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Spis tresci

Podziekowania

Wstep

Rewolucja kognitywna w psychologii. RozluZnienie
wiezi malzenskich. Co jest potrzebne do podtrzy-
mania trwaloéci malzenstwa? Rozplatywanie we-
zkéw. Plan ksigzki.

Rozdzial 1. Sita negatywnego myslenia

Podejscie kognitywne. Czytanie w cudzych my-
$lach. Niewidoczny umyst. Jak tworzymy bledne
interpretacje. Bledne odczytywanie sygnalow. Sym-
bole i znaczenie. Uprzedzenie.

Rozdzial 2. Swiatfo i ciemnogd

»Program” zauroczenia. Bodzce zauroczenia (akty-
watory). Rozczarowanie. Ztamane obietnice. Wielki
zwrot. Wyrazanie wywazonych sagdéw.

Rozdzial 3. Zderzenie réznych punktéow
widzenia

Szeroki i waski punkt widzenia. Wtloczenie w ob-
raz. Konflikty osobowosci.
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Rozdzial 4. Lamanie regut

Powstawanie oczekiwan. Ustanawianie regul. Sto-
sowanie regul. Reguly, ktére obracajg si¢ przeciw
temu, kogo maja obroni¢. Narzucanie regul. Tyra-
nia powinnosci. Lamanie regul. Kara. Wylanianie
sie regul. Odkrywanie regul i postaw.

Rozdzial 5. Zaktdcenia w porozumiewaniu
sie

Wyrazanie si¢ niejasno i nie wprost. Postawa obron-
na. Niezrozumienie przekazu. Monologowanie,
przerywanie partnerowi i stuchanie w milczeniu.
»Gluchota” i ,,$lepota”. Réznice w tempie méwienia.
Sposoby zadawania pytan. Rdznice w sposobie mo-
wienia miedzy mezczyznami a kobietami. Wyjasnia-
nie réznic w stylach méwienia. Geneza réznic w sty-
lach méwienia obu plci. Rézne znaczenia rozmowy.

Rozdziat 6. Zatamanie sie zwigzkdéw
partnerskich

Zagrozenia dla umowy matzenskiej. Obszary kon-
fliktowe.

Rozdziat 7. Ciche mysli. Oko cyklonu

Ukryte watpliwosci. Geneza watpliwosci co do sie-
bie samego i malzonka. Ukryte wymagania typu
»powinienes”.

Rozdzial 8. Putapki umystu

Jak znaczenia symboliczne znieksztalcaja nasze my-
$lenie. Rozszerzanie negacji. Przyklady typowych
znieksztalcen kognitywnych. Znieksztalcenia my-
slowe w dziafaniu.
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Rozdziat 9. WV walce na $mierc i zycie

Kolczaste przekazy. Uderzenia uprzedzajace. Che¢
zabijania. Co kryje si¢ za ktétniami? Kontrolowanie
zlo$ci. Zahamowania, zto$¢ i obrona wlasnych praw.
Anatomia zlosci.

Rozdziat 10. Czy wasze stosunki moga sie
poprawic?

Wewnetrzny opér przed zmianami. Co trzeba
zmieni¢? Stwarzanie problemdéw zamiast ich roz-
wigzywania. Okreslanie natury problemu na nowo.
W jaki sposéb si¢ zmieniamy? Program zmian.

Rozdzial 11. \Wzmocnienie podstaw
Wspdlpraca. Zaangazowanie. Elementarne zaufa-
nie. Domniemanie dobrej woli partnera. Watpliwo-
$ci przemawiaja na korzys¢ ,oskarzonego”. Lojal-
nos¢ i wiernosc.

Rozdzial 12. \Wzajemne dostrajanie sie

Kocha¢ i by¢ kochanym. Sledzenie zachowan pozy-
tywnych. Usuwanie klapek z oczu.

Rozdzial 13. Usuwanie znieksztatcen
procesu myslenia

Wskazowki ogélne. Dziewie¢ krokow.

Rozdziat 14. Sztuka rozmowy

Okreglenie problemdéw w porozumiewaniu sie. Ety-
kieta konwersacji.
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Rozdzial 15. Sztuka wspotdziatania

Wyjasnianie réznic. Pozytki plynace z zadawania
pytan. Elastyczno$¢. Kompromis. Dostosowanie sie.
Ustalanie priorytetow.

Rozdzial 16. Zwalczanie ktopotéw

Wyjasnianie réznic. Zrozumienie punktu widzenia
matzonka. Szczegdlowe zasady prowadzenia roz-
mow poswieconych zwalczaniu klopotdw.

Rozdzial 17. Poskramianie furii

Zrédlo problemu — ty czy matzonek? Plusy i mi-
nusy okazywania zloéci. Roztadowanie wrogosci
malzonka.

Rozdziat 18. Problemy specjalne

Oslabniecie popedu seksualnego. Autoterapia przy
problemach seksualnych. Niewiernos¢. Stres. Ro-
dziny, w ktérych maz i Zona pracuja zawodowo.
Problemy powtdrnych malzenstw.

Przypisy
Bibliografia
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PODZIEKOWANIA

Jestem przede wszystkim wdzigczny mojej zonie, Phyl-
lis, ktérej milos¢ i oddanie dowiodly, Ze matzenstwo moze
stawac si¢ z kazdym dniem zwigzkiem coraz bardziej zna-
czacym i dajgcym coraz wigcej satysfakcji. Méj przyjaciel
i kolega, Norman Epstein, pionier stosowania terapii ko-
gnitywnej w rozwigzywaniu probleméw malzenskich, byt
mi najwigksza podpora podczas pisania tej ksigzki. Jego
delikatne uwagi krytyczne i liczne sugestie pomogly mi
utrzymac si¢ na wtasciwej drodze podczas pracy, a wnikli-
we analizy rzucity §wiatlo na wiele niejasnych problemdw,
na ktdre napotykaja malzenstwa. Moi byli studenci: Susan
Joseph, Craig Wiese, Janis Abrahms, Chris Padesky, Ruth
Greenberg, David Clark, Kathy Mooney, Frank Dattilio
i Judy Beck, dostarczyli mnostwo materiatéw do tej ksigz-
ki. W$rdd tych, ktdrzy przeczytali maszynopis i podzielili
sie ze mng cennymi uwagami na jego temat, byli: Connie
Sekaros, Vivian Greenberg, Carol Auerbach i Cal Laden.

Jestem szczegdlnie wdzigczny Carol Stillman, ktoéra
wielokrotnie przejrzata maszynopis i udzielita mi wielu
rad dotyczacych uproszczenia zawiltych partii tekstu.

Miatem wyjatkowe szczgscie, Ze moim przedstawicie-
lem literackim zostal Richard Pine. Jego nigdy niegasna-
cy entuzjazm i przeswiadczenie o potrzebie napisania tej
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Miloé¢ nie wystarczy

ksigzki byly zupelnie wyjatkowe. M6j redaktor w wydaw-
nictwie Harper and Row, Hugh Van Dusen, byt odpowie-
dzialny za ukazanie si¢ maszynopisu drukiem.

Barbara Marinelli, dyrektor wykonawczy Center for
Cognitive Therapy, pomogla w kierowaniu procesem
produkc;ji ksigzki, natomiast Tina Inforzato, Gail Furman
i Suzanne DePietro zlozyli ja.

Dzigkuje wszystkim wyzej wymienionym oraz licznym
parom malzenskim, z ktérymi spotkalem si¢ w Center for
Cognitive Therapy i w innych miejscach.



Mitos¢ nie wystarczy czerpie materialy z rzeczywistych
przypadkéw. Autentyczne sa cytowane tu, a uzyskane
przeze mnie i moich kolegéw pomagajacych malzen-
stwom z problemami, wypowiedzi. Zmienione jednak zo-
staly wszystkie imiona, nazwiska i szczegéty umozliwia-
jace identyfikacje opisywanych osob. Chcac jeszcze sta-
ranniej ukry¢ ich tozsamo$¢, opisujac niektdre przypadki,
stworzytem postaci syntetyczne.






