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sprijin poate remedia mult mai multe
r.[ta sperangi dec6.t sugereazi" statisticile
e srudiazl sau lucreazi cu cuplurile se
:nacititii, a ingeniozitigii 9i a hotirArii
roririri si faci si functioneze propria
penuu a le fi un tovari.g po,rilri, i.,

i cincisprezece ani care au recut de la
'i, insi. un singur lucru a ri.mas acelasi:
durat5., care implici iubire ,i 

"tr".gi.ramdne cel mai de pret dar pe care
a noua editie a celor $apte principii va
avoastri - 9i vi va ajuta si. construiti
rs si de devotament

I

In interiorul Laboratorului trubirii din Seartle:
adevirul despre cisniciile fericite

intr-o dimineati surprinzitor de senini in Seattle, proaspit
cisitoritii Mark si Janice stau la masi la micul dejun. Dincolo de
fereastra panorarnici a aparramentului, apele din Montlake isi etaleazi
albastrul inchis, in timp ce trec alergitorii si gxstele se leagini pe malul
lacului. Mark si Janice savureazi. privelistea in timp ce-si rontiie piinea
prijiti si citesc ziarul de durninici. Mai ti.rziu, probabil ci Mark va
urmiri meciul de fotbal, iar Janice va sta de vorbi la telefon cu mama
ei, care sti in St. Louis.

Totul pare destul de normal in acest aparrament, pini cind observi
cele trei camere video prinse de perete, microfoanele prinse de gulerul
lui Mark gi al lui Janice, ca la ernisiunile televizate, gi monitoarele Holter
inf).surate in jurul pieptului fieci.ruia. De fapt, apartamentul grozav cu
panorami. al lui Mark gi al iui Janice nu e nicidecum aparramentul lor.
Este un laborator al Universititii \flashington din Seattle unde, timp de
saisprezece ani, am condus cele mai ample gi mai inovatoare cercetiri
flcute vreodati. in probiematica cisitoriei si a divortului.

FicAnd parte din unul dintre aceste studii, Mark si Janice
(asemenea altor patruzeci gi noui de cupluri selechte aleatoriu) s-au
oferit voluntari pentru a-si petrece noaptea in falsul nostru apartament,
cunoscur si sub numele de alint ,,Laborarorul Iubirii,,. Cei doi au
fost instruiti s5. se poarre c3.t mai firesc posiLril, in pofida echipei
mele de cerceti.tori care ii observa din spatele oglinzii unidirectionale
din bucitirie, a aparatelor de filmat care le iniegistra fiecare cuvint
si expresie faciali, precum si in ciuda senzorilor care le urmireau
semnele corporale ale stresului sau ale relaxirii, cum ar fi vitezabitiilor
inimii. (Pentru a le asigura intimitatea elemenrarL, cuplurile au fost
monitorizate doar de la 9 dimineata pini la 9 seara si niciodati. cat
timp erau in baie). Apartarnentul era echipar cu o canapea extensibili,
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o bucitirie funcgionali, tetrefon, televizor gi CD piayer. Sorilor li s-a

spus si-gi aduci. cump5.ri.turile, ci"rtile, laptop-urile, lucrul de mAnl,
ganterele, pinS. gi animalele de companie - orice ar avea nevoie penffu
a-i face s5" se simt5. ca intr-un weekend obisnuit.

Scopul nostru nu a fost cu nimic mai prejos decXt acela de a
descoperi adevirul despre cisi.torie - de a rispunie in sfirgit la intrebirile
care au frimAntat oamenii at6,t de mult timp: De ce ci.sitoria e atAt
de grea uneori? De ce unele relatii de durati. rezisti, in timp ce altele
explodeazi ca o bombi cu ceas? $i cum pogi face si previi deteriorarea
unei ci"snicii sau si salvezi una care se afi deja in dificultate?

Prezicerea divorgului cu o precizie de 9lolo

Multumiti deceniilor de cercetiri, aceste intreblri au, in sfhrsit,

rdspuns. in realitate, pot prezice cu o mare precizie daci un cuplu va fi
fericit sau se va pierde, ascultind cum interactioneazi. cei doi nu mai
mult de cincisprezece minute! in sapte studii separate, rata de precizie
cu care fac aceste preziceri este, in medie, de 9lo/o. Cu alte cuvinte, in
91% dintre cazuri, atunci cind am prezis ci acea cisnicie se va destrima
sau r'a dura, timpul mi-a dat dreptate. Nu cred ci succesul meu de a
prezice divorgul imi poate da vreun drept si, mi laud, deoarece nu se

datoreazi vreunei percepgii sau intuigii supraomene;ti. Mai degrabi, se

bazeazi exclusiv pe gtiinfi: date acumulate decenii Ia rind de mine gi

de colegii mei.
La o primi vedere, ali putea fi tentagi si reducegi importanta

rezuitatelor cercetirilor noastre, considerindu-le doar o parte dintr-un
lung gir de teorii la modi.. Scepticismul este prima reaclie pe care o

poti avea atunci cind cineva i;i spune ci a descoperit ce contribuie
la triinicia unei cisnicii gi cl iti poate ari.ta cum si-gi salvezi sau si-gi
protejezi propria clsnicie. Sunt mulgi aceia care se considerS. expergi

in domeniul cS.sitoriei si care sunt cit se poate de neribditori si" vl
prezinte opinia lor legatd" de felul in care puregi avea o cisnicie perfecti.
Atentie, insi., la cuvintul-cheie: opinie. inainte de descoperirile flcute
in cadrul cerceti.rilor noastre, exprimarea unui punct de vedere era
aproape tot ceea ce putea face o persoani care intengiona si salveze

un cuplu. Iar cind spunem acest lucru, ne referim la aproape togi
consilierii maritali calificagi, talentati gi bine instruiti. De reguli,
asistenta acordati cuplurilor de citre un terapeut responsabil se baza (gi

tnci se bazenl) pe experienga gi pe pregitirea profesionali a acestuia,
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pe intuitia lui, istoria sa familiali. si, posibil, chiar pe convingerile sale
religioase. Dovezile stiintifice erau singurele care nu stiteau la baza
acestei abordiri. Motivul il reprezenta faptul ci nu existau niciun fel de
date stiintifice riguroase referitoare la cauzeTe pentru care unele cisnicii
reusesc, in vreme ce altele egueazi.

Prezicerea divortului reprezinti o stire de senzatie, insi statisticiie
pot induce uneori in eroare. Am intalnit persoane care respingeau
abordarea bazatd. pe date stiintifice in evaluarea crsniciilor, susginxnd
ci, dati fiind rata de aproximativ 50o/o a divorturilor, chiar si o estimare
aleatorie ar duce la o rati. a predictiei relativ buni. cu roare acesrea,
aceasti interpretare arelabazl, o intelegere gresiti a subiectului analizei
noastre. Rata de 50o/o larg vehiculati reprezinti. o esrimare generali a

divorturilor in cazul cisniciilor cu durate de peste patruzeci de ani.
studiile noastre prezic divortui intr-un interval mult mai scurt de
timp. De exemplu, intr-un studiu efectuat pe 130 de cupluri proaspit
ci.si"torite am dererminar care anume 15 cupluri este probabil si
divorteze in urmi.torii 7 ani, pornind de la analizainteractiunilor dintre
parteneri. in realitate, au divortat 17 cupluri (inclusiv cele 15 precizate
de noi), obtinAnd o rati a predictiei de 98% in cazul respectivului
studiu.

De-a lungul anilor, si aite laboraroare utilizind metode initiate
de noi au inregistrar succese notabile in predictiile ftcute, confirmAnd
astfel faptul ci rezultatele obtinute de noi pe termen lung sunt stabile
din punct de vedere gtiin;ific, nu anomalii. De exemplu, laboratoarele
conduse de ci"tre Rand Conger la Universitatea de stat din Iowa si de
ci.tre Tom Bradbury la Universitatea California, din Los Angeles, au
flcut predictii foarte precise legate de soarra unei ci.snicii, bazindu-se
pe analiza reactiilor fiziologice ale partenerilor inregistrate in timpul
discutiei purrate de acestia despre un conflict. intr-un alt studiu de
referinti efectuat pe cuplurile proaspit ci.si"torite, psihologul Janice
Kiecolt-Glaser, sotul ei Ron Glaser si colegii lor de la universitatea de
stat din ohio au reusit si mS.soare nivelurile sangvine adrenergice ale
hormonului de stres ale partenerilor in timpul unei dispute . zece ani
mai t6.rziu, cercetitorii au constarat ci. acele cupluri care au divorgat sau
au avut cisnicii nefericite aveau nivelurile de adrenalinr mai crescure cu
34o/o in timpul disputelor de Ia inceputul cisitoriei, fagi de cuplurile
care aveau cisnicii fericite. S-a constatat, de asemenea, ci un alt hormon
de stres, ACTH, era secretat in cantititi de doui ori mai mari la femeile
proaspit ci"sitorite care aveau cisnicii nefericite sau care divortau dupi
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zece ani' in comparagie cu femeile fericite in cisniciile lor. cu alte
cuvinte, aceste cerceti.ri au prezis care va fi soarta cuplurilor proaspit
ci.si"rorite zece ani mai thrziu, doar mi.surind nivelurile sanjvine ale
hormonilor de stres in timpul primului an de cisitorie!

cu toare ci abilitatea de a prezice divorgul cu ajutorul cerceti.rilor
de laborator a permis inregistrarea unor progrese remarcabile in
studiul relagiilor de durati., nu cred ci, aceasra este cea mai importanti.
contributie a acestui proiect. Dimpotrivi, consider ci descoperirea
care a meritat cu adevirat osteneala o constituie cele sapte principii,
referitoare nu doar la prezicerea divorgului, ci gi la preuenirro'^rrrtui^.
spre deosebire de atit de multe alte modalitigi je abordare a cuplurilor,
abordarea noastri. sebazeazd.pe cunoatterea iactorilo, ."r. .o.rrribuie la
succesul cisniciilor, mai degrabi decit a celor care re fac si dea greg. Nu
mai e nevoie si ghicim motivele penuu care cuplurile reugesc si-rimini
ci"sitorite si fericite. Datoriti anilor de cerceti.ri si de anaiize ale datelor
gtiin;ifice, reugim si identificim cu adevirat prin ce se difere n'azi.
cuplurile fericite in cisniciile lor de restul lumii.

Cisniciile inteligente emofional

ceea ce face si. meargi. o cisnicie esre surprinzitor de simplu.
oamenii fericigi in cisniciile lor nu sunt mai degiepgi, mai bogati sau
mai descurciregi decit algii. in viaga lor de zi cu zi, lnsi., au descoperit
un proces prin care reug€sc si lmpiedice gindurile si emogiile negative
pe care le au unii fagi de alfi (gi pe care toare p€rsoanele le au) si le
coplegeasci pe cele pozitive. in loc si creezeo atmosferi de neintelegere
si impotrivire, acesria igi ingeleg 9i lgi accepti unul alruia nevoile.'Atunci
cind rispund unei solicitiri din partea partenerului, mofto-ul lor este
mai degrabi un util ,,Da, si...", dec6.t ,,Da, dar...,'. Aceasti atitudine
pozitivi le permite nu doar si mengini, dar si si sporeasci sentimentele
de iubire, cele ludice, de amuzament, de aveniuri. gi de dezvoltare
reciproci. Toare acesre lucruri constituie nucleul oricirei relatii
indelungate de iubire. Ei au ceea ce eu numesc o ci.snicie inteligenta
emodonal.

Pot prezice dacd doi soyi uor diaorpa,
dupd ce ii obseru / ii ascuh

nu mai mult de cincisltrezece minute.
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Este general acceptar faptul ci inteligenra emotionali reprezinti.
un predictor important al succesului unui copil in viat5. cu cat este
mai constient de emotii gi cu cit este mai capabil si. ii inteieagi gi si
se ingeleagi cu ceilalti, cu atat mai luminos va fi viitorul acestui copil,
indiferent de coeficientul lui de inteligenti. Acelasi lucru esre 

""t"bitsi pentru cupluri. cu cit un cuplu este mai inteligent emodonar -
cu alte cuvinte, cu cj"t cei doi reusesc mai bine si. se inteleagi., si se
pretuiascS. si si se respecre unul pe celalalt si, in acelasi timp, cisnicia
lor - cu arat este mai probabil si triiasci. cu'adevi.rat ferici;i p6.ni ra
adinci bitrxneti. La fel cum prrindi isi invati copiii si fie inteligengi
ernotional, tot aga cuplurile pot inviga si" fie mai inteligente ernogional.
Intocmai, dezvoharea acesrei abilitigi poate proteja cuplul de pericolul
unui divort.

De ce v-afi salva cisnicia?

Unul dintre cele mai triste motive din cauza ci.ruia se destrami.
o ci.snicie este acela ci niciunul dintre parteneri nu isi di seama de
valoarea acesreia pani cand nu este prea tarziu. Doar dupi. ce actele
au fost semnate, mobila impirtiti ;i au fost inchiriate apartamente
separate, cei doi fosti soti realizeazl. la ci,t de mult au renuntat in
realitate, atunci cind au renunlat unul la celilalt. unii oameni ar putea
crede c5" a divorta sau a suferi intr-o cisnicie nefericiri nu e mare lucru
- pot chiar si. considere ci este o realitate a viegii moderne. Acum, insi.,
existS. numeroase dovezi care demonstreazS. cit de vitimitoare pot fi
atit divorgul, ci.t gi relatiile nefericite pentru toti cei implicati.

Datoriti rnuncii intreprinse de cercetLtorii Lois Verbrugge gi

James House, am6.ndoi de la Universitarea din Michigan, stim acum
ci o cisnicie nefericiti poate spori cu aproximativ 35a/o gansele ca
dumneavoastri si vi imbolniviti si poate chiar si vi se scurteze viaga
cu patru pini la opt ani. Reversul medaliei: persoanele care au cisnicii
fericite triiesc rnai mult si mai sinitos decxt cele care au divorgat sau cele
care sunt nefericite in cisnicie. Oamenii de stiingi stiu cu certitudine cr
aceste diferenge existi, insi., nu suntem inci siguri de ce lucrurile stau
astfel.

o parte a rispunsului poate fi aceea ci., intr-o cisnicie nefericiti.,
oamenii au parue de o stimulare cronici. gi difuzi la nivel fiziologic;
cu alte cuvinte, se simt stresati fizic gi, adesea, gi coplegigi emo;ional.
Acest fapt uzeazi, si epuizeazi corpul si mintea, manifesti.ndu-se ati.t
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prin di-verse afecgiuni fizice, cum ar fi tensiune arteriali ridicati gi boli
cardiace, ci.t si printr-o multitudine de probleme psihologice, precum
anxietatea, depresia, abuzul de substange, psihoze, violengi. si suicid.

Deloc surprinzi.tor, cuplurile avind cisnicii fericite au o ratl mult
mai scizuti. a acestor afectiuni. De asemenea, ele tind si fie mai sensibile
Ia aspectele legate de starea de si.ni.tate. cercetrtorii presupun ci, in
felul acesta, sogii i;i poarti unul altuia de grijl in privinga controalelor
medicale, a administririi medicatiei, a alimentatiei si.nitoase si asa mai
departe.

Persoanek cnre sunt c,isdtorite trdiesc cu patru p,ind la opt
ani mai mub drcit cele care na sunt cdsdtorite.

Existi tot mai multe dovezi care arati. ci. o ci.snicie fericiti poate
mentine o stare buni de sinitate infuentand direct si benefic sistemul de
irnunitate, care esre in fruntea apiririi organismului impotriva bolilor.
in ,rrrn" cercetirilor intreprinse, ,. .uro'-"r,. de apro"imativ d.ouizeci
de ani ci divortul poate diminua functionarea sisremului irnunitar.
Teoretic vorbind, aceasti. scidere a abilititii sistemului imunitar de
a lupta impotriva agresorilor stri,ini poate expune organismul la mai
multe boli infec;ioase si canceroase. Stim acum c5. gi contrariul poate fi
valabil. Oamenii care sunt fericigi in cisniciile lor nu doar eviti aceasti
diminuare a functiei imunirare, ci pot chiar beneficia de stimularea
sistemului imunitar.

Atunci cAnd am evaluat reactiile sistemului imunitar in cazul
celor cincizeci de cupluri care au perrecut o noapte in Laboratorul
Iubirii, am constatat o diferen;i izbitoare intre cele care erau foarre
multumite de cisniciile lor;i cele ale ci.ror reactii emotionale in cuplu
erau neutre sau cele care erau nefericite in cisnicie. Mai exact, pe baza
analizelor de sange ale fiecirui subiect, am testat reactia unei categorii
de celule albe - principalele arme de api.rare ale sistemului imunitar.
in general, femeile gi birbagii fericigi in cisniciile lor prezintr o cresrere
a numirului acestor celule albe atunci cind acestea sunt expuse unor
agresori stri.ini, comparativ cu algi subiecti.

Cercetitorii Janice Kiecolt-Glaser si Ron Glaser au testar
eficienta altor luptitori ai sistemului imunitar: celulele natural-killer,
care, dupi cum le este si numele, distrug celulele defecte sau care au fost
modificate (cum ar fi cele infectate sau cele canceroase) si despre care
se stie c5. incetinesc cresrerea celulelor tumorale. La fel, subiectii care
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erau multumiti in relatia lor maritali au avur celule natural-killer mai
eficiente decit ceilalgi subiecgi.

Vor fi necesare studii suplimenrare care si confirme ci. aceasti.

stimulare a sistemului imunitar este unul dintre mecanismele prin care

o cS.snicie fericita imbunititegte srarea de s5.n5.tate si speranta de viag5".

Cu adevirat irnportant esre, ins5", faptul ci srim cu certitudine c5. o
ci,snicie fericiti oferi. intr-adevir aceste av^nt^Je. Ml gindesc adesea

c5. dacl. pasionatii de fitness ar dedica m5.car 10% din timpul alocat pe
sS.ptimini exercigiilor fizice - si zicem, douizeci de minute in fiecare
zi - cisniciei lor in locul corpului 1or, 

^r 
a.vea de trei ori mai multe

beneficii decit cele obginute in urma exercitiilor la sal5..

Atunci cAnd o cLsnicie se degradeazi.,so;ul gi soria nu sunt singurii
care suferS. - si copiii suferi. intr-unul dintre studiile pe care le-am
efectuat pe gaizeci si trei de prescolari, aceia care au crescut in familii in
care relagia dintre piringi era una osdl;. aveau niveluri consrant ridicate
ale hormonilor de stres, comparativ cu ceilalgi copii studiati. Nu gtim
care sunt repercusiunile pe termen lung ale acestui stres asupra stirii
lor de sinitate. $tim insi ci acest indicator biologic al unui stres foarte
intens se refectl in comportamentul lor. I-am urmirit pini la yirsta
de cincispre zece ani si am constatat ci., in comparagie cu ceilalgi copii
de virsta lor, acegti copii se confruntau mult mai mult cu absenteismul

gcolar, cu depresia, cu respingerea din partea colegilor, cu probleme de

comportament (mai cu seami agresivitate), cu rezultate gcolare slabe si

chiar cu qec gcolar.

Un mesaj important pe care ni-l transmit aceste rezultate este

acela c5. nu este deloc o idee buni. "..." d. a rimine intr-o ci,snicie care

nu merge bine doar de dragul copiilor. Este cu adevS.rat primejdios si
crqtem copii intr-un cimin care este distrus de ostilitate. Un divorg
amiabil este de preferat unui rizboi marital fhri sfirgit. De foarte multe
ori, existi. o dugmi.nie reciproci intre pirinti, care continui ;i dupi
despi.rgire. Din acest motiv, copiilor ai ciror pirinf au divorgat le merge
la fel de prost ca ;i celor car€ sunt prinqi in schimbul de focuri al unei
cisnicii nefericite.

Cercetiri inovative, rezultate revolutionare

Atunci cind se pune problema salvi.rii unei cS.snicii, miza esre

mare pentru togi membrii familiel. in pofida importantei confirmate
a satisfacliei maritale, numirul cercetirilor temeinice asupra pistririi
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stabilititii si a fbricirii in cisnicie esre surprinzitor de redus. cind
am inceput si cercetez ci.sitoria, acum mai bine de patruzeci d.e ani,
agi fi avut probabil acces cu ugurinti la toate dateie itiin;ifice corecre
despre ci'si.torie. cand spun ,,corecte", rni refer la rezultate care au fost
obtinute utilizandu-se" metode stiingifice ra fel de riguroase precum
cele din gtiintele rnedicale. De exemplu, mulre dinire ,t,rdiil. ."."
investigau fericirea in cisnicie au fost realizatedoar pe baza completirii
de chestionare de ci.tre soti si sotii. Aceasri 

"bord"r. este denumiti
lneto{a de autoraportare-, care, desi are intrebuintirile ei, este totusi
destul de lirnitati. cum putem sti daci' sorie este iericitl doar pentru
cl ea a bifat cisuta ,,fericit" pe un anume formular? Femeile care se afli
in relatii abuzive din punct de vedere fizic, spre exempru, au scoruri
foarte mari la chestionarele care evalueazi,satisfactia in relagia maritaii.
Femeia care este abuzatd va dezvilui adevirur doar claci se simte in
siguranti si daci, esre inrervievati. singuri.

Pentru a corrrpensa insuficientele cercetiri calitative, colegii mei
si cu rnine am completat abordi,rile traditionale ale studiului 

-"supra

cisitoriei cu metode inovaroare si mai cuprinzi.toare. Am dat de urma
a $apre sute de cupluri care participaseri in sapte studii diferite. Am
analizat ati.t persoanele proaspit cJ.si.torite, catli pe cele cisi"torite d.e
mai mulgi ani si care au fost evaiuate pentru prima dati cind aveau
vd'rsta de patruzeci sau de saizeci de ani. in plur, am analizatcuplurile
care tocmai aveau primul lor copil gi pe cele care av€au copii presc'lari
sau adolescengi. Am analizatrelatiile din interiorul cupluriilr prorrenind
din diverse grupuri socio-economice, rasiale 9i etnice ,r., ., orienti.ri
sexuale diferite.

Majoritatea studiilor mele de lungi durati au presupus interviuri
detaiiate, in care sotii mi-au oferit detalii despre istori.ul rela;iei lor
maritale, despre filoso.fia lor privind relatiiie in general si despre cum
vid ei cisniciile celorlalti, inclusiv cele are piriigilor t"i. I-"- filmat
vorbindu-si despre felul in care si-au petrecur ziua, discutand subiecte
asupra cirora sunt mereu in contradictie, dar si abordind subiecte mai
vesele. Pentru a afla parametrii fiziologici ai stirii lor de stres sau de
relaxare, le-am rnisurat pulsui, t.nriun." arteriali., rata transpiratiei, a
respiratiei, precum 9i funcgionarea sistemelor endocrin gi irnunitar, pe
parcursul tuturor interactiunilor filmate. in to"t. aceste studii, pentru
a avea o perspectivi din interiot am revi.z*t filmirile impreuni cu

-^T:i=il ,tengl.=ssils6port) se referi la modalitatea de colectare a datelor,
reattzara exclusiv pe baza informaEiilor oferite de citre subiecEi (n. trad.).
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cuplurile si le-am cerur si. spunr la ce se gindeau si ce simgeau atunci
cind, si zicem, pulsul sau presiunea arteriali cregreau brusc in timpul
unei dispute maritale. ulterior, am pi"strat datele de conracr ale acestor
cupluri si am luat legitura cu ele pe rot parcursul studiului, cel putin o
dati pe an, pentru a vedea cum evolueazi relatia lor,

Cuplurile care au participat la atelierele mele de lucru
au o ratd a .recdderilor de d.oud ari mai scdzutd

decht cea a celor care au urmat teraltie starcdard de cuplu,

Impreuni. cu colegii mei am fost prirnii cerceti.tori care au observat
si au analizat intr-o manieri atit de cuprinzi.toare cupiuri cLsi.torite.
Datele obginute de noi au oferit prima descriere reali. a proceselor
interne - anatomia- ale cisniciei. Aceste rezukate, nu pi.rerile noastre,
au stat la baza celor Sapte principii ale unei cisnicii fericite. Aceste
principii, la rindul lor, reprezinti elementele cheie ale terapiei de scurti
durati extrem de eficiente, pe care am elaborat-o impreuni. cu sotia
mea, psihologul clinician dr. Julie Gottman.

Mii de cupluri au participat pi.ni" acum la programele noasrre.
Majoritatea lor au venit la noi deoarece cisniciile lor rreceau printr-o
perioadi de stres intens - multe aflAndu-se in pragul divortului. Multe
dintre aceste cupluri erau sceptice in privinta faptului ci" un simplu
u'orkshop bazat pe cele $apte principii ar putea face ca relatia lor si-si
revini. Din fericire, scepticismul lor era lipsit de temei. Rezultatele
noastre au ari"tar faptul ci" acesre workshop-uri au schimbat semnificativ
gi profund vietile acestor cupluri.

Atunci cind este vorba despre evaluarea eficientei terapiei
maritale, se pare ci primul an reprezinti o piatri de hotar. De obicei,
cam pe-atunci cuplurile care vor recidiva dupi incheierea terapiei deja
recidiveazi. Acelea care pi"streazi. pe parcursul primului an beneficiile
achizitionate in timpul terapiei tind si conrinue si faci acesr lucru si
dupi aceea. Prin urmare, am supus atelierele noastre de lucru la un
test extensiv, organizAnd la douisprezece luni un follow-up cu 640 de
cupluri. Sunt bucuros si anunr o rari de succes de 75o/o. Sunt si mai
bucuros si fac cunoscuri o rati foarte sci.zuti de recidere de 20o/o.

(Rata de recS.dere la nivel national pentru terapia maritali standard
este de 30-50o/o.) Mai exact, arn consrarat ci, la inceputul atelierelor
noastre de lucru, 27 o/o dintre cupluri aveau un risc foarte mare de
divor;, insi, dupi" noui gedinte, la conrrolul efectuat la doui.sprezece
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luni, rata a scizur la7.o/a. Rara s-a pribugit ra 4o/o incazul cuplurilor care
s-au stri.duit mai mult gi au participat la inci nour gedinte ie terapie de
cuplu, dupi metoda noasrri.. Mai mult, am consratat ci workshop-urire
cu scop preuentiu, in care cuplurile s-au concentrat pe relaria lor inainte
ca ac€asra si ajungi infaza confictuali., sunt de trei ori mai eficiente
decXt cele organizate penrru cuplurile aflate deja in dificultate.

Motivul pentru care egueatzi. rnajoritatea terapiilor maritale

. i.r ultimii ani, si alte laboratoare au obtinut rezultare similare celor
obpnute de noi si, de asemenea, au eraborat t.hrri.i pentru imbunitigirea
terapiei de cuplu si pentru preventia problemelor relationale. cu roate
acestea' in ciuda numirului sporit de abordiri utile si pline de sperangi,
majoritatea terapeutilor din acest domeniu inci oferi ,rrodiitrgi d"
tratament care nu reusesc si" ajungi la aspectele esengiale care contribuie
la mentinerea pe rermen lung a unei rela;ii. pentru a reusi si intelegem
mai bine cum purem face si prospere relagiile in care ne afli"m, trebuie
si renuntim la unele dintre convingerile consacrate despre ci.si.torie si
divort.

Daci ati avut sau aveti probleme in relatia dumneavoastri", mai
mult ca-sigur ati prirnit o multime de sfaturi. uneori, se pare ci. oricine
care a fost vreodati cisrtorit ori stie pe cineva ."r" 

" fost vreodati
cisitorit crede ci. detine,secretul garantat al iubirii eterne. Dar aproape
toate_ acesr€ informatii, fie ele recitate de ci"tre un psiholog la televizor
sau de ci.tre o manichiuristr degteapti din mall, 

-sunt 
g."esit.. Multe

dintre aceste idei, chiar 9i acelea adoptate de citre teoretiiieni talentati,
au fost de rnult discreditate - sau meriti. sd fie. insi ele au devenit atat
de inridicinate in cultura populari, incit nici nu vr dati seama.

Probabil ci cel mai mare mit dintre toate este acela cr a comunica-
si, mai exact' a invita si vi rezolvati confictele - este calea cea mai siguri
citre iubire si citre o ci*nicie trainici gi fericiti. Indiferent de orientarea
teoreticS. a terapeurului din domeniul terapiei maritale, indiferent daci
a9i optat pentru terapie de scurti. sau de rungi durati, sau daci cititi
cu regularitate blog-urile care dau sfaturi in privinga relatiilor, mesajul
pe care il vegi primi este aproape acerasi: invigagi sr comunicati mai
bine- Larga popularitate a acesrei abordi.ri .rr. .rgo, de ingeles. Atu.r.i
cxnd cuplurile isi dau seama ci se afli intr-un confict (fie ci este unul
de proportii sau o simpli ciondineali, o lupti cu gipete si urlete sau o
t5.cere de gheatr), cele mai multe persoane fac tot poribil.rl si cd"stige
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