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Para todos aqueles que se empenham
em criar um mundo mais amoroso
por meio de seu relacionamento.



Bem-vindo
a uma
noite
especial



Conversas que importam

oda grande histéria de amor envolve conversas impor-

tantes. Desde as primeiras perguntas vacilantes feitas

enquanto ainda estamos nos conhecendo, passando pelas
discussdes tensas sobre confian¢a e compromisso, até chegar as
mais profundas exploracdes do nosso amor, da nossa dor e dos
nossos sonhos, ¢ a qualidade dessas perguntas e respostas que
nos permite aprender e crescer ao lado do nosso par ao longo dos
anos. E, quando estamos diante do conflito - inevitavel quando
duas vidas se entrelacam -, ¢ o compromisso com a curiosidade
que nos faz permanecer juntos. Ndo importa se vocé e seu par
sao falantes ou calados, pois o relacionamento sera determi-
nado também pelas atitudes, nao apenas pelas palavras. Uma
verdadeira histdria de amor ndo é um conto de fadas. Demanda
esforco e vulnerabilidade. A recompensa é chegar as bodas de
ouro amando um ao outro mais do que na noite de nipcias. O
amor pode, sim, durar para sempre.

Talvez pareca que o sucesso ou o fracasso de um casamento
ou de um relacionamento duradouro é tao imprevisivel quanto
um jogo de cara ou coroa. Nos Estados Unidos, estima-se que
mais da metade de todos os matrimonios termine em divoércio.
Em Portugal, o percentual vai a 70%. No caso de segundo casa-
mento nos Estados Unidos, a taxa de divorcio sobe para 65%,



chegando a 75% no terceiro casamento. Sdo numeros ruins. E
estamos falando apenas de quem coloca um ponto final oficial
na relacao. Porque ha ainda aqueles casais que permanecem
juntos num estado silencioso de frustragao, descontentamento e
tédio. Mas antes que vocé se desespere, saiba que até para esses
casos ha esperanga.

Embora nossas expectativas nos relacionamentos estejam
mais altas do que nunca - e os desafios nunca tenham sido tao
grandes —, 0 amor ndo é um jogo de cara ou coroa. Nao se trata
de acaso. E uma questio de escolha.

Hoje sabemos o que os casais podem fazer para melhorar suas
chances de felicidade. H4 quarenta anos, o Gottman Love Lab
estuda como vencer no amor. No nosso laboratério em Seattle,
estudamos milhares de casais a partir de observagao, autorrelato
e exames fisioldgicos e analisamos esses dados com métodos
matematicos avangados. Com isso, passamos a conhecer as areas
mais problematicas da vida a dois. Podemos afirmar com segu-
ranga o que diferencia os “casais mestres” dos “casais desastres” E
podemos guiar vocé por oito conversas essenciais que favorecem
o felizes para sempre.

Relacionamentos longos e felizes sao criados com palavras
simples e pequenos gestos. Uma vida inteira de amor se cria a
cada dia de convivio. Vocé ndo pode achar que conhece tudo
sobre o seu par no minuto em que o caminhao de mudanga vai
embora e vocés passam a dividir as gavetas da comoda ou quando
diz o “sim” na frente das testemunhas. E um processo que nunca
acaba. E possivel passar a vida toda tentando conhecer o mundo
interior de sua cara-metade (e tendo a coragem de compartilhar
seu proprio mundo interior) sem nunca descobrir tudo o que ha
para saber sobre o outro. E emocionante. E assustador. E é uma
das maiores aventuras da vida. Confie no que dizemos - nds
sabemos. Estamos casados ha muito tempo. John e Julie estao

12



juntos hd mais de 30 anos; Doug e Rachel, mais de 25; e ainda
estamos descobrindo coisas novas um sobre o outro. Ainda nos
surpreendemos e nos sentimos mais apaixonados do que nunca.
Isso ndo significa que nossa vida seja perfeita. As vezes brigamos.
As vezes somos rudes ou insensiveis. O pre¢o do amor nio é a
perfeicdo — é a pratica. Escolhemos o0 modo como exprimimos
0 amor e como o acolhemos. O amor é um ato, mais do que
um sentimento. Ele exige intengdo e aten¢ao, o que chamamos
de sintonizagdo.

Reserve um tempo para se dedicar ao seu par.
Faca disso uma prioridade, um compromisso inegociavel,
e nunca deixe de demonstrar interesse.

E o grande segredo para construir um amor que dura e
aumenta com o passar dos anos é simples. Reserve um tempo
para se dedicar ao seu par. Faca disso uma prioridade, um com-
promisso inegocidvel, e nunca deixe de demonstrar interesse.
Nao pense que vocé conhece alguém hoje s6 porque vocés divi-
diram a cama ontem. Em suma, nunca deixe de fazer perguntas.
Mas faga as perguntas certas.

Nao estamos falando de perguntas que se respondem com um
simples “sim” ou “ndo”. Estamos falando de perguntas abertas.
Elas sdo um convite para respostas elaboradas. Sdo um ponto de
partida para conversas intimas que permitem ao outro expressar
o que realmente esta pensando e sentindo. Com essas conver-
sas, vocé vai compreender quem de fato ¢ seu parceiro, por que
essa pessoa tem determinadas crengas e por que age de deter-
minada forma. As perguntas abertas fardo vocé se apaixonar, ou
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ajudarao vocé a assumir um compromisso de longo prazo, ou,
ainda, conservardo seu amor pela pessoa com quem vocé esco-
lheu dividir a vida. Este livro vai mostrar como ter conversas
que propiciam mais intimidade, mais conhecimento e uma com-
preensao mutua mais profunda e significativa.

Organizamos essas conversas nos oito temas mais importantes
da vida a dois: confianga e compromisso; conflito; sexo e intimi-
dade; trabalho e dinheiro; familia; diversao e aventura; cresci-
mento e espiritualidade; e sonhos. Estruturamos esses temas em
oito encontros e fornecemos roteiros, exercicios passo a passo e
exemplos de perguntas abertas para serem feitas em cada uma
dessas ocasides.

Esses encontros servem de modelo e queremos que vocés os
desfrutem, é claro, mas também esperamos que eles nunca dei-
xem de fazer parte do seu relacionamento. Queremos que vocé
chegue aos 95 anos e ainda marque encontros romanticos, nem
que seja no sofd da sala. E que vocé nunca deixe de explorar seu
parceiro e seu relacionamento, suas crengas e seus medos, suas
esperangas e seus planos para o futuro.

Queremos que vocés nunca parem de conversar, de aprender
e de crescer juntos.

Décadas de pesquisa demonstram que os relacionamentos
felizes sdo construidos com respeito, empatia e uma profunda
compreensdo mutua. Relacionamentos ndo duram sem con-
versa, mesmo para quem ¢ do tipo durdo e calado. Este livro
vai ajudar vocé a criar sua propria histéria de amor. Para isso,
fornece um planejamento para as oito conversas que vocé e
seu par devem ter antes ou depois de se comprometerem. Na
verdade, o ideal é repetir esses encontros ao longo dos anos,
sempre que for o momento de renovar esse compromisso - seja
com a chegada de um filho, com a perda de um emprego, com
um problema de satide ou quando o relacionamento comega a



esfriar. Porque uma coisa é certa: felizes para sempre nao signi-
fica auséncia de desafios e dificuldades. Nao é possivel estar num
relacionamento e nao ter conflitos — ndo se vocé estiver fazendo
do jeito certo. A vida sempre apresenta pressoes, tensoes e crises,
e a forma como se gerencia tudo isso pode ser determinante para
o futuro da relagdo (vamos explorar esse tema com mais profun-
didade no capitulo sobre conflito). Felizes para sempre significa
simplesmente conhecer, valorizar e aceitar a outra pessoa como ela
é. A meta de todo relacionamento é ser capaz de amar quem esta
a0 nosso lado cada vez mais ao longo de toda a nossa vida juntos.

NUNCA E CEDO OU TARDE DEMAIS
Escrevemos este livro porque pouquissimos casais recebem
orienta¢ao sobre como criar uma vida a dois amorosa e dura-
doura. Nés, os autores, nos conhecemos num grupo de discus-
sao sobre educacdo em relacionamentos — uma associa¢do de
especialistas nas areas de ciéncia, psicologia e sexualidade. A
principio pensamos em escrever um livro voltado para casais
em seus primeiros passos rumo a um compromisso. No entanto,
quando procuramos voluntarios — casais dispostos a testar os
oito encontros —, nos surpreendemos ao constatar que pessoas
em todas as etapas da vida a dois queriam participar do expe-
rimento. Casais em processo de decidir se deveriam ou nao se
casar; casais que moravam juntos havia pouco tempo; casais que
tinham acabado de noivar; casais que ja estavam juntos havia
muitos anos e queriam aprofundar o relacionamento ou reno-
var uma rela¢ao que havia perdido um pouco do brilho - todos
adoraram os encontros. A vida cobra seu preco quando carreiras,
tilhos e crises nos afastam um do outro. A ideia por tras desses
oito encontros e 0 compromisso com a escuta profunda nos aju-
dam a nos reaproximar.

Se o seu relacionamento ¢ recente e vocé esta se perguntando se
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encontrou “a pessoa certa’, recomendamos que reserve um tempo
agora para falar sobre assuntos que determinardo sua felicidade
(ou infelicidade) no futuro. Se essas conversas revelarem que vocés
nao tém nada a ver um com o outro, isso pode poupa-los de anos
de sofrimento. Por outro lado, esses encontros também podem
ajudar vocé a compreender as diferencas entre o casal e a evitar, a
frente, conflitos sobre “problemas perpétuos” e incompatibilida-
des imutaveis. E, se ja estiver numa relagdo de longo prazo, esses
encontros ajudardo vocé a conduzir conversas que estreitarao
lagos e reduzirao conflitos. Pode ser que isso os leve de volta aque-
les velhos tempos em que vocés ficavam acordados a noite inteira
conversando, ansiosos por descobrir mais um sobre o outro.

A meta de todo relacionamento € ser
capaz de amar quem estd ao nosso lado cada vez
mais ao longo de toda a nossa vida juntos.

Quando se trata de atracdo romantica, um estudo recente
revelou que nao ha pardmetro que possa prever se dois individuos
vao gostar um do outro. Esse estudo, conduzido pela psicéloga
Samantha Joel, da Universidade de Utah, avaliou cem variaveis
como autoestima, metas, valores, soliddo, expectativas e muito
mais. E nada foi capaz de predizer como os participantes se sen-
tiriam depois de um breve encontro.

Essa informagdo ndo é nova. A maioria dos algoritmos cria-
dos para combinar pessoas é inutil. Por qué? Bem, uma boa
explicagao é oferecida pelo classico estudo alemao de Claus
Wedekind, conhecido como o “estudo da camiseta suada”. Nesse
experimento, as mulheres sentiam o cheiro de varias camisetas
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usadas por homens durante dois dias e escolhiam aquelas que
achavam que cheiravam melhor. Wedekind descobriu que elas
preferiam a camiseta de homens que eram geneticamente mais
diferentes delas no complexo principal de histocompatibili-
dade do sistema imunoldgico. Definitivamente nao estamos
procurando um clone. Na verdade, somos atraidos por muitos
tipos de pessoas bem distintas de nés mesmos. Num estudo
conduzido pela Universidade do Novo México em 2006, com
48 casais, as mulheres nas duplas geneticamente mais diversas
relataram maior grau de satisfacdo sexual na relagao. Ja aquelas
com genes semelhantes aos do parceiro apresentavam mais
fantasias envolvendo outros homens e eram também mais pro-
pensas a trair. O que acontece é que todos aqueles algoritmos
dos sites de namoro nao funcionam melhor do que juntar dois
desconhecidos de modo aleatério.

Mas descobrimos que, quando duas pessoas interagem, é
possivel prever, pela maneira como agem uma com a outra, se o
relacionamento entre elas estd destinado a dar certo ou a ser uma
fonte de sofrimento continuo. Assim, oferecemos aqui um con-
junto de conversas importantes para vocé ter com um possivel
parceiro e, com base em seus sentimentos sobre o que foi falado
nos oito encontros que sugerimos, estimar se esse relacionamen-
to sera satisfatorio ou ndo. Caso vocé ja esteja comprometido
com essa pessoa, podera descobrir o que os dois precisam fazer
para que o amor perdure.

Como de costume, comecamos com dados. Casais se volunta-
riaram para ter esses encontros, concordaram em registrar suas
conversas mais intimas e nos enviaram as gravagoes. Alteramos os
detalhes que pudessem identifica-los e mantivemos o anonimato
dos casais cujas historias e palavras compartilhamos neste livro.
Sdo conversas corajosas, francas e vulneraveis, e somos gratos
aqueles que concordaram em dividi-las conosco. Os participantes
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tinham idades que variavam de 21 a 67 anos. Dentre os casais,
25% ainda estavam se conhecendo, 11% mantinham um relacio-
namento sério mas ndo planejavam se casar, 32% estavam noi-
vos ou planejando casamento e 32% eram casados. Coletamos
centenas de horas de gravagoes de casais homo e heterossexuais
durante seus encontros e conversamos com muitos deles em ses-
sdes de acompanhamento por videoconferéncia.

Todos nés queremos ter um relacionamento saudavel e feliz,
intimo e apaixonado, que nos permita crescer como individuos,
como casal e, para muitos, como familia. Queremos parceria e
colaboragao — queremos saber que a outra pessoa estara ao nosso
lado para tudo o que a vida trouxer, seja bom ou ruim. Nunca é
cedo ou tarde demais para ter essas conversas. Elas aprofunda-
rdo a compreensdo que vocés tém um do outro e das historias e
bagagens que trazem para a vida em comum.

Algumas conversas podem ser dificeis. Permanecer apaixonado
exige um nivel de vulnerabilidade que nem sempre ¢ confortavel.
Algumas pessoas tém dificuldade em falar sobre sexo e intimi-
dade. Outras pelejam para tratar de crescimento e espiritualidade.
Algumas acham dificil falar sobre dinheiro. Talvez vocé se preo-
cupe com coisas como: as conversas levarao a uma briga? E se
um ndo entender o ponto de vista do outro? E se tiverem duvidas
sobre suas diferen¢as? Tudo isso é normal. Vamos ensinar vocé a
fazer perguntas abertas e a ouvir de verdade as respostas. Dare-
mos orientagdes claras sobre como tornar as conversas criativas,
e ndo combativas.

Para casais que estdo juntos ha pouco tempo, queremos
enfatizar que conflitos acontecem com todo mundo, mas, se
vocé evitar que eles acontecam agora, pode ter certeza de que
havera muito mais problemas depois. A fase inicial da relagéo,
além de envolver diversdo e paixdo, também é o momento em
que se estabelecem a confian¢a e os planos para um futuro
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compartilhado. E inevitdvel que surjam obstdculos quando se
unem duas vidas diferentes, duas infancias diferentes, duas
historias familiares diferentes. Ouga e aprenda, compartilhe e
acolha. Se vocés mantiverem o coragdo e a mente abertos, seus
encontros serdo bem melhores, assim como a vida em comum.
Como temos muitos anos de casados, nds, autores, sabemos
como ¢ enfrentar questdes delicadas, ndo conseguir entender
um ao outro e chegar a questionar o casamento. Tudo isso é
natural. Ao conduzir essas conversas com coragem, vocé cons-
truird um relacionamento forte e resiliente.

Aqui estd a novidade: as diferengas sao a regra. Afinal de con-
tas, as diferencas enriquecem o vinculo caso sejam compreendi-
das e acolhidas. Quando tiver essas conversas, lembre-se de que
a maioria dos casais tem mais diferencas do que semelhangas. E
nao ha problema algum nisso. Relacionar-se nao ¢ uma questao
de encontrar a pessoa idealizada, a cara-metade, o alter ego.
Nosso par ndo precisa pensar como nds o tempo todo. E isso que
torna a vida interessante — seria tedioso se casar consigo mesmo.
Na verdade, isso se chama ser solteiro.

E claro que muitos casais compartilham diversos valores fun-
damentais, mas é inevitavel existirem areas em que ha diferencas.
Essas diferengas nos atraem a principio, no entanto podemos
arranjar problemas quando tentamos muda-las mais tarde. Apren-
der a compreender e a aceitar as diferengas é fundamental para
criar um vinculo duradouro e um amor inabalavel.

Uma das grandes dadivas de um relacionamento - e ha mui-
tas outras — é a capacidade de enxergar o mundo pelos olhos de
outra pessoa, com intimidade, profundidade, de um modo que
nao pode ser reproduzido com quase nenhum outro ser humano.
Se vocé olhar para seu parceiro com curiosidade, seu relaciona-
mento e sua vida serdo enormemente enriquecidos.



A CIENCIA DO AMOR

Ha cerca de 45 anos, John e seu colega Robert Levenson criaram um
pequeno laboratério na Universidade de Indiana (e, mais tarde,
na Universidade de Illinois, na Universidade de Washington, na
Universidade da Califérnia em Berkeley e, atualmente, no Gottman
Institute, no centro de Seattle). Na Universidade de Washington,
o laboratério de John parecia um pequeno apartamento conjuga-
do. Na verdade, era um centro de pesquisa inovador dedicado a
descobrir a verdade sobre o casamento e o divércio. John queria
saber as respostas para as seguintes perguntas fundamentais:
podemos prever quem vai se divorciar e quem vai continuar
num casamento feliz ou infeliz? E o que faz com que os relacio-
namentos funcionem bem?

Num dos principais estudos conduzidos pelo laboratdrio,
130 duplas de recém-casados passaram pelo apartamento,
apelidado de “The Love Lab” (“O Laboratério do Amor”),
para que pudessem ser estudadas 24 horas por dia fazendo
exatamente o mesmo que fariam em casa: comer, ver televisao,
conversar, ouvir musica, ler, fazer faxina e assim por diante.
Era tudo perfeitamente normal, a ndo ser por trés cdmeras
afixadas nas paredes para registrar todos os movimentos dos
participantes e pelo monitor que fora concebido para acom-
panhar a frequéncia cardiaca de cada um. Além disso, toda
vez que alguém ia ao banheiro, uma amostra era coletada
para verificar a quantidade de hormonios do estresse presen-
te na urina. John e sua equipe de pesquisadores estudaram a
linguagem corporal dos casais, monitoraram seus sinais vitais
e codificaram cada expressdo facial (presentes em até um
centésimo de segundo). Na manha seguinte a uma noite no
Love Lab, a equipe tirava sangue do casal para verificar seu
funcionamento hormonal e imunoldgico.

20



Era tudo perfeitamente normal, a ndo ser por trés
cameras afixadas nas paredes do apartamento para
registrar todos os movimentos dos participantes.

Outra parte importante dessa pesquisa era pedir aos casais que
contassem os antecedentes do relacionamento em uma entrevista
com duas horas de duragdo. John perguntava como haviam se
conhecido e quais tinham sido as primeiras impressdes. Em segui-
da, indagava o que eles lembravam sobre o namoro, sobre como
se aproximaram e o que o casal gostava de fazer junto no inicio
da relacao. Ele pedia que refletissem sobre as mudangas ocorridas
no decorrer do tempo. Os momentos dificeis pelos quais passaram
também eram abordados. As perguntas eram mais ou menos assim:

Quando vocés olham para tras e avaliam o passar dos
anos, que momentos se destacam como os mais dificeis no
relacionamento?

O que ajudou vocés a ficarem juntos?
Como atravessaram esses momentos dificeis?

Quais sao as estratégias que vocés usam para superar os conflitos?

Em seguida, John pedia ao casal que explicasse as diferengas
entre o relacionamento atual e o que tinham no inicio, e fazia
outras perguntas sobre como decidiram ficar juntos.

O que levou vocés a decidirem que, entre todas as pessoas
do mundo, era com essa que queriam se casar (ou se
comprometer)?
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Foi uma decisio facil ou dificil?

Como foi se apaixonar?

Ele também fazia perguntas sobre a cerimdnia de casamento
ou noivado, a lua de mel, o primeiro ano morando juntos, os
melhores momentos e como se divertiam. John e seus colegas tam-
bém exploravam as crencas do casal, pedindo que os participantes
pensassem num casal conhecido que tinha um bom relaciona-
mento e em outro cujo relacionamento nao era tdo bom, e entao
explicassem o que havia de diferente entre os dois.

Como vocés comparariam o seu relacionamento com o
desses casais?

Como o relacionamento de seus pais e sogros se assemelha
ou difere do de vocés?

John, em seguida, perguntava sobre a histéria do relacionamen-
to — os momentos decisivos, os altos e baixos. Por fim, perguntava
quanto eles sabiam atualmente sobre as principais preocupagoes,
tensoes, esperangas, sonhos e aspiragdes um do outro.

Como vocés mantém o contato no dia a dia?

Como vocés fazem para se manter emocionalmente
conectados?

Ao longo da entrevista, os pesquisadores monitoravam o
tom de voz de cada um, suas palavras, seus gestos e suas emo-
¢Oes positivas e negativas. John também pedia que o casal con-
versasse sobre um conflito atual do relacionamento, enquanto
ele apenas observava.

Foi uma pesquisa meticulosa, metddica e abrangente. O resul-
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tado foi a capacidade de determinar com 94% de precisdo quem
permaneceria casado e quem acabaria se divorciando. (Depois
que esses resultados foram publicados, John e Julie passaram
a receber bem menos convites para jantar.) Entre aqueles que
permaneceram casados, John também era capaz de prever os
casamentos que seriam felizes e os infelizes. John e Robert acom-
panharam esses e centenas de outros casais do Love Lab por
décadas e, no final, observaram, registraram e aprenderam com
mais de 3 mil relacionamentos.

POSITIVO OU NEGATIVO
Depois de uma década analisando os dados do Love Lab, John
descobriu que um conjunto especifico de variaveis determinava
se um casamento seria bem-sucedido ou fracassado: os casais
estavam sendo positivos ou negativos durante a entrevista? Nao
havia muito espago para ambiguidade. Ou eles enfatizavam seus
bons momentos juntos e minimizavam os maus, ou enfatizavam
0s maus e minimizavam os bons. Ou eles enfatizavam os tracos
positivos de seu par e minimizavam os mais irritantes, ou enfa-
tizavam os tragos negativos e minimizavam os mais positivos.
O que aprendemos ¢ que os casais com mais probabilidade de
ter um casamento feliz demonstram as seguintes qualidades e
caracteristicas quando falam sobre seu relacionamento:

ESTIMA, CARINHO, ADMIRAGAOD: De forma verbal ou ndo verbal,
o casal expressa afeto (calor, humor, afeicdo) e enfatiza os bons
momentos. Os parceiros se elogiam mutuamente.

NOS X EU: O casal demonstra capacidade de se comunicar bem,
proximidade e unido. Frequentemente usam palavras como
<« 73« » <« b2 <« » <« . 3 < » ]
nds’, “nos” ou “nosso” em vez de “eu’, “mim’, “meu”. Os parceiros
nao se descrevem em separado.
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EXPANSIVIDADE X RECOLHIMENTO: O casal descreve as lembrangas
do passado em comum de forma vivida e distinta, e ndo vaga-
mente ou com dificuldade de se recordar. Os parceiros sdo posi-
tivos e enérgicos ao falar sobre a relagdo e ndo demonstram falta
de animo ou de entusiasmo em relembrar acontecimentos. Dao
informacodes intimas sobre si mesmos, em vez de permanecerem
impessoais e cautelosos.

GLORIFICAGAO DA LUTA: No relacionamento, os parceiros cons-
troem juntos uma vida plena, cheia de valores, propdsito e sig-
nificado. Ao “glorificar a luta’, o casal expressa orgulho por ter
superado tempos dificeis, em vez de expressar desesperanca. Cada
um enfatiza seu compromisso em vez de questionar se realmente
deveria estar com aquela pessoa. Ambas as partes demonstram
orgulho pelo relacionamento, em vez de ter vergonha dele. Falam
sobre seus valores compartilhados, objetivos e filosofia de vida.
De modo intencional, criam um senso de significado e propdsito,
incluindo a maneira como atravessam juntos os anos. E estabe-
lecem tradigcdes deliberadas para se conectar emocionalmente.
Chamamos isso de “rituais de conexao”. Os encontros a dois sdo
um exemplo de rituais de conexao.

Se um casal comega expressando negatividade mutua na
entrevista, seja com palavras, expressoes faciais ou linguagem
corporal (cinismo, sarcasmo, revirar de olhos), isso sinaliza que
o botdo da negatividade foi acionado, o que leva a previsao de
que é quase certo que o relacionamento se desgastara com o
tempo. Se o casal expressa decepcio, sentimentos de desilusao,
como se 0 casamento ndo fosse o que eles pensavam que seria,
ou se ambos estdo deprimidos, sem esperanga e amargurados,
o divorcio é provavel. Lembre-se: eventos negativos ou que cau-
sam arrependimento sao inevitaveis. O botao da positividade
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significa que os casais interpretam de forma positiva os eventos
negativos e o carater um do outro e que, em sua mente, eles maxi-
mizam o positivo e minimizam o negativo todos os dias (em relagao
ao parceiro e a convivéncia).

O que queremos dizer é que essa negatividade geral corroera
rapidamente a relacio. E todo casamento e relacionamento feliz
tem, em sua base, uma amizade profunda e préxima - pessoas que
realmente se conhecem e que estao do mesmo lado, como parte
da mesma equipe. E por isso que as conversas que propomos
neste livro importam. As palavras escolhidas importam. O tom
de voz importa. Até mesmo as expressoes faciais importam.

Claro que todo mundo comete erros de vez em quando. As
vezes nos comunicamos mal e, quando isso ocorre, precisamos
nos corrigir. Achar que nao vai haver nenhum ruido de comu-
nicagdo na vida a dois é como achar que vai fazer um gol a cada
chute na bola. Relacionamentos felizes nao siao aqueles sem bri-
gas. Sdo aqueles em que ha pedidos de desculpas depois de um
desentendimento — aqueles em que ha conexdo didria entre o
casal. Casais felizes ndo sdo muito diferentes de casais infelizes;
eles apenas sdo capazes de se acertar com mais facilidade e rapidez
para recuperar a alegria de estar juntos.

Todo mundo comete erros de vez em quando.
As vezes nos comunicamos mal e,
quando isso ocorre, precisamos nos cortigir.

No fim das contas, grande parte do sucesso ou do fracasso do
relacionamento depende das conversas que vocés tém um com o
outro. Analisamos o comportamento de mais de trezentos casais
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para os encontros descritos neste livro. Eles fizeram os exercicios,
gravaram as conversas e compartilharam suas histérias. Casais
recentes, casais celibatdrios, casais do mesmo sexo e casais de
longa data descobriram que essas conversas os aproximavam e 0s
ajudavam a se enxergar de maneiras novas e emocionantes. Eles
se tornaram mais intimos e voltaram a se apaixonar.

Vocé pode conseguir isso também.

0 PANORAMA GERAL

A qualidade de nossos relacionamentos mais proximos,
mais do que qualquer outro fator, determina nossa saude
fisica, nossa resisténcia a doengas e nossa longevidade.
Relacionamentos intimos e satisfatérios também melho-
ram a saude mental de cada parceiro de diversas maneiras.
Casamentos ou namoros felizes podem reduzir significativa-
mente a depressio, a ansiedade cronica, os vicios e o compor-
tamento antissocial, além de diminuir a incidéncia de suicidio.
Estudos mostram que relacionamentos infelizes podem preju-
dicar o bem-estar cognitivo e emocional dos filhos, enquanto
unides felizes podem fortalecer o desempenho escolar, a inte-
ragdo com os colegas e a inteligéncia emocional. Ou seja, seu
relacionamento é importante para vocés, para a vida de seus
filhos e para a sua comunidade.

John e Julie conduziram pesquisas cientificas e clinicas e pra-
ticaram terapia de casal por décadas. Fizeram também ensaios
clinicos randomizados que mostram que os padroes de interacdo
conjugal que observaram nao se limitam a acompanhar os des-
dobramentos posteriores da relacao. Eles os causam. John e Julie
continuam a pesquisa até hoje.

Rachel é uma médica que aconselha casais em seu consultério
e vé em primeira mao o impacto direto que um relacionamen-
to bom ou ruim tem sobre a saude das pessoas. Doug teve o
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privilégio de trabalhar em varios livros com autores visiondrios
sobre sexualidade, incluindo diversos com Rachel. Juntos, somos
colegas, amigos e quatro pessoas profundamente comprometidas
com a ideia de criar um amor que dure a vida inteira. Queremos
isso em nossa vida e na sua.

Por si s6, fazer uma relacao durar pode ser considerado um
grande feito. Mas existem incontdveis histdrias de casais que se
digladiaram e foram infelizes durante décadas. Entao pergunta-
mos: como fazer da sua unido uma verdadeira fonte de alegria,
crescimento e amor ao longo dos anos? Juntos, nos quatro soma-
mos quase meio século de conhecimento pessoal e profissional,
assim como uma sabedoria arduamente conquistada sobre as con-
versas que vocé deve ter para construir uma vida inteira de amor.

Comprometer-se com um relacionamento é um trabalho
importante. Todos nds queremos amar e ser amados. Todos
nds queremos crescer. Experimentar tudo o que nossas relagoes
tém a oferecer significa sair da zona de conforto. Se vocé estiver
disposto a ser honesto sobre quem vocé realmente é e mantiver
a mente aberta sobre quem ¢é o seu par, esses vinculos se forta-
lecerdo. A compreensdo mutua sera mais profunda. E a vida em
comum serd mais feliz.
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