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DZON M. GOTMAN (1942), vode¢i naué¢nik koji se bavi
istrazivanjem braka i porodice; profesor emeritus psiho-
logije na Univerzitetu u Vasingtonu; izvrsni direktor svoje
laboratorije Institut za istrazivanje veza; i suosnivac Insti-
tuta ,Gotman” Dvadeset godina je bio dobitnik nagrade
Nacionalnog instituta za mentalno zdravlje, kao najbolji
nauc¢nik-istraziva¢. Dr Gotman je objavio vise od dve sto-
tine ¢lanaka u profesionalnim casopisima i autor je Cetrde-
set dve knjige, kao i dobitnik brojnih prestiznih nagrada za
svoj veliki doprinos istrazivanju braka i porodice. Nedavno
je od strane Sajkoterapi netvorkera proglasen za jednog od
deset najuticajnijih psihoterapeuta u poslednjoj cetvrtini
veka. Diplomirao je s velikim pocastima na Univerzitetu
Ferli Dikinson, kao diplomirani inzenjer iz oblasti matema-
tike i fizike. Stekao je zvanje magistra iz oblasti matematike
na Tehnoloskom institutu u Masacusetsu i zvanje doktora
nauka u oblasti klinicke i razvojne psihologije na Univerzi-
tetu u Viskonsinu. Dr Gotman Cesto drzi predavanja i poja-
vljuje se na popularnim medijima kako bi objasnio otkri¢a
istrazivanja $iroj publici na razumljivom i korisnom, sva-
kodnevnom jeziku. Kao suosniva¢ Instituta ,Gotman’, dr
Gotman organizuje nekoliko intenzivnih vikend-radionica
godisnje za klinicare i parove u Sijetlu, kao i utocista za ma-
le grupe i intenzivne maratonske terapije za parove u svom
domu na ostrvu Orkas, bazirane na njegovim naucnim is-
trazivanjima o tome kako funkcioni$u dugotrajne, sre¢ne i
stabilne veze.

NEN SILVER je bivsa glavna urednica casopisa Helt i ko-
autor, sa dr Gotmanom, knjiga What Makes Love Last? i
Why Marriages Succeed or Fail. Posetite njenu stranicu na
nansilver.net.
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UVOD

I(ada smo seli da piSemo prvo izdanje ove knjige, bili smo ushic¢eni
$to mozemo da podelimo rezultate laboratorijskih istrazivanja lju-
bavnih odnosa, ali smo znali da ¢emo se susresti sa odredenim skep-
ticizmom. Moze li nauc¢na studija necega toliko neopipljivog, idio-
sinkraticnog i licnog kao sSto je romanticna ljubav preneti koristan
savet parovima u stvarnom svetu? Pa, nakon vise od petnaest godina
i viSe miliona citalaca drago nam je §to mozemo da izvestimo da je
knjiga Sedam principa za srecan brak upravo to uradila. Bezbroj ¢i-
talaca Sirom planete govori nam da su strategije iz knjige pospesile,
zasdtitile ili sacuvale njihove veze. Dobili smo izraze zahvalnosti od
svih mogucih tipova parova, uklju¢ujudi tek vencane, tradicionalne
supruznike, partnere posvecene karijerama, pobozne supruznike,
vojne parove, vanbracne parove, istopolne partnere, nevencane pa-
rove, razvedene ljude s planovima za budué¢nost i savetnike koji rade
sa svim navedenim ljudima.

Cinjenica da smo bili u moguénosti da pomognemo toliko veli-
kom broju ljudi veliki je izvor zadovoljstva i ponosa. Takode smo ve-
oma zadovoljni $to istrazivanje nastavlja da potvrduje ono $to nam
ovi Citaoci neprestano govore: Sedam principa moze imati snazan
pozitivan efekat na vasu vezu. Zapravo, jedno randomizovano kli-
nicko ispitivanje koje su izvrsili Dzon i njegovi saradnici na istrazi-
vanju (Dzulija Babkok, Kim Rajan i Dzuli Gotman) otkrilo je da su
vencani parovi koji su samo procitali Sedam principa i samostalno
uradili testove i vezbe (ali nisu dobili nikakvu dodatnu profesionalnu
pomo¢) bili znacajno sre¢niji u svojoj vezi, a ovi efekti su trajali i to-
kom provere godinu dana kasnije. Samo c¢itanje ove knjige pokazalo
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se toliko delotvornim da je zapravo ugrozilo istrazivanje: originalni
eksperiment bio je osmisljen da parove koji samo ¢itaju knjigu uvrsti
u kontrolnu grupu za testiranje tehnika bracne terapije!

Uzimajuc¢i u obzir sjajne rezultate ove knjige, mozete se pitati
zasto smo odlucili da je revidiramo. Odgovor je jednostavan: Dzo-
novo istrazivanje i rad s parovima uznapredovao je od kada je prvi
put ,uradio proracun” o tome $ta ¢ini brakove uspesnim i kako da se
predvidi i spreci razvod. Sada imamo cetrdeset i dve godine longi-
tudinalnih podataka o vaznosti bracnog prijateljstva. Takode postoji
i sve veci broj statistickih podataka o rezultatima istrazivanja raz-
licitih populacija, ukljuc¢ujuci porodice s malom zaradom, partnere
koji su nedavno postali roditelji, istopolne partnere i one iz razlicitih
etnickih grupa. Ovaj rad je potvrdio univerzalnost Sedam principa i
unapredio nas uvid u to zasto su oni toliko mo¢ni i kako parovi mogu
najbolje da ih upotrebe.

Mozda je najznacajnije to §to su, u godinama nakon prvog izdanja
Sedam principa, Dzon i njegova supruga, terapeut dr Dzuli Gotman,
primenili ova otkri¢a u okviru Instituta ,Gotman” Ova organizacija
nudi direktnu pomo¢ parovima kroz seminare i terapiju i obucava
profesionalce za savetovanje na osnovu Dzonovog istrazivanja. Za-
hvaljujudi Institutu, Sirom sveta se odrzavaju predavanja o Sedam
principa. Terapeutski i edukativni rad Instituta ima sinergijski odnos
s laboratorijskim istrazivanjem — podjednako uziva korist od nauc-
nih otkri¢a i pomaze Gotmanovima da primene teoriju na parove
kojima je to potrebno. Sve veci broj kontrolisanih izu¢avanja demon-
strirao je pozitivan uticaj ovog pristupa. Na primer, u jednom ran-
domizovanom klinickom istrazivanju, nesre¢ni parovi koji su uzeli
uces$éa u kombinaciji Gotmanovih radionica na temu resenja kon-
flikta i bra¢nog prijateljstva, u sponi sa devet seansi Terapije za paro-
ve po Gotmanovom metodu, baziranim na Sedam principa, imali su
najvecu trajnu korist i najmanje pogorsanja prilikom procene godinu
dana kasnije.

Jos jedno podrucje velikog uspeha za Institut ,Gotman” sadrzano
je u podrsci parovima nakon rodenja njihovog prvog deteta, sto je
stresan period u vecini brakova. (Oko 67 % parova dozivljava veliki
pad zadovoljstva bra¢nim zivotom tokom tri godine nakon rodenja
prve bebe.) Radionica pod nazivom ,Donosenje bebe kuéi” koristi
pristup Sedam principa kako bi se resili konkretni problemi novih
roditelja. U jednom randomizovanom klini¢ckom ispitivanju, nezado-
voljni parovi koji su ucestvovali u dvodnevnom programu znacajno
su preokrenuli pad njihovog zadovoljstva brakom. Program je sma-

14



Uvod

njio i porodajnu depresiju i neprijateljstvo medu supruznicima i po-
boljsao kako interakciju izmedu roditelja i bebe tako i emocionalni i
verbalni razvoj deteta. Studije sprovedene u bolnicama Australije i
Islanda pokazale su sli¢ne rezultate.

Ovo novo izdanje je prilika da sa ¢itaocima podelimo sve §to smo
naucili iz rada Ljubavne laboratorije i Instituta ,Gotman”. Pronaci ce-
te pojasnjenja i vazne dopune i revizije koje se odnose na pritiske i
napetosti s kojima se moderni parovi suocavaju. Takode smo prosirili
i osvezili interaktivnu prirodu Sedam principa: za svaki princip pro-
naci Cete upitnike (visoke pouzdanosti i validnosti), tako da mozete
da procenite njegov status u sopstvenoj vezi, kao i nove ili revidirane
vezbe za njeno poboljsanje. Vezbe su detaljno proverene uz pomoc¢
brojnih uc¢esnika u okviru radionica na Institutu ,Gotman’, a one ko-
riS¢ene u terapiji parova uz pomoc¢ stru¢njaka obucenih na Institutu.

Jedna od jacih strana pristupa Sedam principa jeste svestranost u
obradivanju svih faza jedne veze. Ova knjiga je za vas ako ste sami i
zelite ,probnu voznju” za vasu vezu pre nego $to se trajno obavezete.
Takode je za vas ako ste se vec¢ vezali i zelite da ucvrstite i zastitite
ono $to imate. Ako vi i vas partner prozivljavate dramaticne zivotne
promene ili izazove, Sedam principa ¢e vam pomoci da ostanete po-
vezani. Ukoliko sledite uputstva na stranicama koje slede, mogli biste
i da spasete brak koji je ve¢ u opasnosti.

Naravno, ne postoji vodi¢ za veze koji moze da spase svaki brak,
niti je istina da svaki spoj ,treba” spasti. Ponekad negativnost i izda-
ja toliko progutaju odnos da je zapravo ve¢ mrtav kada par potrazi
podrsku. Ali pravi oblik pomoc¢i moze da popravi daleko vise veza i
ponudi vedi stepen nade nego sto bi se dalo pretpostaviti iz statistike
razvoda. Svako ko radi s parovima ili ih proucava ostaje ponizen i za-
divljen istrajno$c¢u, snalazljivo$¢u i hrabros¢u ljudi koji se vole i koji
su odlucni u nameri da im brak funkcionise. Napisali smo ovu knjigu
kako bismo bili odgovarajuci saputnik na njihovom putu.

Mnogo toga se promenilo tokom vise od petnaest godina od kada
se pojavilo prvo izdanje Sedam principa, ali jedna ¢injenica je ostala
nepromenjena: romanticna i seksualna veza na duge staze, sa dru-
gom ljudskom osobom, ostaje najveci dar koji zivot moze da ponudi.
Nadamo se da ¢e ovo novo izdanje Sedam principa zastititi i ojacati
vasu vezu — i da ¢e vam pomoci da dodate malo svrhe i smisla Zivotu
koji zajednicki gradite.
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U LJUBAVNOJ LABORATORIJI U SIJETLU:
ISTINA O SRECNIM BRAKOVIMA

Iznenadujuée je vedro jutro u Sijetlu dok tek vencani Mark i Dze-
nis sedaju za sto da doruckuju. Kroz veliki prozor vidi se kako voda
Montlejka formira tamnoplavu uvalu, dok ljudi dzogiraju, a guske se
gegaju duz parka kraj jezera. Mark i Dzenis uzivaju u pogledu gricka-
juci svoje przenice i zajedno Citaju nedeljne novine. Kasnije ¢e Mark
verovatno ukljuciti fudbalsku utakmicu, dok ¢e Dzenis ¢askati sa svo-
jom mamom u Sent Luisu.

Sve se ¢ini dovoljno obi¢nim unutar ove garsonjere — sve dok ne
primetite tri video-kamere pri¢vrséene na zidu, mikrofone zakacene
na Markovu i Dzenisinu kragnu kao u tok-Sou emisiji i holter moni-
tore prikacene na njihove grudi. Divna Markova i Dzenisina garso-
njera s pogledom zapravo uopste nije njihov stan. To je laboratorija
na Vasingtonskom univerzitetu u Sijetlu, gde sam Sesnaest godina
predvodio najopseznije i najinovativnije istrazivanje o braku i razvo-
du ikada.

Kao deo jednog od ovih istrazivanja, Mark i Dzenis (kao i Cetr-
deset i devet drugih nasumi¢no odabranih parova) dobrovoljno su
pristali da provedu no¢ u specijalno dizajniranom stanu, iz miloste
nazvanom Ljubavna laboratorija. Dobili su instrukcije da se ponasa-
ju §to je moguce prirodnije, uprkos mom timu naucnika koji ih po-

17



Gotman/Silver — 7 principa za srecan brak

smatra iza prozirnog ogledala u kuhinji, kamerama koje beleze svaku
njihovu rec i izraz lica i senzorima koji prate telesne znake stresa ili
opustanja, poput brzine otkucaja njihovog srca. (Kako bi se zastitila
osnovna privatnost, parovi su prac¢eni samo od 9 ujutru do 9 uvece, i
nikada dok su u kupatilu.) Apartman je opremljen sofom na rasklapa-
nje, kuhinjskom opremom, telefonom, televizorom i muzickim ure-
dajem. Parovi su zamoljeni da donesu svoje namirnice, knjige, lapto-
pove, goblene, tegove za vezbanje, cak i svoje ljubimce — sta god da
im je potrebno da dozive uobicajen vikend.

Cilj nam je bio ,samo” da otkrijemo istinu o braku — da kona¢no
odgovorimo na pitanja koja toliko dugo zbunjuju ljude: zasto je brak
ponekad tako tezak? Zasto neke veze koje traju ceo zivot puknu, dok
druge otkucavaju poput tempirane bombe? I kako se moze spreciti
da se brak pogorsa — ili kako spasti onaj koji je ve¢ u problemu?

PREDVIDANJE RAZVODA
SA 91% PRECIZNOSTI

ZAHVALJUJUCI VISEDECENIJSKOM istrazivanju, na ova pita-
nja je kona¢no moguce odgovoriti. Zapravo, mogu da predvidim s
velikom preciznosc¢u da li ¢e neki par ostati u sre¢noj zajednici ili
¢e izgubiti bitku nakon samo petnaest minuta posmatranja njihove
medusobne komunikacije! Kroz sedam zasebnih istrazivanja, stopa
moje preciznosti u pravljenju takvih procena u proseku je bila 91 %.
Drugim rec¢ima, u 91 % slucajeva kada sam predvideo da li ¢e brak
nekog para na kraju propasti ili uspeti vreme je pokazalo da sam bio u
pravu. Ne mislim da za uspeh u predvidanju razvoda zasluzujem bilo
kakvo pravo hvalisanja, jer to ne zavisi od nekakve nadljudske per-
cepcije ili intuicije. Umesto toga, oslanja se samo na nauku: podatke
koje smo moje kolege i ja decenijama prikupljali.

U prvom trenutku mozete pasti u iskusenje da odbacite rezultate
naseg istrazivanja, kao jos jednu u dugom nizu novopecenih teorija.
Skepticizam je svakako pozeljan kada vam neko kaze da je shvatio
Sta je zaista ono §to Cini da brakovi opstaju i da moze da vam poka-
ze kako da sopstveni brak sacuvate ili zastitite od razvoda. Mnostvo
ljudi smatra sebe ekspertima za brak — i vi$e su nego sre¢ni kad vam
daju svoje misljenje o tome kako da oformite savrseniju zajednicu.
Ali to je klju¢na re¢ — misljenje. Pre vaznih otkrica koja je nase istra-
zivanje obezbedilo, neko ko pokusava da pomogne parovima je samo
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na subjektivno glediste i mogao da se osloni. Sto se odnosilo na sko-
ro sve kvalifikovane, talentovane i dobro obucene bracne savetnike.
Uglavnom je odgovoran terapeutski pristup pruzanja pomoci paro-
vima bio (a Cesto je i sada) zasnovan na njegovoj ili njenoj profesio-
nalnoj obuci i iskustvu, intuiciji, porodi¢noj istoriji, mozda c¢ak i na
religijskim ubedenjima. Ali jedino na sta se nije oslanjao bili su ¢vrsti
naucni dokazi. Zato $to zaista nije bilo nikakvih preciznih nauc¢nih
podataka o tome zasto neki brakovi uspevaju, a drugi propadaju.

Predvidanje razvoda je prilika za sjajne naslove, ali statistika neka-
da moze biti zbunjujuéa. Cuo sam kako ljudi odbacuju nauéni pristup
proceni uspesnosti braka isticuci da bi, uz stopu razvoda od oko 50
%, cak i nasumicno nagadanje dovelo do prilicno dobre stope pred-
vidanja. Ali ta interpretacija je zasnovana na nerazumevanju onoga
$to mi analiziramo. Ta opste navodena stopa od 50 % generalna je
procena razvoda u periodu od cetrdeset godina. Nase studije pred-
vidaju razvod u znatno kracem periodu. Na primer, u studiji 130 tek
vencanih parova utvrdili smo kojih petnaest parova ce se razvesti u
narednih sedam godina na osnovu nase analize njihovih interakcija.
Zapravo, sedamnaest parova se razvelo (ukljucujuci i nasih petnaest),
¢ime je nasa stopa predvidanja za tu studiju bila 98 procenata.

Narednih godina su druge laboratorije koje koriste metode ko-
je smo uveli takode postigle impresivne uspehe u predvidanju, po-
tvrdujudi da su nasa dugoroc¢na otkri¢a postojani naucni rezultati, a
ne anomalije. Na primer, laboratorije pod vodstvom Randa Kongera
na Drzavnom univerzitetu Ajove i Toma Bredberija na Kalifornij-
skom univerzitetu u Los Andelesu postigle su podjednako precizne
prognoze sudbine braka, analizirajuci psiholoske reakcije parova dok
raspravljaju o jednom jedinom konfliktu. U drugoj revolucionarnoj
studiji tek vencanih, psiholog Dzenis Kikolt Glejzer, njen muz Ron
Glejzer i njihove kolege na Drzavnom univerzitetu u Ohaju uspeli su
da izmere nivoe adrenalina u krvi, hormona povezanog sa stresom,
tek vencanih parova dok su se svadali. Deset godina kasnije istrazi-
vaci su odredili da, u poredenju s parovima koji su ostali u sre¢nom
braku, oni koji su zavrsili u nesre¢nom ili se razveli lucili su 34 % vise
adrenalina dok su se svadali kao mladenci. Takode su otkrili da je je-
dan drugi hormon, ACTH, bio duplo visi kod tek venc¢anih Zena koje
su zavrsSile u problemati¢nim brakovima ili su se razvele deset godina
kasnije nego kod sre¢no udatih. Drugim recima, ovi istrazivaci su bili
kadri da predvide sudbinu tek vencanih parova za narednih deset go-
dina prostim merenjem nivoa hormona u njihovoj krvi tokom prve
godine braka!
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Iako je moguc¢nost da se predvidi razvod putem laboratorijskog
istrazivanja bila vazna za veliki napredak u proucavanju dugoro¢nih
veza, ne mislim da je to najveci doprinos ovog projekta. Umesto toga,
smatram da mi je najdragocenije otkrice Sedam principa, koji nisu
samo povezani s predvidanjem razvoda, vec i s njegovim sprecava-
njem. Za razliku od toliko drugih pristupa prilikom pruzanja pomo-
¢i parovima, nas$ je zasnovan na poznavanju onoga $to ¢ini brakove
uspes$nim, a ne na onome $to Cini da propadaju. Vise ne moramo da
nagadamo zasto neki parovi ostaju u tako sre¢nim brakovima. Za-
hvaljuju¢i nizu godina provedenih u analizama i prikupljanju nauc-
nih podataka, zaista mozemo da identifikujemo po cemu se sre¢ni
bracni parovi razlikuju od svih ostalih.

EMOCIONALNO
INTELIGENTNI BRAKOVI

ONO STO MOZE UCINITI brak sre¢nim iznenadujuce je jedno-
stavno. Parovi u sre¢nom braku nisu pametniji, bogatiji niti mudriji
od ostalih. Ali su u njihovom svakodnevnom zivotu otkrili dinamiku
koja sprecava da negativne misli i osecanja koje imaju jedno prema
drugom (kao i svi parovi) nadvladaju one pozitivne. Umesto da stva-
raju klimu neslaganja i otpora, prihvataju partnerove potrebe. Ka-
da govore o partnerovom zahtevu, nastoje da im moto bude ,da, i..”
umesto ,da, ali..” Ovaj pozitivni stav im dopusta ne samo da odrza-
vaju ve¢ i da povecaju osecaj romanse, igre, zabave, avanture i zajed-
nickog ucenja, koji su u sredistu svake dugotrajne ljubavne veze. Oni
imaju ono $to nazivam emocionalno inteligentnim brakom.

Mogu da predvidim da li ¢e se neki par razvesti
nakon samo petnaest minuta posmatranja i slusanja.

Emocionalna inteligencija postala je nasiroko prepoznata kao va-
zan faktor predvidanja detetove uspe$nosti u kasnijem Zivotu. Sto je
viSe u dodiru sa osecanjima i $to je dete sposobnije da razume i da
se slaze sa drugima, to ¢e mu buduc¢nost biti svetlija, kakav god da
je njen ili njegov akademski IQ. Isto vazi i za supruznike. Sto je par
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emocionalno inteligentniji — $to su sposobniji da razumeju, uvaza-
vaju i postuju jedno drugo i svoj brak — izglednije je da e zaista zi-
veti sre¢no i dugovecno. Bas kao $to roditelji mogu da nauce decu
emocionalnoj inteligenciji, to je takode vestina koju i parovi mogu
da nauce. Ma koliko prosto zvucalo, razvijanje ove sposobnosti moze
supruznicima smanjiti Sanse za razvod.

ZASTO DA SACUVATE SVOJ BRAK?

JEDAN OD NAJTUZNIJIH razloga zbog kojeg brak umire jeste da
nijedno od supruznika ne prepoznaje njegovu vrednost dok ne po-
stane prekasno. Tek kada se papiri potpisu, podeli namestaj i iznajme
zasebni stanovi, bivsi supruznici uvidaju od ¢ega su sve odustali odu-
stajuci jedno od drugog. Precesto se dobar brak uzima zdravo za go-
tovo, umesto da mu se priuste nega i postovanje koje zasluzuje i koji
su mu ocajnicki potrebni. Neki ljudi mozda misle da razvesti se ili
venuti u nesre¢nom braku i nije neka velika stvar — mogu to smatrati
prostom cinjenicom modernog zivota. Ali sada postoji obilje doka-
za koji dokumentuju upravo to koliko $tetni i razvod i nesre¢na veza
mogu biti za sve koji su deo toga.

Zahvaljujudi istrazivackom radu Luis Verbruge i DZzejmsa Hausa,
oboje sa Univerziteta u Micigenu, sada znamo da nesrec¢an brak mo-
Ze povecati vase sanse da se razbolite za oko 35 %, pa ¢ak i da vam
skrati zivot u proseku za cetiri do osam godina. S druge strane: ljudi
koji su u sre¢cnom braku zive duze, zdravije Zivote i od razvedenih i
od onih koji su u nesre¢nom braku. Nauc¢nici sa sigurno$¢u znaju da
ove razlike postoje, ali jo$ uvek nismo sigurni zasto.

Deo odgovora jednostavno moze biti to $to u nesre¢cnom braku
ljudi dozivljavaju hronic¢no, difuzno fiziolosko uzbudenje — drugim
reCima, pod fizickim stresom su i emotivno su uzrujani. Ovo dodat-
no trosi telo i um, sto se moze manifestovati u vidu brojnih fizickih
oboljenja, ukljucujuci visok krvni pritisak i sr¢ana oboljenja, kao i u
vidu brojnih psiholoskih problema, ukljuc¢ujuéi anksioznost, depresi-
ju, zloupotrebu stetnih supstanci, psihozu, nasilje i samoubistvo.

Nije iznenadenje da parovi u sre¢cnom braku imaju daleko ma-
nju stopu ovakvih oboljenja. Takode, vise vode racuna o zdravlju od
ostalih. Istrazivaci ovo potkrepljuju teorijom da se supruznici me-
dusobno podsticu da idu na redovne preglede, uzimaju lekove, jedu
zdravo itd.
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Ljudi koji ostaju u braku zive cetiri do osam
godina duze od ljudi koji ne ostaju.

Ali sve je vise dokaza da dobar brak moze doprinositi vasem
zdravlju direktno uti¢udi na va$ imuni sistem, koji predvodi odbra-
nu organizma od bolesti. Istrazivaci ve¢ skoro dve decenije znaju da
razvod moze umanjiti funkcije imunog sistema. Teoretski, ovaj pad
sposobnosti imunog sistema da se bori protiv stranih osvajaca moze
vas uciniti otvorenim za zarazne bolesti i razne tipove kancera. Sada
smo otkrili da i obrnuta situacija moze biti tacna. Ne samo da parovi
u sre¢nom braku ne podlezu ovom padu imunoloskih funkcija vec
njihovi imuni sistemi mogu imati i dodatni podsticaj.

Kada smo testirali reakcije imunog sistema pedeset parova koji
su proveli no¢ u Ljubavnoj laboratoriji, otkrili smo zapanjujucu raz-
liku izmedu onih koji su bili veoma zadovoljni svojim brakom i onih
Cije su medusobne emocionalne reakcije bile neutralne ili su bili ne-
sre¢ni. Konkretno, koristili smo uzorke krvi svakog od subjekata ka-
ko bismo testirali reakciju odredenih belih krvnih zrnaca — glavnog
odbrambenog oruzja imunog sistema. Generalno govoreci, sre¢no
ozenjeni i udati muskarci i zene pokazali su veéi porast ovih belih
krvnih zrnaca pri izlaganju stranim antigenima nego sto je to slucaj
kod drugih subjekata.

Istrazivaci Dzenis Kikolt Glejzer i Ron Glejzer testirali su efika-
snost ostalih ratnika imunog sistema: celije ubice, koje, kako im ime
kaze, unistavaju Celije koje su ostecene ili izmenjene (kao $to su za-
razene ili kancerogene celije), a poznate su i po tome §to sputavaju
¢elije tumora. Ponovo, subjekti koji su bili zadovoljni svojim brakom
imali su efikasnije Celije ubice od ostalih subjekata.

Bice potrebno jo$ proucavanja pre nego $to nauc¢nici budu u mo-
gucnosti da potvrde da je ovaj podsticaj imunog sistema jedan od
mehanizama kojim dobar brak doprinosi vasem zdravlju i dugovec-
nosti. Ali ono $to je najvaznije jeste da zasigurno znamo da dobar
brak zaista pruza ove prednosti. Cesto pomislim da, ako bi ljubitelji
fitnesa samo 10 % vremena koje nedeljno provode vezbajudi — reci-
mo, dvadeset minuta dnevno — radili na svom braku umesto na obli-
kovanju tela, imali bi tri puta viSe zdravstvenih benefita od onih koje
izvlace od vezbanja ili trake za trcanje.

Kada neki brak propadne, muz i zena nisu jedini koji pate — pate i
deca. U jednoj studiji sprovedenoj na Sezdeset i troje dece predskol-
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skog uzrasta, ona koja su odrastala u domovima u kojima je postoja-
la velika bracna netrpeljivost imala su hroni¢no povecanje hormona
stresa u poredenju sa ostalom proucavanom decom. Ne znamo ka-
kve ¢e biti dugorocne reperkusije ovog stresa na njihovo zdravlje. Ali
znamo da je ova bioloska indikacija ekstremnog stresa imala odjeka u
njihovom ponasanju. Pratili smo ih tokom njihove petnaeste godine i
otkrili da, u poredenju sa ostalom decom njihovog uzrasta, u mnogo
vecoj meri beze iz skole, pate od depresije, bivaju odbacena od vrs-
njaka, imaju problema u ponasanju (narocito sa agresijom), lo$ uspeh
u skoli, pa ¢ak i ponavljaju razrede.

Vazna poruka ovih otkri¢a jeste da nije mudro ostati u losem bra-
ku zbog svoje dece. Jasno je da je stetno podizati decu u ku¢i u kojoj
vlada netrpeljivost. Miran razvod je bolji od neprestanog brac¢nog ra-
ta. Nazalost, mnogi razvodi nisu mirni. Precesto postoji neprijatelj-
stvo medu roditeljima, koje se nastavlja i nakon raskida. Zbog toga
deca razvedenih roditelja ¢esto prolaze podjednako lose kao i deca
uhvacena u unakrsnoj paljbi loseg braka.

INOVATIVNO ISTRAZIVAN[E,
REVOLUCIONARNA OTKRICA

KADA BRAK treba da se ocuva, ulozi su veliki za sve u porodici. Pa
ipak, uprkos dokumentovanom znacaju zadovoljstva u braku, broj
nau¢no pouzdanih istrazivanja koja se bave time kako brak odrzati
stabilnim i sre¢nim Sokantno je mali. Kada sam poceo da istrazujem
brak, pre vise od cetrdeset godina, verovatno ste sve dobre nau¢ne
podatke o braku mogli da izbrojite na prste jedne ruke. Pod ,,dobrim”
mislim na otkric¢a koja su prikupljena koriste¢i nau¢ne metode, ri-
gorozne poput onih koje koristi medicina. Na primer, mnoga istra-
zivanja bracne srece sprovodena su samo tako $to su muzevi i Zene
popunjavali upitnike. Ovaj pristup se zove metod samoizvestavanja
i mada ima svoju primenu, takode je dosta limitiran. Kako da znate
da je Zena sre¢na samo zato §to je Stiklirala ,sre¢na” u nekom formu-
laru? Zene u vezama u kojima ima fizickog zlostavljanja, na primer,
postizu dosta visoke rezultate u upitnicima o bra¢nom zadovoljstvu.
Tek kada se zlostavljana Zena oseca sigurnom i kada se s njom razgo-
vara nasamo, otkriva istinu.

Kako bismo se pozabavili ovim nedostatkom kvalitetnih istraziva-
nja, moje kolege i ja dopunili smo tradicionalne pristupe izucavanju
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braka ekstenzivnijim i inovativnijim metodama. Pratili smo sudbine
sedam stotina parova u sedam razlicitih istrazivanja. Nismo posma-
trali samo mladence ve¢ i dugoro¢ne parove koji su prvu procenu
imali u svojim cCetrdesetim ili Sezdesetim. Osim toga, analizirali smo
parove koji samo $to su dobili svoju prvu bebu i parove koji su rodite-
lji dece predskolskog uzrasta i tinejdzera. Ispitali smo odnose parova
iz razlicitih socioekonomskih, rasnih i etnickih grupa, kao i seksual-
nih orijentacija.

Vec¢ina mojih dugoroc¢nih istrazivanja podrazumevala je opsezne
intervjue u kojima su mi supruznici detaljno prikazali istoriju svog
braka, svoje filozofsko videnje odnosa i tudih brakova, uklju¢ujudi i
svoje roditelje. Snimao sam kamerom njihove razgovore o tome ka-
ko im je protekao dan, kako diskutuju o trajnim nesporazumima u
njihovom braku, a i kako razgovaraju o prijatnim temama. A kako
bih fizioloski propratio koliko su pod stresom ili opusteni, merio sam
im otkucaje srca, puls, luCenje znoja, disanje i endokrine i imunolos-
ke funkcije tokom ovih snimanih interakcija. U svim ovim studijama
pustao sam te trake parovima i zamolio ih za insajdersku perspektivu
o onome $to su mislili ili osecali kada su, recimo, njihovi otkucaji srca
i krvni pritisak iznenada porasli tokom diskusije. Zatim sam pratio
parove, razgovarajuci s njima barem jednom godisnje do kraja istra-
zivanja ne bih li proverio kako napreduje njihova veza.

Parovi koji su polaznici mojih radionica imaju
priblizno upola manju stopu recesije’ u
odnosu na standardnu brac¢nu terapiju.

Moje kolege i ja bili smo prvi istrazivaci koji su sproveli tako op-
seznu opservaciju i analizu venc¢anih parova. Nasi podaci ponudili su
prvi pravi uvid u unutra$nji mehanizam — anatomiju — braka. Ovi re-
zultati, a ne moja misljenja, formiraju osnovu mojih Sedam principa
za sre¢an brak. Ovi principi su, zauzvrat, kamen temeljac neverovat-
no uspesne kratkotrajne terapije za parove koju sam razvio sa svojom
zenom, klinickim psihologom dr Dzuli Gotman.

Na hiljade parova je do sada pohadalo nase programe. Skoro svi
su dosli kod nas jer im je brak bio u velikoj nevolji — neki su bili na

*  Recesija — povratak na stare obrasce ponasanja koji su i doveli do problema u bra¢cnom

odnosu. (Sve napomene u tekstu su redakcijske, osim ukoliko nije drugacije naglaseno.)
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ivici razvoda. Mnogi su bili skepti¢ni da jedna jednostavna radionica
zasnovana na Sedam principa moze potpuno promeniti njihovu ve-
zu. Na srecu, njihov skepticizam bio je neosnovan. Nasa otkri¢a uka-
zuju na to da su ove radionice dovele do duboke i mo¢ne promene u
njihovim Zivotima.

Kada govorimo o proceni efekata bracne terapije, Cini se da je
evaluacija nakon godinu dana presudna. Obi¢no parovi koji ¢e uci u
recesiju nakon terapije do tada to i dozive. Oni koji zadrze benefite
terapije tokom prve godine imaju tendenciju da ih dugoroc¢no kori-
ste. Zato smo stavili nase radionice na proveru, radec¢i jedan dvanae-
stomesecCni prateci program sa 640 parova. Srecan sam $to mogu da
prijavim stopu uspesnosti od oko 75 %. Jo$ sam sre¢niji da prijavim
veoma nisku stopu recesije od 20 %. (Nacionalna stopa recesije za
standardnu bihevioralnu bracnu terapiju je 30 do 50 %.) Jo$ konkret-
nije, otkrili smo da je na pocetku nasih radionica 27 % parova bilo
u velikom riziku od razvoda, ali tokom naseg dvanaestomesec¢nog
prateceg programa, nakon devet seansi, ta proporcija je pala za 7 pro-
cenata. Stopa je naglo pala na 4 % za parove koji su se borili da rese
problem, a koji su prosli i devet dodatnih seansi nase terapije za paro-
ve. Stavise, otkrili smo da su radionice prevencije, u kojima su parovi
radili na svojim vezama pre nego $to je konflikt poc¢eo da uzima svoj
danak, bile cak tri puta efikasnije od nasih radionica osmisljenih za
parove koji su ve¢ bili u problemu.

ZASTO JE VECINA
BRACNIH TERAPIJA NEUSPESNA

Poslednjih godina druge laboratorije dosle su do otkrica sli¢nih
nasim i takode su razvile tehnike kako za unapredenje terapije paro-
va tako i za sprecavanje problema u vezama. Ali uprkos postepenom
porastu korisnih pristupa i onih koji ulivaju nadu, ve¢ina bracnih te-
rapeuta i dalje nudi tretman koji ne dopire do sustine onoga sto Cini
dugovecne veze trajnim. Kako bismo dostigli slede¢i nivo uvidanja
kako da pomognemo nasim vezama da napreduju, moramo da odba-
cimo neka ubedenja o braku i razvodu koja su dugo smatrana svetim.

Ako ste imali ili imate problema u svojoj vezi, verovatno ste ve¢
dobili dosta saveta. Ponekad se ¢ini kao da svako ko je ikada bio u
braku ili zna nekoga ko je ikada bio u braku misli da poseduje tajni
recept za garantovanu vec¢nu ljubav. Ali je ve¢ina ovih predstava, bilo
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da ih izgovara psiholog na televiziji ili mudra manikirka u lokalnom
trznom centru, pogresna. Mnoge od tih ideja, ¢ak i one koje su u
pocetku podrzavali talentovani teoreticari, odavno su diskreditova-
ne — ili zasluzuju da to budu. Ali su postale toliko ¢vrsto ukorenjene
u popularnoj kulturi da to nikada ne biste saznali.

Mozda je najveci mit od svih taj da je komunikacija — i jo§ kon-
kretnije, ucenje kako da razresite vase konflikte — glavni put ka ro-
mansi i trajnom, sre¢cnom braku. Kakva god da je teoretska orijenta-
cija terapeuta, bilo da izaberete kratkotrajnu ili dugotrajnu terapiju,
ili redovno citate blogove koji pruzaju savete u vezi sa ljubavnim ve-
zama, poruka koju Cete dobiti prili¢no je ista: naucite da bolje komu-
nicirate. Ogromnu popularnost ovog pristupa je lako razumeti. Ka-
da se vecina parova nade u konfliktu (bilo da se ispoljava kao kratka
rasprava, nadvikivanje ili ledena tisina), svako od njih se priprema da
pobedi u toj borbi. Postaju toliko usredsredeni na to koliko su povre-
deni, na dokazivanje da su oni u pravu, a njihov supruznik gresi, ili
na ignorisanje, da linije komunikacije mogu biti zakrcene statickim
$sumom ili ¢ak potpuno odsecene. Tako da se Cini smislenim da bi,
ukoliko parovi saslusaju jedno drugo smireno i s ljubavlju, to navelo
parove da pronadu resenja i povrate kontrolu nad svojim brakom. I
zaista, vestina slusanja i tehnike resavanja problema zauzimaju va-
zno mesto u gradenju i odrzavanju ljubavnog odnosa. Ali precesto se
smatra da su ovi pristupi sve $to je parovima potrebno da uspeju. A
za parove koji ne resavaju probleme ,,dobro” smatra se da su osudeni
na propast. Nijedno od ovih uverenja nije tacno.

Najcesc¢i metod koji se preporucuje za resavanje konflikta — koji
u jednom ili drugom obli¢ju koristi najveci broj bra¢nih terapeuta —
naziva se aktivno slusanje. Na primer, terapeut moze da vas podstice
da pokusate neku od formi razmene izmedu slusaoca i govornika.
Uzmimo da je Rik uznemiren $to Dzudi veci deo vremena radi do
kasno u no¢. Terapeut zamoli Rika da iznese svoje zamerke u vidu ,ja
izjava” koje se fokusiraju pre na ono §ta on osec¢a nego na zasipanje
Dzudi optuzbama. Rik ce reéi: ,Ose¢am se usamljeno i skrhano kada
sam kod kuce sa decom, dok ti radi$ do kasno u no¢’, umesto, ,bas je
sebi¢no od tebe $to uvek radis do kasno i ocekujes od mene da se sam
staram o deci”

Zatim se od Dzudi trazi da parafrazira i kontekst i osec¢anja Riko-
ve poruke i da proveri s njim da li je dobro shvatila. (Ovo pokazuje da
ga aktivno slusa.) Od nje se takode trazi da potvrdi njegova osecanja
— da mu da do znanja da ih smatra legitimnim, da ga postuje i saoseca
s njim iako ne deli njegovu perspektivu. Mogla bi da kaze ,mora da ti
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je tesko da sam brine$ o deci dok radim do kasno uno¢” Od Dzudi se
trazi da se suzdrzi od osudivanja, da ne raspravlja o svom gledistu i
da ne odgovara defanzivno. ,,Slusam te” je uobicajena popularna fra-
za prilikom aktivnog slusanja. ,Saose¢am s tobom” mogla bi da bude
ona koja je najupecatljivija.

Primoravanjem parova da uvide razlike medu njihovim perspek-
tivama, reSavanje problema bi trebalo da se odvija bez ljutnje. Ovaj
pristup se Cesto preporucuje koji god da je problem u pitanju — bilo
da se vas konflikt tice veli¢ine racuna u prodavnici ili bitnih razlika u
vasim zivotnim ciljevima. Resavanje problema se promovise ne samo
kao lek za sve probleme u brakovima ve¢ i kao napitak koji moze da
spreci da dobri brakovi posrnu.

Odakle je potekao ovaj pristup? Pioniri bra¢ne terapije adaptira-
li su tehnike koje je koristio renomirani psihoterapeut Karl Rodzers
u okviru individualne psihoterapije. Rodzersova psihoterapija imala
je svoj zenit tokom 1960-ih, a u razli¢itim obimima praktikuje se i
danas. Njegov pristup podrazumeva reagovanje, u neosudujucem i
uvazavaju¢em maniru, na sva osecanja i misli koje pacijent ispoljava.
Na primer, ako pacijent kaze: ,Jednostavno mrzim svoju Zenu, ona je
kucka koja non-stop zvoca’, terapeut klima glavom i kaze nesto po-
put: ,Cujem da kazete da vam Zena zvoca i da to mrzite” Cilj je da
se stvori atmosfera saosecanja kako bi se pacijent osetio bezbednim
da istrazuje unutrasnje misli i emocije i kako bi stekao poverenje u
terapeuta.

Posto je i brak, u idealnom sluc¢aju, odnos u kome ljudi osecaju da
mogu da budu ono $to jesu, ima smisla obucavati parove ovom vidu
bezuslovnog razumevanja. ReSavanje konflikta svakako je laksi ako
obe strane izrazavaju empatiju za perspektivu onog drugog.

Problem je u tome $to terapija koja se fokusira samo na aktivno
slusanje i resavanje konflikta ne funkcionise. Jedna studija bra¢ne te-
rapije sprovedena u Minhenu od strane Kurta Halvega i saradnika
otkrila je da je ¢ak i nakon primene tehnika aktivnog slusanja tipican
par i dalje bio u problemu. Nekolicina parova koji su imali koristi od
terapije zapali su u recesiju u roku od godinu dana.

Kada smo poceli nase istrazivanje, veliki broj bra¢nih terapija za-
snovanih na resavanju konflikta imale su visok nivo recesije. Zapravo,
najbolja od brac¢nih terapija ovog tipa, koju je sproveo Nil Dzejkob-
son, imala je stopu uspesnosti od samo 35 do 50 %. Drugim recima,
njegova istrazivanja pokazala su da je samo 35 do 50 % parova imalo
znacajnijeg pomaka u svojim brakovima kao rezultat te terapije. Go-
dinu dana kasnije, manje od pola te grupe — ili samo 18 do 25 % svih
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parova koji su se ukljucili u terapiju — zadrzalo je koristi od terapije.
Pre izvesnog vremena Konzjumer riports je anketirao veliki uzorak
svojih ¢lanova o njihovom iskustvu sa svim vrstama psihoterapeuta.
Vecina terapeuta dobila je veoma visoku ocenu klijenata — osim onih
bra¢nih, koji su dobili veoma lose ocene. Iako se ova anketa nije kva-
lifikovala kao strogo naucno istrazivanje, potvrdilo je ono sto je veci-
na profesionalaca u oblasti ve¢ znala: na duge staze, bracna terapija,
za vecinu parova, nije bila korisna.

Kada dobro razmislite, nije tesko uvideti zasto savetovanje koje
se oslanja iskljucivo na aktivno slusanje kako bi spaslo odnose tako
Cesto ne uspeva. Dzudi je mozda dala sve od sebe da pazljivo saslusa
Rikove zalbe. Ali ona nije terapeut koji slusa pacijenta kako kuka na
trecu osobu. Osoba koju njen muz ostro kritikuje svim tim ,ja izja-
vama” je ona! Ima ljudi koji mogu da budu velikodusni pred takvim
kriticizmom — dalaj-lama mi pada na pamet. Ali tesko da ste vi ili vas
supruznik u braku s nekim od njih. (Cak i u nedirektivnoj terapiji,
kada klijent poc¢ne da se zZali na terapeuta, terapeut se prebacuje sa
empatije na druge terapeutske pristupe.) Aktivno slusanje zahteva
od parova da izvode emocionalnu gimnastiku na olimpijskom nivou,
iako njihov odnos jedva da moze da hoda.

Ne sugeriSem da su potvrdivanja, aktivno slusanje i ,ja izjave”
beskorisne. Mogu biti od velike pomoc¢i kada pokusavate da resite
konflikte. Zapravo, Cesto ih preporucujem parovima, u izmenjenom
formatu, sa specificnim uputstvima, kao $to Cete videti kasnije u knji-
zi. Ali evo u ¢emu je problem: ¢ak i ako vam ,poprave” svade ili ih
prorede, ove strategije nisu dovoljne da vam spasu brak. Potrebni su
vam svih Sedam principa.

Cak i u sre¢nim brakovima supruznici se nadvikuju —
glasne rasprave nisu neophodno stetne po brak.

Nakon proucavanja oko sedam stotina parova i prac¢enja sudbine
njihovih brakova skoro dvadeset godina, sada uvidam da standardni
pristup savetovanju ne funkcionise, ne samo zato $to je skoro nemo-
guce za vecinu parova da ga uspesno sprovedu ve¢, jo$ vaznije, zbog
toga $to uspesno resenje konflikta nije ono $to brak ¢ini uspesnim.
Jedno od najupecatljivijih otkri¢a naseg istrazivanja jeste da parovi
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koji su ostali u sre¢nim brakovima retko kada, kada su ljuti, ¢ine bilo
Sta $to bi makar delom licilo na aktivno slusanje.

Uzmite u obzir jedan par koji smo proucavali, Bel i Carlija. Na-
kon vise od cetrdeset i pet godina braka Bel je obavestila Carlija da
bi volela da nikada nisu imali dece. Jasno je da ga je ovo mucilo. Ono
Sto je usledilo bio je razgovor koji je krsio sva pravila aktivnog slusa-
nja. Ova rasprava ne ukljucuje puno potvrdivanja ili empatije — oboje
upadaju jedno drugom u re¢, branedi svoj stav.

CARLI: Mislis da bi ti bilo bolje da sam te podrzao u Zelji da nema-
mo decu?

BEL: Radanje dece je bila takva uvreda za mene, Carli.

CARLI: Ne. Cekaj malo.

BEL: Da me tako ponizis!

CARLI: Ne poniza...

BEL: Toliko sam Zelela da delim zivot s tobom. Umesto toga, rintam
po kudi.

CARLI: Cekaj malo, ¢ekaj. Ne mislim da je biti bez dece tako jedno-
stavno. Mislim da ignorises dosta toga bioloskog.

BEL: Pogledaj sve one divne brakove bez dece.

CARLI: Koje?

BEL: Vojvoda i vojvotkinja od Vindzora!

CARLI (duboko uzdise): Ma daj, molim te!

BEL: On je bio kralj! Ozenio je izvanrednu zenu. Imali su srecan
brak.

CARLI Ne mislim da je to dobar primer. Pre svega, ona je imala ¢e-
trdeset godina. To je bitno.

BEL: Nikada nije imala dece. A on je nije zavoleo zato $to je trebalo
da se razmnozava.

CARLI: Ali ¢injenica je, Bel, da postoji stvaran, snazan poriv da se
imaju deca.

BEL: Uvredljivo je razmisljanje da mojim zivotom upravlja biologija.

CARLE Sta ¢u kad je tako!

BEL: U svakom slucaju, mislim da bismo uzivali bez dece.

CARLI Pa, ja mislim da smo i sa decom uzivali.

BEL: Ja i nisam bas toliko.

Carli i Bel mozda ne zvuce kao par godine, ali su u sre¢cnom braku
viSe od cetiri decenije. Oboje kazu da su izuzetno zadovoljni svojim

brakom i da su posveceni jedno drugom.
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