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J.G.

Til ære for mine kjære foreldre, Blanche og Murray Silver, og deres sekstiårige ekteskap
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Takk

Fremfor alt må jeg takke for gaven jeg har fått fra flere tusen modige par, som har bidratt til at jeg kan forstå mer. De har vært villige til å avsløre de mest private sider av sitt personlige liv og åpnet dører som til da hadde vært stengt for meg. Uten dem ville jeg ikke klart å finne frem til de syv prinsippene som får et ekteskap til å fungere.

Denne boken er basert på forskning finansiert av Behavioral Science-avdelingen ved The National Institute of Mental Health. Jeg hadde stor nytte av veiledning fra Molly Oliveri, Della Hahn og Joy Schulterbrandt.

Boken ble også mulig på grunn av flere viktige samarbeidsprosjekter som har gitt meg mye glede. Viktigst er mitt inspirerende samarbeid med professor Robert Levenson ved University of California i Berkeley gjennom 38 år. Vennskap og latter har alltid vært grunnlaget for vårt samarbeid. Noe annet som har betydd mye for meg, er samarbeidet med nå avdøde Neil Jacobson ved University of Washington og med Laura Carstensen ved Stanford University.

Jeg har vært velsignet med gode kolleger i laboratoriet og på Gottman Institute, særlig Etana og Alan Kunovsky og David Penner.

Min kone, dr. Julie Schwartz Gottman, har gitt meg mye kjærlighet, et vidunderlig vennskap, motivasjon, intellektuelt kameratskap og støtte. Dessuten har Julie bidratt med sin organisasjonsevne, sin forståelse, sin glimrende kliniske dømmekraft og en herlig innsatsvilje til vårt felles arbeid. Etter mange produktive og opphetede diskusjoner som strakte seg over flere tiår (krangling er jødisk kjærlighet), har vi kommet frem til The Sound Relationship House Theory, Teorien om det trygge forholdshuset. Den er på alle måter et produkt av vårt samarbeid: En distansert forsker og en engasjert kliniker har møttes og lært av hverandre. Julie har også vært min lærer og veileder i psykoterapeutisk praksis. Hun fylte verkstedene for partnere og foreldre med spennende kreative prosesser. Når Julie og jeg er opptatt med våre heldagsjobber, er det Alan og Etana Kunovsky som driver Gottman Institute. Det gjør de med engasjement, fantasi og detaljkunnskap, og de hjelper oss også med kommunikasjonsspørsmål. Linda Wright hjelper oss med å holde partnerskapsavdelingen varm og menneskelig – hun er uvanlig flink til å snakke med desperate par.

Jeg har i det siste vært så heldig å være omgitt av fremragende studenter og ansatte, deriblant Kim Buehlman, Jim Coan, Melissa Hawkins, Carole Hooven, Vanessa Kahen, Lynn Katz, Michael Lorber, Kim McCoy, Jani Driver, Eun Young Nahm, Sonny Ruckstahl, Regina Rushe, Kimberly Ryan, Alyson Shapiro, Amber Tabares, Tim Stickle, Beverly Wilson og Dan Yoshimoto. Jim Coans siste bok om partnerforhold og hjernen er en stor inspirasjonskilde.

Jeg er takknemlig for den intellektuelle arven jeg har tilgang på. Som Newton skrev en gang: «Om jeg har sett lenger enn andre, er det fordi jeg har stått på skuldrene til kjemper.» For meg begynner disse skuldrene med Susan Johnsons imponerende arbeid innenfor emosjonsfokusert parterapi. Susan Johnson satte kursen og forklarte oss hva vi skulle speide etter. Ikke bare det, hun kombinerte også sin sterke intuisjon og empati med en objektiv forskers utrettelige og uopphørlige arbeidsinnsats. Ingen på vårt fagfelt kan komme i nærheten av å gi et sånt bidrag som hun har gitt. Jeg vil uttrykke min anerkjennelse til Bob Weiss for hans akademiske arbeid med en rekke ideer, blant annet følelsesovervekt (sentiment overrides); Cliff Notarius for hans arbeid med mange ideer, blant annet emosjonell overbelastning og effekten av parterapi; Howard Markman og Scott Stanley for deres tro på tidlig hjelp; psykiater Jerry Lewis for hans arbeid om balansen mellom selvstendighet og nærhet i ekteskapet, og min avdøde kollega Neil Jacobson for hans energiske innsats for det som skulle bli den første gode standarden for ærlig forskning rundt parterapi. Jeg står dessuten i gjeld til Jacobson for hans nyere arbeid med Andy Christensen om aksept i parterapi. Dertil vil jeg uttrykke min anerkjennelse til William Doherty for hans bidrag om tilknytningsritualer, og til Peggy Papp og Pepper Schwartz. Arbeidene til Ronald Levant og Alan Booth om menn i familier har hatt stor betydning for meg.

Jeg må også nevne Dan Wiles briljante arbeid om parterapi, med det glimrende søkelyset på fremskritt. Jeg setter stor pris på arbeidet til Wile. Han er en stor inspirasjonskilde for meg. Fra et klinisk perspektiv er han forutseende (i forbløffende grad, etter min mening), og resultatene hans er helt på linje med mange av mine forskningsresultater. Wile er etter min mening et geni … Jeg har vært så heldig å få utveksle ideer med ham. Han er en glimrende terapeut.

Jeg vil gjerne få uttrykke min anerkjennelse for Irvin Yalom og Victor Frankls arbeider om eksistensiell psykoterapi. Yalom har gitt meg stor tro på selve terapiprosessen og den menneskelige kraften som ligger bak vekst. Frankl har en helt spesiell plass i mitt hjerte. Han og min fetter Kurt Ladner overlevde dødsleiren Dachau. Begge klarte å finne mening i livet selv når de var omgitt av intense lidelser, tyranni og umenneskeliggjøring. Julie og jeg har tatt med oss Frankl og Ladners eksistensielle søken etter mening inn i parterapien. På den måten kan vi gjøre en konflikt til en ny opplevelse, hvor man finner frem til og respekterer hverandres livsdrømmer, og slik finner ny mening og bekreftelse av vennskapet i parforholdet.

Jeg har kommet til at mange av de innsiktsfulle forfatterne som skriver om parforhold, grunnleggende sett har rett. Jeg håper jeg gjør ære på alle sammen. Mitt bidrag er å legge til litt presisjon og integrasjon for å forstå hva som får nære forhold til å fungere.

J.G.
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1. I Kjærlighetslaben i Seattle: Sannheten om lykkelige ekteskap


Forord

Tenk deg at du skal bygge hus. Men du vet at fire av ti grunnmurer faller sammen over tid. To av ti allerede innen seks år. Forsikrer du deg om at byggematerialene er bærekraftige og av god kvalitet før du setter i gang?

Det er vanlig å snakke om høy skilsmisseprosent. Man snakker om «risikoen» eller «sjansen» for å bli skilt. En kan nesten få inntrykk av at det er noe som rammer helt tilfeldig.

Professor Emeritus John M. Gottman har forsket på tre tusen par i nærmere førti år, og har funnet ut at det ikke er tilfeldig hvilke par som skilles. Tvert imot har han vist i 7 ulike studier, at han etter noen få minutters observasjon kan forutsi med 91 prosent sikkerhet om par forblir stabile sammen eller ender med brudd. Forskningen har vist seg gyldig på tvers av kulturer og nasjoner.

Dette betyr at de «vanene» vi har i møte med vår partner, i hverdagens minutter, i meget stor grad er bestemmende for hvor stabilt og varig parforholdet blir. I denne boken kan du enkelt lære hva som gjør at par lever tillitsfullt i varige parforhold. Vaner er som byggesteiner i en grunnmur. Gottmann har etter omfattende forskning funnet ut hva du kan gjøre for å styrke grunnmuren. Man trenger ikke være rakettforsker for å forstå. Boka er for alminnelige mennesker. Følger man rådene og øver på gode vaner, blir grunnmuren styrket.

Her er et eksempel på hva et par sier tre år etter å ha lært seg prinsippene fra denne boka:

Mann: Denne forståelsen gjorde at vi fikk løst våre problemer på en enkel måte. I dag har vi vært gift i seks år og er lykkeligere enn noen gang.

Kvinne: Dette er det viktigste vi har gjort som ektepar. Vi bruker daglig metodene vi har lært oss. De har blitt en del av vår gode hverdag. Jeg føler en takknemlighet for at vi for snart tre år siden fikk gjenopplivet ekteskapet.

Det er en bestselger i millionklassen du nå holder i hendene, oppdatert med de nyeste funnene fra Gottmanns forskning. Den gir deg beviselig viktige prinsipper for et langt samliv – skrevet med forfatterens enkle og lettfattelige språk.

Les alene eller jobb deg gjennom kapitlene sammen med partneren din!

Egil Rise

Rise Familieterapi


Innledning

Da vi satte oss ned for å skrive den første utgaven av denne boken, så vi frem til å dele resultatene vi hadde fått fra laboratorieforskning om forhold. Vi visste likevel at vi kom til å møte en del skepsis. Kunne et vitenskapelig studium av noe så uhåndgripelig, egenartet og personlig som romantisk kjærlighet gi nyttige råd til par i den virkelige verden? Vel, mer enn femten år og flere millioner lesere senere har vi gleden av å meddele at Hemmelighetene bak et lykkelig parforhold har gjort nettopp det. Utallige lesere verden over forteller at strategiene fra boken har forbedret, beskyttet eller reddet forholdet deres. Alle slags folk har takket oss, inkludert nygifte, tradisjonelle ektefeller, karrieremennesker, dypt religiøse ektepar, yrkesmilitære, samboere, likekjønnede partnere, ennå ikke gifte, skilte som tenker på fremtiden, og terapeuter som jobber med alle de mennesketypene vi har nevnt ovenfor.

Vi føler tilfredshet og glede over å ha kunnet hjelpe så mange. Vi er også glad for at forskningen fortsetter å bekrefte det disse leserne stadig forteller oss: at de syv prinsippene kan ha en sterkt positiv effekt på forholdet. Det gikk faktisk frem av en randomisert klinisk studie utført av John og forskerteamet hans (Julia Babcock, Kim Ryan og Julie Gottman) at gifte par som bare leste igjennom Hemmelighetene bak og gjennomgikk spørreskjemaene og øvelsene på egen hånd (uten å få profesjonell hjelp i tillegg), ble betydelig lykkeligere i forholdet, og at denne effekten fremdeles var til stede ett år senere. Bare å lese boken viste seg å være så positivt at det ble en feilkilde i forskningen: Forsøket skulle opprinnelig bruke «bare bok»-ekteparene som en kontrollgruppe, i forhold til dem som gjennomgikk ulike rådgivningsteknikker!

Når boken har gitt så gode resultater, lurer du kanskje på hvorfor vi har valgt å gi ut en revidert utgave. Svaret er enkelt: John har gjort store fremskritt når det gjelder forskning og parterapi siden første gang han «knuste tallene» for å finne ut hva som gjør et ekteskap godt, og hvordan man kan forutse og hindre skilsmisse. Vi har nå førtito år med langsgående data om betydningen av vennskap i ekteskapet. Vi får også stadig mer statistikk om ekteskap i forskjellige befolkningsgrupper, deriblant lavinntektsfamilier, nybakte foreldre, likekjønnede par og par fra ulik etnisk bakgrunn. Disse resultatene viser at de syv prinsippene er universelle. Vi skjønner nå hvorfor de er så viktige, og hvordan par kan ta dem i bruk på best mulig måte.

Det som kanskje er mest bemerkelsesverdig, er hvordan John og hans kone, terapeuten Julie Gottman, har brukt disse forskningsresultatene i The Gottman Institute i årene etter at Hemmelighetene bak kom ut. Dette er en organisasjon som tilbyr direkte støtte til par gjennom seminarer og terapi og dessuten trener opp rådgivere med bakgrunn i Johns forskning. Takket være dette instituttet gis det undervisning i de syv prinsippene verden over. Terapi og undervisning har en synergieffekt på laboratoriearbeidet – begge drar nytte av vitenskapelige oppdagelser og hjelper John og Julie med å bruke teoriene på par som trenger det. Et voksende antall kontrollerte studier har vist at dette er en vellykket strategi. I et randomisert klinisk forsøk fikk man følgende resultat: Parene som deltok i Gottman-grupper om konfliktløsning og vennskap i ekteskapet, kombinert med ni terapitimer etter Gottman-metoden, hadde størst varig effekt av behandlingen og færrest tilbakefall etter et år. (Gottman-metoden er basert på de syv prinsippene.)

Et annet område hvor Gottman Institute har hatt stor suksess, er støtte til par etter fødselen av deres første barn. Dette er en vanskelig tid i de fleste parforhold. (67 prosent av alle par opplever en stor nedgang i tilfredshet i parforholdet de første tre årene etter at det første barnet blir født.) Vårt kurs Bringing Baby Home (Hjem med barnet) bruker 7 prinsipper-metoden for å berolige nybakte foreldre. I et randomisert klinisk forsøk opplevde foreldre som deltok i et todagersprogram, at fallet i parforholdets tilfredshet ble reversert. Programmet reduserte også barseldepresjon og motsetninger mellom partnere, og forbedret både foreldrenes interaksjon med barnet og barnets emosjonelle og språklige utvikling. Studier gjennomført på sykehus i Australia og på Island har vist lignende resultater.

Denne nye utgaven er en mulighet til å dele alt vi har lært fra Kjærlighetslaben og Gottman-instituttets arbeid med leserne våre. Underveis vil du finne presiseringer og viktige tillegg og forbedringer som tar for seg presset og spenningene moderne par er utsatt for. Vi har også utvidet og oppdatert den interaktive dimensjonen i Hemmelighetene bak: Til hvert prinsipp finner du spørreskjemaer (som er både pålitelige og relevante), slik at du kan finne ut hvor du står i ditt eget forhold. Du finner også øvelser som kan hjelpe deg med å forbedre situasjonen. Øvelsene har blitt grundig utprøvd av deltakere i Gottman-instituttets gruppetimer, og av par som går i terapi hos behandlere fra instituttet.

En sterk side ved 7 prinsipper-metoden er at den er allsidig og kan passe i alle stadier av et forhold. Dette er boken for deg hvis du er singel og trenger en «prøvekjøring» av forholdet før du binder deg. Det er også boken for deg hvis du allerede har forpliktet deg og gjerne vil sikre og beskytte det du har. Hvis du og partneren din står overfor dramatiske forandringer i livet, kan Hemmelighetene bak hjelpe dere med å beholde nærheten. Hvis du følger rådene i denne boken, kan du også redde et parforhold eller ekteskap som allerede er i stor fare.

Det finnes selvsagt ingen ekteskapsrådgiver som kan redde ethvert ekteskap, og det er heller ikke slik at alle forhold bør reddes. Noen ganger er et ekteskap så gjennomsyret av negative følelser og svik, at forholdet er dødt allerede når ekteparet kommer for å søke hjelp. Men den riktige typen veiledning kan redde langt flere forhold og gi langt mer håp enn skilsmissestatistikkene skulle tilsi. Alle som jobber med eller studerer parforhold, blir fylt av beundring og respekt når de ser besluttsomheten, oppfinnsomheten og ståpåviljen til to som elsker hverandre og vil få forholdet til å fungere. Vi skrev denne boken som en ledsager på denne reisen.

Mye har forandret seg på de over femten årene som er gått siden første utgave av Hemmelighetene bak, men én ting har likevel ikke forandret seg: Et romantisk og seksuelt langvarig forpliktende forhold til et annet menneske er den største gaven livet kan gi. Vi håper denne boken kan trygge og styrke forholdet deres – og hjelpe dere med å skape mål og mening i livet dere bygger sammen.


1
I Kjærlighetslaben i Seattle: Sannheten om lykkelige ekteskap

Det er en forbausende skyfri morgen i Seattle da nygifte Mark og Janice setter seg til frokostbordet. Utenfor panonavinduet i leiligheten ser man innsjøen Montlake, dypblå i fargen, og i parken langs bredden ser man joggere og vraltende gjess. Mark og Janice nyter utsikten mens de spiser arme riddere og kikker igjennom hver sin del av søndagsavisen. Senere kommer Mark antagelig til å skru på TV-en og se på fotball, mens Janice tar en telefon til moren sin i St. Louis.

Alt virker helt normalt i den lille ettromsleiligheten – helt til du ser de tre videokameraene som er festet til veggen, mikrofonene som sitter på kragen til Janice og Mark, som om de er med i et talkshow, og langtidsEKG-apparatene de har spent fast på brystet. Den fine utsiktsleiligheten er ikke egentlig deres. Den er et laboratorium som tilhører University of Washington i Seattle, hvor jeg i seksten år har gjort pionerarbeid: Den mest omfattende og banebrytende forskningen om ekteskap og skilsmisse noensinne.

Som del av disse studiene gikk Mark og Janice (og 49 andre tilfeldig utvalgte par) med på å overnatte i en konstruert leilighet, populært kalt Kjærlighetslaben. De fikk beskjed om å oppføre seg så naturlig som mulig, selv om de visste at mitt team av forskere observerte dem bak enveisspeilet på kjøkkenet, at kameraene fikk med seg hvert eneste ord og ansiktsuttrykk, og at sensorene registrerte fysiske tegn på stress eller avslapning, for eksempel hjerteslagene. (For at grunnleggende krav til privatliv skulle ivaretas, ble parene overvåket bare mellom 9.00 og 21.00, og aldri når de var på badet.) Leiligheten var utstyrt med sovesofa, fullt kjøkken, telefon, TV og stereoanlegg. Parene fikk beskjed om å ta med seg matvarer, bøker, PC, håndarbeid, treningsutstyr, selv kjæledyr – alt de trengte for at det skulle bli en så normal helg som mulig.

Målet var å finne sannheten om ekteskap, intet mindre – vi skulle omsider besvare spørsmålet folk har stilt seg så lenge: Hvorfor er det av og til så vanskelig å være gift? Hvorfor er det noen livslange ekteskap som fungerer, mens andre bare tikker i vei som en tidsinnstilt bombe? Og hvordan kan du hindre at et ekteskap surner – eller redde et som allerede er i trøbbel?

Hvordan forutsi en skilsmisse med 91 prosent nøyaktighet

Takket være flere tiår med forskning kan disse spørsmålene nå besvares. Jeg kan faktisk ganske presist forutsi om et par kommer til å holde sammen eller gå fra hverandre. Jeg trenger bare å ha sett dem sammen i et kvarter! I syv separate studier har spådommene mine hatt en nøyaktighet på 91 prosent. Med andre ord, i 91 prosent av tilfellene hvor jeg har spådd at et ekteskap vil ende med skilsmisse eller med å lykkes, har jeg fått rett etter en tid. Jeg mener ikke at denne lave feilraten gir meg noen rett til å skryte. Den skyldes nemlig ikke noen sjette sans eller intuitive evner, men baserer seg utelukkende på vitenskap: data som jeg og mine medarbeidere har samlet inn over flere tiår.

Til å begynne med har du kanskje mest lyst til å avvise disse forskningsresultatene. Kanskje tenker du at det bare er nok en ny og interessant teori. Det er all grunn til å være skeptisk når noen påstår at de vet hva som får ekteskap til å vare, og at de kan vise deg hvordan du kan redde ditt eget, eller unngå skilsmisse. Mange mennesker betrakter seg nemlig som eksperter på ekteskap – og forteller deg mer enn gjerne hva som etter deres mening kan gjøre et forhold bedre. Men nøkkelordet her er «mening». Før gjennombruddet vi oppnådde med forskningen vår, hadde behandlere knapt noe annet enn oppfatninger å basere seg på. Og det gjaldt hver eneste kvalifisert, begavet og skolert ekteskapsterapeut i hele verden. En ansvarlig terapeut måtte gå ut fra fra sin egen personlige opplæring og erfaring, intuisjon, familiehistorie, kanskje til og med sin religiøse overbevisning. Det var alt som var tilgjengelig for ham eller henne, og slik er det ofte fremdeles. Det som manglet, var harde vitenskapelige fakta. Det fantes nemlig ikke egentlig noen gode vitenskapelige data som sa hvorfor noen ekteskap var vellykte og andre gikk i oppløsning.

Når du kan forutsi skilsmisser, får du store overskrifter, men statistikk kan også være forvirrende. Jeg har hørt folk avvise den vitenskapelige tilnærmingen ved å påpeke at siden skilsmisseprosenten er ganske nær 50, ville du fått ganske gode resultater selv om du bare kastet kron og mynt. Men da har de ikke forstått hva det er vi analyserer. Tallet på 50 prosent som mange siterer, er antall skilsmisser over en førtiårsperiode. Våre studier forutser skilsmisse i løpet av et mye kortere tidsrom. I en studie av 130 nygifte par kom vi frem til hvilke 15 av dem som ville skille seg i løpet av de neste syv årene, ut fra måten de samhandlet på. Det var faktisk sytten av parene som skilte seg (deriblant våre femten), slik at treffraten vår var på 98 prosent for denne studien.

Opp gjennom årene har andre laboratorier brukt våre metoder og fått tilsvarende treffrater. Dermed fikk vi bekreftet at langtidsresultatene vi kom frem til var stabile vitenskapelige funn, ikke avvik. Laboratoriene ved Iowa State University og University of California i Los Angeles, for eksempel, under ledelse av henholdsvis Rand Conger og Tom Bradbury, har kunnet forutsi et ekteskaps skjebne med stor nøyaktighet etter å ha analysert ekteparenes fysiske reaksjoner under en krangel. I en annen banebrytende studie blant nygifte kunne psykolog Janice Kiecolt-Glaser, hennes ektemann Ron Glaser og kollegene deres ved Ohio State University måle nivået av det stressrelaterte hormonet adrenalin i blodet til nygifte når de kranglet. Ti år senere hadde forskerne et resultat.

De skilte og ulykkelig gifte kvinnene hadde hatt 34 prosent høyere adrenalinnivå når de kranglet som nygifte, enn de lykkelig gifte. Noe lignende gjaldt et annet stresshormon, ACTH. Her var nivået dobbelt så høyt blant nygifte kvinner som endte opp i vanskelige ekteskap eller som var skilt ti år senere. Med andre ord kunne forskerne forutse skjebnen til et ekteskap ti år senere bare ved å måle hormonnivået i blodet det første året av ekteskapet.

Evnen til å kunne spå om skilsmisser ved laboratorieforskning er et stort fremskritt i studiet av langvarige forhold. Likevel tror jeg ikke det er det viktigste med prosjektet. Den viktigste oppdagelsen tror jeg har vært de syv prinsippene. De gjør at vi ikke bare kan forutse skilsmisser, men også forhindre dem. I motsetning til i mange andre former for parterapi baserer vi oss på å vite hva som får ekteskap til å lykkes, ikke hva som gjør at de mislykkes. Vi trenger ikke lenger gjette for å finne ut hva som gjør at mange par fortsetter å være lykkelig gift. Takket være flere år med vitenskapelige data og analyser, kan vi faktisk peke på hva som er forskjellen på lykkelig gifte par og alle andre.

Emosjonelt intelligente ekteskap

Det er forbausende enkle ting som skal til for at et ekteskap skal fungere. Lykkelig gifte par er ikke smartere eller rikere enn andre. De har heller ikke større innsikt i sin egen psyke. Men i dagliglivet har de funnet et samspill som gjør at de negative tankene og følelsene de har om hverandre (og som alle par har), ikke vokser seg sterkere enn de positive. I stedet for å skape et klima fylt av uenighet og motstand fyller de hverandres behov. Når partneren spør om noe, er mottoet «ja, og …» i stedet for «ja, men …». Med en slik positiv innstilling kan de skape og beholde den følelsen av romantikk, lek, moro, eventyr og felles læring som ligger til grunn for ethvert langvarig kjærlighetsforhold. De har hva jeg vil kalle et emosjonelt intelligent ekteskap.

Jeg kan se om et par vil skille lag etter å ha sett dem og hørt dem snakke sammen i bare et kvarter.

Emosjonell intelligens har vist seg å ha stor betydning for om et barn vil lykkes senere i livet. Jo mer kontakt et barn har med sine egne følelser, og jo flinkere det er til å forstå andres, desto lysere ser fremtiden ut, samme hvor høy IQ barnet har. Det samme gjelder ektepar. Jo mer emosjonell intelligens de har, jo flinkere de er til forstå, godta og respektere hverandre og forholdet, desto større er sannsynligheten for at de vil leve lykkelig alle sine dager. Barn kan lære emosjonell intelligens av foreldrene, og ektepar kan lære seg den samme evnen. Det lyder enkelt, men det er en evne som kan holde et ektepar på riktig side av skilsmissestatistikken.

Hvorfor skal du redde ekteskapet?

Noe av det tristeste når et ekteskap tar slutt, er at ingen av partene skjønner hva det er verdt før det er for sent. Først når papirene er undertegnet, møblementet er delt og man sitter der i hver sin leide leilighet, skjønner eksene hvor mye de egentlig ga opp da de ga opp hverandre. Altfor ofte tar vi et godt ekteskap som en selvfølge, i stedet for å gi det den pleien og respekten det fortjener – og som det desperat trenger. Noen tror at en skilsmisse eller et dårlig ekteskap ikke er noe å bry seg om – kanskje ser de det bare som en natulig del av et moderne liv. Men vi har nå solide bevis for nøyaktig hvor skadelig både en skilsmisse og et ulykkelig forhold kan være for alle som er berørt.

Forskerne Lois Verbrugge og James House, begge fra University of Michigan, har vist at et ulykkelig ekteskap kan øke risikoen for sykdom med omtrent 35 prosent og forkorte livet ditt med gjennomsnittlig fire til åtte år. Og omvendt: De som er lykkelig gift, lever et lengre, sunnere liv enn både skilte og ulykkelig gifte.

Forskerne vet at forskjellen er der, men vet ennå ikke hvorfor.

Svaret kan delvis være at når man lever i et ulykkelig ekteskap, føler man hele tiden en uklar psykososial uro – med andre ord, man føler seg fysisk stresset og vanligvis også mentalt overbelastet. Dette skaper økt slitasje på kropp og sinn. Det kan føre til en rekke fysiske plager, blant annet høyt blodtrykk og hjertelidelser, og en mengde psykiske problemer, som angst, depresjon, rusmisbruk, psykoser, vold og selvmord.

Ikke overraskende har lykkelig gifte langt sjeldnere slike plager. De er ofte også mer helsebevisste enn andre. Forskerne har en teori om at lykkelige ektepar passer på at den andre går til legen, tar medisin, spiser sunt og så videre.

Folk som forblir gift, lever fire til åtte år lenger enn de som ikke gjør det.

Man finner stadig mer bevis for at et godt parforhold kan holde deg friskere. Det har nemlig en god virkning på immunsystemet ditt, som er kroppens forsvar mot sykdom. Forskere har i snart tjue år visst at en skilsmisse kan hemme kroppens immunsystem. Dette kan i teorien gjøre deg mer utsatt for infeksjoner og kreft. Nå har vi funnet ut at det motsatte også er sant. De som er lykkelig gift, unngår ikke bare denne nedgangen i immunfunksjonen, det kan til og med hende at immunforsvaret deres blir ekstra styrket.

Da vi sjekket immunsystemet til de femti parene som bodde natten over i Kjærlighetslaben, fant vi en tydelig forskjell mellom dem som var fornøyde med ekteskapet og dem som hadde nøytrale eller negative følelser for hverandre. Vi brukte blodprøver fra alle deltakerne for å sjekke reaksjonen i visse typer hvite blodlegemer – immunsystemets viktigste forsvarsvåpen. Alt i alt viste det seg at lykkelig gifte kvinner og menn hadde flere slike hvite blodlegemer til disposisjon, enn de andre deltakerne når de ble utsatt for en invasjon utenfra.

Forskerne Janice Kiecolt-Glaser og Ron Glaser undersøkte også andre av immunsystemets krigere: Kroppens naturlige drapsceller lever opp til navnet sitt og ødelegger kroppsceller som er blitt skadet eller forandret. Dette gjelder for eksempel infiserte eller kreftrammede celler. Drapscellene kan også hindre veksten av kreftsvulster. Det viste seg nok en gang at personer som var fornøyde i ekteskapet, hadde mer effektive naturlige drapsceller enn de andre.

Forskningen har ennå ikke bekreftet at det er denne forbedringen i immunsystemet som gjør at et godt ekteskap lar deg leve lenger og friskere. Det viktigste er likevel at et godt ekteskap gir deg disse fordelene. Jeg tenker ofte på at om treningsentusiastene brukte bare ti prosent av sin ukentlige treningstid – la oss si tjue minutter per dag – på å jobbe med ekteskapet i stedet for med kroppen, ville de få tre ganger så høy helseeffekt som de får fra treningstimen eller tredemølla.

Når parforholdet surner, går det ikke bare ut over mor og far – barna lider også. I en studie jeg gjorde blant 63 førskolebarn, hadde barn fra hjem med mye fiendtlighet i ekteskapet et kronisk forhøyet nivå av stresshormoner i forhold til de andre. Vi kjenner ikke den langsiktige helseeffekten av dette stresset. Men vi vet at atferden til barna var påvirket. Vi fulgte dem frem til de var femten år og så at disse barna hadde langt mer problemer med skulking, depresjoner, sosial utstøting, atferdsproblemer (særlig aggresjon) og dårlige skoleresultater. Noen droppet også helt ut av skolen.

Et viktig budskap vi kan lese ut av disse funnene, er at det ikke er klokt å bli i et dårlig ekteskap for barnas skyld. Det er skadelig å oppdra barn i et hjem fylt av fiendtlighet. En fredelig skilsmisse er å foretrekke fremfor ekteskapelig krig. Dessverre er mange skilsmisser langt fra fredelige. Altfor ofte er det fiendtlighet mellom ektefellene, og denne fortsetter etter bruddet. Av samme grunn har skilsmissebarn ofte et like dårlig utgangspunkt som barn fanget i kryssilden i et håpløst ekteskap.

Nyskapende forskning, revolusjonerende funn

Når man skal redde et ekteskap, er det mye som står på spill for alle i familien. Og likevel, selv om betydningen av et tilfredsstillende ekteskap er godt dokumentert, finnes det sjokkerende lite god vitenskapelig forskning om hvordan man skal holde ekteskapet stabilt og lykkelig. Da jeg først begynte å forske på ekteskap for mer enn førti år siden, fantes det knapt mer enn en håndfull gode vitenskapelige data. Når jeg sier «gode», mener jeg resultater som var samlet etter like strenge regler som man bruker i medisinsk forskning. Mange studier av ekteskapelig lykke var for eksempel gjennomført utelukkende med spørreskjemaer. Dette kalles selvrapportering, og selv om det kan være bra til sitt bruk, har det også sine begrensninger. Hvordan vet du for eksempel at en kvinne er lykkelig bare fordi hun setter kryss i «lykkelig»-ruten på et skjema? Kvinner som er utsatt for mishandling, har for eksempel en veldig høy score på spørreskjemaer om lykke i ekteskapet. En mishandlet kvinne sier sannheten bare når hun føler seg trygg og er alene under utspørringen.

For å skape mer kvalitetsforskning om ekteskap brukte mine kolleger og jeg både tradisjonelle og mer omfattende, nyskapende metoder. Vi så på syv hundre par fra syv forskjellige studier og hvordan det var gått med dem. Vi undersøkte ikke bare nygifte, men også ektepar som ble registrert da de var i førti- eller sekstiårene. I tillegg analyserte vi par som nettopp hadde fått sitt første barn, par med barn under skolealder og foreldre til tenåringer. Vi har undersøkt par fra forskjellige sosioøkonomiske, rasemessige og etniske grupper og seksuelle orienteringer.

I de fleste av mine langsiktige studier har jeg gjort omfattende intervjuer der ektefellene fortalte historien om ekteskapet sitt med mange detaljer. De forklarte også hva slags filosofi de selv hadde når det gjaldt ekteskap, og hvordan de så på andres ekteskap, inkludert foreldrenes. Jeg filmet dem mens de snakket sammen om hvordan dagen hadde vært, når de tok opp konfliktfylte gjennomgangstemaer i ekteskapet, og også når de snakket om morsomme ting. Og for å få en fysiologisk verdi for hvor stresset eller avslappet de følte seg, målte jeg puls, blodomløp, svetteutsondring og endokrin- og immunfunksjoner under disse opptakene. I alle disse studiene lot jeg parene få se filmen etterpå og spurte hva de selv hadde tenkt og følt i det øyeblikket da hjerteraten eller blodtrykket skjøt i været under en diskusjon. Så holdt jeg kontakten og sjekket dem minst én gang i året frem til studien var slutt, for å se hvordan forholdet deres utviklet seg.

Par som kommer til terapi hos meg, har omtrent halvparten så høy tilbakefallsprosent som par i vanlig samlivsterapi.

Kollegene mine og jeg var de første forskerne som utførte en så omfattende observasjon og analyse av gifte par. Våre data ga oss de første glimtene av hva som skjer i det indre av et ekteskap – ekteskapets anatomi, så å si. Det er disse resultatene, og ikke mine egne meninger, som er grunnlaget for de syv prinsippene som får et ekteskap til å fungere. Disse prinsippene ble hjørnestenene i en uvanlig effektiv korttidsterapi som jeg utviklet sammen med min kone, klinisk psykolog dr. Julie Gottman.

Tusener av par har nå vært igjennom programmet vårt. Nesten alle kom til oss fordi ekteskapet var i dyp krise – noen var på randen av skilsmisse. Mange var skeptiske til at en gruppetime basert på de syv prinsippene kunne løse problemene deres. Heldigvis var denne skepsisen ubegrunnet. Våre resultater tyder på at gruppetimene skapte en dyp og virkningsfull forandring i disse parenes liv.

Når man skal bedømme hvor godt ekteskapsterapi virker, ser man ofte på resultatet etter ett år. Da har de som får tilbakefall etter terapien, vanligvis opplevd dette. De som har nytte av rådgivningen det første året, beholder ofte de positive virkningene i lang tid. Derfor satte vi gruppeterapien vår på prøve. Vi gjorde en grundig oppfølging av 640 par i 12 måneder. Jeg har gleden av å meddele at vi lyktes i 75 prosent av tilfellene. (Det vanlige tallet er 30 til 50 prosent.) Da gruppetimene begynte, hadde 27 prosent av parene veldig høy risiko for skilsmisse. Ved oppfølgingen tolv måneder senere, etter ni terapitimer, hadde den andelen sunket til syv prosent. Andelen raste til fire prosent da par som slet hardt, fikk ni ekstra timer med parterapien vår. I tillegg fant vi at forebyggingskurs, der parene begynte å jobbe med forholdet sitt før det kom til konflikt, til og med var tre ganger så effektive som gruppeterapien for ektepar i krise.

Det er ikke all ekteskapsrådgivning som fungerer

De siste par årene har andre laboratorier kommet til samme resultat som oss, og også utviklet teknikker for å forbedre parterapien og forebygge problemer i forholdet. Men selv om det er tegn til bedring og grunn til optimisme, er det langt fra alle terapeuter som går til kjernen av det som får et langsiktig forhold til å vare. For å komme opp på neste nivå av forståelse må vi gi avkall på noen seiglivede oppfatninger om ekteskap og skilsmisse.

Hvis du har opplevd problemer i forholdet, har du antagelig fått mange råd. Innimellom virker det som om alle som har vært gift eller kjenner noen som har vært gift, tror de kjenner hemmeligheten som gjør at kjærligheten aldri tar slutt. Men de fleste av disse oppfatningene, enten de stammer fra en psykolog på TV eller en klok manikyrist på ditt lokale kjøpesenter, er feil. Mange av teoriene er avkreftet for lenge siden, eller bør bli det, selv om det var kloke mennesker som la dem frem. De er blitt så dypt rotfestet at vi tar dem som en selvfølge.

Den største myten av alle er kanskje at kommunikasjon – og konflikthåndtering – er kongeveien til romantikk og til et langt og lykkelig ekteskap. Samme hvilket grunnsyn samlivsterapeuten har, enten du er i langtids- eller korttidsterapi eller bare leser en blogg på nettet, får du stort sett det samme budskapet: Lær å kommunisere bedre. Det er lett å forstå hvorfor dette synet er så populært. Når et ekteskap er i konflikt (enten det viser seg som små utbrudd, lange krangler eller total taushet), ruster man seg for å vinne. Man blir så opptatt av hvor såret man er, på å bevise at man selv har rett og den andre tar feil, eller bare på å holde den andre på avstand, at kommunikasjonen bryter sammen. Derfor virker det fornuftig at man kan finne løsninger og få ro i ekteskapet om man bare lytter rolig og kjærlig til hverandres oppfatninger. Men altfor ofte tror man at dette er det eneste man trenger. Og ektepar som ikke er «flinke» problemløsere, får høre at de er dømt til å mislykkes. Ingen av disse oppfatningene stemmer.

Den vanligste metoden for å løse en konflikt – som nesten alle ekteskapsrådgivere anbefaler i en eller annen form – heter aktiv lytting. For eksempel kan en terapeut anbefale deg tale-lytte-teknikken. La oss si at Rick er oppgitt over at Judy jobber sent nesten hver kveld. Terapeuten ber Rick sette frem klagene sine i «jeg»-setninger som setter ord på hva han selv føler, i stedet for å rette anklager mot Judy. Rick kan kanskje si: «Jeg føler meg ensom og fortvilet når du jobber sent og jeg er alene med barna om kvelden», i stedet for: «Det er utrolig egoistisk av deg å jobbe sent hele tiden og la meg ta meg av barna alene.»

Neste skritt er at Judy får beskjed om å gjenfortelle både innholdet og følelsene i det Rick har gitt uttrykk for, og å be ham bekrefte at hun har oppfattet det riktig. (Dette viser at hun har lyttet aktivt.) Hun blir også bedt om å anerkjenne følelsene hans – la ham forstå at hun respekterer og føler med ham, selv om hun har et annet synspunkt. Hun kan si: «Det må være vanskelig for deg å ta deg av barna alene når jeg jobber sent.» Judy blir bedt om å vente med sin egen oppfatning, ikke argumentere for sitt syn og ikke gå i forsvar. «Jeg hører deg» er et viktig uttrykk i aktiv lytting. «Jeg føler med deg» er kanskje det man husker best.

Partene skal tvinges til å se problemene fra den andres perspektiv, og slik skal man kunne løse konflikten uten sinne. Denne metoden anbefales ofte uansett hva konflikten går ut på – enten det er matbudsjettet eller viktige livsmål man krangler om. Konfliktløsning fremstilles ikke bare som en vidunderkur for alle vanskelige ekteskap, men også en medisin som kan hindre at gode ekteskap mister gnisten.

Hvor kommer denne innstillingen fra? Ekteskapsterapeutene fikk den fra den velkjente psykoterapeuten Carl Rogers, men han brukte den i behandling av enkeltpersoner. Rogers’ metoder hadde sin storhetstid i 1960-årene og blir fremdeles praktisert i dag. Det viktigste i hans form for terapi er at man ikke fordømmer eller avviser pasientens følelser. Hvis pasienten for eksempel sier: «Jeg hater kona mi, hun er en skikkelig masekjerring», skal terapeuten nikke og si noe sånt som: «Jeg hører du sier at kona di maser på deg, og at du hater det.» Målet er å skape et miljø der pasienten får medfølelse og føler seg trygg, og kan utforske sine tanker og følelser ved å betro seg til terapeuten.

Siden ekteskapet også, ideelt sett, er et forhold der man føler seg trygg og kan være seg selv, er det en god tanke å øve opp par til å akseptere hverandre på denne måten. Konfliktløsning er utvilsomt lettere hvis alle kan vise forståelse for den andres synspunkter.

Problemet med terapi som bare bygger på aktiv lytting og konfliktløsning, er at den ikke virker. En studie fra München, utført av Kurt Hahlweg og hans medarbeidere, viste at selv etter å ha brukt aktiv lytting-teknikken hadde de fleste ektepar fremdeles vanskeligheter. De få parene som hadde fordeler av behandlingen, fikk tilbakefall innen et år.

Da vår forskning tok til, var det en veldig høy tilbakefallsprosent for terapi basert på konfliktløsning. Neil Jacobson, som praktiserte denne typen terapi, hadde en suksessrate på 35–50 prosent, og han var den dyktigste. Hans egen forskning viste altså at bare 35–50 prosent av ekteparene syntes behandlingen hadde gitt en meningsfull bedring i ekteskapet. Et år senere var det mindre enn halvparten av den gruppen – altså under 18–25 prosent av alle par som hadde vært i terapi – som følte dette. For en stund siden gjennomførte den amerikanske forbrukerorganisasjonen Consumer Report en spørreundersøkelse blant et stort utvalg av sine medlemmer om deres erfaring med psykoterapeuter. De fleste terapeuter fikk veldig høy score på kundetilfredshet – unntatt ekteskapsrådgiverne, som scoret svært lavt. Selv om denne undersøkelsen ikke kan regnes som strengt vitenskapelig, slo den fast det de fleste på fagfeltet visste allerede: I det lange løp har ikke parterapi noen effekt for folk flest.

Når du tenker over det, er det ikke vanskelig å skjønne hvorfor parterapi ikke fungerer når den utelukkende baserer seg på aktiv lytting. Judy gjør kanskje så godt hun kan for ikke å bli utålmodig over Ricks klager. Men Judy er ikke noen terapeut. Hun sitter ikke og hører pasienten klage over noen andre. Personen som ektemannen skjeller ut med alle «jeg»-setningene sine, er henne selv! Det finnes noen som kan ta slik kritikk på en storsinnet måte – Dalai Lama er et eksempel. Men det er tvilsomt om du eller din partner er gift med en av dem. (Selv i Rogers’ terapi er det slik at når klienten begynner å klage på behandleren, skifter terapeuten taktikk, fra medfølelse til andre terapeutiske virkemidler.) Aktiv lytting er å be parene prestere på olympisk nivå, samtidig som forholdet deres knapt er i stand til å stå på bena.

Jeg mener ikke å påstå at aksept, aktiv lytting og «jeg»-setninger er ubrukelige metoder. De kan være enormt nyttige for å dempe konflikter. Faktisk foreslår jeg dem ofte selv, i en dempet versjon med klare retningslinjer, som du skal få se senere i boken. Men poenget er: Selv om disse metodene gjør kranglingen «bedre» eller mindre hyppig, er de ikke nok til å redde ekteskapet ditt. Du trenger alle de syv prinsippene.

Selv de som er lykkelig gift, kan bli uvenner til tider – høylytt krangling er ikke nødvendigvis ødeleggende for et ekteskap.

Etter å ha studert rundt syv hundre par og sett hvordan ekteskapene deres utviklet seg gjennom inntil tjue år, skjønner jeg nå at den vanlige innstillingen til ekteskapsrådgivning ikke fungerer. Det er ikke bare fordi det er så vanskelig for ektepar å gjøre det riktig, men mest av alt fordi det ikke er konfliktløsning som gjør at ekteskap lykkes. Et forbausende funn i forskningen vår er nemlig at par som lever i lykkelige ekteskap, sjelden gjør noe som engang minner om aktiv lytting når de er opphisset.

La oss se på et av parene vi studerte, Belle og Charlie. Etter å ha vært gift i mer enn førtifem år sa Belle til Charlie at hun skulle ønske de aldri hadde fått barn. Dette tok han seg selvsagt veldig nær av. Det som så fulgte, var en samtale som brøt alle regler for aktiv lytting. Diskusjonen inneholder ikke mye aksept eller medfølelse – de skyter bare fra hoften og sier hva de mener.

CHARLIE: Du mener vi ville hatt det bedre om jeg ikke hadde ønsket meg barn?

BELLE: Å få barn var en fornærmelse mot meg, Charlie.

CHARLIE: Nei, vent nå litt.

BELLE: Å dra meg ned på et sånt nivå!

CHARLIE: Jeg drar …

BELLE: Jeg som så gjerne ville dele mitt liv med deg. I stedet endte jeg opp som hushjelp.

CHARLIE: Nei, vent nå litt. Jeg tror ikke det hadde vært lett å ikke ha barn. Jeg tror du overser en masse biologiske faktorer.

BELLE: Se bare hvor mange flotte ekteskap som har vært barnløse.

CHARLIE: Hvem da?

BELLE: Hertugen og hertuginnen av Windsor.

CHARLIE: (Sukker tungt.) Spar meg.

BELLE: Han var konge. Han giftet seg med et interessant menneske. De hadde et veldig lykkelig ekteskap.

CHARLIE: Jeg synes det er et dårlig eksempel. For det første var hun førti. Det gjør stor forskjell.

BELLE: Hun fikk aldri noen barn. Og han forelsket seg ikke i henne fordi hun skulle reprodusere seg.

CHARLIE: Men man har likevel en sterk biologisk trang til å få barn, Belle.

BELLE: Det er en fornærmelse å påstå at jeg er styrt av biologien.

CHARLIE: Jeg kan ikke noe for det!

BELLE: Vel, men jeg mener nå uansett at vi kunne hatt det fantastisk uten barn.

CHARLIE: Jeg synes vi har hatt det fantastisk med barn, også. BELLE: Jeg hadde det ikke så fantastisk.

Charlie og Belle lyder vel ikke akkurat som årets par, men de har vært lykkelig gift i over førti år. De sier begge at de er veldig fornøyd med ekteskapet og glad i hverandre.

De har utvilsomt hatt mange slike diskusjoner opp gjennom årene. Men diskusjonene ender ikke i sinne. I samtalen vi har sett, fortsetter de å snakke om hvorfor Belle har denne oppfatningen av morsrollen. Det hun angrer mest på, var at hun ikke fikk tid til å være mer sammen med Charlie. Hun ønsker at hun ikke alltid hadde vært så gretten og utslitt. Det kommer masse hengivenhet og latter til syne mens de prater. Det Belle egentlig sier, er at hun elsker Charlie så høyt at hun skulle ønske hun hadde fått mer tid sammen med ham. Det er åpenbart at det foregår noe veldig positivt mellom dem som er viktigere enn den kranglete tonen. Samme hva dette «noe» er, klarer ikke ekteskapsrådgivning som bare fokuserer på «snill» krangling å nå frem til det.

Mer myteknusing om ekteskap

Mange tror altså at man kan redde forholdet hvis man bare blir flinkere til å kommunisere på en mer følsom måte. Dette er antagelig den vanligste misforståelsen om lykkelige ekteskap – men det er langt fra den eneste. I årenes løp har jeg støtt på mange andre myter som ikke bare er falske, men som også kan være ødeleggende. De er farlige fordi de kan føre parene på avveier, eller, enda verre, overbevise dem om at ekteskapet deres er et håpløst tilfelle. Her er noen av disse vanlige mytene:

Nevroser eller personlighetsforstyrrelse ødelegger ekteskap. Forskningen har bare funnet svake sammenhenger mellom vanlige nevroser og problemer med kjærligheten. Grunnen: Vi har alle områder der vi ikke er strengt rasjonelle. Vi kaller disse «permanente sårbarheter», et uttrykk vi har lånt fra Tom Bradbury ved UCLA. De trenger ikke å komme i konflikt med ekteskapet hvis dere lærer å gjenkjenne dem hos hverandre og unngå å aktivere dem. Sam, for eksempel, har et problem med autoriteter – han hater å ha en sjef over seg. Hvis han hadde blitt gift med en kontrollerende partner, ville resultatet vært ødeleggende. I stedet er han lykkelig gift med Megan, som behandler ham som en jevnbyrdig og ikke prøver å dominere ham.

Vi kan sammenligne dem med et annet par som har ekteskapelige problemer. Jill har en dypt rotfestet frykt for å bli forlatt. Ektemannen, Wayne, flørter uhemmet hver gang de er på fest, selv om han er trofast mot henne. Når hun klager, synes han hun skal få opp humøret og la ham more seg – det er jo fullstendig harmløst. Men Jill føler at flørtingen er en trussel, og når han nekter å slutte, driver det dem mot separasjon og deretter skilsmisse. Poenget er at nevroser ikke trenger å ødelegge et ekteskap. Hvis dere kan ta hensyn til hverandres «gale» side og møte den med omtanke, kjærlighet og respekt, kan ekteskapet likevel blomstre.

Alvorlige mentale lidelser er selvsagt noe ganske annet. Du er ikke en dårlig person om du avslutter forholdet til en partner som lider under tunge psykopatologiske tilstander, og ikke kan tenke og fungere på egen hånd. Det vanskelige for mange par er likevel alt som er mellom de to ytterlighetene: Hva gjør du med mentale helsetilstander som er ekstremt utfordrende, men som noen forhold kanskje kan tåle? I denne kategorien finner vi ting som rus, forbier, posttraumatisk stresslidelse og andre personlighetsforstyrrelser eller stemningslidelser. Hvis noe av dette lyder kjent, er ikke denne boken nok til å ta en avgjørelse om din egen fremtid. Søk hjelp hos en lege eller psykiater i tillegg.

Felles interesser knytter oss sammen. Det kommer an på hvordan dere dyrker disse interessene. Hvis en mann og kone elsker å padle kajakk, og de glir stille og uanstrengt nedover elven sammen, kan den felles hobbyen berike og utdype kjærligheten og interessen de føler for hverandre. Men hvis samtalene avbrytes av utrop som: «Det er ikke sånn man tar et J-tak, din dust!», kan man neppe si at det er bra for ekteskapet å dyrke denne interessen.

Felles nytte. Noen forskere tror at et godt parforhold, i motsetning til et dårlig, kjennetegnes ved at partene reagerer med vennlighet på den andres positive forslag. Når den ene hjelper til med en oppgave, gir den andre en positiv reaksjon tilbake og så videre. Paret har altså en uskrevet avtale om at man skal gi positiv respons på alle vennlige ord og handlinger. I dårlige parforhold har denne kontrakten brutt sammen, slik at luften er fylt av sinne og bitterhet. Teorien er at når paret sliter på denne måten, skal man forklare dem behovet for en slik «kontrakt», og så skal samspillet komme i orden.

Men når du må holde en løpende oversikt over hvem som har gjort hva for hvem, er det et tegn på krise i et parforhold. Lykkelige par setter ikke inn i oppvaskmaskinen som betaling for at den andre lagde maten, men fordi de har positive følelser for partneren og forholdet. Hvis du merker at du fører regnskap overfor ektefellen, er det et tegn på at det er gnisninger i ekteskapet.

Hvis du unnviker konflikter, kan du ødelegge ekteskapet. Mange livslange forhold overlever til tross for at de unnviker konfrontasjoner. Allan og Betty har aldri i sitt førtiårige ekteskap snakket skikkelig sammen om forholdet sitt. Ingen av dem vet hva et «aksepterende» utsagn er. Når Allan er sur på Betty, skrur han på sportskanalen på TV. Når Betty er irritert på ham, går hun i butikken. Så fortsetter de som om ingenting har hendt. Likevel hevder de at de er veldig fornøyd med ekteskapet sitt og elsker hverandre dypt, har samme verdigrunnlag, elsker å fiske og reise sammen og vil gjerne at barna skal få et like lykkelig ekteskap som de selv har hatt.

Forskjellige par har rett og slett forskjellige måter å møte konflikter på. Noen unngår krangel for enhver pris, andre krangler mye, og noen er i stand til å snakke ut om uenighetene og finne et kompromiss uten noen gang å heve stemmen. Det er ikke slik at den ene måten er bedre enn den andre – det viktige er at den fungerer for begge to.

Utroskap er årsaken til skilsmisse. I de fleste tilfeller er det motsatt. Problemer i ekteskapet som fører til skilsmisse, sender også den ene av dem (eller begge) ut på jakt etter forhold utenfor ekteskapet. Utroskap handler vanligvis ikke om sex, men om vennskap, støtte, forståelse, respekt, oppmerksomhet, medfølelse og omtanke. Lynn Gigy og Joan Kelly fra The Divorce Mediation Project i Corte Madera i California, har gjort en av de mest pålitelige skilsmisseundersøkelsene som finnes. Ifølge den forteller 80 prosent av de spurte, både menn og kvinner, at ekteskapet gikk i oppløsning fordi de gradvis vokste fra hverandre og mistet følelsen av nærhet, eller fordi de ikke følte seg elsket og satt pris på. Bare 20 til 27 prosent av parene sa det delvis skyldtes en utenomekteskapelig affære.

Menn er ikke skapt for ekteskap fra naturens side. Denne teorien henger sammen med troen på at det er utroskap som fører til skilsmisse. Den hevder at menn er utro av natur og derfor ikke passer til å leve i ekteskap. Men uansett hva slags naturlover som styrer andre arter, er ikke utroskap blant mennesker knyttet til kjønn, men til anledning. Nå som mange kvinner jobber utenfor hjemmet, har antallet utenomekteskapelige forhold skutt i været. Ifølge forskning gjort av den britiske sosiologen Annette Lawson, tidligere ved University of California i Berkeley, er antallet utenomekteskapelige affærer nå noe høyere blant unge kvinner enn blant menn.

Menn og kvinner er fra hver sin planet. Ifølge en rekke bestselgende bøker er det umulig for kvinner og menn å ha noe til felles, fordi menn er «fra Mars», mens kvinner er «fra Venus». Men lykkelig par er også «romvesener» for hverandre. Kjønnsforskjeller kan forsterke samlivsproblemer, men de er ikke grunnen til dem.

Den avgjørende faktoren for at kvinner skal være fornøyd med sex, romantikk og lidenskap i forholdet, er at paret har et godt vennskap. Dette gjelder for 70 prosent av kvinnene. For 70 prosent av mennene er den avgjørende faktoren om de har et godt vennskap. Så det kan virke som om menn og kvinner kommer fra samme planet likevel.

Jeg kunne ha ramset opp flere eksempler. Poenget er ikke bare at det finnes så mange myter om ekteskap, men at de usanne påstandene kan være nedslående å høre for dem som prøver å få et ekteskap til å fungere. Mytene skaper en forestilling om at et ekteskap er en ekstremt komplisert og overveldende affære, og at de fleste av oss ikke strekker til. Jeg skal ikke påstå at et ekteskap er noen enkel sak. Vi vet alle at det kreves mot, viljestyrke og utholdenhet for å holde et livslangt forhold ved like. Men når du har forstått hva som faktisk får et ekteskap til å fungere, blir det lettere å redde eller verne om ditt eget.
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