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Mai presus de orice, sunt recunoscator sotiei mele,
Phyllis, a cdrei iubire si al carei devotament au dovedit
ca, pe zi ce trece, casatoria poate deveni mai implinita
si cu sensuri mai profunde. Prietenul si colegul meu
Norman Epstein, un pionier in aplicarea terapiei cogni-
tive in problemele specifice cuplului, a fost resursa mea
majora in scrierea acestui volum. Criticile lui politicoase
si numeroasele sugestii m-au ajutat sa scriu, iar parerile
lui au pus in lumina o sumedenie de probleme obscure
cu care se confrunta cuplurile. Fostii mei studenti aflati
in formare Susan Joseph, Craig Wiese, Janis Abrahms,
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feedback valoros se numara Connie Sekaros, Vivian
Greenberg, Carol Auerbach si Cal Laden.

Ti sunt deosebit de recunoscator lui Carol Stillman,
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oferit numeroase sugestii pentru simplificarea lucrurilor
mai complicate ce se regdaseau in text.



Sunt deosebit de norocos ca il am ca agent literar pe
Richard Pine. A dat dovada de un entuziasm continuu si
de o incredere unica in aceasta carte. Hugh Van Dusen,
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transformarea manuscrisului in acest volum tiparit.

Barbara Marinelli, director executiv al Centrului
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Notd

Iubirea nu este de ajuns se bazeaza pe studii de caz,
inclusiv de replici obtinute de mine sau de colegii mei in
consilierea gi terapia cuplurilor. Cu toate acestea, toate
numele si detaliile de identificare au fost modificate,
fara ca acest lucru sa afecteze integritatea ilustrarilor.
In unele cazuri, am creat situatii amestecate in scopul
deghizarii suplimentare a identitatii persoanelor.



INTRODUCERE

Mi-am dedicat o mare parte din viata profesionala
studiului anxietatii si depresiei §i, mai recent, atacurilor
de panica. De-a lungul mai multor zeci de ani, am
avut prilejul de a oferi tratament unui numar mare de
persoane cu casnicii cu probleme si catorva cupluri care
locuiau impreuni fira insa a fi casatorite. In numeroase
cazuri, aceste relatii cu probleme au avut ca rezultat
forme grave de depresie si anxietate la unul dintre
parteneri. In alte situatii, depresia si anxietatea au
agravat dificultdtile prezente deja in relatie.

Dedicandu-ma problemelor de cuplu, am descoperit
ca aceste perechi prezentau aceleasi deformari in
gandire (distorsiuni cognitive) ca si pacientii mei depri-
mati si anxiosi. Desi cuplurile nu erau atat de deprimate
si de anxioase Incat sa necesite terapie pentru patologia
respectivd, erau nefericite, tensionate si furioase. $i
la fel cum au procedat parintii mei, partenerii aveau
tendinta de a se fixa pe ceea ce nu functiona bine in
casniciile lor si de a ignora (sau pur si simplu de a nu
vedea) ceea ce era bun.
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REVOLUTIA COGNITIVA TN PSIHOLOGIE

Din fericire, ultimele doua decenii au fost martorele
unei acumulari rapide de cunostinte referitoare la psi-
hicul nostru, cu aplicatie directa la dificultatile cu care
se confrunta partenerii dintr-o cdsnicie. Aceasta noua in-
telegere a dificultatilor psihologice a fost aplicata si unei
serii ample de tulburari, cum ar fi depresia, anxietatea,
atacurile de panicd, tulburarile obsesiv-compulsive, ba
chiar si tulburdrile de alimentatie, ca de pilda anorexia
si bulimia. Aceasta abordare, numita psihoterapie
cognitivd, face parte dintr-o noud orientare majora in
psihoterapie, numita ,revolutia cognitiva®.

Cuvantul cognitiv, derivat din termenul latin cognos-
cere (cunoastere), vizeaza modurile in care oamenii
formuleaza judecati si iau decizii si modurile in care
interpreteaza (uneori gresit) actiunile celorlalti. Aceasta
revolutie a oferit 0 noud orientare in directia modului
in care oamenii isi folosesc mintea pentru a rezolva
probleme sau, dimpotriva, pentru a le crea sau adanci.
Felul in care gandim determina in mare masura daca
vom izbuti si dacd ne vom bucura de viata sau, eventual,
daca vom supravietui. Daca gandirea noastra este directa
si clara, avem mai multe sanse sa indeplinim aceste
obiective; daca este imbacsita de sensuri simbolice
distorsionate, ajungem surzi si orbi. In cazul in care
inaintam poticnindu-ne, fara a avea clar in minte locul
in care vrem sd ajungem sau cum sa actionam, vom
ajunge sa ne facem rau noud, dar si altora. Deoarece
judecam gresit si nu reusim sa comunicam, generam
durere propriei persoane si partenerilor; in plus, purtam
povara represaliilor celor raniti.

Acest tip de gandire distorsionata poate fi contracarat
aplicand o logica superioara. Utilizam o astfel de
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gandire de nivel superior de cele mai multe ori cand ne
dam seama ca am gresit si vrem sa corectam greseala.
Din nefericire, se pare ca in relatiile apropiate (acolo
unde gandirea limpede si corectarea erorilor sunt deo-
sebit de importante) suntem deficitari in a recunoaste
si rectifica judecatile eronate cu privire la parteneri. In
plus, desi partenerii pot crede ca vorbesc aceeasi limba,
ceea ce spun si ceea ce aude partenerul sunt adesea
lucruri diferite. Astfel, problemele de comunicare inas-
presc frustrarile si dezamagirile cu care se pot confrunta
cuplurile.

Sa ludm urmatorul exemplu: Ken si Marjorie,
amandoi preocupati de carierele lor (el, agent de asi-
gurari, iar ea, secretara intr-o firma de relatii publice),
au hotarat si petreaca mai mult timp impreuna. Intr-o
sambata, Marjorie i-a impartasit lui Ken planul ei de a
merge la cumparaturi. Ken, dorind sa fie alaturi de ea,
s-a hotarat sa o insoteascd. Marjorie, dupa o zi deosebit
de obositoare in care a facut verificdri de registre pentru
0 companie mare $i complexa, a interpretat acest lucru
ca pe o intruziune (gandind cd ,nu md lasd niciodatd sd
fac ceva numai pentru mine®). Cu toate acestea, n-a spus
nimic si a fost tacuta cat timp au facut cumparaturile.
Ken a interpretat tdacerea ei ca fiind o dovada a faptului ca
nu-si dorea compania lui si s-a supdrat pe ea. Marjorie a
reactionat la furia barbatului retragandu-se si mai mult.

Faptele acestui episod au fost: (1) Marjorie dorea sa
petreaca mai mult timp cu Ken, insa voia sa faca singura
cumpadraturile, (2) nu a reusit sa-i comunice acest lucru
lui Ken, (3) a interpretat propunerea lui ca pe o ingradire
a libertatii ei si (4) Ken a interpretat reticenta femeii ca
pe un semn al faptului ca nu-i facea placere compania lui.

Numarul mare de interpretari gresite, repetate des,
cum ar fi cele dintre Marjorie si Ken, si furia reciproca
ce rezulta din ele vor eroda fundatia unei relatii. Am
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observat de mai multe ori faptul ca interpretari gregite
similare escaladeaza pana in punctul in care nu mai
exista cale de intoarcere. Totusi, este remarcabil faptul
ca daca partenerii identifica greseala si o corecteaza
inainte de a ajunge prea departe, pot stavili furtuna.
Psihoterapia cognitiva are ca scop sprijinirea cuplurilor
in a face exact acest lucru, si anume sa-si limpezeasca
gandirea si comunicarea, astfel incat sa previna de la
bun inceput aparitia neintelegerilor.!

DISOLUTIA RELATILOR CONJUGALE

Majoritatea cuplurilor sunt constiente ca in cadrul
casniciei exista o criza continua, riscul fiind ca 40-55%
din cdsnicii sa se termine prin divort’. Pe masura ce
oamenii cunosc din ce in ce mai multe casnicii nefericite
si despartiri, ei incep sa se intrebe daca si ei ar putea
ajunge in acelasi punct.

Tinerii cdsatoriti, care se afla pe valul iubirii i al
romantismului, nu-si doresc decat o casnicie reusita.
Adesea, ei cred (cel putin la inceput) ca relatia lor este
»altfel“ si ca iubirea lor profunda si optimismul o vor
sustine. Mai devreme sau mai tarziu, mult prea multe
cupluri sunt luate prin surprindere de problemele
si conflictele care se acumuleaza treptat in orice
casnicie. Partenerii devin congtienti de o neliniste,
frustrare si durere crescande, adesea stiind exact care
este problema.

Pe masura ce relatia se cufunda in vartejul dezama-
girilor, al comunicadrii defectuoase si al neintelegerilor,
cei doi parteneri incep sa creada ca relatia lor este o
greseala. Nu exista situatie in care ,strigatul de ajutor®
sa fie perceput de terapeut mai pregnant decat la acei
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clienti care vad cum casnicia lor, fericita cu ceva timp in
urma, incepe sa se dizolve. Chiar si cuplurile casatorite
de treizeci sau patruzeci de ani pot resimti un impuls de
a pune capat unei relatii pe care acum o considera a fi un
sir nesfarsit de greseli si suferinte.

Intr-un anumit fel, este surprinzitor ca atit de multe
cdsnicii se prabusesc. Sa ne gandim la toate acele forte
care se presupune cd tin un cuplu unit. A iubi i a fi iubit
sunt cu siguranta unele dintre cele mai bogate experi-
ente pe care le au oamenii. Addugati la acestea celelalte
elemente ale unei relatii — intimitate, prietenie, accep-
tare, sprijin, pentru a aminti doar cateva. Cineva care te
incurajeaza cand esti demoralizat, care te sprijina cand
te simti descurajat si care iti impartageste bucuria cand
se intAmpla lucruri bune. In plus, exista gratificarea
sexuala, pe care natura o ofera ca stimulare speciala
fata de partener. Nici satisfactia de a avea copii si de a
construi impreund o familie nu trebuie subestimata.

Sperantele si incurajarile parintilor si ale altor rude,
precum si asteptarile comunitatii de apartenenta in
directia mentinerii cuplului pun presiune din exterior.
Cu toate aceste forte-liant care actioneaza in sensul for-
tificarii relatiei, ce-ar putea merge prost? De ce iubirea
(fard a mai pune la socoteala si celelalte motivatii) nu
este suficient de puternica pentru a mentine cuplul unit?

Din pacate, exista forte centrifuge care pot rupe o
relatie: dezamagiri debusolante, neintelegeri incalcite
si 0 comunicare gresitd. Iubirea in sine este rareori
suficient de trainica pentru a putea rezista acestor forte
distrugatoare si elementelor care le insotesc — ran-
chiuna si furia. Pentru ca iubirea sa se consolideze, si nu
sa se distruga, este nevoie si de alte ingrediente.

Ilustrarile idealizate din mass-media ale cdsdtoriei
nu pregatesc cuplurile pentru a face fata dezamagirilor,
frustrarilor si tensiunilor. Pe mdsurd ce neintelegerile
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si conflictele se combina pentru a starni furie si resenti-
mente, persoana care inainte a fost un iubit, un aliat si
un prieten este vazuta acum ca un adversar.

DE CE ESTE NEVOIE
PENTRU A MENTINE O RELATIE

Desi iubirea e un imbold puternic pentru parteneri
in a se ajuta reciproc, a se face fericiti si in a construi o
familie, ea In sine nu creeaza substanta unei relatii —
calitatile si abilitatile personale cruciale pentru a o
mentine si a participa la cregterea ei. Calitatile personale
speciale sunt esentiale pentru o relatie fericita: dedicare,
sensibilitate, generozitate, loialitate, responsabilitate,
incredere. Partenerii trebuie sa coopereze, sa accepte
compromisuri, sa ia si sa respecte deciziile impreuna.
Trebuie sa fie flexibili, receptivi si iertatori, sa-si tolereze
reciproc greselile, imperfectiunile si ciudateniile.
Cultivarea in timp a acestor ,virtuti“ duce la dezvoltarea
si maturizarea casniciei.

Cuplurile sunt adesea bine adaptate in socializarea cu
persoane din afara relatiei, insa doar putini intra intr-o
relatie intima avand cunostintele de baza (sau abilita-
tile) care sprijina inflorirea relatiei. Adesea, le lipseste
capacitatea de a lua decizii comune si de a descifra ceea
ce comunica partenerul. Cand un robinet incepe sa
picure, ei au instrumentele necesare opririi scurgerii,
dar cand iubirea incepe sa se destrame, nu au nici cea
mai vaga idee despre cum sa stavileasca distrugerea.

Cdsnicia sau chiar i locuitul impreuna difera de alte
relatii. Cand un cuplu (cu membri de acelasi sex sau de
sexe diferite) locuieste impreuna si este dedicat unei
relatii de durata, cei doi dezvolta anumite asteptari unul
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fata de celdlalt. Intensitatea relatiei alimenteaza anumite
dorinte de mult latente de iubire neconditionata, loiali-
tate si sprijin. Iar partenerii igi iau obligatia s satisfaca
aceste nevoi adanc inradacinate, fie in mod explicit,

prin taina cdsatoriei, fie indirect, prin fapte. Ceea ce

face partenerul are sensuri nascute din aceste dorinte

si agteptari.

Datorita intensitatii sentimentelor si expectatiilor,
dependentei profunde si sensurilor simbolice cruciale,
adesea arbitrare, partenerii risca sa interpreteze gresit
actiunile celuilalt. Cand apar conflictele, adesea ca
rezultat al comunicarii defectuoase, exista posibilitatea
ca partenerii sa se invinuiascad unul pe celalalt, in loc sa
se gandeasca la conflict ca la o problema care poate fi
rezolvata. Pe masura ce apar problemele, iar ostilitatile
si neintelegerile prolifereaza, partenerii pierd din vedere
lucrurile pozitive pe care le ofera celalalt si ceea ce
reprezintd acesta (cineva care 1i sprijina, care le sporeste
experientele si cu care conlucreaza la dezvoltarea
familiei). In cele din urma, este posibil sa ajunga si se
indoiasca de insagi acea relatie si sa respinga prilejul de
a descalci nodurile care le afecteaza buna intelegere.

DESFACEREA NODURILOR

Lucrand cu specialistii aflati in formare (psi-
hiatri, psihologi si asistenti sociali) de la Centrul
de Psihoterapie Cognitiva din cadrul Universitatii
Pennsylvania, am descoperit ca am putea ajuta aceste
cupluri cu probleme corectand interpretarile lor gresite,
desfacand nodurile care blocheaza comunicarea si
formandu-le abilitatile pentru a recepta corect semnalele
partenerilor. Mai mult, am descoperit cd acestora le
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era extrem de util faptul ca erau informati cu privire la
fortele dinamice ale casniciei: cum sa inteleaga sensi-
bilitatile si nevoile partenerilor, cum sa faca planuri si
sa ia decizii impreuna, cum sa se bucure mai mult unul
de celalalt.

Acelasi program poate imbunatati casniciile care nu
au probleme. S-a dovedit eficient in cazul cuplurilor care
locuiesc impreund, precum si pentru cele care intenti-
onau sa se casatoreasca. De fapt, unele dintre succesele
majore s-au inregistrat la partenerii total dedicati unul
altuia, dar care voiau sa obtind mai mult din relatia lor.

Pe masura ce abordarile cognitive au devenit
populare in ultimul deceniu, un numar din ce in ce mai
mare de profesionisti din toata lumea au inceput sa le
utilizeze. Pornind de la insemnarile lor minutioase si
de la cercetarile centrului nostru si ale altor centre, este
evident ca aceasta abordare a ajutat un numar semnifi-
cativ de cupluri cu probleme.

Dintre absolventii programului nostru de formare,
Norman Epstein, Jim Pretzer si Barbara Fleming au fost
cei mai activi in realizarea de studii i publicarea rezul-
tatelor cercetarii in ceea ce priveste aspectele cognitive
ale dificultatilor maritale, precum si in aplicarea noilor
descoperiri in tratament. Janis Abrahams, David Burns,
Frank Dattilio, Stowe Hausner, Susan Joseph, Chris
Padesky si Craig Weise sunt alti terapeuti cognitivigti
care au facut munca de pionierat in abordarile psihote-
rapiei de cuplu.

In ceea ce priveste succesul terapiei cognitive asa cum
a fost utilizata de psihoterapeuti si de consilieri maritali,
este un moment oportun sa ne facem cunoscute teoriile
in randul publicului. Volumul de fata poate fi util
partenerilor de orice fel (parteneri de casnicie, colegi
de apartament, parteneri de sex), de acelasi sex sau de
sexe diferite. Persoanele care se confrunta cu obstacole

IUBIREA NU ESTE
DE AJUNS



in relatie pot folosi aceasta carte pentru a le intelege
mai bine gi pentru a gési singuri solutii. In cazul acelor
cupluri ale caror probleme necesita asistenta unui
profesionist, cartea poate fi utila ca o pregatire pentru
astfel de consiliere si, speram, ca un stimulent pentru a
continua in solicitarea de asistenta calificata. Continutul
cartii s-a dovedit util si cuplurilor care deja beneficiau
de consiliere.

Scopul cartii nu este acela de a descrie ,patologia
casniciei“, ci de a defini natura problemelor maritale
obisnuite intr-un mod precis, astfel incat sa clarifice
cauzele primare ale acestora. Dupa prezentarea diver-
selor componente ale problemei, putem incepe sa dis-
cutam despre cum pot fi rezolvate. Doresc sa accentuez
problemele inca de la inceputul cartii, pentru ca acesta
este modul de prezentare a dificulttilor. In continuare,
pe masura ce va veti familiariza cu problemele, puteti
incepe sa le rezolvati.

PLANUL CARTII

Identificand mai intai problemele si apoi rezol-
vandu-le, am structurat capitolele similar cu felul in care
realizez o serie de sedinte clinice.

Primele noua capitole trateaza diferite zone pro-
blematice. Aproape fiecare partener dintr-o casnicie
problematica va recunoaste probleme descrise in
urmatoarele capitole ca semanand cu cele din propria
sa relatie. Uneori, problema este evidenta: dincolo de
aparente exista mai multe aspecte care nu se vad cu
ochiul liber, referitoare la ce cred si simt oamenii si la
cum reactioneaza unul fata de celalalt. Totusi, in lucrul
cu pacientii uneori trebuie sa dau la o parte mai multe
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