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Pentru prietenii mei cei mai buni, Aaron, Max și Michael
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Introducere

Poate un cuplu să 
supravieţuiască 
infidelităţii?
În calitate de psiholog clinician care tratează cupluri cu probleme 
de douăzeci și unu de ani, pot răspunde că da, cu condiţia ca fie-
care dintre voi să fie dispus să privească cu sinceritate în sine și în 
celălalt și să dobândească și capacitatea de a depăși această criză.

Poate să te ajute gândul că nu ești singur. Statisticile variază1, 
dar conform unuia dintre cele mai recente și mai de încredere stu-
dii, 37% dintre bărbaţii căsătoriţi și 20% dintre femei și-au înșelat 
partenerul2. Nimeni nu cunoaște procentul exact; sunt sigură că o 
persoană care își minte partenerul îl va minţi și pe cercetător. Dar 
și după cele mai conservatoare estimări putem spune cu oarecare 
încredere că în Statele Unite 1 din 2,7 cupluri — aproape 20 de 
milioane — a fost atins de infidelitate3.
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ÎN CE CONSTĂ O AVENTURĂ?
Implică neapărat o aventură relaţii sexuale? Dar un sărut? Dar 

un prânz luat împreună?4

Nu încerc să răspund la aceste întrebări deoarece, în final, 
tot ceea ce contează este semnificaţia pe care tu o dai. Trădarea 
încrederii depinde în totalitate de ceea ce aţi stabilit sau ai cre-
zut că aţi stabilit. În principiu, aproape toţi v-aţi simţi înșelaţi 
de un partener care a întreţinut relaţii sexuale cu o a treia per-
soană, fie într-o aventură de o noapte, fie într-o relaţie emo-
ţională de lungă durată. Dar mulţi dintre voi s-ar simţi, de 
asemenea, înșelaţi sau ameninţaţi de alte comportamente intime 
cum sunt o îmbrăţișare, o vorbă sau trimiterea unui e-mail expli-
cit. În urmă cu cinci ani, o pacientă de-a mea pe nume Sharon 
i-a trimis o poză în care apărea aproape goală unui fost parte-
ner. Nu s-a ajuns mai departe, dar soțul ei se luptă de atunci cu 
această trădare a încrederii.

În această a treia ediție am adăugat un capitol despre dificultăți 
relaționale pe care nu le abordasem. Prezint aici provocările cu 
care s-au confruntat pacienții, urmate de recomandările mele prac-
tice pentru vindecare.

TREI JUDECĂŢI PE CARE NU LE FAC
1. Nu judec dacă aventurile sunt în sine bune sau rele. Ceea ce poate 

fi stimulativ pentru unul dintre voi poate fi devastator pentru celă-
lalt și poate distruge relaţia. Am descoperit însă că o aventură 
continuă, fără consimţământul ambilor parteneri, perpetuează 
disfuncţiile din relaţie și face aproape imposibilă crearea unui 
atașament intim. În cazul în care ești un partener necredincios, dar 

10
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care încearcă să își refacă relaţia, consider că e nevoie să renunţi 
la amant/ă.

2. Nu vă separ în victimă și persecutor, trădat și trădător. Fiecare 
dintre voi trebuie să-și asume partea de responsabilitate. În loc să 
vă stabiliţi vina, vă sfătuiesc să vă confruntaţi cu acele părţi din 
voi care au dus la această situaţie și să vă schimbaţi în moduri 
care reconstruiesc încrederea și intimitatea. Asta nu înseamnă că 
vă consider responsabili pentru aventură în mod egal, deoarece 
nimeni nu poate face pe cineva să calce pe alături. Dar vă cer amân-
durora să fiţi responsabili pentru supărarea care a contribuit la 
această situaţie.

3. Nu vă sugerez să rămâneţi împreună neapărat sau să vă despăr-
ţiţi doar pentru că sunteţi nefericiţi. În schimb, vă invit pe fiecare să 
exploraţi alături de mine motivele pentru care aveţi sau renunţaţi 
la o amantă, pentru care vreţi sau refuzaţi să vă reluaţi relaţia ante-
rioară. Hotărârea voastră trebuie să fie deliberată și bine calculată, 
să nu se bazeze doar pe sentimente. De fapt, sentimentele voastre 
vă pot chiar trăda.

CUVÂNT DESPRE ALEGEREA TERMENILOR
Pe parcursul textului mă refer la parteneri ca rănit și necredin-

cios. Partenerul rănit este persoana din relaţia iniţială ale cărei pre-
supuneri de monogamie au fost înșelate. Partenerul necredincios 
este cel care a avut aventura. A fost dificil să le găsesc denumiri 
celor doi. Cu siguranţă că partenerul necredincios se poate simţi la 
fel de rănit uneori. Totuși, în general, cel al cărui partener a înșelat 
simte o mai mare durere. Nu îi denumesc pe cei doi drept trădat 
și trădător, deoarece aceste denumiri implică o oarecare rigurozi-
tate morală și condamnare și pun responsabilitatea în seama unei 
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singure persoane, ceea ce este rareori adevărat. Mă refer la per-
soana cu care partenerul tău are aventura drept amant/ă, indiferent 
dacă relaţia este încă în desfășurare sau nu.

Citatele și studiile de caz la care fac referire pe parcursul căr-
ţii sunt preluate din cazurile la care am lucrat de-a lungul anilor, 
dar am modificat identitatea persoanelor respective pentru a nu le 
încălca intimitatea.

PENTRU CINE AM SCRIS ACEASTĂ CARTE?
Am scris După aventură în primul rând pentru orice cuplu care 

dorește să-și refacă relaţia după ce unul dintre parteneri a fost 
necredincios. Asta include cuplurile căsătorite sau nu, cuplurile 
heterosexuale sau homosexuale. Încerc să mă adresez parteneru-
lui rănit, dar și celui necredincios în aceeași măsură.

Cartea mea este, de asemenea, și pentru:
•	 Persoanele ale căror relaţii s-au încheiat în urma infidelită-

ţii, cărora le este greu să treacă peste acest moment și care 
vor să înţeleagă de ce relaţia lor nu a supravieţuit și ce ar tre-
bui să accepte ca parte de vină pentru ceea ce s-a întâmplat;

Persoanele care vor să înţeleagă mai bine infidelitatea pe care au 
trăit-o în propriile familii pe măsură ce creșteau, pentru a putea să 
evite tipare asemănătoare în propriile relaţii;

•	 Lideri profesionali și spirituali care tratează indivizi și 
cupluri afectate de infidelitate;

•	 Parteneri care se gândesc să aibă o aventură și care doresc 
să își înţeleagă sentimentele mai bine, înainte de a face ceva 
ireversibil;

•	 Parteneri care vor să se gândească la toate avantajele și dez-
avantajele de a dezvălui o aventură trecută;

12
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•	 Parteneri care nu intenţionează să dezvăluie o aventură tre-
cută, dar doresc totuși să își reclădească relaţia și să afle mai 
multe despre ei înșiși;

•	 Partenerul care îl suspectează pe celălalt de infidelitate, dar 
nu l-a confruntat niciodată;

•	 Cupluri care se luptă cu secrete, minciuni și neîncredere, din 
alte motive decât infidelitatea;

•	 Cuplurile care doresc să rezolve nemulţumirile vieţii conju-
gale, fără a se întoarce spre altcineva.

TREI ETAPE ALE VINDECĂRII
Această carte te va ghida prin trei etape ușor de identificat — 

unii le-ar putea numi câmpuri minate — pe măsură ce reacţionezi, 
te lupţi și îţi revii după aventură.

PRIMA ETAPĂ: NORMALIZÂNDU-ŢI SENTIMENTELE
Odată ce aventura a fost descoperită, este foarte probabil ca 

amândoi să fiţi prinși într-o vâltoare a sentimentelor, partenerul 
rănit fiind copleșit de un profund sentiment al pierderii, iar parte-
nerul care a înșelat fiind copleșit de emoţii și alegeri conflictuale. 
Dând glas sentimentelor voastre, sper să vă asigur că nu sunteţi 
nebuni sau instabili psihic și că și alţii au trecut prin aceeași durere 
și confuzie, că nu sunteţi singuri.

A DOUA ETAPĂ: HOTĂRÂND DACĂ SĂ RENUNŢI SAU NU
Înainte ca emoţiile să se liniștească, trebuie să te hotărăști dacă 

vrei să rămâi sau să pleci. Explorându-ţi opţiunile, vei putea să iei 
o decizie bine gândită, bazată pe circumstanţe și nevoi. „Ce pot 
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să mai aștept de la dragoste?“, „Pot să mă încred în sentimentele 
mele?“, „Cum îmi dau seama dacă partenerul meu e cel potrivit 
pentru mine?“ — acesta este genul de întrebări la care te voi ajuta 
să răspunzi.

A TREIA ETAPĂ: RECONSTRUINDU-ŢI RELAŢIA
În cazul în care te hotărăști să reiei relaţia, este foarte probabil 

să petreci luni, poate chiar ani muncind la reconstruirea intimită-
ţii și încrederii. Trecând împreună în revistă strategiile, sper să îţi 
dau uneltele pentru:

•	 a descifra înţelesul aventurii și a-ţi accepta partea de 
responsabilitate;

•	 a-ţi lua la revedere de la amant/ă;
•	 a recâștiga încrederea (dacă ești partenerul necredincios) sau 

a comunica de ce ai nevoie pentru a avea încredere din nou 
(în cazul în care ești partenerul rănit);

•	 a vorbi într-un mod care să-i permită partenerului să 
te audă și să-ţi înţeleagă durerea, și a asculta într-un fel 
care să-ţi încurajeze partenerul să se deschidă și să fie 
vulnerabil;

•	 a recunoaște modul negativ în care se poate să fi fost afec-
tat de experienţele anterioare și ce poţi face pentru a nu 
mai permite acestora să-ţi contamineze relaţia actuală;

•	 a administra diferenţele și nemulţumirile, astfel încât să-ţi 
poţi menţine atașamentul chiar și când nu te simţi deosebit 
de iubit sau de iubitor;

•	 a recăpăta intimitatea sexuală;
•	 a-ţi ierta partenerul și pe tine.
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Pe parcursul întregii cărţi am presupus că secretul este cunos-
cut, dar în unele situaţii nu va fi. În epilog te voi ajuta pe tine, 
partenerul necredincios, să cântărești motivele pro și contra dez-
văluirii secretului. În cazul în care te hotărăști, tu și partenera/ul 
tău/ta vă puteţi totuși reînnoi viaţa împreună.

UN CLOPOT DE ÎNMORMÂNTARE SAU O SONERIE DE 
TREZIRE LA REALITATE?

Unii dintre voi poate că nu vor dori să riște să o ia de la capăt 
și să se expună la mai multă durere și dezamăgire. Să renunţi la 
o relaţie distrusă poate fi cea mai ușoară sau cea mai inteligentă 
soluţie, care să te elibereze de tirania speranţei. Dar poate, de 
asemenea, să fie o cale de a ocoli creșterea, înfruntarea unor 
adevăruri dure despre viaţă, dragoste și despre tine însuţi, și 
asumarea responsabilităţii extraordinare de a-ţi face relaţia să 
funcţioneze.

Această carte se adresează acelora dintre voi care sunteţi adânc 
răniţi de o aventură, dar suficient de curajoși ca să admiteţi că se 
poate să doriţi să rămâneţi împreună, să înfruntaţi modul în care 
fiecare a contribuit la această situaţie și să vă străduiţi să recon-
struiţi încrederea și intimitatea în cuplu. În cazul în care vă hotă-
râţi să rămâneţi împreună, puteţi observa, în timp, că aventura 
nu este doar o traumă regretabilă, dar și un semnal de alarmă. Se 
poate chiar să descoperiţi că a fost nevoie de o explozie nucleară, 
așa cum este o aventură, pentru a arunca în aer construcţia ante-
rioară și a permite apariţia uneia mai sănătoase, mai conștiente 
și mai mature. Ţinând cont de cât de răniţi vă simţiţi amândoi,  
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s-ar putea să nu aveţi multe șanse pentru a testa rezistenţa relaţiei. 
Vă încurajez să începeţi procesul, să provocaţi durerea și să vedeţi 
ceea ce sunteţi capabili să produceţi împreună. Pe scurt, vă invit 
pe amândoi ca, până număr la trei, să intraţi în ring, să vă scoateţi 
mănușile de box și să vă daţi mâna. 
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PRIMA ETAPĂ

Reacţionând la 
aventură: este 
normal ceea ce 
simt?
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1

Reacția partenerului rănit: 
Îngropat într-o avalanșă 
de pierderi

„Când aveam cincisprezece ani am fost violată. Nu se 
compară cu ce am simţit după aventura ta. Violatorul era 

o persoană necunoscută, pe când tu credeam că-mi ești cel 
mai bun prieten.“

„Atunci când ţi-am descoperit secretul nu m-am mai sim-
ţit specială pentru tine. Dar la un nivel mai profund, mi-am 

pierdut încrederea în lume și în mine însămi.“

Aceste comentarii abia dacă încep să sugereze profunzimea și 
însemnătatea pierderilor pe care probabil le vei trăi atunci când vei 
afla că partenerul tău a fost necredincios. Nu există vreo modalitate 
prin care să te pregătești pentru asemenea descoperire. Imaginea 
pe care o aveai asupra vieţii tale și a lumii care te înconjoară va fi 
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sfâșiată. Orice sentiment de siguranţă avut în trecut o să îţi pară, 
poate, naiv sau fals. „Unde am fost până acum?“, te întrebi. „Trăiesc 
pe această planetă?“

Atât mintea, cât și corpul tău vor fi probabil sub șoc. Va dispă-
rea sentimentul tău de ordine și încredere în lume. Vor dispărea, 
de asemenea, sentimentul că îţi controlezi viaţa, respectul de sine, 
orice idee despre cine crezi că ești. S-ar putea să te simţi abando-
nat de toată lumea — familie, prieteni, Dumnezeu. Străin ţie însuţi, 
s-ar putea să treci brusc de la o extremă la alta: hotărât și încreză-
tor la un moment dat, pentru ca apoi să te simţi umilit și depen-
dent. Agresat de sentimente atât de intense, s-ar putea să ajungi să 
te întrebi: „Am luat-o razna?“

Doresc să te asigur că nu este așa și că, de fapt, ceea ce simţi este 
reacția normală la o experienţă atât de traumatizantă. Te clatini nu 
doar în urma pierderii integrităţii relaţiei tale, ci și a unei iluzii — 
aceea că ești special pentru partenera/ul ta/tău și că intimitatea pe 
care ai crezut că o împărtășiţi va dura la nesfârșit. Ar fi ciudat ca 
în faţa unor noutăţi zguduitoare ca acestea să nu te simţi pierdut.

Marsha, mamă și asistentă socială de patruzeci de ani, a avut 
nevoie de mai mult de zece ani să își revină:

După treisprezece ani de căsătorie, Larry m-a anunţat că mă 
înlocuiește cu dădaca celor mici, o fată cu paisprezece ani mai 
tânără decât el. Prima mea reacţie a fost: „Nu este posibil ca asta 
să ni se întâmple nouă, suntem un cuplu perfect. Dădaca îmi 
este ca o fiică, cum a putut să mă trădeze?“ Atunci când Larry s-a 
mutat cu ea, am stat în pat o lună întreagă. Peste noapte m-am 
transformat dintr-o persoană capabilă, independentă, plină de 
entuziasm, într-un strigoi, paralizată din cauza depresiei pe care 
o știam doar de la o distanţă academică. Într-o noapte stăteam 
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