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献给我的家人eee弗兰c马修c利厄C
他们给予我快乐c理解c支持C
还有善意的提醒eee生活在电脑与电话之外W
献给我父母克莱尔和阿诺德i马克曼

以及兄弟巴里C
他们给予我无微不至的关怀

eeeIk

D
马克曼

献与南希C
为我们携手同行时

你所有的爱与耐心W
献与凯尔和卢克C
为你们带来的欢笑和愉悦W
也献与爸c妈C
为你们对我的一贯信任

eeeTk

D
斯坦利

献给萨瓦娜i麦凯恩和查克i洛比茨C
他们教我知道该做什么W
献给刘易斯C
他的爱和永久支持使一切成为可能

eeeTkJk

D
布隆伯格



序 言

没有什么比婚姻更能令我们大喜大悲

了D然而C我们却根本没经任何训练便涉

足其间D我们要想获得驾驶证C尚需在技

术上表现出某些精通W而要取得结婚证C仅

一个签名就够了D
婚姻是一个人生命中极大的冒险C这

本书则是有关手册和使用指南D马克曼c
斯坦利和布隆伯格作为研究夫妻问题的科

学家C通过对增进夫妻沟通与亲密的战略

进行客观研究C为我们提供了经验c制定了

计划D

l婚姻战争m标志着夫妻自我帮助类书

籍的一个转折点C是所有关注这一问题的

夫妻们的必读之书D

迪安iTk埃德尔
医学博士
医学新闻记者



致 谢 词

正如本书所示CEF1En方法借鉴了其他众

多学者的研究成果C在婚姻行为疗法C处理婚

姻c家庭及一般私人关系的心理训练法上的研

究是EF1E方法的基石D我们尤其要感谢克利

福德i诺特瑞尔斯K与霍华德i马克曼合著l我们

能成功M了解婚姻冲突mLC他在美国天主教大学

的工作深深影响了本书C他的友谊是对我们的

宝贵支持D另外C该领域中许多研究者c理论家

的工作也对我们产生了极其重要的作用C他们

包括M唐i鲍科姆c史蒂文i比奇c安迪i克里斯坦

森c史蒂文i达克c诺姆i爱泼斯坦c弗兰克i芬彻

姆c弗兰克i弗洛伊德c约翰i戈特曼c伯纳德i格

内c库尔特i哈尔韦格c金i哈尔福德c埃米i霍尔

兹沃思i芒罗c吉尔i胡利c特德i赫特森c特德i
雅各布c尼尔i雅各布森c丹尼尔勒i朱利安c盖

拉i马戈林c谢罗德i米勒c帕特i诺勒c丹i奥利

[



里c杰拉尔德i佩特森c加斯i沙普和罗伯特i韦

斯D
我们还有幸一直同很多人保持联系C在我

们的工作进程中C他们以各种有意义的方式给

予我们支持C鼓励我们再接再厉以满足夫妻们

的需要D因而C我们理应向他们eee威廉i科芬

及他在美国海军的同事们凯瑟琳i巴纳德c迈克

尔i卡西迪c林恩i戴维斯c罗伯特i埃姆德c斯科

特i哈尔弗德c斯沃尼i亨特c理查德i亨特和菲

利普i严表示感谢D
多年以来C一批聪明c精力充沛的研究助

手c顾问和同仁一直帮助我们对EF1E方法加

以拓展和评估C我们衷心地感谢马里i克莱门

茨c韦恩i邓肯c乔伊斯i埃姆德c埃米i加洛韦c
保罗i豪斯c莉萨i拉瓦奥莱特i霍耶c唐娜i杰克

逊c卡伦i贾米森i达尔c霍利i约翰逊c马修i约

翰逊c希勒i克拉夫特c道格拉斯i莱伯c哈尔i刘

易斯c克里斯汀i林达尔c萨瓦娜i麦凯恩c南希i
蒙哥马利c内奥米i拉瑟c马里i乔i雷尼克c唐i
理查兹c克里斯托弗i赛兹c丹尼尔i特拉森c布

里吉特i范怀丹费尔特和温迪i温赖特D
本书中提及的大部分研究均是由丹佛大

学c国家心理健康学会和国家科学基金会提供

资金的D这些机构使我们得以将基础研究拓展

]
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为l婚姻战争m中的计划C我们感谢他们的支持D
我们还要特别提到丹佛大学的校长丹尼尔i里

奇C他对我们的工作怀有浓厚的兴趣C并在精神

上给予我们大力支持c鼓励D本书的重点是对

于夫妻间的问题要防患于未然eee对已出现的

问题则应妥善处理eee这是我们同国家心理健

康学会的合作成果C它在防止离婚和婚姻危机

的可能性方面C支持了我们的研究计划D对此C
我们向国家心理健康学会表示感谢D
本书的漫画出自我们的朋友及合作者拉格

纳i斯托拉斯利之手D他不仅指导了许多研究

的分析过程C协助我们得出本书的研究结论C而

且还展示出一个绝技C即幽默地捕捉到影响夫

妻关系的一些关键事物D我们感谢他所作的贡

献D此外C桑德拉i拉什在本书拟定写作提纲时

出谋划策C我们也向她致谢D
乔西e巴斯出版公司的编辑艾伦i林兹勒

一直支持c帮助我们eee必要时还加以批评C总

之C他是本书质量的主要把关人C督促着我们实

现自己的目标eee尽量使l婚姻战争m实用c有

效D我们感谢艾伦和乔西e巴斯全体工作人员

的支持以及为本书出版付出的劳动D
最后C我们要向参与我们研究项目的夫妻c

家庭深表谢意D他们对我们的采访人员和摄像

‘



机敞开了心扉C让我们分享其生活c夫妻关系c
彼此争斗以及成功D没有他们C恐怕也就没有

本书C希望书中的知识能带给这些夫妻些许补

偿D
我们还要感谢我们的顾客和研讨会成员C

他们在形成病例和提出意见的过程中起到了重

要作用C这些病例和意见为我们所运用D我们

通过改变c拼凑其中的细节C而在小品中掩饰了

这些夫妻的身份D不过C鉴于多年来许多夫妻

的描述竟那般如出一辙C因而我们所选病例的

话题会对众多读者有所启迪D毕竟C我们大家

都能相互借鉴D
您所要读的这本书是在众人的支持c帮助

下完成的D我们有一个共同的愿望M您能运用

我们多年研究取得的知识C开创出自己理想的

夫妻关系形式D

n 英 文 E&)@),#’%,+,* F).+#’%,-$’ 1,$+,:)0),#

E&%

3

&+02 的缩写C中文译为o预防及关系促进计

划pDeee译者注

a



前 言

好事多磨D很不幸C二人世界中冲突是不可避免

的D要想准确地预测婚姻前景C并非像人们通常以为

的C在于夫妻之间相爱的程度C而是取决于双方如何处

理矛盾c分歧D既然如此C如果你们想拥有一桩美满婚

姻C那还是先学会作战为妙D
本书旨在教你们如何为自己的婚姻而战C并将提

供一些特定的工具C它们已经过QN年的研究证明C确

能为你们眼下和将来的幸福带来柳暗花明D同时C我

们将帮你们巩固c增加婚姻中的亲密c娱乐c承诺c友谊

及情爱D

婚姻的危险

人们大都希望拥有一桩白头偕老的美好姻缘C然

而C如今结婚的夫妻们却面临着高达bNq离婚机率D
事实上C五年来离婚率只在=>>Q年才首次上升D许多

夫妇多年维系在一起C没有离婚C却始终得不到幸福D
我们相信C婚姻是社会上被最多人因循惯例而承受的

最大的危险D它以狂喜和信誓旦旦为开端C继而却可

能演变为一生中最沮丧c最痛苦的努力D

=
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言



破坏性的婚姻纠纷c离婚给双方及子女造成的伤

害不可胜数C包括经济及生理c心理健康各方面的问

题D例如C婚姻问题是造成意志消沉的首要原因C而意

志消沉正是社会上最常见的心理健康问题D婚姻危

机c离婚使工作的人们心烦意乱c缺乏动力C这会导致

社会生产力的巨大损失D在美国C离婚又是贫困的主

要原因C家庭破裂后把许多孩子留给了贫穷的单亲家

庭D前不久C婚姻危机给生理健康造成的巨大影响也

被证实了C它可导致高血压及免疫系统衰退C还有胃

肠c呼吸c泌尿问题D这些不过是众多问题中的一部

分D最近C国家心理健康学会得出结论M婚姻问题是导

致许多生理c心理健康问题的一个主要危险因素D

本书的写作动机

我们写此书是为了帮助你们创造c维持美满的婚

姻D我们的方法建立于预防及关系促进计划K简称

EF1EL和丹佛大学的=b年研究基础之上D我们发展

EF1E计划是为了帮助夫妻消除认识上的偏差D在

EF1E工作室C夫妻们通过一些特定的步骤和练习C学

习建立良好夫妻关系所应采取的态度c技巧D由于

EF1E审慎的研究和坦诚明了的方法C它受到了美国

的夫妻和婚姻指导领域之专业人士及大众传媒的极大

关注

EF1E

D
是为夫妻们所进行的最大规模的研究计划

之一C我们同其他对EF1E方法感兴趣的人们还在全

Q
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争
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力以赴展开更多的研究D这项研究不仅使造成婚姻失

败的主要危险因素明朗化C而且为你们指点迷津以减

少婚姻关系中的冒险D在我们的文化中婚姻是一笔冒

险的交易C失败的代价是惊人的C这是个坏消息D而好

消息就是在本书中C我们能为你们提供立足于EF1E
工作室和研究之上的c已经证实的强有力的战略战术C
帮助你们消除发生婚姻问题的隐患D

那些婚姻研究人员又来问eee咱们是不是还幸福r

我们已为世界各地的心理健康专业人士及美国海

军家庭服务中心c天主教堂c各新教教堂等机构的负责

人进行了培训D同你们一起工作当然会是件好事C不

过我们也认识到C大部分人都没有机会加入我们的工

作室或是接受我们所培训人士的单独辅导D但本书可

以弥补这一缺憾C它同我们工作室所做的一样C用相同

的形式为你们提供EF1ED而且C作为一本独立的著

作C它还将遵循一种有效的方式来提供材料D我们的

Z
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主旨之一就是为尽可能多的夫妻提供关于如何避免婚

姻危机和离婚的详尽资料D
本书中的战术c技巧均以最新的婚姻领域研究为

基础C我们的建议立足于审慎的研究之上C而不是出于

o流行心态p的推测D也就是说C我们并非假定什么也

许能帮助夫妻们C而是通过研究c实验来发现到底什么

能真正行得通D尽管我们所探讨的是危害夫妻关系的

问题和方式C但本书较少进行反面阐述C主要是教你们

赢得成功c美满婚姻的特定方法D

我们的研究揭示了什么r

我们的计划吸收了美国及其他各国的婚姻研究原

则C且受益于许多大学的研究发现D比如C大量迹象显

示C关系危机的夫妻同幸福的夫妻相比C在沟通思想和

处理冲突能力上存在较大差距D这一发现为教导夫妻

们更富建设性地处理问题提供了明晰的观点D
本书并非仅局限于思想沟通c矛盾冲突方面C还关

注于一些论题C如承诺与奉献c原谅c友谊c娱乐等D我

们力图尽可能地告诉你们该领域的有趣的c站得住脚

的研究C这能帮你们巩固夫妻关系D你们也许会想M

o谁在乎那些研究呢rp但当它们为你们的婚姻带来真

知灼见时C你们就会为其卓有成效而大加赞赏D
我们已在丹佛大学展开了对EF1E方法的最重

要的研究C并得到了国家心理健康学会c国家健康学会

的支持及国家科学基金会的认可C而且还出版了bN余

?
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部科学专著D本书对幸福的夫妻和存在显著问题的夫

妻进行了对比C这是EF1E多年来认真分析的研究成

果D
我们的重要研究之一是对=bN对夫妻进行了婚

前c婚后长达=Z年的抽样跟踪D他们每年都来我们的

实验室C提供诸如满意c适应c面临问题的强烈程度c承

诺c人口情况c性爱满意程度c暴力c恶习c家庭发展状

况c性欲和性爱提高与否等方面的大量资料D我们还

请他们双方就这些问题彼此交谈C录下谈话录像D我

们通过对录像进行数多小时的分析C可将其谈话评估

为不同的沟通风格C再通过数据C便能发掘出预测婚姻

未来成败的真正因素D
在研究中C单从夫妻婚前的数据中C我们就可为其

预测出聚散离合的前景C且准确率达XQq至>ZqD这

一领域的其他研究也发现C预测出哪些婚姻八成将失

败是可能的D由于这类预测能够震动某些夫妻C因而

我们的研究是非常有益的D更多地了解婚姻所经历的

失败过程C使我们更清楚地认识到夫妻们应注意什么D
这些研究还未完全达到这样的境地eee夫妻手握纸

笔c进行简单测试即可使婚姻大功告成C但它们确实极

大地揭示了造成婚姻失败的主要危险因素D

你们的情况如何r

这并非是为夫妻们进行的一次真正的测验C但下

列情况来自于我们的研究计划C集中于对婚姻危机c离

b

前

言



婚作出准确预测D任何人都可能对其中某些情况回答

o是pC这不足为奇D但如果自始至终都答o是pC则可能

是婚姻需要帮助的警告信号D请思索下列情况C回答

o是p或o否pM

=k小的争执常常引发揭伤疤c责难c辱骂c指控C
升级为夫妻间的恶战

Qk

D
配偶对我的观点c感受c愿望横加指责或嗤之

以鼻

Zk

D
配偶似乎总把我的言语c行为往消极方面加以

误解

?k

D
我觉得配偶对我并不在乎

bk

D
我感到C向配偶公开我真实的感受c想法c愿望

对我们的婚姻并不o安全pD

Yk我认真考虑过C如果是同别人约会c结婚C那情

况会怎样

Pk

D
这种夫妻关系令我感到孤独

Xk

D
我们争吵时C其中一方会出于厌倦而休战或干

脆离开D
读罢本书C你们将不仅明白上述情况的重要性C还

会认识到C为了婚姻的幸福C夫妻双方在建立和保持良

好的沟通方式上能够做些什么D请记住M预测你们婚

姻的未来质量C并非取决于双方相爱的程度c性生活是

否美满或经济上有无问题C而是像开头所说C关键在于

你们处理矛盾分歧的方式D任何婚姻都免不了矛盾冲

突C对你们而言C关键是要掌握处理它们的基本原则和

有利战略D
本书绝对会有助于你们D=>XN年在丹佛大学展
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开了对EF1E效果的长期研究D我们想知道C是否夫

妻们能在婚前就学习些技巧和战略C从而对婚姻危机

起到防患于未然的作用D结果表明C与其他夫妻相比C
接受EF1E培训的夫妻们在几年后关系破裂c离婚的

机率明显较低C婚姻更加美满D直至接受培训X年以

后CEF1E夫妻在思想沟通方面较之他人仍能更胜一

筹D另外C经过几年的训练C他们当中动武的情况也明

显减少D

据婚姻研究人员说C咱们解决分歧的方式比分歧本身更重要D

在EF1E的最新研究中C苏珊i布隆伯格最近完

成了一个重要项目的第一阶段工作C即为订婚及新婚

夫妻们进行了EF1E和o闪电订婚p的对比Do闪电订

婚p是一种较为缓和的观点C也是夫妻们常用的方案C
它不像EF1E那样特别强调特定的技巧D
已完成的研究表明CEF1E夫妻与参加o闪电订

婚p的夫妻相比C能够更有效地沟通思想C并且将其满
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意水平不断推至更高D这项研究不仅显示了为夫妻指

出关键问题的重要性C更表明了为其提供解决问题的

最有效技巧的必要性C这恰是本书所要做的D
你们也许没去过EF1E工作室C不过从本书中C

你们能获取它所有的重要资料和技巧D

本书适合哪些读者r

本书中的技巧经受了时间的考验C对所有希望避

免c解决婚姻问题的夫妻eee从刚订婚的到老夫老妻

都同样适用D本书适合于所有对婚姻感兴趣的人eee
不论是新婚燕尔c老夫老妻或是打算再婚者D其中C有

些夫妻可能正面临显著问题C而另一些人也许正享受

美满婚姻C但对预防那些我们文化中为太多夫妻所遭

遇的问题感兴趣D
起初C我们只打算把EF1E作为一个帮助夫妻在

婚前对婚姻问题防微杜渐的计划D但在实施过程中C
我们发现那些技巧对于婚姻危机的夫妻同样奏效D因

而C不管你们是否面临严峻的婚姻问题C本书中的资料

和详尽明了的技巧对夫妻关系都是实用和有益的D

如何从本书中汲取最大的收获r

本书由基础开始C结合了大量的好材料C循序渐进

地提出观点C以帮你们做到婚姻的尽善尽美D我们相
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