari, dengan apa

hendak menggembirakan, menyokong, meringankan.

Dan inilah fokusnya — paradoks timbal-balik. Apabila kedua-duanya berniat untuk
memberi, kedua-duanya menerima sepenuhnya: terlancarlah lingkaran menaik kebaikan.
Manakala apabila kedua-duanya menyimpan kira-kira dan menanti langkah pertama
daripada yang lain — kedua-duanya secara sistematik mendapat kurang. Para ahli psikologi
sejak lama membezakan hubungan "secara kekeluargaan" (aku beri kerana kau
memerlukannya) dan "secara pertukaran" (aku beri kerana kau berhutang denganku) — dan
yang pertama membawa kebahagiaan yang jauh lebih banyak.84 85 Fromm sendiri
menganggap keupayaan untuk memberi sebagai manifestasi kekuatan yang tertinggi, bukan

sebagai kerugian.12

Cuma satu nota penting;:

Di tepi halaman. "Memberi" — tidak bermaksud "larut" dan melupakan diri sendiri.
Apabila seseorang bertahun-tahun mengorbankan dirinya, ia berakhir dengan
keterbakaran dan kekecilan hati — dan memukul kedua-duanya. Kemurahan hati yang
sihat datang daripada kepenuhan, bukan daripada kekosongan, dan berfungsi apabila
kedua-duanya memberi. (Sebab itulah prinsip 3 tidak membatalkan keperluan N218 —
kebebasan.)

Bagaimana untuk menerapkannya. - Setiap hari tanyalah pada dirimu: "apa yang
boleh aku beri hari ini?" — dan buatlah sekurang-kurangnya satu perkara kecil. - Bertindak
baluslah mengikut keperluan, bukan "siapa berhutang dengan siapa". - Berilah daripada

kepenuhan: jagalah dirimu juga, supaya ada sesuatu untuk dikongsi.

Ingatlah: carilah bukan "apa yang tidak diberi kepadaku", tetapi "apa yang boleh aku beri".

Apabila kedua-duanya berbuat begitu — kedua-duanya menang.



Penutup. Ke mana semua ini menuju

Mari kita berundur selangkah dan melihat keseluruhan gambaran.

Tanyalah sesiapa yang telah menjalani kehidupan yang panjang, apa yang dia kesali dan apa
yang akhirnya ternyata penting. Hampir tiada siapa akan berkata "tak cukup duit yang aku
kumpul" atau "tak cukup tinggi pangkat yang aku capai". Mereka akan berkata tentang
manusia: siapa yang dicintainya, dengan siapa dia rapat, siapa yang terlepas. Seseorang
boleh seumur hidup mengejar wang dan status — dan pada akhirnya mendapati bahawa

bukan itu yang menghangatkan hati.

Dan ini bukan sekadar buah fikiran yang indah — ke arah inilah kajian-kajian tiba selepas
berdekad-dekad. Dalam yang paling terkenal antaranya, projek Harvard bertahun-tahun
lamanya, orang yang sama diperhatikan lebih lapan puluh tahun, dan kesimpulannya
ternyata mudah, hampir memalukan: yang paling kukuh menjadikan kita bahagia dan sihat
bukanlah pendapatan dan bukan kerjaya, tetapi kualiti hubungan rapat.119 Manakala
kesepian dan pengasingan, sebaliknya, meningkatkan risiko kematian awal setanding

dengan merokok.41

Wang dalam pada itu bukanlah "kejahatan": ia menurunkan keresahan dan memberi rasa
keselamatan, dan kesejahteraan memang meningkat dengan pendapatan — cuma dengan
pulangan yang berkurangan, dan ia tidak boleh membeli kerapatan.123 Nuansa penting
tentang hubungan itu sendiri: yang menyelamatkan bukanlah cop perkahwinan, tetapi
kualiti. Perkahwinan yang hangat memperkukuh kesihatan, manakala perkahwinan yang
penuh konflik — menggerogotinya lebih kuat daripada kesepian.48 Jadi persoalannya bukan

untuk "berada dalam pasangan", tetapi pasangan yang macam mana itu.

Daripada sini — formula yang ke arahnya menumpu sains tentang kebahagiaan:
keseimbangan. Jangan larut dalam kerja dengan mengorbankan orang yang rapat.
Jangan larut dalam orang yang rapat dengan mengorbankan diri sendiri. Jagalah kesihatan,
kekalkan hubungan yang hangat, lakukan kerja yang dicintai hati dan miliki tanah di bawah

kaki. Kecondongan ke mana-mana pihak, cepat atau lambat, akan membalas dendam.

Semua keperluan yang kini kau ketahui — itulah "penyelenggaraan teknikal" bagi perkara
yang paling utama yang akan kau miliki dalam hidup. Kebanyakan daripadanya, jika diteliti,

adalah tentang satu perkara: adakah aku merasai bahawa orang yang aku cintai



benar-benar bertindak balas terhadapku?20 Mencintai dan dicintai, berada dalam
keadaan selamat, diperlukan, difahami, bebas, diingini — ini bukan "mahu terlalu banyak".

Ini sekadar senarai perkara yang menjadikan "bersama" itu hidup.

Berita baiknya: kini kau memiliki peta. Tidak perlu meneka apa yang tidak kena — boleh
dilihat butir mana yang menyala merah, dan uruskan justru yang itu. Inilah ia secara

keseluruhan — kini, apabila di belakang setiap perkataan ada makna:

Peta: apa yang diperlukan setiap orang dalam pasangan

21 keperluan - 6 blok - 3 prinsip

( N A
& Cinta dan ikatan © Keselamatan dan sandaran Pengiktirafan dan keberertian
1 - Mencintai 6 - Kepedulian 11 - Pengiktirafan
2 - Dicintai 7 - Sokongan 12 - Diperlukan
3 - Kerapatan dan kepercayaan 8 - Kestabilan dan keboleharapan 13 - Kesyukuran
4 - Saling memahami dan menerima 9 - Perlindungan
5 - Kehangatan dan kemesraan 10 - Keselesaan dan keharmonian
&
( "\
% Kesetiaan <& Kesatuan dan kebebasan & Kenikmatan dan keindahan
14 - Kesungguhan 16 - Kebersamaan 19 - Kerapatan seksual
15 - Tanggungjawab 17 - Makna dan tujuan bersama 20 - Kenikmatan
1) [(Eteean 21 - Rasa keindahan
keseimbangan «kita» « «aku»
(& J

L Siapa di kemudi
Penyelarasan dan tanggungjawab,
kuasa kita kongsi — tanggungjawab
kita pikul

% Jangan kehilangan satu sama lain

Lelaki/wanita —
suami/isteri — ibu/ayah;
jagalah lapisan pertama

Tiga prinsip — bagaimana menyusunnya menjadi sistem

W/ Memberi, bukan mengambil
Carilah apa hendak diberi pasangan;
kedua-dua beri — kedua-dua terima;
tetapi tanpa larut dalam yang lain

Dan perkara yang paling mudah, yang boleh kau mulakan hari ini juga, sudah pun kau

ketahui.

Carilah bukan apa yang tidak diberi kepadamu. Carilah apa yang boleh kau beri.



Bagaimana kami menyemak fakta

Buku ini ditulis dengan ringan, tetapi bukan "dari angan-angan". Di belakang setiap buah
fikiran yang menarik ada sains yang sebenar — karya-karya ahli psikologi dan ahli
neurobiologi yang diiktiraf, meta-analisis, pemerhatian bertahun-tahun terhadap ribuan

pasangan. Nombor-nombor kecil dalam teks — adalah rujukan kepada senarai di bawah.

Dua nota jujur, penting untuk kepercayaan:

e Psikologi hubungan — sains pemerhatian. Selalunya ia menunjukkan kaitan
("pada pasangan yang hangat lebih banyak perkara ini"), bukan punca yang pasti.

Sebab itulah kami berkata "berkait dengan", bukan "menjamin".

e Beberapa tesis yang sedang popular kami lembutkan dengan sengaja.
"Oksitosin — hormon kepercayaan", "formula 5:1 meramalkan perceraian", "lelaki
mesti menjadi ketua" — semua ini dalam sains sama ada dipertikaikan, atau tidak
disahkan. Di tempat yang sedemikian — kami menyatakannya secara jujur di tepi

halaman, manakala senarai sumber yang lengkap kami himpunkan di hujung

buku.
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Glosari

Di sini — dengan kata-kata yang mudah. Mula-mula perkataan yang kita ucapkan sejak
kecil, tetapi jarang dapat menjelaskannya. Kemudian — konsep-konsep saintifik daripada

buku ini. Jika ada sesuatu yang tidak difahami sepanjang membaca, tengoklah di sini.

Perkataan yang kita semua ucapkan

e Cinta — bukan sekadar perasaan hangat, tetapi tindakan: menjaga orang lain,
mengenalinya dan memikul tanggungjawab atasnya. Perasaan datang dan pergi —
cinta ialah apa yang kau lakukan.

e Jatuh cinta — peringkat awal yang berseri-seri, ketika seseorang itu "ketagih"
pada orang lain: lonjakan dopamin, rama-rama di perut, fikiran hanya tentangnya.
Biasanya berlarutan beberapa bulan dan, jika bertuah, berkembang menjadi cinta
yang dalam dan tenang.

e Keterikatan — keinginan yang terbina dalam diri untuk berada di sisi orang yang
rapat dan mencari perlindungan serta penghiburan daripadanya. Bukan
"ketagihan" dalam erti yang buruk, tetapi keperluan asas manusia — sejak lahir
hingga akhir hayat.

e Kepercayaan — keyakinan yang tenang bahawa orang yang rapat tidak akan
mengecewakan dan tidak akan memutarbelitkan apa yang kau dedahkan
kepadanya untuk melawanmu. Terhimpun daripada ratusan janji kecil yang
ditunaikan.

e Penghormatan — melayan pasangan sebagai manusia yang berharga, tersendiri,
dengan pendapatnya sendiri. Jangan dikelirukan dengan ketakutan dan
ketundukan.

* Kerapatan (emosi) — rasa bahawa antara kalian tiada dinding: boleh menjadi

diri sendiri, menunjukkan kelemahan dan tidak dipukul padanya.
e Keintiman — sama juga "tiada dinding". Dalam kehidupan harian ia sering
dipanggil seks, tetapi dalam psikologi ia lebih luas — tentang keterbukaan jiwa.
e Ghairah — tarikan tubuh dan emosi, "percikan api" itu sendiri. Salah satu

daripada tiga tonggak cinta — bersama kerapatan dan kesungguhan.



Cemburu — keresahan kehilangan orang yang rapat atau perhatiannya. Isyarat
ketakutan atau keperluan yang tidak dipenuhi; dalam dos kecil normal, dalam dos
besar — menggerogoti kepercayaan.

Kesetiaan (kesungguhan) — pilihan yang disedari untuk kekal dengan orang
sendiri dan tidak mengkhianati — dalam waktu mudah mahupun waktu sukar.
Perselewengan emosi (penggantian) — apabila "orang rapat" yang utama,
yang kepadanya kau mempercayai perasaan dan rahsia hati, menjadi bukan
pasangan, tetapi orang lain. Seks mungkin tidak ada, tetapi pusat graviti beralih ke
pihak lain — dan ia melukai tidak kurang daripada perselewengan fizikal.
Kepedulian — perhatian terhadap bagaimana sebenarnya keadaan orang lain,
dan kesediaan untuk menghulurkan bahu. Berfungsi apabila ia tepat mengena
pada apa yang benar-benar diperlukan seseorang.

Kemesraan — kehangatan yang lembut: pelukan, sentuhan, kata-kata mesra,
nada yang baik. Bahasa cinta tanpa kata.

Kerentanan — berani menunjukkan diri yang sebenar (ketakutan, kelemahan,
perasaan), dengan menanggung risiko untuk tidak difahami. Tanpanya tiada
kerapatan.

Empati — kebolehan untuk merasai apa yang dialami orang lain, meletakkan diri
di tempatnya — tidak semestinya bersetuju.

Penerimaan — apabila kau dilihat dengan segala kekuranganmu dan tidak cuba
dibentuk semula. Ini bukan "aku setuju dengan segalanya": kau boleh menerima
seseorang dan tidak bersetuju dengan perbuatannya.

Batas — "boleh dan tidak boleh" peribadimu, yang kau maklumkan. Batas yang
sihat — ialah persetujuan yang dicapai berdua, bukan kawalan seorang ke atas
yang lain.

Kompromi — keputusan yang setiap seorang mengorbankan sesuatu, supaya
"kita" yang menang.

Kesyukuran — memperhatikan kebaikan yang dibuat pasangan, dan
mengucapkannya, bukan menerimanya sebagai sudah sepatutnya.

Kebebasan (autonomi) — hak untuk kekal menjadi diri sendiri di dalam
pasangan: minat, pendapat, masa sendiri. Ini "bertindak mengikut kemahuan

sendiri", bukan "buat apa yang aku mahu tanpa menoleh ke arah kita".



Konsep-konsep saintifik daripada buku ini

Gaya keterikatan (attachment style) — "tulisan tanganmu" dalam kerapatan.
Selamat — tenang untuk merapat mahupun untuk berasingan. Cemas — takut
ditinggalkan, perlukan pengesahan. Mengelak — kerapatan yang terlalu rapat
menegangkan. Bukan hukuman muktamad: ia berubah dalam hubungan yang
boleh diharap.

Pelabuhan selamat / pangkalan (safe haven / secure base) — dua peranan
pasangan: "pelabuhan"” — tempat kau kembali untuk penghiburan dalam ribut;
"pangkalan" — sandaran, yang daripadanya tidak menakutkan untuk pergi ke
dunia dan bertumbuh.

Responsiviti pasangan (partner responsiveness) — rasa "aku dilihat,

difahami dan dihargai". "Penyebut sepunya" yang utama bagi hubungan yang
kukuh.

Keberertian (mattering) — rasa bahawa kau penting; bahawa tanpamu, orang
lain akan lebih teruk keadaannya.

Kapitalisasi (capitalization) — apabila pasangan dengan ikhlas bergembira
atas kejayaanmu bersamamu. Sokongan dalam kegembiraan mengikat lebih kuat
daripada sokongan dalam kesusahan.

"Ke-kita-an" (we-ness) — tabiat berfikir dan bercakap tentang pasangan
sebagai pasukan "kita", bukan "aku" dan "kau".

Hubungan komunal vs pertukaran (communal vs exchange) —
kepedulian "mengikut keperluan" ("kau perlu — aku buat") berbanding barter "kau

beri aku — aku beri kau". Yang pertama menjadikan pasangan lebih bahagia.

Prestij vs dominasi (prestige vs dominance) — dua jalan menuju
kewibawaan: prestij — penghormatan yang diberikan atas kecekapan; dominasi —
kuasa melalui kekerasan dan ketakutan. Yang menarik dan berguna untuk

pasangan ialah yang pertama.

Kesan Michelangelo (Michelangelo effect) — apabila orang yang rapat
membantu kau menjadi versi diri yang terbaik, "memahatnya keluar", seperti
pengukir daripada batu.

Pengembangan diri (self-expansion) — pertumbuhan melalui hubungan: di

sisi pasangan, kau mengenali yang baru, mencuba, menjadi "lebih besar".



"Jaga-dan-berkawan" (tend-and-befriend) — reaksi yang kerap terhadap
tekanan (terutamanya pada wanita): bukan "lawan atau lari", tetapi melindungi

orang yang rapat dan bersandar pada orang sendiri.

"Luaskan dan bina" (broaden-and-build) — kegembiraan dan positif bukan
sekadar menyenangkan: ia meluaskan wawasan dan menghimpun sumber
pasangan untuk masa depan.

Ikatan berpasangan (pair bonding) — "rekatan" biologi antara dua orang:
kerapatan dan seks diperkukuhkan oleh kimia otak, yang mengekalkan pasangan
bersama.

"Seorang menuntut — yang lain menjauh" (demand/withdraw) —
senario pertengkaran yang kerap dan merosakkan: seorang mendesak dengan
tuntutan, yang seorang lagi menutup diri dan beralih ke dalam diam. Semakin
keras, semakin teruk bagi kedua-duanya.

Oksitosin (oxytocin) — hormon yang dirembeskan ketika kehangatan, sentuhan
dan kerapatan, dan membantu menenangkan diri. Secara popular dipanggil
"hormon keterikatan" — tetapi kaitannya lebih rumit daripada dalam tajuk-tajuk
berita.

Saling bergantung tidak sihat (codependency) — apabila seseorang larut
dalam pasangan dan masalah-masalahnya, melupakan diri sendiri. Ini bukan
"cinta yang kuat", tetapi ketidakseimbangan yang dalam jangka panjang
merosakkan kedua-duanya.

Adaptasi hedonik (hedonic adaptation) — pembiasaan: kepada yang baik
kau cepat terbiasa dan berhenti memperhatikannya. Sebab itulah kegembiraan dan

kebaharuan dalam pasangan perlu diperbaharui.



Peta: apa yang diperlukan setiap orang dalam pasangan
21 keperluan - 6 blok - 3 prinsip
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1 - Mencintai 6 - Kepedulian 11 - Pengiktirafan
2 - Dicintai 7 - Sokongan 12 - Diperlukan
3 - Kerapatan dan kepercayaan 8 - Kestabilan dan keboleharapan 13 - Kesyukuran
4 . Saling memahami dan menerima 9 - Perlindungan
5 - Kehangatan dan kemesraan 10 - Keselesaan dan keharmonian
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15 - Tanggungjawab LiMaknaidan tujuan kersama 20 - Kenikmatan
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Tiga prinsip — bagaimana menyusunnya menjadi sistem

1~ Siapa di kemudi ® Jangan kehilangan satu sama lain i§) Memberi, bukan mengambil

Penyelarasan dan tanggungjawab, Lelaki/wanita — Carilah apa hendak diberi pasangan;
kuasa kita kongsi — tanggungjawab suami/isteri — ibu/ayah; kedua-dua beri —» kedua-dua terima;
kita pikul jagalah lapisan pertama tetapi tanpa larut dalam yang lain




