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Introducere

Atunci cAnd am inceput s scriem primul capitol al acestei cirti, eram
foarte nerabdirori si facem cunoscute rezultatele cercetdrilor noastre
de laborator asupra relatiilor, insa stiam ci urma si ne confruntim
cu un anume grad de scepticism. Cum ar putea cercetarea stiintifica
a ceva atat de intangibil, idiosincratic si personal precum iubirea
sd ofere cuplurilor sfaturi practice, in lumea reald? Ei bine, dupa
mai mult de 15 ani si milioane de cititori, ne bucurim si anuntim
ca Cele sapte principii ale unei cdsnicii fericite a reusit tocmai acest
lucru. Nenumirati cititori din toatd lumea ne spun ci strategiile
prezentate in aceastd carte le-au consolidat, le-au ocrotit sau le-au
salvat cisnicia. Am primit multumiri din partea tuturor tipurilor
de cupluri pe care vi le puteti imagina, cum ar fi persoane proaspat
casitorite, cupluri traditionale, cupluri in care ambii parteneri erau
persoane de carierd, soti evlaviosi, cupluri in care ambii soti erau
incadrati in armatd, persoane necisitorite care locuiau impreuna,
parteneri de acelasi sex, persoane logodite, persoane divortate avand
planuri de viitor, precum si consilieri care lucrau cu toate aceste
categorii de persoane.

Faptul ¢ am putut ajuta atdt de multi oameni este pentru
noi un motiv de enorma satisfactie si mandrie. Suntem incantati si
de faptul ca cercetdrile continud si confirme ceea ce acesti cititori
ne spun mereu: Cele sapte principii pot avea un impact extraordinar
de pozitiv asupra relatiei dumneavoastrd. De fapt, un studiu clinic
randomizat intreprins de citre John si colaboratorii sai (Julia
Babcock, Kim Ryan si Julie Gottman) a ardtat cd acele cupluri care
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CELE SAPTE PRINCIPII ALE UNEI CASNICII FERICITE

au citit Cele sapte principii, au completat chestionarele si au parcurs
singuri exercitiile (fara alt ajutor specializat) au devenit mai fericiti
in relatiile lor, iar aceste efecte s-au mentinut si un an mai trziu,
cu ocazia unei evaludri ulterioare. Simpla lecturd a acestei cirti
s-a dovedit a fi atdt de utila, incat a ficut praf intreaga cercetare:
experimentul original in care s-a urmdrit testarea tehnicilor de
terapie maritald fusese conceput in asa fel incit cuplurile care doar
citeau cartea sd faci parte din lotul de control!

Tinand cont de antecedentele extraordinare ale acestei cirti,
v-ati putea intreba de ce am hotirit sa o revizuim. Rispunsul este
simplu: cercetdrile lui John si activitatea sa cu cuplurile au progresat
de cand am tot ,socotit” ce face ca o cisnicie sd prospere si cum
putem prezice sau preveni un divort. Se implinesc patruzeci si doi de
ani de date acumulate progresiv referitoare la importanta prieteniei
din cadrul cisitoriei. Existd, de asemenea, un volum crescind de
date statistice privitoare la relatiile maritale in diverse populatii,
inclusiv familii cu venituri reduse, parteneri care au devenit recent
parinti, parteneri de acelasi sex si cupluri in care sotii sunt de etnii
diferite. Toate aceste rezultate au confirmat universalitatea celor
sapte principii si au contribuit la o intelegere mai aprofundatd a
motivelor pentru care acestea sunt atit de puternice, precum si a
modalitatilor prin care cuplurile pot si le utilizeze cel mai bine.

Lucrul cel mai important, insi, este acela ca, in anii care au
urmat publicarii Celor sapte principii, John si sotia lui, terapeutul
Julie Gottman, au verificat rezultatele acestor cercetiri in cadrul
Institutului Gottman. Aceastd organizatie ofera cuplurilor asistentd
directd, prin intermediul cursurilor si al terapiei, si instruieste
specialisti pentru ca acestia sa poata oferi la rAndul lor consiliere
bazata pe cercetirile intreprinse de John. Datoritd acestui institut, in
intreaga lume sunt predate cursuri avind la bazi cele sapte principii.
Activitatea terapeuticd si educationald a institutului este strans
legatd de cercetarea de laborator — pe de o parte, beneficiaza de pe
urma rezultatelor stiintifice, iar pe de alta, ii ajuta pe John si pe Julie
Gottman sa isi pund in practici teoria si, astfel, s vind in ajutorul
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INTRODUCERE

cuplurilor care solicitd ajutor. Tot mai multe studii controlate au
demonstrat impactul pozitiv al acestei abordiri. De exemplu, in
cadrul unui studiu clinic randomizat, cupluri care intimpinau
dificultiti au participat la ateliere de lucru pe tema rezolvarii de
conflicte si a prieteniei in cuplu, combinate cu noud sedinte de
terapie de cuplu desfisurati dupa metoda Gottman si bazata pe
Cele sapte principii. Dupa un an, s-a dovedit ca, in urma acestei
interventii, aceste cupluri au beneficiat cel mai mult si au avut rata
cea mai scazutd de recidiva.

Un alt succes notabil al Institutului Gottman a fost inregistrat
in domeniul asistentei cuplurilor dupd nasterea primului lor copil, o
perioada stresantd pentru majoritatea cuplurilor (aproximativ 67%
dintre cupluri inregistreaza o scadere a nivelului de satisfactie maritala
in primii trei ani dupi nagterea primului copil). In atelierele de lucru
Bringing Baby Home, cele sapte principii se utilizeaza pentru abordarea
ingrijoririlor concrete ale proaspetilor pirinti. Intr-un studiu clinic
controlat, sotii avind dificultati in relatia maritald, care au participat
la acest program desfisurat pe durata a doui zile, au obtinut o crestere
semnificativé a nivelului de satisfactie maritala. De asemenea, programul
reduce intensitatea depresiei post-partum si a ostilititii dintre soti. In
plus, imbunitateste interactiunea ambilor périnti cu bebelusul, precum
si dezvoltarea emotionald si a limbajului copilului. Studiile efectuate in
spitale din Australia si Islanda au obtinut rezultate asemanitoare.

Aceastd noud editie reprezintd o ocazie de a impartasi cititorilor
tot ceea ce am invatat in cadrul activititii desfasurate in Laboratorul
Tubirii si la Institutul Gottman. Pe tot parcursul cartii, veti gasi
clarificiri, precum si importante completari si revizuiri, referitoare
la presiunile si la tensiunile cu care se confruntid cuplurile moderne.
De asemenea, am extins §i am actualizat caracterul interactiv al Celor
sapte principii. Astfel, veti avea la dispozitie cite un chestionar (cu
fidelitate si validitate ridicate), cu ajutorul ciruia s puteti evalua
fiecare principiu in cadrul relatiei pe care o aveti, alaturi de exercitii
noi sau revizuite de consolidare a acestuia. Aceste exercitii au fost
in mod repetat analizate si validate de citre numerosi participanti
in cadrul atelierelor de lucru ale Institutului Gottman, procedura
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similard cu cea aplicatd in cazul exercitiilor destinate terapiei de
cuplu de catre specialistii instruiti in cadrul institutului.

Unul dintre punctele forte ale strategiei celor sapte principii il
constituie versatilitatea cu care abordeaza toate stadiile unei relatii.
Aceasta carte vi este utild daca sunteti singur si vreti sa va ,,puneti
la incercare” relatia inainte de a va lua un angajament permanent.
Va este utila si dacd sunteti deja angajat intr-o relatie si doriti si
consolidati si si protejati ceea ce aveti. In cazul in care dumneavoastri
si partenerul dumneavoastrd va confruntati cu provociri sau cu
schimbari dramatice de viatd, cele sapte principii va vor ajuta sa va
fiti aldcuri unul altuia. Tinind cont de recomandarile din paginile
care urmeazd, ati putea salva o cisnicie care este deja in real pericol.

Bineinteles, niciun ghid despre relatii nu poate salva toate
casniciile si nici nu este adevirat ci fiecare relatie ,trebuie” salvata.
Uneori, negativitatea si tridarea pot distruge intr-atit o relatie,
incit aceasta este deja incheiata atunci cAnd cuplul solicita ajutor.
Cu toate acestea, modalitatea adecvatd de sprijin poate remedia
mult mai multe relatii si poate oferi mult mai multa speranta decit
sugereaza statisticile referitoare la divort. Toti cei care studiaza sau
lucreaza cu cuplurile se minuneaza si se inclind in fata tenacitatii, a
ingeniozitatii si a hotdrarii celor care se iubesc si care sunt hotirati
s faca sa functioneze propria cisnicie. Am scris aceasta carte pentru
a le fi un tovards potrivit in cilatoria lor.

Multe s-au schimbat in cei cincisprezece ani care au trecut de
la prima editie a Celor sapte principii, insd un singur lucru a rimas
acelasi: o relatie de angajament de lunga durat, care implica iubire
si atractie sexuald fatd de o altd persoand, riméne cel mai de pret dar
pe care viata il poate da. Avem speranta cd noua editie a Celor sapte
principii va proteja si va intari relatia dumneavoastrd — si va va ajuta
sd construiti impreund o viatd mai plind de sens si de devotament.

16



In interiorul Laboratorului Iubirii din Seattle:
adevarul despre casniciile fericite

Intr-o dimineatd surprinzator de senind in Seattle, proaspit
casatoritii Mark si Janice stau la masi la micul dejun. Dincolo
de fereastra panoramici a apartamentului, apele din Montlake
isi etaleazd albastrul inchis, in timp ce trec alergatorii si gstele se
leagina pe malul lacului. Mark si Janice savureaza privelistea in timp
ce-si rontdie painea prijitd si citesc ziarul de duminici. Mai trziu,
probabil cd 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 apartament, pana cind
observi cele trei camere video prinse de perete, microfoanele prinse
de gulerul lui Mark si al lui Janice, ca la emisiunile televizate, si
monitoarele Holter infisurate in jurul pieptului fieciruia. De fapt,
apartamentul grozav cu panoramd al lui Mark si al lui Janice nu
e nicidecum apartamentul lor. Este un laborator al Universititii
Washington din Seattle unde, timp de saisprezece ani, am condus
cele mai ample §i mai inovatoare cercetiri ficute vreodatd in
problematica casitoriei i a divortului.

Ficind parte din unul dintre aceste studii, Mark si Janice
(asemenea altor patruzeci §i noud de cupluri selectate aleatoriu)
s-au oferit voluntari pentru a-si petrece noaptea in falsul nostru
apartament, cunoscut si sub numele de alint ,Laboratorul Iubirii”.
Cei doi au fost instruiti sd se poarte cAt mai firesc posibil, in pofida
echipei mele de cercetitori care ii observa din spatele oglinzii
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unidirectionale din bucatirie, a aparatelor de filmat care le inregistra
fiecare cuvant si expresie faciald, precum si in ciuda senzorilor
care le urmdreau semnele corporale ale stresului sau ale relaxarii,
cum ar f viteza bétdilor inimii. (Pentru a le asigura intimitatea
elementara, cuplurile au fost monitorizate doar de la 9 dimineata
pand la 9 seara si niciodatd cit timp erau in baie). Apartamentul era
echipat cu o canapea extensibila, o bucatirie functionala, telefon,
televizor si CD player. Sotilor li s-a spus sa-si aduca cumpariturile,
cartile, laptop-urile, lucrul de méind, ganterele, pana si animalele de
companie — orice ar avea nevoie pentru a-i face sd se simta ca intr-un
weekend obisnuit.

Scopul nostru nu a fost cu nimic mai prejos decat acela de
a descoperi adevarul despre casitorie — de a riaspunde in sfarsit la
intrebérile care au frimantat oamenii atdt de mult timp: De ce
casatoria e atit de grea uneori? De ce unele relatii de durati rezista,
in timp ce altele explodeazi ca o bomba cu ceas? Si cum poti face sa
previi deteriorarea unei cisnicii sau sa salvezi una care se afld deja in
dificultate?

Prezicerea divortului cu o precizie de 91%

Multumitd deceniilor de cercetari, aceste intrebéri au, in sfarsit,
rispuns. In realitate, pot prezice cu o mare precizie daci un cuplu
va fi fericit sau se va pierde ascultind cum interactioneaza cei doi
nu mai mult de cincisprezece minute! In sapte studii separate, rata
de precizie cu care fac aceste preziceri este, in medie, de 91%. Cu
alte cuvinte, in 91% dintre cazuri, atunci cAnd am prezis cd acea
casnicie se va destrima sau va dura, timpul mi-a dat dreptate. Nu
cred ci succesul meu de a prezice divortul imi poate da vreun drept
sa ma laud, deoarece nu se datoreazd vreunei perceptii sau intuitii
supraomenesti. Mai degraba, se bazeazd exclusiv pe stiintd: date
acumulate decenii la rind de mine si de colegii mei.

La o prima vedere, ati putea fi tentati sd reduceti importanta
rezultatelor cercetarilor noastre, considerindu-le doar o parte
dintr-un lung sir de teorii la moda. Scepticismul este prima reactie
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pe care o poti avea atunci cAnd cineva iti spune ci a descoperit ce
contribuie la triinicia unei cdsnicii si ci iti poate arita cum si-ti
salvezi sau sa-ti protejezi propria cisnicie. Sunt multi aceia care se
considera experti in domeniul cisatoriei si care sunt cit se poate de
nerdbditori si va prezinte opinia lor legata de felul in care puteti avea
o casnicie perfectd. Atentie, ins3, la cuvantul-cheie: opinie. Inainte
de descoperirile ficute in cadrul cercetirilor noastre, exprimarea
unui punct de vedere era aproape tot ceea ce putea face o persoana
care intentiona sa salveze un cuplu. Iar cAnd spunem acest lucru,
ne referim la aproape toti consilierii maritali calificati, talentati si
bine instruiti. De regula, asistenta acordata cuplurilor de citre un
terapeut responsabil se baza (si inca se bazeazd) pe experienta si pe
pregatirea profesionald a acestuia, pe intuitia lui, istoria sa familiala
si, posibil, chiar pe convingerile sale religioase. Dovezile stiintifice
erau singurele care nu stiteau la baza acestei abordiri. Motivul il
reprezenta faptul ca nu existau niciun fel de date stiintifice riguroase
referitoare la cauzele pentru care unele casnicii reusesc, in vreme ce
altele esueaza.

Prezicerea divortului reprezintdi o stire de senzatie, insi
statisticile pot induce uneori in eroare. Am intilnit persoane care
respingeau abordarea bazati pe date stiintifice in evaluarea cisniciilor,
sustinand c3, data fiind rata de aproximativ 50% a divorturilor, chiar
si o estimare aleatorie ar duce la o rata a predictiei relativ buni. Cu
toate acestea, aceasta interpretare are la bazi o intelegere gresita a
subiectului analizei noastre. Rata de 50% larg vehiculata reprezinta
o estimare generald a divorturilor in cazul cisniciilor cu durate de
peste patruzeci de ani. Studiile noastre prezic divortul intr-un interval
mult mai scurt de timp. De exemplu, intr-un studiu efectuat pe 130
de cupluri proaspit cisitorite am determinat care anume 15 cupluri
este probabil si divorteze in urmatorii 7 ani, pornind de la analiza
interactiunilor dintre parteneri. In realitate, au divortat 17 cupluri
(inclusiv cele 15 precizate de noi), obtinind o ratd a predictiei de
98% in cazul respectivului studiu.

De-alungul anilor, si alte laboratoare utilizind metode initiate
de noi au inregistrat succese notabile in predictiile facute, confirmind
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