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编辑推荐

婚姻教皇、人际关系大师、著名心理学家约翰戈特曼经典作品。
《纽约时报》畅销书，长踞亚马逊书店同类图书畅销榜15年。
*细致入微的访问、*真实的夫妻互动实况、*客观科学的生理测量，揭开男女长期相处之
道。

湛庐文化出品。 

      更多好书尽在湛庐文化 

 

内容简介

这是一本婚姻教皇、人际关系大师、著名心理学家约翰�戈特曼揭开男女长期相处之道
的经典作品，向我们阐释了为什么婚姻有时如此艰难？为什么有些人能够厮守一生，而
有些人则像躲避定时炸弹一样躲避婚姻生活？如何防止婚姻危机，又如何拯救一段已经
出现危机的婚姻？
这是一本非常实用的婚姻指南，任何夫妻都能从中受益。书中戈特曼博士用大数据还原
婚姻关系的真相，并总结出使婚姻免于破裂的7个法则，引导读者创建一桩高情商的、长
久的婚姻。在戈特曼的爱情实验室里，通过长达40年的婚姻关系研究、近700对夫妻的共
同参与，戈特曼博士在观察和聆听一对夫妻5分钟的谈话后，便能预测他们是否会离婚，
且预测准确率高达91%！
本书畅销全球，曾荣登《纽约时报》畅销书榜榜首，长踞亚马逊同类书榜单前列。作为
人际关系领域大师级人物，约翰�戈特曼与他著名的“爱情实验室”成为超级畅销书《
Blink》开章经典案例，戈特曼预测离婚的成果成为主流媒体热议话题。

作者简介
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约翰�戈特曼 

 享誉世界的“婚姻教皇”
美国华盛顿大学心理学教授，西雅图人际关系研究所所长，从事家庭关系方面研究长达4
0年，婚姻关系、人际关系研究领域的*专家，被媒体誉为“婚姻教皇”。
人际关系领域最杰出的心理学者
4次荣获美国心理健康研究院科学研究者奖章，并获美国婚姻与家庭治疗协会杰出科学研
究者奖章、美国家庭治疗学会杰出贡献奖、美国心理协会家庭心理学分会会长奖章。
与罗杰斯、荣格齐名的心理大师
2007年，美国具有相当权威性的刊物《美国心理治疗网络》及《美国心理学家》杂志评
出20世纪最后25年，美国心理治疗师眼中*有影响力的10位心理治疗大师，戈特曼赫然在
列，与卡尔�罗杰斯、卡尔�荣格齐名。 

娜恩�西尔弗
作家、记者与编辑，在育儿、婚恋、心理学与健康等领域进行研究与写作。 
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01 西雅图的爱情实验室
在我们的爱情实验室里，只要观察一对夫妻5 分钟的交流，我就能作出离婚率预测！在3
个独立研究中，我的预测准确率高达91%。
当一段婚姻到了夫妻双方改写他们历史的份上，当他们的精神与肉体无法沟通，并且无
法补救当前存在的问题时，这桩婚姻几乎注定要破裂。
爱他，就要了解他
从彼此了解中不仅能产生爱情，还能产生平安渡过婚姻风暴的力量。彼此拥有详细的爱
情地图的夫妻，能更好地处理应激事件与冲突。
“我欣赏，我坚持”
对维持一桩有价值的、长久的感情生活而言，喜爱和赞美是两个非常重要的因素。当夫
妻双方完全没有这种感觉时，他们的夫妻关系也就走到了尽头。
你们的关系够紧密吗？
多向对方靠近的第一步是意识到平淡时刻的重要性。对许多夫妻来说，只要认识到不该
把日常的相互交流视作理所当然，他们的婚姻就会出现天翻地覆的变化。
“亲爱的，你说了算！”
与那些丈夫不反对妻子对自己施加影响的婚姻相比，丈夫不愿同妻子分享权力的婚姻早
晚会终结，不幸福的可能性是前者的4 倍。
陷入僵局型VS可以解决型
与永久性的、陷入僵局的问题相比，可以解决的问题似乎不那么棘手，给人精神上的痛
苦也不那么强烈，让人不那么紧张。
以温和开场，用妥协收场



02 如何预知婚姻的未来
当一段婚姻到了夫妻双方改写他们历史的份上，当他们的精神与肉体无法沟通，并且无
法补救当前存在的问题时，这桩婚姻几乎注定要破裂。 

04 法则2 培养你的喜爱和赞美“我欣赏，我坚持”
对维持一桩有价值的、长久的感情生活而言，喜爱和赞美是两个非常重要的因素。当夫
妻双方完全没有这种感觉时，他们的夫妻关系也就走到了尽头。 

06 法则4 让配偶影响你“亲爱的，你说了算！”
与那些丈夫不反对妻子对自己施加影响的婚姻相比，丈夫不愿同妻子分享权力的婚姻早
晚会终结，不幸福的可能性是前者的4 倍。 

08 法则5 解决可解决的问题以温和开场，用妥协收场
很多拥有令人艳羡的、充满爱意的婚姻的夫妻，他们在争论的时候并没有按照专家提出
的方法进行交流，但是，他们仍然能够解决彼此之间的冲突。 

10 法则6 化解僵局学会和问题一起生活
化解僵局的目的不是让你去解决这个问题，而是让你摆脱僵局，展开对话。当你能够在
不伤害对方的情况下谈论这个冲突时，你就能学会和这个问题一起生活。 

结语 现在怎么办
任何一个与你结婚的人都肯定会缺失某些可取的品质。问题在于，我们往往会关注配偶
所没有的东西，忽视他们已有的美好品质，因为我们把这些好品质当成了理所当然。 
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在线试读部分章节

第1章
西雅图的爱情实验室
这是西雅图一个少见的无云的早晨，新婚夫妇马克和贾尼丝坐在桌旁吃早餐。公寓的落
地窗外，蒙特雷克湖水切出一条深蓝色的水带，一些人在慢跑，一群鹅摇摇摆摆地沿着
湖滨公园行进。马克和贾尼丝一边享受着美景，一边吃着法式吐司看星期天的报纸，随
后马克可能会打开电视看足球赛，而贾尼丝则会和她远在圣路易斯的妈妈煲电话粥。
在这个一居室里，一切看上去再正常不过了，直到你注意到墙上挂着三台摄像机，马克
和贾尼丝的衣领上别着微型麦克风，他们的胸前绑着心电图监护仪。这间视野极佳的一
居室，其实不是马克和贾尼丝的公寓，而是华盛顿大学西雅图校区的一个实验室。16年
来，在这个实验室里，我带头发起了一项规模最大、最具革新性的针对婚姻和离婚问题
的研究。
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作为这些研究的一部分，马克、贾尼丝和其他49对随机选出的夫妇一样，自愿在我们装
配好的公寓里过夜，这个公寓被我们亲切地称为“爱情实验室”。尽管我的研究小组正
在厨房的单向镜后观察他们，我们还是要求他们尽可能自然地活动。摄像机记录下他们
说的每句话，还有他们的面部表情，传感器追踪他们身体上的压力或放松信号，比如心
率。为了保护被观察者的基本隐私，观察时间仅限于早上9点到晚上9点，洗澡不在观察
之列。这个公寓配备了折叠式沙发、厨房、电话、电视机、录像机及CD播放器。夫妇们
可以自带日用品、报纸、手提电脑、衣服床单、哑铃甚至宠物。总之，他们度过一个独
特周末所需要的任何东西都可以带。
我的目标只不过是想发现婚姻的真谛，解答长期困扰人们的难题：为什么婚姻有时如此
艰难？为什么有些人能够厮守一生，而有些人则像躲避定时炸弹一样躲避婚姻生活？如
何防止婚姻危机，又如何拯救一段已经出现危机的婚姻？
为什么要挽救你的婚姻
说到离婚率，统计结果让人吃惊。67%的初婚夫妇会在结婚后40年内离婚，其中有一半
的离婚发生在结婚后的头7年。有些研究发现，二婚的离婚率比初婚的离婚率高10%。离
婚率居高不下，这让所有已婚夫妇，包括那些目前对他们的婚姻感到很满意的夫妇懂得
，为了保持婚姻稳固，他们需要加倍努力。
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