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Mulţumiri

Mai presus de orice, sunt recunoscător soţiei mele, 
Phyllis, a cărei iubire şi al cărei devotament au dovedit 
că, pe zi ce trece, căsătoria poate deveni mai împlinită 
şi cu sensuri mai profunde. Prietenul şi colegul meu 
Norman Epstein, un pionier în aplicarea terapiei cogni-
tive în problemele specifice cuplului, a fost resursa mea 
majoră în scrierea acestui volum. Criticile lui politicoase 
şi numeroasele sugestii m‑au ajutat să scriu, iar părerile 
lui au pus în lumină o sumedenie de probleme obscure 
cu care se confruntă cuplurile. Foştii mei studenţi aflaţi 
în formare Susan Joseph, Craig Wiese, Janis Abrahms, 
Chris Padesky, Ruth Greenberg, David Clark, Kathy 
Mooney, Frank Dattilio şi Judy Beck mi‑au oferit o 
cantitate uriaşă de material pentru carte. Printre alte 
persoane care au citit manuscrisul şi mi‑au oferit un 
feedback valoros se numără Connie Sekaros, Vivian 
Greenberg, Carol Auerbach şi Cal Laden.

Îi sunt deosebit de recunoscător lui Carol Stillman, 
care a revizuit manuscrisul de mai multe ori şi mi‑a 
oferit numeroase sugestii pentru simplificarea lucrurilor 
mai complicate ce se regăseau în text.
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Sunt deosebit de norocos că îl am ca agent literar pe 
Richard Pine. A dat dovadă de un entuziasm continuu şi 
de o încredere unică în această carte. Hugh Van Dusen, 
editorul meu de la Harper & Row, a fost responsabil de 
transformarea manuscrisului în acest volum tipărit.

Barbara Marinelli, director executiv al Centrului 
de Psihoterapie Cognitivă, m‑a ajutat să realizez acest 
manuscris, iar Tina Inforzato, Gail Furman şi Suzanne 
DePietro au cules textul.

Tuturor celor de mai sus şi numeroaselor cupluri de 
la Centrul de Psihoterapie Cognitivă şi de pretutindeni, 
care s‑au dovedit deschişi faţă de terapia cognitivă, LE 
MULŢUMESC.
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Notă
Iubirea nu este de ajuns se bazează pe studii de caz, 

inclusiv de replici obţinute de mine sau de colegii mei în 
consilierea şi terapia cuplurilor. Cu toate acestea, toate 
numele şi detaliile de identificare au fost modificate, 
fără ca acest lucru să afecteze integritatea ilustrărilor. 
În unele cazuri, am creat situaţii amestecate în scopul 
deghizării suplimentare a identităţii persoanelor.
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Introducere

Mi‑am dedicat o mare parte din viaţa profesională 
studiului anxietăţii şi depresiei şi, mai recent, atacurilor 
de panică. De‑a lungul mai multor zeci de ani, am 
avut prilejul de a oferi tratament unui număr mare de 
persoane cu căsnicii cu probleme şi câtorva cupluri care 
locuiau împreună fără însă a fi căsătorite. În numeroase 
cazuri, aceste relaţii cu probleme au avut ca rezultat 
forme grave de depresie şi anxietate la unul dintre 
parteneri. În alte situaţii, depresia şi anxietatea au 
agravat dificultăţile prezente deja în relaţie.

Dedicându‑mă problemelor de cuplu, am descoperit 
că aceste perechi prezentau aceleaşi deformări în 
gândire (distorsiuni cognitive) ca şi pacienţii mei depri-
maţi şi anxioşi. Deşi cuplurile nu erau atât de deprimate 
şi de anxioase încât să necesite terapie pentru patologia 
respectivă, erau nefericite, tensionate şi furioase. Şi 
la fel cum au procedat părinţii mei, partenerii aveau 
tendinţa de a se fixa pe ceea ce nu funcţiona bine în 
căsniciile lor şi de a ignora (sau pur şi simplu de a nu 
vedea) ceea ce era bun.
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Revoluţia cognitivă În psihologie

Din fericire, ultimele două decenii au fost martorele 
unei acumulări rapide de cunoştinţe referitoare la psi-
hicul nostru, cu aplicaţie directă la dificultăţile cu care 
se confruntă partenerii dintr‑o căsnicie. Această nouă în-
ţelegere a dificultăţilor psihologice a fost aplicată şi unei 
serii ample de tulburări, cum ar fi depresia, anxietatea, 
atacurile de panică, tulburările obsesiv‑compulsive, ba 
chiar şi tulburările de alimentaţie, ca de pildă anorexia 
şi bulimia. Această abordare, numită psihoterapie 
cognitivă, face parte dintr‑o nouă orientare majoră în 
psihoterapie, numită „revoluţia cognitivă“.

Cuvântul cognitiv, derivat din termenul latin cognos‑
cere (cunoaştere), vizează modurile în care oamenii 
formulează judecăţi şi iau decizii şi modurile în care 
interpretează (uneori greşit) acţiunile celorlalţi. Această 
revoluţie a oferit o nouă orientare în direcţia modului 
în care oamenii îşi folosesc mintea pentru a rezolva 
probleme sau, dimpotrivă, pentru a le crea sau adânci. 
Felul în care gândim determină în mare măsură dacă 
vom izbuti şi dacă ne vom bucura de viaţă sau, eventual, 
dacă vom supravieţui. Dacă gândirea noastră este directă 
şi clară, avem mai multe şanse să îndeplinim aceste 
obiective; dacă este îmbâcsită de sensuri simbolice 
distorsionate, ajungem surzi şi orbi. În cazul în care 
înaintăm poticnindu‑ne, fără a avea clar în minte locul 
în care vrem să ajungem sau cum să acţionăm, vom 
ajunge să ne facem rău nouă, dar şi altora. Deoarece 
judecăm greşit şi nu reuşim să comunicăm, generăm 
durere propriei persoane şi partenerilor; în plus, purtăm 
povara represaliilor celor răniţi.

Acest tip de gândire distorsionată poate fi contracarat 
aplicând o logică superioară. Utilizăm o astfel de 
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gândire de nivel superior de cele mai multe ori când ne 
dăm seama că am greşit şi vrem să corectăm greşeala. 
Din nefericire, se pare că în relaţiile apropiate (acolo 
unde gândirea limpede şi corectarea erorilor sunt deo-
sebit de importante) suntem deficitari în a recunoaşte 
şi rectifica judecăţile eronate cu privire la parteneri. În 
plus, deşi partenerii pot crede că vorbesc aceeaşi limbă, 
ceea ce spun şi ceea ce aude partenerul sunt adesea 
lucruri diferite. Astfel, problemele de comunicare înăs-
presc frustrările şi dezamăgirile cu care se pot confrunta 
cuplurile.

Să luăm următorul exemplu: Ken şi Marjorie, 
amândoi preocupaţi de carierele lor (el, agent de asi-
gurări, iar ea, secretară într‑o firmă de relaţii publice), 
au hotărât să petreacă mai mult timp împreună. Într‑o 
sâmbătă, Marjorie i‑a împărtăşit lui Ken planul ei de a 
merge la cumpărături. Ken, dorind să fie alături de ea, 
s‑a hotărât să o însoţească. Marjorie, după o zi deosebit 
de obositoare în care a făcut verificări de registre pentru 
o companie mare şi complexă, a interpretat acest lucru 
ca pe o intruziune (gândind că „nu mă lasă niciodată să 
fac ceva numai pentru mine“). Cu toate acestea, n‑a spus 
nimic şi a fost tăcută cât timp au făcut cumpărăturile. 
Ken a interpretat tăcerea ei ca fiind o dovadă a faptului că 
nu‑şi dorea compania lui şi s‑a supărat pe ea. Marjorie a 
reacţionat la furia bărbatului retrăgându‑se şi mai mult.

Faptele acestui episod au fost: (1) Marjorie dorea să 
petreacă mai mult timp cu Ken, însă voia să facă singură 
cumpărăturile, (2) nu a reuşit să‑i comunice acest lucru 
lui Ken, (3) a interpretat propunerea lui ca pe o îngrădire 
a libertăţii ei şi (4) Ken a interpretat reticenţa femeii ca 
pe un semn al faptului că nu‑i făcea plăcere compania lui.

Numărul mare de interpretări greşite, repetate des, 
cum ar fi cele dintre Marjorie şi Ken, şi furia reciprocă 
ce rezultă din ele vor eroda fundaţia unei relaţii. Am 
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observat de mai multe ori faptul că interpretări greşite 
similare escaladează până în punctul în care nu mai 
există cale de întoarcere. Totuşi, este remarcabil faptul 
că dacă partenerii identifică greşeala şi o corectează 
înainte de a ajunge prea departe, pot stăvili furtuna. 
Psihoterapia cognitivă are ca scop sprijinirea cuplurilor 
în a face exact acest lucru, şi anume să‑şi limpezească 
gândirea şi comunicarea, astfel încât să prevină de la 
bun început apariţia neînţelegerilor.1

Disoluţia relaţiilor conjugale

Majoritatea cuplurilor sunt conştiente că în cadrul 
căsniciei există o criză continuă, riscul fiind ca 40–55% 
din căsnicii să se termine prin divorţ2. Pe măsură ce 
oamenii cunosc din ce în ce mai multe căsnicii nefericite 
şi despărţiri, ei încep să se întrebe dacă şi ei ar putea 
ajunge în acelaşi punct.

Tinerii căsătoriţi, care se află pe valul iubirii şi al 
romantismului, nu‑şi doresc decât o căsnicie reuşită. 
Adesea, ei cred (cel puţin la început) că relaţia lor este 
„altfel“ şi că iubirea lor profundă şi optimismul o vor 
susţine. Mai devreme sau mai târziu, mult prea multe 
cupluri sunt luate prin surprindere de problemele 
şi conflictele care se acumulează treptat în orice 
căsnicie. Partenerii devin conştienţi de o nelinişte, 
frustrare şi durere crescânde, adesea ştiind exact care 
este problema.

Pe măsură ce relaţia se cufundă în vârtejul dezamă-
girilor, al comunicării defectuoase şi al neînţelegerilor, 
cei doi parteneri încep să creadă că relaţia lor este o 
greşeală. Nu există situaţie în care „strigătul de ajutor“ 
să fie perceput de terapeut mai pregnant decât la acei 
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clienţi care văd cum căsnicia lor, fericită cu ceva timp în 
urmă, începe să se dizolve. Chiar şi cuplurile căsătorite 
de treizeci sau patruzeci de ani pot resimţi un impuls de 
a pune capăt unei relaţii pe care acum o consideră a fi un 
şir nesfârşit de greşeli şi suferinţe.

Într‑un anumit fel, este surprinzător că atât de multe 
căsnicii se prăbuşesc. Să ne gândim la toate acele forţe 
care se presupune că ţin un cuplu unit. A iubi şi a fi iubit 
sunt cu siguranţă unele dintre cele mai bogate experi-
enţe pe care le au oamenii. Adăugaţi la acestea celelalte 
elemente ale unei relaţii — intimitate, prietenie, accep-
tare, sprijin, pentru a aminti doar câteva. Cineva care te 
încurajează când eşti demoralizat, care te sprijină când 
te simţi descurajat şi care îţi împărtăşeşte bucuria când 
se întâmplă lucruri bune. În plus, există gratificarea 
sexuală, pe care natura o oferă ca stimulare specială 
faţă de partener. Nici satisfacţia de a avea copii şi de a 
construi împreună o familie nu trebuie subestimată.

Speranţele şi încurajările părinţilor şi ale altor rude, 
precum şi aşteptările comunităţii de apartenenţă în 
direcţia menţinerii cuplului pun presiune din exterior. 
Cu toate aceste forţe‑liant care acţionează în sensul for-
tificării relaţiei, ce‑ar putea merge prost? De ce iubirea 
(fără a mai pune la socoteală şi celelalte motivaţii) nu 
este suficient de puternică pentru a menţine cuplul unit?

Din păcate, există forţe centrifuge care pot rupe o 
relaţie: dezamăgiri debusolante, neînţelegeri încâlcite 
şi o comunicare greşită. Iubirea în sine este rareori 
suficient de trainică pentru a putea rezista acestor forţe 
distrugătoare şi elementelor care le însoţesc — ran-
chiuna şi furia. Pentru ca iubirea să se consolideze, şi nu 
să se distrugă, este nevoie şi de alte ingrediente.

Ilustrările idealizate din mass‑media ale căsătoriei 
nu pregătesc cuplurile pentru a face faţă dezamăgirilor, 
frustrărilor şi tensiunilor. Pe măsură ce neînţelegerile 
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şi conflictele se combină pentru a stârni furie şi resenti-
mente, persoana care înainte a fost un iubit, un aliat şi 
un prieten este văzută acum ca un adversar.

De ce este nevoie  
pentru a menţine o relaţie

Deşi iubirea e un imbold puternic pentru parteneri 
în a se ajuta reciproc, a se face fericiţi şi în a construi o 
familie, ea în sine nu creează substanţa unei relaţii — 
calităţile şi abilităţile personale cruciale pentru a o 
menţine şi a participa la creşterea ei. Calităţile personale 
speciale sunt esenţiale pentru o relaţie fericită: dedicare, 
sensibilitate, generozitate, loialitate, responsabilitate, 
încredere. Partenerii trebuie să coopereze, să accepte 
compromisuri, să ia şi să respecte deciziile împreună. 
Trebuie să fie flexibili, receptivi şi iertători, să‑şi tolereze 
reciproc greşelile, imperfecţiunile şi ciudăţeniile. 
Cultivarea în timp a acestor „virtuţi“ duce la dezvoltarea 
şi maturizarea căsniciei.

Cuplurile sunt adesea bine adaptate în socializarea cu 
persoane din afara relaţiei, însă doar puţini intră într‑o 
relaţie intimă având cunoştinţele de bază (sau abilită-
ţile) care sprijină înflorirea relaţiei. Adesea, le lipsește 
capacitatea de a lua decizii comune şi de a descifra ceea 
ce comunică partenerul. Când un robinet începe să 
picure, ei au instrumentele necesare opririi scurgerii, 
dar când iubirea începe să se destrame, nu au nici cea 
mai vagă idee despre cum să stăvilească distrugerea.

Căsnicia sau chiar şi locuitul împreună diferă de alte 
relaţii. Când un cuplu (cu membri de acelaşi sex sau de 
sexe diferite) locuieşte împreună şi este dedicat unei 
relaţii de durată, cei doi dezvoltă anumite aşteptări unul 
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faţă de celălalt. Intensitatea relaţiei alimentează anumite 
dorinţe de mult latente de iubire necondiţionată, loiali-
tate şi sprijin. Iar partenerii îşi iau obligaţia să satisfacă 
aceste nevoi adânc înrădăcinate, fie în mod explicit, 
prin taina căsătoriei, fie indirect, prin fapte. Ceea ce 
face partenerul are sensuri născute din aceste dorinţe 
şi aşteptări.

Datorită intensităţii sentimentelor şi expectaţiilor, 
dependenţei profunde şi sensurilor simbolice cruciale, 
adesea arbitrare, partenerii riscă să interpreteze greşit 
acţiunile celuilalt. Când apar conflictele, adesea ca 
rezultat al comunicării defectuoase, există posibilitatea 
ca partenerii să se învinuiască unul pe celălalt, în loc să 
se gândească la conflict ca la o problemă care poate fi 
rezolvată. Pe măsură ce apar problemele, iar ostilităţile 
şi neînţelegerile proliferează, partenerii pierd din vedere 
lucrurile pozitive pe care le oferă celălalt şi ceea ce 
reprezintă acesta (cineva care îi sprijină, care le sporeşte 
experienţele şi cu care conlucrează la dezvoltarea 
familiei). În cele din urmă, este posibil să ajungă să se 
îndoiască de însăşi acea relaţie şi să respingă prilejul de 
a descâlci nodurile care le afectează buna înţelegere.

Desfacerea nodurilor

Lucrând cu specialiştii aflaţi în formare (psi-
hiatri, psihologi şi asistenţi sociali) de la Centrul 
de Psihoterapie Cognitivă din cadrul Universităţii 
Pennsylvania, am descoperit că am putea ajuta aceste 
cupluri cu probleme corectând interpretările lor greşite, 
desfăcând nodurile care blochează comunicarea şi 
formându‑le abilităţile pentru a recepta corect semnalele 
partenerilor. Mai mult, am descoperit că acestora le 
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era extrem de util faptul că erau informaţi cu privire la 
forţele dinamice ale căsniciei: cum să înţeleagă sensi-
bilităţile şi nevoile partenerilor, cum să facă planuri şi 
să ia decizii împreună, cum să se bucure mai mult unul 
de celălalt.

Acelaşi program poate îmbunătăţi căsniciile care nu 
au probleme. S‑a dovedit eficient în cazul cuplurilor care 
locuiesc împreună, precum şi pentru cele care intenţi-
onau să se căsătorească. De fapt, unele dintre succesele 
majore s‑au înregistrat la partenerii total dedicaţi unul 
altuia, dar care voiau să obţină mai mult din relaţia lor.

Pe măsură ce abordările cognitive au devenit 
populare în ultimul deceniu, un număr din ce în ce mai 
mare de profesionişti din toată lumea au început să le 
utilizeze. Pornind de la însemnările lor minuţioase şi 
de la cercetările centrului nostru şi ale altor centre, este 
evident că această abordare a ajutat un număr semnifi-
cativ de cupluri cu probleme.

Dintre absolvenţii programului nostru de formare, 
Norman Epstein, Jim Pretzer şi Barbara Fleming au fost 
cei mai activi în realizarea de studii şi publicarea rezul-
tatelor cercetării în ceea ce priveşte aspectele cognitive 
ale dificultăţilor maritale, precum şi în aplicarea noilor 
descoperiri în tratament. Janis Abrahams, David Burns, 
Frank Dattilio, Stowe Hausner, Susan Joseph, Chris 
Padesky şi Craig Weise sunt alţi terapeuţi cognitivişti 
care au făcut muncă de pionierat în abordările psihote-
rapiei de cuplu.

În ceea ce priveşte succesul terapiei cognitive aşa cum 
a fost utilizată de psihoterapeuţi şi de consilieri maritali, 
este un moment oportun să ne facem cunoscute teoriile 
în rândul publicului. Volumul de faţă poate fi util 
partenerilor de orice fel (parteneri de căsnicie, colegi 
de apartament, parteneri de sex), de acelaşi sex sau de 
sexe diferite. Persoanele care se confruntă cu obstacole 
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în relaţie pot folosi această carte pentru a le înţelege 
mai bine şi pentru a găsi singuri soluţii. În cazul acelor 
cupluri ale căror probleme necesită asistenţa unui 
profesionist, cartea poate fi utilă ca o pregătire pentru 
astfel de consiliere şi, sperăm, ca un stimulent pentru a 
continua în solicitarea de asistenţă calificată. Conţinutul 
cărţii s‑a dovedit util şi cuplurilor care deja beneficiau 
de consiliere.

Scopul cărţii nu este acela de a descrie „patologia 
căsniciei“, ci de a defini natura problemelor maritale 
obişnuite într‑un mod precis, astfel încât să clarifice 
cauzele primare ale acestora. După prezentarea diver-
selor componente ale problemei, putem începe să dis-
cutăm despre cum pot fi rezolvate. Doresc să accentuez 
problemele încă de la începutul cărţii, pentru că acesta 
este modul de prezentare a dificultăţilor. În continuare, 
pe măsură ce vă veţi familiariza cu problemele, puteţi 
începe să le rezolvaţi.

Planul cărţii

Identificând mai întâi problemele şi apoi rezol-
vându‑le, am structurat capitolele similar cu felul în care 
realizez o serie de şedinţe clinice.

Primele nouă capitole tratează diferite zone pro-
blematice. Aproape fiecare partener dintr‑o căsnicie 
problematică va recunoaşte probleme descrise în 
următoarele capitole ca semănând cu cele din propria 
sa relaţie. Uneori, problema este evidentă: dincolo de 
aparenţe există mai multe aspecte care nu se văd cu 
ochiul liber, referitoare la ce cred şi simt oamenii şi la 
cum reacţionează unul faţă de celălalt. Totuşi, în lucrul 
cu pacienţii uneori trebuie să dau la o parte mai multe 
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