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Prefaţă
 

Despre carte
 

Această variantă a cărţii a fost finalizată şi readaptată, după ce am
conştientizat faptul că primele două variante pe care le-am scris transmiteau
mesaje reci şi distante. La început, am scris prin prisma psihologului care
știe mai bine ce ai tu de făcut. Chiar dacă tehnicile pe care ţi le ofeream
anterior funcţionau, ele nu erau proiecţia a ceea ce sufletul meu îşi dorea să
îţi ofere.

Experienţa şi diversitatea de oameni pe care i-am întâlnit şi cunoscut într-
un mod personal m-au învăţat că suntem atât de diferiţi şi de frumoşi, încât
fiecare dintre noi deţinem o autenticitate proprie.

Eu îmi doresc, prin această carte, să îţi transmit experiența și
cunoștințele care m-au ajutat şi susţinut în acel moment puternic şi dureros
din viaţa mea.

În această carte vei găsi nu doar povestea mea, ci şi povestea a sute de
oameni cu care eu am lucrat. Iar mai mult decât povestea, vei găsi soluţiile
şi tehnicile care m-au ajutat pe mine și pe ei să ne regăsim liniștea
interioară.

Există ieșire! Există speranță!
Există lumină la capătul tunelului!
Deşi ştiu cât de greu îţi este să le vezi acum, eu am certitudinea că vei fi

bine. Nu ești singur şi nu ți se întâmplă doar ție! Suntem mulți și suntem
împreună în această etapă.

 

 

Despre mine
 

Îmi pare rău că te doare! Știu ce simți, pentru că am fost şi eu acolo. Cu
mult timp în urmă, am fost înşelată. Am fost personal acolo unde eşti tu
acum și am fost şi împreună cu alte câteva sute de oameni cu care am
lucrat. Simţeam că se prăbuşeşte pământul sub picioarele mele. Simţeam că



viaţa nu mai are sens. Mă întrebam cine sunt. Simţeam toate acele emoţii
negative şi distrugătoare, fiindcă aflasem că omul care îmi era partener mă
înşelase.

Ştiu că şi tu te simţi la fel. Crezi că totul e pierdut în haos. Nu mai ai
niciun echilibru. Tot ce simţi este o imensă şi sufocantă durere în partea
stângă. Îţi simţi sufletul cum se stinge şi îţi doreşti să dormi. Ai vrea ca
realitatea să fie doar un coșmar, iar când te trezeşti să fie totul bine şi să
apreciezi fiecare clipă a vieții.

Eu îmi amintesc cum stăteam lângă calorifer şi plângeam, strângând
perna în brațe. Alteori stăteam cu privirea în gol, aşteptând ca durerea din
piept să dispară. Aveam impresia că timpul s-a oprit, iar eu mă învârteam în
cerc, ajungând mereu în același loc – lângă calorifer, cu privirea pierdută,
cu aceeași durere în piept și cu aceleași gânduri confuze în minte.

Simţeam că joc într-un film pe care îl văzusem de atâtea ori cu clienții și
prietenii mei. Știam care sunt etapele, știam care sunt capcanele, doar că
acum eram actorul principal. Acum era durerea mea, pe care eu o simţeam
fizic, psihic şi spiritual.

Mai mult decât atât, mereu mă gândeam că eu sunt psiholog şi ştiu exact
ce e nevoie să fac într-o relație pentru ca ea să funcționeze. Eu am grijă să
accept necondiționat. Să nu fac crize şi să nu critic. Să am grijă de nevoile
lui, dar şi de ale mele. Mie nu are cum să mi se întâmple. Eu ştiu cum să am
grijă de relația mea. Dar nu a fost aşa. Am fost înşelată şi m-a durut!

Aşa că, mi-am făcut un plan. Mi-am dat două săptămâni să mă adaptez,
timp în care am mers la alergat – cât de des am reușit să mă ridic de lângă
calorifer – pentru că știam că îmi face bine. În timp ce alergam, inspiram
bucurie şi expiram durere. Am încercat să mănânc, dar nu am reușit.
Mâncarea nu intra în stomacul meu și nu puteam dormi. În mintea mea, îmi
repetam continuu: Sim, cu cât accepți mai repede situația și îți reglezi
stările emoționale, cu atât treci mai rapid peste această etapă!

Aşa a şi fost. Am trecut! Am avut momente bune și momente mai puțin
bune. Câteodată reuşeam să îmi controlez emoțiile, însă câteodată nu
reușeam. Am reuşit să parcurg toată distanța de la teamă – rușine – furie –
mândrie la calm – curaj – iertare și pace.



Mă bucur că ții această carte în mână pentru că îmi arată că te străduieşti
să cauți soluții. Mi s-a dat darul, și eu l-am cizelat, de a ajuta oamenii să își
găsească liniștea sufletească în situațiile cele mai dificile din viaţa lor. Sper
din toată inima că informațiile și tehnicile din această carte te vor ajuta să
îți regăsești zâmbetul, bucuria și liniștea sufletească.

Vei găsi aici informații cu privire la infidelitate și motivele pentru care
oamenii înșală. Vei afla tiparele de infidelitate, iar în partea a doua îți
prezint metode concrete pe care le poţi folosi pentru a putea depăşi această
etapă. În final, îți arăt cum ajungem să învățăm să fim fideli.

Sunt lângă tine. Te iubesc, te susțin, te încurajez și îți spun: există ieşire!
 

Cu drag,
Sim Sim
 

 



PARTEA I .CE ESTE NEVOIE SĂ ȘTII DESPRE
INFIDELITATE

 

Capitolul 1
 

Nu cred că mi se întâmplă tocmai mie!
 

Povestea mea este la fel ca cea a miilor de alți oameni
În spatele profesiei, activităților și diplomelor pe care le am, sunt doar un

simplu om. O femeie care se supune acelorași reguli ale firii. Sunt femeie şi
am emoţii. Iubesc, zâmbesc, sunt curioasă, plâng, sufăr, simt durerea și…
am fost înșelată. Am învățat din munca desfăşurată cu mine şi cu clienţii
mei că pentru a putea găsi liniștea şi fericirea din noi avem nevoie să
parcurgem diverse etape.

Uneori viaţa ne pune în faţă situaţii care ne fac să ne simţim ghinionişti,
să credem că totul este împotriva noastră. Ajungem să ne întrebăm cât mai
avem de dus sau când se va încheia suferinţa. Simţim că atragem tot ce este
rău şi ajungem să credem că nu avem dreptul la fericire.

Fiecare experienţă este diferită şi te învaţă altceva. În general, cultura
noastră ne învaţă că fericirea și liniștea proprie depind de ceea ce se
întâmplă în mediul în care trăim şi nu de capacitatea noastră de acceptare şi
cunoaştere individuală. Este evident că lucrurile nu au cum să funcţioneze
mereu bine, iar mai mult decât atât, unii dintre noi nu ne găsim fericirea nici
atunci când lucrurile se întâmplă aşa cum ne dorim.

Suntem liber-arbitri, iar asta înseamnă că alegem singuri ce, cât şi cum să
simţim în fiecare situaţie diferită. Putem să avem emoții funcționale, care să
ne ajute să ne adaptăm și să mergem mai departe. Doar că inteligenţa
emoţională nu se predă în școală și nici nu e obligatoriu să o avem înainte
de a intra într-o relație. Astfel că, experienţa, chiar dacă e dureroasă, este un
capitol necesar.

Vestea bună e că durerea emoțională este o alegere personală.
Experiențele negative sunt garantate, însă avem opțiunea alegerii modului
în care ne raportăm și trecem peste ele.



Repet: durerea emoțională nu este obligatorie. Nu e obligatoriu să
suferim. Putem alege să simțim altceva, dacă învățăm cum să facem asta.

Pentru a învăţa cum să facem din suferinţă o alegere, este important să ne
conştientizăm persoana din interiorul nostru. Eu am ales să lucrez cu mine,
să mă cunosc şi să îmi cizelez comportamentele. Făcând asta, am renunţat
la un comportament negativ în care îmi condamnam mama pentru că nu a
avut grijă în mod corespunzător de mine și nu m-a învățat ceea ce eu aveam
nevoie să ştiu în viață. Mama mea a clădit în mine bazele unui temperament
isteric, pe care l-am depăşit în ani de zile, dar în loc să dau vina pe
circumstanțe, eu am ales să accept orice mi se întâmplă cu împăcare și cu
întrebarea: Ce pot eu învăţa din această experienţă? Ce pot învăţa despre
mine, despre relație, despre oameni, despre lume?

Chiar dacă la început scrâșneam din dinți şi mă întrebam cu victimizare
în glas, după un timp am reuşit să înţeleg că devine tot mai ușor cu fiecare
lecție învățată, tot mai senin, tot mai calm. Însă lecțiile nu se termină, așa
că învățăm continuu.

Pentru a scăpa de durere noi încercăm să ne construim propria realitate şi
să ne autosabotăm, acesta fiind motivul pentru care uneori, prin
comportamentul nostru inconştient greşit, adăugăm tot mai multă durere la
durerea pe care o avem deja. Ne întrebăm de ce simțim această durere și
dăm vina pe ceilalți.

Identificând sursa problemelor noastre, putem găsi și metode pentru a le
rezolva. Există tehnici clare prin care poţi scurta etapele, acesta fiind
motivul pentru care eu am ales să scriu această carte.

 

Povestea mea
Cu mult timp în urmă, am fost înșelată. Am aflat că iubitul meu a avut o

aventură cu o altă femeie. Eram de trei ani împreună, îl iubeam, îl
respectam și mă străduiam să am grijă de relația noastră.

Văzând schimbări în comportamentul şi acţiunile lui – vorbea mai mult la
telefon decât de obicei, trimitea și primea mesaje pe care le ștergea, venea
acasă tot mai târziu –, l-am întrebat într-o seară, pe un ton mai mult jucăuş
decât serios: Ai pe cineva?



Răspunsul lui mi-a doborât lumea interioară, şi aşa suficient de fragilă:
Nici eu nu ştiu.

Nu mai aveam nevoie de alte cuvinte. Dacă în prima relaţie m-am enervat
când am aflat, aici am învăţat ce înseamnă durerea. Am început să mă simt
rău fizic şi am trăit cele mai dureroase şi fără sens șase săptămâni din
întreaga mea viaţă. Refuzam să mănânc, privirea îmi era pierdută, eram
dusă departe de realitate.

Mă durea pieptul, îmi pierdeam echilibrul, nu puteam să mă concentrez la
nimic, pluteam într-o lume ireală. Trăiam, dar nu mă simţeam în viaţă.
Nimic nu mai avea sens pentru mine. Eram încătuşată în propria mea durere
şi îmi era greu să mă concentrez asupra sarcinilor zilnice.

Gândurile mele erau pline de întrebări izvorâte din durerea şi suferinţa ce
îmi umpleau sufletul: De ce nu m-a ales pe mine? De ce e viaţa atât de
crudă cu mine? Cu ce am greşit? De ce eu? Ce e în neregulă cu mine? M-a
iubit vreodată?

Consider că am avut o relaţie frumoasă. Mereu eram atentă să întreţin o
atmosferă plăcută, să nu am fixuri, să nu impun un tip de comportament.
Am crezut în noi, am crezut în relaţia cu el. Mereu i-am spus că e liber să
plece, dacă vrea, şi faptul că eu apreciez fiecare clipă petrecută împreună.

Perioada imediat următoare răspunsului său a fost una dintre cele mai 
dureroase şi puternice experienţe pe care le-am trăit vreodată. Însă, în acele 
momente intense am  învățat despre mine, am învăţat ce înseamnă 
autocontrolul, toleranţa, dragostea şi mai ales am învăţat cum să 
supravieţuiesc, în  ciuda durerii din interiorul meu.

Pentru prima dată în viață am luat atitudine! În loc să mă plâng şi să 
continuu să mă lamentez, am încercat să învăţ şi să înţeleg concret ce se 
întâmplă cu mine. A fost perioada cu cele mai multe conștientizări 
referitoare atât la comportamentul meu, cât și al celorlalți. A fost etapa în 
care problemele    nerezolvate din trecut au ieșit la iveală.

Am citit, am alergat plângând prin pădure, am strâns în brațe copacii și
am vorbit cu ei, am stat cu ochii pierduți în gol lângă caloriferul din
cameră, am ascultat Compact, Iris, Voltaj și mi-am promis că voi încheia
această perioadă tulbure cu o nouă atitudine, cu un comportament mai curat,
cu frumuseţe în suflet şi cu înţelepciune în viaţă.



 

ETAPELE PRIN CARE SE TRECE DUPĂ AFLAREA
VEŞTII

 

Etapa de şoc
Etapa de şoc este prima fază cu care se confruntă mintea și corpul când

primim o veste negativă. Fie că vorbim despre o boală gravă, despre un
deces sau despre o infidelitate, etapa de şoc intervine automat şi ne
blochează pentru un timp gândirea. Această primă etapă se manifestă prin
incertitudinea realităţii, adică nu ești sigur dacă faptul că are pe altcineva s-
a întâmplat cu adevărat sau e doar un vis urât.

În cazul meu, după acel răspuns vag pe care l-am primit, simţeam că a
căzut cerul peste mine. În momentul în care a ieșit din casă, am început să
plâng. Nu îmi simțeam brațele sau picioarele. Simţeam că nu mai pot vorbi.

Mintea mi se blocase, iar creierul parcă funcţiona în reluare. Nu mai
puteam să mănânc sau să dorm. Eram flămândă şi obosită, atât fizic, cât şi
psihic, iar creierul îmi striga mereu: Cum a putut să mi se întâmple asta?
Cu ce am greșit? Totul era atât de frumos și de plăcut...

 

Povestea lui Bogdan
Aveam o relație de doi ani când iubita mea s-a împrietenit cu câteva fete

mai tinere decât ea şi au început să petreacă din ce în ce mai mult timp
împreună.

Într-o seară ne-am certat, iar ea s-a supărat şi a plecat să doarmă la o
prietenă. Am încercat să o sun de câteva ori, însă fără niciun răspuns, iar
mai apoi telefonul ei era închis. Ştiam că ceea ce se întâmplă nu este bine şi
îmi doream să remediez situaţia. Eram disperat şi gelos. Am plecat spre
casa prietenei la care își petrecea noaptea iubita mea, ca să o spionez.
Când am ajuns acolo, am văzut din umbră că distracţia era în toi. Patru
fete, cinci băieți, învăluiți în aburii alcoolului. Eram supărat şi nervos. Îmi
vedeam iubita vorbind cu un alt băiat. Era fericită şi jucăuşă. Reuşeam să
aud câteva cuvinte. Era prima dată când se vedeau şi iubita mea îi făcea
complimente. După câteva momente, i-am văzut cum s-au luat de mâini şi
s-au retras într-o cameră. Eram oripilat! Simţeam că nu pot respira. Din



nefericire pentru mine, am reuşit să văd, într-o oarecare măsură, prin
fereastra camerei, ce se întâmplă acolo. Nu aveam nevoie de prea multe
detalii. Mişcările patului şi sunetele frenetice scoase de cei doi erau detalii
suficient de clare pentru mine. Prietena mea mă înşela.

În acel moment s-a dezlănţuit iadul în mine, simţeam cum trăiesc cele
mai dureroase şi necontrolate sentimente. Eram nervos şi mă durea. Îmi
venea să plâng şi să ţip. Mă simţeam înşelat şi simţeam că lumea e un loc
prea mic pentru mine.

Am plecat de la locul faptei, precum un suflet părăseşte un trup care a
murit. Eram în viaţă, însă sufletul şi spiritul meu nu mai trăiau. Îmi doream
să uit imaginea patului, îmi doream să nu mai aud acele sunete ale plăcerii
trupeşti, îmi doream să nu mai exist. Simțeam că nu mai am pentru ce să
trăiesc. Îmi doream să înceteze durerea din mine. Însă gândul la familia
mea şi la persoanele care mă iubeau m-a ajutat să alung acele porniri
sinucigaşe. Eram vraişte. Complet pierdut.

 

De cele mai multe ori, etapa de şoc, precum sugerează și numele ei, nu
durează mult. Este un şoc care apare, iar mai apoi dispare. Însă în acele
momente de şoc este foarte important să ne găsim raţiunea şi echilibrul şi să
acţionăm rapid. Puterea de a acţiona este în noi, ea se naște din nevoia de
supraviețuire şi este dominantă în natura umană.

 

Etapa de negare
Etapa de negare se manifestă prin neacceptarea realităţii. În această etapă

suntem dispuşi să acceptăm chiar și o minciună, atât timp cât realitatea
revine la normal.

Tot ce îmi doream era să vină să-mi spună: A fost o greșeală. Nu s-a
întâmplat nimic. Eu doar pe tine te iubesc. A fost o glumă proastă, un test.
Îmi pare rău pentru că te-am făcut să crezi aşa ceva.

Îmi doream ceva, în principiu orice. Orice explicaţie ar fi fost validă.
Eram determinată să accept orice. Iarba este roz, iar cerul este verde. Îmi
doream doar să primesc o explicaţie şi să ne întoarcem înapoi în timp, la
seara în care am pus nefericita întrebare.

Din păcate, acea explicaţie nu a apărut niciodată.



Continuam să slăbesc. Eram deconectată şi îmi venea să urlu neîncetat.
Mergeam la alergat, luam copacii în brațe și îmi strigam: Sim, revino-ți!
Locul tău nu este aici!

Îmi era greu şi nu mă puteam opri din plâns. Nu eram obișnuită să
vorbesc cu nimeni, pentru că știam că singură trebuie să o scot la capăt.
Cum ar putea cineva să alunge durerea din mine?

Într-una din zile, am simţit că e nevoie să vorbesc cu cineva, să
împărtăşesc. Trebuia să îmi eliberez durerea şi îmi doream să fie cineva care
să mă asculte sau chiar să mă împiedice să acţionez greşit. Am sunat o
prietenă și i-am spus că mi-e greu.

Etapa de negare se caracterizează de cele mai multe ori prin dorinţa de a
înlătura durerea. Din această dorinţă, care este perfect umană, ajungem să
facem un compromis, care ne poate afecta întreaga existenţă. Este important
să reuşim să ieşim cât mai rapid din această fază şi să ne focusăm mintea
spre acceptare şi raţiune.

 

Etapa de furie sau etapa de răzbunare
Etapa de furie este caracterizată de gândul că partenerul nostru este un

nesimțit. În această etapă considerăm că întreaga lume ar trebui să cunoască
comportamentul nefast al lui şi ne dorim să fie pedepsit. De cele mai multe
ori e posibil să îți vină să strigi la el, să-i reproșezi, să vorbești cu prietenii
și părinții lui ca să le arăți adevărata lui față, ce fel de om e cu adevărat și
ce a fost în stare să facă. Vrei să îi arunci hainele din casă, să-l lovești, să îl
faci să simtă măcar un strop din suferinţa ta.

Oprește-te! În ciuda impulsului puternic, nu face nimic din toate astea.
Nu câștigi nimic, din contră, vei avea alte greutăți de înfruntat și de
vindecat. Ca regulă, amintește-ți: nu lua decizii când ești supărat și nu face
promisiuni când ești bucuros! Toate sunt doar stări hormonale puternice și,
în majoritatea cazurilor, vei regreta deciziile.

Datorită nivelului scăzut de serotonină (un hormon care echilibrează
stările emoționale) vei fi înclinat să fii violent, impulsiv, să îți urmărești
partenerul, să îl ameninți, să îl expui în fața altora, să faci crize de gelozie
sau să îl lovești. Nu o face. Vei regreta. Eu am reușit să mă abțin, poți și tu.
Emoțiile vor trece, însă consecințele acțiunilor tale vor rămâne.



Nu posta nimic pe Facebook, nu îți tăia părul, nu îți cumpăra lucruri
scumpe pe care nu le-ai cumpăra în alte situații, nu vorbi cu toți cunoscuții
tăi despre ce ți se întâmplă.

Aleargă, fă sport, chiar dacă nu ai chef, îmbrățișează copacii, animalele
de companie și repetă-ți: Pot să trec peste asta! Nimic din ceea ce mi se
întâmplă nu mă poate afecta, decât dacă permit eu asta. Am să fiu bine!
(Atenție – Am să fiu bine. Nu – lucrurile vor fi cum vreau eu).

Pentru mine faza de furie şi răzbunare a fost scurtă datorită faptului că am
avut o relație frumoasă și pentru că am, de ani buni, obiceiul de a nu acuza
oamenii. Nu mi-am permis să-i reproșez nimic pentru că îmi învățasem de
mult lecția. În viață nu mi se cuvine nimic, iar uneori lucrurile nu sunt doar
plăcute, frumoase și ușoare. Având deja acest obicei îndoctrinat, etapa de
furie am reuşit să o depăşesc mult mai uşor.

Îmi doream să urlu și să îmi pun fața în pernă. Stăteam lângă calorifer și
urlam la viață. Era nedrept ceea ce mi se întâmplase. Am respectat toate
regulile, am fost fată cuminte și înțelegătoare. M-am comportat exemplar,
nu am făcut ce fac celelalte femei, nu am cicălit și nu am criticat. Eram
înţelegătoare şi îl susţineam mereu...

Unul dintre exercițiile care pe mine m-a ajutat foarte mult şi ar putea să
te ajute şi pe tine a fost să îmi spun constant:

 

Te iubesc, Simona! Îmi pare rău că încă nu am învățat cum să nu te
doară. Te rog, iartă-mă! Mă iubesc și îmi place de mine așa cum sunt, cu
calități și defecte. Pot să trec peste asta. Va fi bine!

 

Scrie-ți formula de mai sus și repet-o în momentele dificile. Nu e nevoie
să înțelegi. Doar fă-o! Pune-o acum pe telefon să o ai la îndemână. Repetam
în fiecare dimineață și de fiecare dată când simțeam cum mă copleșea acea
durere. E nevoie să îți spui asta de cel puțin trei ori pe zi.

În capitolul despre gânduri vei înțelege cât de importante sunt aceste
cuvinte pentru tine. Până atunci repetă-le acasă, în fața televizorului, când te
uiți în oglindă, când stai în trafic, oricând ai cinci secunde doar pentru tine.

Repetă-le şi vei fi bine! Îţi promit!



 

Etapa de teamă
În această fază, unii oameni fac cele mai iraționale fapte: de la ameninţări

de suicid, sechestrări stângace ale partenerului, până la promisiuni măreţe –
se lasă de băut, nu o să-i mai forțeze să facă ceva, o să le permită să iasă cu
prietenii, renunță la fumat, își vor schimba întregul stil de viață, se apucă
de citit, de meditat, sport ş.a.m.d. În acel moment fiecare dintre noi este
dispus să zică orice crede că îl poate face pe partener să se reîntoarcă.

În această etapă am trăit stări distincte şi extreme, oscilam între implorare
și curaj. În momentele de implorare nu îmi puteam stăpâni teama şi
imploram cu toată fiinţa şi toate lacrimile pe care le aveam în mine, iar în
momentele curajoase, când îmi puteam stăpâni teama, îmi găseam de lucru,
zâmbeam, eram ocupată, simţeam că totul se aşază.

Teama de singurătate, teama de a a-l pierde pe el, m-au făcut să implor
uneori, deși mă uram pentru asta. Încercam să o fac frumos, spunându-i că
îmi pare rău că fac asta şi apoi rugându-l să fie înțelegător cu mine.

Nu i-am cerut niciodată să rămână lângă mine. Era liber să plece oricând
voia. I-am spus că în timp voi fi bine, însă nu atunci. În acele momente
eram doborâtă.

Nu îmi imaginam viața fără el. Creierul meu îmi spunea că nu o să mai
pot merge pe munte, nu o să mai am pe nimeni care să mă ajute, să mă
înțeleagă sau să mă susţină.

Etapa de teamă este etapa în care cele mai profunde temeri ale tale, cu
privire la persoana, viața, prezentul şi viitorul tău ies la suprafață. Cu cât ai
mai multe probleme cu stima de sine, cu atât vei fi mai afectat şi te vei simți
mai doborât.

Dacă înainte îți era rușine cu anumite părți ale corpului tău, acum te vei
considera în totalitate dizgraţios. Te îndoieşti de calităţile tale şi nu ştii dacă
mai există ceva bun în tine. Te simţi neatractiv, eşti plin de cele mai
cumplite complexe şi ajungi să te autosabotezi.

În această perioadă îmi doream doar să înceteze durerea. Simţeam că nu
mai pot suporta. Deşi ştiam că la un moment dat organismul se va adapta și
voi reuși cu ajutorul minții să ajut tot acest proces, mi se părea că durează o
veșnicie până să reușesc să o fac.



Uneori eram chiar bine, zâmbeam, mâncam, mai dormeam. Reuşeam să
simt că trăiesc din nou. Dar uneori era mai greu, mai ales că exact când
reuşeam să fiu cumva bine, se întâmpla să mai aflu câte o informaţie despre
infidelitatea partenerului. Astfel ajungeam să simt că mă învârt în cerc.

Aceasta a fost etapa în care am luat decizia că voi fi bine cu sau fără
această relație. Eu am să fiu bine, eu am să reuşesc! Mereu auzeam în minte
melodia „I will survive” și, cu lacrimile curgând, cu picioarele
împleticindu-se prin pădure, încercam să alerg pentru ca organismul să
secrete dopamina de care aveam nevoie ca să fiu bine. Șopteam mereu
printre buze: „I will survive no matter what”, am să fiu bine!

Vei fi obsedat de amănunte, să afli, să înțelegi când, cum şi unde te-a
înşelat. Vei fi tentat să controlezi convorbirile de pe Facebook, să vorbești
cu colegii sau prietenii lui, să ceri desfășurătorul convorbirilor telefonice 
ş.a.m.d.  

Suspiciunea şi neîncrederea vor fi partenerii tăi de drum, pentru mult
timp. Vei avea tendința să interpretezi orice cuvânt sau acțiune a
partenerului – dacă a întârziat 30 de secunde, dacă a cumpărat un alt fel
pâine, dacă spune că merge la antrenament, dacă nu răspunde la telefon etc.
– totul va părea dubios şi acuzator.

Acest tip de interpretare îți va da cele mai multe bătăi de cap și
contribuie cel mai mult la distrugerea relațiilor. Cu cât vei face mai multe
din ceea ce ești tentat să faci, cu atât vei avea nevoie de mai mult timp și
efort să te vindeci.

 

Povestea lui Iacob
De curând am sărbătorit 11 ani de căsătorie și 17 ani de când ne

cunoaștem. Avem împreună doi copii frumoși. Eu, muncitor și dedicat
familiei, n-am călcat strâmb niciodată. În timpul facultăţii mi-am cunoscut
soţia şi m-am îndrăgostit nebuneşte de ea. Din dorința de a le oferi celor
dragi tot ce își doresc, aveam două joburi, astfel încât eram mai mult la
muncă decât acasă.

Soția mea este o femeie foarte frumoasă și elegantă. Împreună am decis,
după ce a născut al doilea copil, ca ea să nu mai muncească, astfel încât să
se ocupe de copii şi de cămin.



Am aflat că soţia mea are, de aproximativ trei luni, o relație
extraconjugală cu unul dintre profesorii de la activitățile la care participă
copilul meu. Aşa s-au şi cunoscut. Am confruntat-o. A recunoscut. Cel mai
dureros este că ea îl iubeşte şi îşi doreşte să fie cu el.

El, amantul, după ce a înțeles situația, a încercat de nenumărate ori să
se retragă din această relaţie. Și-a cerut scuze pentru că nu ştia că soţia
mea este căsătorită. Soţia mea, cu toate că el o respinge, îl imploră să o
primească înapoi.

Soția mea crede despre mine că sunt înalt și frumos, dar cam plictisitor
și spune că nu o țin suficient de mult în brațe după ce facem dragoste.

Acum, viitorul e gri şi în ceaţă. Nu știu ce să fac, cum să mă port. Mă
întreb dacă e mai bine să mă despart de ea şi să îmi continuu viaţa? Sincer,
nu îmi doresc pentru copilaşii mei să crească fără unul dintre părinţi. Îmi
doresc o viaţă sănătoasă şi curată pentru ei.

Sunt undeva între realitate şi coşmar. Fizic și mental sunt slăbit, m-am
închis în mine şi în casă, stau nebărbierit ca un pustnic și plâng din orice.
Mă rog la Dumnezeu să-mi dea un răspuns, astfel încât să iau o decizie
înțeleaptă. Simt că viața curge, dar nu în sensul potrivit.

 

Etapa de depresie
În această etapă te simţi cel mai mult la pământ. Nimic nu mai are

culoare, nimic nu îți mai place. E etapa în care te învinovățești şi te
gândeşti la o variantă ideală a ta. Te gândeşti mereu că, dacă ai fi fost altfel,
lucrurile ar fi fost diferite ş.a.m.d. În această fază este foarte important să îţi
setezi corespunzător creierul. Dacă nu eşti atent, poţi rămâne blocat ani
întregi în această etapă. Ceea ce s-a întâmplat nu a fost alegerea ta, ci
alegerea partenerului tău. Relația nu e viața ta, ci doar o parte din ea.

La nivel de fiinţă sunt bine, chiar dacă mai am lucruri de îmbunătățit la
mine. Dacă el preferă pe altcineva, asta nu înseamnă că eu nu sunt bună și
nu am calități. Asta mi-am repetat din nou și din nou şi din nou.

Am rezistat ispitei de a mă compara cu cealaltă. Nu am întrebat ce are ea
și nu am eu. Știam că singura șansă să trec peste această perioadă



dureroasă este să lucrez cu mine, să mă accept pe mine și să accept situaţia
aşa cum este ea.

Consider că fiecare e responsabil pentru propriile fapte. Nu am luat
asupra mea acțiunea lui. Nu eu l-am trimis. Nu eu i-am cerut să se culce cu
ea.

Eu sunt responsabilă pentru faptele mele. Și da, dacă am greșit cu ceva
față de el, sunt responsabilă pentru greșeala respectivă şi doar atât.

 

Povestea Ramonei
După 15 ani de relație și 10 ani de căsătorie, soțul meu s-a gândit că cel

mai frumos cadou aniversar ar fi să facă sex cu altă femeie.
Zis şi făcut! Cadoul ideal, ambalat şi cu fundiță.
Însă, întâmplarea a făcut să aflu despre acest cadou, după un an. Am fost

şocată, oripilată, simţeam cum fiecare bucată din corpul meu se evaporă.
Mă simţeam de parcă îmi reveneam după amnezie.

Eram pierdută și parcă totul provoca atât de multă durere... Minciuna în
care am trăit, felul în care persoana cea mai importantă pentru mine m-a
batjocorit. Mă simţeam uscată, dezgustată şi goală.

Aş putea să descriu la infinit felul în care mă simţeam şi felul în care
durerea făcea parte din tot ceea ce eram eu, însă încercam să mă regăsesc
şi să mă gândesc la… ce vreau eu.

Ce vreau eu? E greu să îmi dau seama. Parcă am nevoie de mai mult
timp. Avem doi copii împreună. Nu pot să le fac rău, chiar dacă acum fac
compromisul vieții mele. Îmi e greu să duc povara adevărului și ştiu că am
nevoie de ajutor!

Aș vrea să plec câteva zile din oraș, dar apoi mă gândesc că e momentul
să fim împreună. Încercăm seara să povestim despre una-alta, ocolind
subiectul, bineînţeles. Însă îmi este greu. El îmi zice să mă comport normal,
dar cum să fac asta? Ce este normal între noi?

Un război, asta e normalitatea mea acum. Un crud şi sângeros război pe
care îl simt în fiecare por. Sunt complet dezechilibrată.



În urmă cu două nopți am avut o criză de vertij. Am deschis ochii, am
vrut să mă ridic și pur și simplu eram într-o pâlnie în care mă învârteam și
mă scufundam continuu.

M-am agățat de el în pat, eram convinsă că alunec în vârtej. Eram
speriată, plângeam şi încercam să înţeleg ce se întâmplă cu mine. Mă simt
ca o nebună. Nu mă recunosc.

 

În această etapă ești predispus să cauți alinare prin înlocuitori – dulciuri,
mâncat excesiv, alcool etc.

Bărbații apelează mai des la alcool, fumat şi droguri, iar femeile se retrag
din cercurile sociale și vorbesc cu cine pot despre ceea ce s-a întâmplat.

Indiferent câți prieteni îți spun că este în regulă, că nu e capătul lumii,
sau că s-a mai întâmplat și la alții, că ești frumos, deștept, poți să treci
peste asta, tu nu vrei să-i crezi și te complaci în autocompătimire. Rămâi în
carapacea ta şi te simţi murdar, gol, trist. Am văzut și am lucrat cu oameni
care nu au ieșit din faza asta nici după 10 ani de la eveniment. Te rog, tu nu
face ca ei!

În această etapă, nivelul de serotonină, dopamină și norepinefrină este
atât de scăzut, încât peste 60% dintre cei care trec prin această etapă suferă
de simptome moderate de depresie și 24% de simptome severe. Eu am
evitat cât de mult am putut această etapă făcând sport și folosind obiceiurile
mentale pentru stimă de sine sănătoasă.

Te rog să încerci să alergi, să înoți, să mergi cu bicicleta, să te plimbi prin
pădure, chiar dacă nu ai mai făcut-o niciodată și chiar dacă crezi că nu ai
pregătirea fizică necesară. Poți merge repede, poți alerga în stilul şi ritmul
tău. Poți face orice tip de mișcare, important este să faci. Folosește-te de
mișcare ca de un instrument. Important este să ieși din acel mediu în care
gândurile ți se învârt ca o morișcă și te amețesc cu viteza și grozăvia
conținutului lor. Trebuie să tragi de tine, să îți miști corpul. După doar o
jumătate de oră vei vedea cât de diferit te simţi. E important să faci mișcare
minim 25 de minute. Aceasta este limita după care începe secreţia
endorfinelor în organism.

Îți recomand să alergi în această perioadă în fiecare zi sau cel puțin de
patru ori pe săptămână. Da, știu, nu vei avea niciun chef să o faci! Va fi



nevoie să tragi de tine ca să ieși din casă. Nu ezita! O faci ca să îți vină
cheful. O faci ca să fii bine, nu aștepta să îți fie bine ca să o faci. Procesul e
în sens invers.

 

Etapa de acceptare
Aceasta este etapa în care mintea și corpul se adaptează la realitate. Este

momentul în care începi să te simți bine și echilibrat din nou, când
substanțele din creierul tău au ajuns din nou la un echilibru.

Începi să îți dai seama că viața merge înainte, că anul trecut nu ai
observat când a înflorit cireșul, că ești atractiv, că poți să te bucuri din nou.

Lucrurile care te vor bântui mult timp, dacă nu lucrezi serios la asta și
dacă partenerul nu te susține, vor fi imaginile și asocierile pe care le vei
face (legate de locul unde s-au întâlnit, ziua în care s-au sărutat, ziua în
care… etc.) Va interveni teama de: dacă se întâmplă din nou?

Etapele descrise până acum nu sunt succesive. Nu se întâmplă una după
cealaltă și nu sunt separate. Uneori este posibil să treci prin etapa de furie
și depresie în aceeași zi, la fel cum e posibil ca una dintre etape să nu se
manifeste în cazul tău. Totul depinde de scriptul din creierul tău, de temerile
și imaginile din subconștientul tău, de vulnerabilitățile tale.

Până acum am încercat să-ți transmit că infidelitatea poate face parte din
viața noastră, chiar dacă nu o dorim, că sunt mulți oameni în această
situație, că toate etapele și trăirile pe care le experimentezi sunt stări prin
care trec, mai mult sau mai puțin, toți cei care se confruntă cu infidelitatea.

 

 



Capitolul 2
 

De ce înșală oamenii?
 

Există nenumărate definiţii ale infidelităţii. Unii oameni consideră că au
fost înşelaţi atunci când partenerul a avut o relaţie sexuală cu altcineva, iar
alţii consideră ca fiind infidelitate simplul fapt că partenerul s-a uitat la o
altă femeie sau la un alt bărbat, în funcție de caz.

Infidelitatea apare în momentul în care cineva rupe sau încalcă
promisiunea de a fi fidel partenerului. Există mai multe forme de a înşela.
Înşeli nu doar atunci când faci sex cu o altă persoană, ci şi atunci când
există un schimb de mesaje (verbale sau nonverbale), de obicei în secret.

Tot ce nu ai face cu altă persoană de sex opus în prezenţa partenerului tău
înseamnă a înșela.

A înșela are de-a face cu minciuna, cu faptul de a ascunde, și nu doar cu
sexul.

De aceea, mulți se ascund în spatele expresiei „nu s-a întâmplat nimic”,
referindu-se la faptul că nu s-a ajuns până la sex. Un simplu sărut, sexul
oral, atingerile pasionale, schimbul de mesaje intime (emoționale sau
explicit sexuale), toate acestea se încadrează în această categorie.

Este vital ca într-o relație de lungă durată să se discute clar așteptările pe
care cei doi le au față de comportamentul sexual și manifestarea afecțiunii
față de alte persoane.

Dacă ești într-o relație deschisă și partenerul tău este de acord să ai alte
relații sexuale și să manifești afecțiune față de alți parteneri, atunci această
carte nu este pentru tine.

Cu toate acestea, cred că, dacă nu ai ajuns la un anumit grad de
dezvoltare a nivelului de conștiință și de asumare, în interiorul tău s-ar
declanșa aceleași etape emoționale, dacă partenerul tău te-ar înșela. Dacă
te aștepți ca partenerul tău să aibă relații sexuale și afective exclusiv cu tine
pe perioada relației voastre, atunci e obligatoriu să discutați pe această temă
și să stabiliți limitele și regulile după care vă ghidați în cuplu, pentru a vă
proteja relația de infidelitate (puțin mai încolo vom discuta astfel de reguli).



Altfel, există doar așteptări pe care doar noi le avem și vom fi foarte
șocați să descoperim că partenerul acționează diferit de așteptările noastre.

Din punct de vedere al legăturii dintre parteneri, există două tipuri de
infidelitate:

 

Infidelitatea emoţională
Se referă la situaţia în care partenerul devine intim cu altcineva la nivel

emoţional, dar nu atinge nivelul fizic. Această formă presupune depăşirea
limitei date de – suntem doar prieteni – şi implică trimiteri de mesaje,
schimb de informaţii personale, discuţii despre problemele intime,
destăinuiri, flirt, petrecerea unei perioade tot mai semnificative de timp
împreună, ascunderea mesajelor față de partener, mici minciuni față de
partener (sau mai multe decât înainte) și așa mai departe.

Este situația în care discuți cu altcineva lucruri intime, faci confidențe.
Astfel, începeți să aveți secrete, să vă atașați emoțional unul de celălalt,
începeți să aveți fantezii, iar dacă cineva vă întreabă dacă se întâmplă ceva
între voi, răspunsul dat de voi este: „suntem doar prieteni”.

 

Infidelitatea fizică
Se referă la situaţia în care partenerul a avut contact fizic cu altă

persoană, ceea ce implică atingeri, sărutări, mângâieri, sex şi ataşament
emoţional.

În această carte ne vom referi la infidelitate ca la „o relaţie între unul
dintre parteneri şi o altă persoană, diferită de partenerul său, relaţie care are
un efect asupra intimităţii, încrederii, distanţării emoţionale şi a echilibrului
relaţiei” – D.J. Moultrup în Husbands, Wives&Lovers (Soţi, soţii şi iubiţi).

 

Cum ajung oamenii să înşele?
Vreau să încep cu o scurtă poveste, despre un copil și un bătrân indian.
 

Copilul l-a întrebat pe bătrân:



– De ce unii oameni sunt buni, iar alții sunt răi? De ce unii sunt
generoși, iar alții sunt zgârciți? De ce unii oameni iubesc, iar alții urăsc?

Bătrânul i-a răspuns:
– Uite, în inima noastră, a fiecăruia dintre noi, există doi lupi. Unul rău,

cuprins de ură, invidie, gelozie, aroganță și unul bun, care aduce cu el
pace, iubire, speranță și credință; iar aceștia se luptă mereu în interiorul
nostru.

Copilul l-a întrebat din nou pe bătrân:
– Care dintre cei doi lupi câștigă?
Bătrânul indian i-a răspuns cu blândețe:
– Câștigă cel pe care îl hrănești mai des.
 

La fel este și cu fidelitatea.
Nu ne naștem știind să fim onești. Fidelitatea, la fel ca orice alt lucru, se

învață. Învățăm să spunem adevărul chiar şi în situații neplăcute, învățăm
să spunem „nu” ofertelor pe care le primim, chiar dacă sunt apetisante,
învățăm să avem principii.

Dacă vei cultiva fidelitatea, vei avea șanse mai mari să nu înșeli. Dacă îți
construiești încrederea în sine, dacă vrei să ai o relație sănătoasă, dacă îți
asumi că dorești să fii fidel, atunci vei avea șanse mai mari să nu înșeli.

Dacă prietenii cu care te înconjori sunt oameni care sunt fideli la rândul
lor (nu cei care nu sunt sau cei cărora li se pare normal să nu fie), atunci vei
avea șanse mai mari să nu înșeli.

Dacă îți reasiguri partenerul că vrei să fii fidel atât timp cât relația
voastră funcționează și îl anunţi, dacă apare o schimbare, atunci vei avea
șanse mai mari să nu înșeli.

Dacă îți iei acest angajament față de tine și îți hrănești gândurile cu idei
precum „este bine, vreau să îmi respect decizia”, iar pe lângă acestea înveți
și cum să faci față la stimulii și „oportunitățile” cu care te poți întâlni,
atunci vei hrăni lupul cel bun (de a fi fidel) și vei avea șanse mai mari să nu
înșeli. Altfel ești la mila sorţii.



Dacă nu te cunoști pe tine, dacă nu îți cunoști punctele sensibile, dacă nu
știi să spui nu, dacă ai în jurul tău prieteni care înșală și faci glume cu ei,
dacă ajungi să crezi în mintea ta că „e bine şi aşa, toată lumea o face”,
atunci șansele să înșeli cresc. De ce? Pentru că noi credem că, dacă intri
într-o relație, te muți împreună cu cineva sau te căsătorești și ai copii, sau
dacă aveţi împreună rate la bancă, automat se consideră ca fiind un
certificat de protecție sau garanție împotriva infidelității.

E necesar să știi că nimeni nu este imun. Este ca şi cum ai dori să ții cură
de slăbire, iar cineva ar veni la tine cu tot felul de torturi și prăjituri sau te-
ai duce să te plimbi prin fața vitrinelor pline cu prăjituri sau mâncăruri care
îți plac.

La fel se întâmplă și în societate: vrem afecțiune, ne place sexul, suntem
atrași de anumite lucruri.

Dacă privești în jurul tău, poţi observa faptul că aproximativ 70% dintre
reclame au o tentă sexuală. De exemplu, reclama la ciocolată sau reclama la
o casă este făcută în așa fel, încât să se regăsească cel puțin o tentă sexuală.
De ce? Pentru că bărbații sunt atrași de ceea ce văd, iar femeile sunt atrase
de putere. Aceasta este una dintre cauzele pentru care ajungem să fim
infideli față de partenerul nostru.

Nimeni nu iese din casă zicând: azi vreau să înșel. Se poate întâmpla
oricând. Mergi la muncă și poate, după o ceartă cu partenerul, cineva îți
face o apreciere sau cineva te atinge într-un anumit fel și astfel te trezești
că nu mai ajungi seara acasă.

Din punct de vedere al fidelității, există următoarele categorii de oameni:
Cei care își doresc să fie fideli și reușesc.
Cei care își doresc să fie fideli și nu reușesc (au acest principiu, însă în

anumite situații ajung să înșele pentru simplul fapt că nu știu să
recunoască semnele care duc pe acest drum).

Cei care nu își doresc să fie fideli (dacă se ivește o ocazie profită de ea).
 

Pentru a-și justifica alegerea pentru un singur partener sau pentru mai
mulți, oamenii caută asemănări şi exemple din lumea animalelor. Astfel, cei
care pledează pentru mai mulți parteneri aduc ca exemplu animale care au



mai mulți parteneri, precum maimuța, delfinul, leul, morsa etc. De cealaltă
parte, cei care pledează pentru un singur partener scot în evidență animale
precum vulturul pleșuv, lupul, pinguinul, lebedele, castorii, turturelele sau
vulpile.

Greșeala pe care o fac oamenii constă în faptul că încearcă să își justifice
comportamentul prin exemple din natură și omit cel mai important lucru, și
anume faptul că ființele umane sunt înzestrate cu rațiune și abilitatea de a
alege cum vor să trăiască.

Fidelitatea sau infidelitatea, monogamia sau poligamia, sunt alegeri și nu
determinări genetice ale speciei. Este alegerea fiecărui individ cum și în ce
fel își trăiește viața.

Cartea aceasta și informațiile pe care le prezint în ea sunt pentru cei care
își doresc să fie fideli și care își doresc să aibă acest principiu. Trăim într-o
societate în care ocaziile de a înșela sunt nelimitate, iar ofertele care ni se
prezintă sunt greu de refuzat. Pentru a putea spune un „nu” cât de cât
hotărât, e nevoie să fii pregătit. Simplul fapt că ți se oferă o oportunitate nu
înseamnă că trebuie să și profiți de ea.

 

Cele nouă tipare ale infidelității
Există mai multe tipuri de infidelitate. De multe ori, oamenii şi chiar

specialiştii se raportează la infidelitate ca şi când aceasta ar fi universală: s-
a întâmplat şi gata. Ca şi când o aventură de o noapte, într-un hotel unde ai
avut un team building, e acelaşi lucru cu o relaţie de 5 ani în care ai lipsit
nopţi de acasă, i-ai renovat casa celui/celei cu care înşeli şi ai fost implicat
profund, atât emoţional cât şi fizic.

E posibil ca cineva să treacă prin mai multe tipare. Fiecare tip de
infidelitate are anumite caracteristici şi descrie etapele prin care trece
individul.

Şi, cel mai important, afectează în mod diferit abilitatea persoanei de a-şi
putea reface relaţia de bază.

 

Tiparul 1. Infidelitatea emoţională



Relaţiile de infidelitate emoţională sunt, uneori, mult mai periculoase
decât cele sexuale, deoarece partenerul se ascunde în spatele faptului că nu
a avut loc un act sexual: „suntem doar prieteni”. Aceştia au ceva în comun
(sport, pasiune, serviciu) şi îşi oferă sprijin emoţional şi validare.

În momentul în care apare cuvântul „doar” în faţa cuvântului „prieteni” e
nevoie să îţi pui nişte semne de întrebare. Problema e că vei întreba ceva de
genul: „E ceva între voi?”, „Te-ai culcat cu el?”. La toate aceste întrebări îţi
poate răspunde liniştit cu „nu” şi va începe să devină iritat de sugestiile tale
cum că ar putea să aibă o relaţie cu cel mai bun prieten al său, care se
întâmplă să fie de sex opus.

E foarte probabil ca partenerul să îşi justifice lui însuşi că nu face nimic
greşit, astfel încât şi el să creadă. Însă intensitatea emoţională şi consumul
de energie din relaţia cu partenerul prieten depăşeşte o relaţie obişnuită care
are loc între doi prieteni.

Shirley Glass afirmă că „partenerul cu care cei care înșală au relaţia de
infidelitate este o oglindă pentru vanitatea lor, în timp ce partenerul oficial
este o oglindă care le măreşte şi le scoate în evidenţă defectele”.

Faptul că nu are încă o relație sexuală cu celălalt partener îl ajută pe cel
care înșală să se poată scuza în fața altora, dar de fapt acest lucru nu
înseamnă că nu și-a înșelat partenerul.

De cele mai multe ori, partenerul înşelat va fi acuzat de gelozie, deviind
astfel discuţia de la infidelitate la caracterul partenerului. Absenţa actului
sexual nu scade efectele infidelităţii asupra partenerului și nici durerea
provocată.

De fapt, multe persoane spun că ar fi acceptat mai ușor infidelitatea, dacă
partenerul lor ar fi fost implicat doar sexual cu altcineva şi nu emoţional.

Acest tip de relaţie nu e prietenie. Da, există prietenie sinceră între două
persoane de sex opus. Însă în acest tip de relaţie ataşamentul emoţional
depăşeşte nivelul unei prietenii. Există flirt, tensiune sexuală, probabil şi
discuţii cu tentă sexuală (confesiuni despre preferinţe, neîmpliniri) deşi, din
diferite motive (distanţă, lipsa circumstanţelor), aceştia nu ajung să se
implice sexual.

Cu toate acestea, amândoi sunt implicaţi într-o relaţie. Partenerul oferă
altcuiva timp, energie şi afectivitate.



Se spune că relaţiile emoţionale sunt relaţii sexuale care nu au ajuns încă
să facă sex. De obicei, acest tip de relaţie este greu de descoperit, deoarece
partenerul neagă implicarea sexuală. Dacă nu se ajunge la sex, relaţia este
uneori dezvăluită prin găsirea unui email sau mesaj pe telefon.

 

Tiparul 2. Sex de ocazie
Acest tip de relaţie „se întâmplă pur şi simplu” când o persoană se află în

locul nepotrivit, la timpul nepotrivit şi total nepregătit pentru ceea ce are
loc. Curiozitatea, alcoolul, incapacitatea de a spune nu, politeţea, teama de
nu fi considerat inferior sau de a fi respins conduce la aventuri de o noapte.

Aceste relaţii sunt neplanificate şi se datorează unei decizii impulsive de
moment. Călătoriile de afaceri, în interes de serviciu, conferinţele, team
building-urile, nopţile cu anumite grupuri în afara oraşului, soții plecați în
străinătate sunt situaţiile în care au loc cel mai adesea aceste relaţii.

Deşi e posibil ca relaţia să aibă loc cu cineva cunoscut, de obicei, cealaltă
persoană este cineva străin.

Majoritatea persoanelor care experimentează o relaţie de o noapte nu vor
să plece din relaţia oficială şi adesea sunt apăsaţi de sentimentul vinovăţiei.
În acest tipar de infidelitate ajunge, cel mai adesea, persoana cu o încredere
de sine scăzută, care doreşte atenţie şi se simte bine, atractiv şi important
datorită atenției pe care o primeşte de la un străin.

Deşi e posibil ca această relaţie să fie singura din viaţa persoanei şi să
reprezinte semnalul de trezire, datorită faptului că acest tipar se bazează pe
lipsa încrederii de sine şi a faptului că atunci când înșală se simte bine şi
apreciat, persoana este în pericol să devină un „infidel în serie” care profită
de orice ocazie care i se oferă, doar pentru a-şi crea acel sentiment de „a fi
apreciat, dorit, important”.

Acest tipar se întâmplă datorită lipsei limitelor individului,
vulnerabilității acestuia faţă de aprecieri şi oportunității care i se oferă pe
tavă, fără să depună niciun efort.

Factorii interni care predispun la acest tip de relaţie sunt sentimentul de
singurătate, oboseala, furia, plictiseala. De obicei, mândria îi face pe aceşti
oameni să creadă că se pot juca fără să se întâmple nimic (pot glumi, flirta,
atinge, dansa, arunca cuvinte cu dublu sens). De obicei, persoanele care au



avut o aventură de o noapte şi s-au oprit (şi-au învăţat lecţia), spun că vor
intra în mormânt cu secretul lor, deoarece nu vor să-şi rănească partenerul
de viaţă şi nu vor să îl piardă.

Persoana cu care a avut loc aventura va fi surprinsă şi va descrie
evenimentele prin expresia: „pur şi simplu s-a întâmplat”. Reacţia celui care
a înşelat (imediat după eveniment) va stabili dacă aceasta a fost pur şi
simplu o greşeală sau începutul unei serii de astfel de incidente.

Cei care reacţionează cu vinovăţie după incident şi se întreabă „unde mi-a
fost capul?”, de cele mai multe ori nu vor mai repeta experienţa. Cei pentru
care experienţa a fost una plăcută, vor începe să-şi învinovăţească
partenerul pentru infidelitatea lor şi vor găsi alte scuze pentru a repeta
experienţa în circumstanţe asemănătoare.

Dr. Pittman se referă adesea la acest tip de infidelitate făcând o
comparaţie cu un şofer care are nevoie doar de o clipă de neatenţie pentru a
trece pe contrasens şi a provoca un accident precum și moartea mai multor
persoane. Deşi şoferul nu a cauzat intenţionat accidentul, nu putem da vina
pe partenerul său de acasă. Simplul fapt că nu a fost o alegere conștientă nu
înseamnă că nu este responsabilitatea lui.

Aşa cum condusul în trafic necesită atenţie la condiţiile de drum, la
semnele de circulaţie, la celelalte maşini pentru a evita ajungerea în anumite
circumstanţe, tot la fel este şi în relaţii. Infidelitățile accidentale pot fi
evitate dacă ne concentrăm asupra relației, dacă suntem hotărâţi să nu
înşelăm şi dacă avem limite faţă de alte persoane din afara relaţiei noastre.

Dacă nu îţi iei măsuri de precauţie, accidentele se întâmplă. Şi dacă nu
învăţăm dintr-un accident şi dăm vina pe altcineva, vom avea tendinţa să
reacţionăm la fel atunci când ne vom afla din nou în aceleaşi condiţii.

Mulți nu își dau seama de faptul că atunci când doi oameni lucrează
împreună la un proiect sau au aceeaşi pasiune şi încep să comunice, chiar
dacă nu sunt informaţii personale, în creierul lor se formează o legătură
între ei. Această legătură nu are de-a face cu logica, ci cu emoţiile.

Dacă situaţia continuă, cei doi încep să se simtă bine împreună şi să
declanşeze mecanismul de plăcere al creierului, ceea ce se simte ca o
recompensă, iar ei nici măcar nu pot să realizeze acest lucru. Odată ce se



ajunge la acest punct, este nevoie de multă voinţă şi tărie pentru a opri acest
tip de prietenie care a început să se dezvolte.

E posibil ca amândoi să aibă relaţii foarte împlinite şi niciodată să nu se fi
gândit că e posibil să înşele. Dar centrul plăcerii din creier le creează
senzaţii pe care încep să le dorească din nou şi din nou, iar acestea încep să
preia controlul acţiunilor lor, astfel încât devine aproape imposibil să nu se
îndrăgostească unul de celălalt.

 

Povestea lui Mihai
Sunt însurat de vreo 9 ani, nu am fost despărțiți mai mult de 2-3 zile în

tot acest timp, făceam totul împreună.
Neajunsurile au făcut ca eu să plec în străinătate și după un an, timp în

care am vorbit zilnic, am observat schimbările de comportament. Am simțit
că se petrece ceva... I-am spus... a negat. A început la un moment dat să-mi
spună că sunt un om cu un suflet minunat, că sunt frumos, că pot avea ce
femeie vreau... că nu e un capăt de țară.

A recunoscut după un timp că cineva o curta, dar că nu a fost nimic mai
mult decât niște ieșiri la un suc, la un grătar. Am plâns, m-am rugat... am
încercat să-mi spun: „asta e, merg mai departe”, să mă îmbărbătez
singur... nu am putut mai mult de o zi, maxim două.

Când am revenit în țară a fost la fel de rece, cu toate că mi-a spus că îi
tremurau genunchii când ne-am revăzut.

Acum îmi spune să o iert, dar nu mai pot avea încredere, cu toate că o
iubesc foarte mult; aceste două sentimente se bat cap în cap.

Nu știu ce să fac, am impresia mereu că se vede cu el, dacă iese undeva,
o face ca să se vadă cu el. Sunt nesigur.

 

Tiparul 3. Sufletul pereche – m-am îndrăgostit
În acest tip de infidelitate, partenerul este puternic atras de altă persoană.

Partenerul crede că s-a îndrăgostit şi că nu are nicio putere asupra
fenomenului şi asupra emoţiilor sale. Această emoţie puternică se numeşte
infatuare.



De foarte multe ori partenerul se simte vinovat pentru ceea ce simte şi
pentru felul în care acţionează. Îşi justifică acţiunile prin „îmi iubesc
partenerul de viaţă, dar nu mai sunt îndrăgostit/ă de el”. Cu alte cuvinte:
sunt ataşat de tine, ţin la tine, dar sunt atras de altcineva. Sentimentele mele
sunt puternice faţă de tine, dar atracţia e mai mare faţă de altcineva.

Uneori, aceştia îşi spun că s-au căsătorit sau au intrat într-o relaţie cu
persoana greşită şi acum şi-au descoperit sufletul pereche.

Aceste relaţii pot apărea cu unul dintre prietenii cu care existau anterior
relații amicale şi care acum s-au transformat într-o obsesie pe măsură ce, în
timp, aceştia au devenit intimi emoţional (şi-au împărtășit pasiunile,
traumele, dificultăţile).

Punctul principal în acest tip de relaţie este puterea emoţiilor produse de
infatuare. Persoana infidelă este obsedată de cealaltă persoană şi începe să
fie nesigură. Nu ştie ce să facă, ce să aleagă: partenerul oficial sau
partenerul din relaţia de infidelitate (jumătate din mine vrea acasă, jumătate
din mine vrea la celălalt). Când sunt cu partenerul de acasă se simt
nefericiţi, iar când sunt cu partenerul cu care înșală se simt vii, însă
vinovaţi.

În acest tip de infidelitate, uneori partenerul îşi rescrie istoria relaţiei
oficiale, pentru a se justifica faţă de el însuşi: nu am fost niciodată fericit în
această relaţie.

În timp ce toate relaţiile au probleme, niciodată relaţia cu probleme nu
reprezintă mai mult de o treime din decizia de a fi infidel.

Însă aceste defecte devin motivul şi justificarea pe care partenerul o
foloseşte pentru a-şi scuza faptele.

Sunt multe persoane care au reuşit să îşi refacă relaţia după o astfel de
experienţă.

Acest tip de infidelitate este o încercare de a-şi descoperi emoţiile care au
fost negate pe timpul vieţii, în încercarea de a face ceea ce este corect și
anume, așezând ca prioritate: familia, copiii, serviciul. De obicei, în această
categorie intră persoane căsătorite de 20 de ani, cu copii şi familie.

Este posibil ca între parteneri să nu fi existat niciodată o legătură afectivă
puternică şi s-au căsătorit pentru un statut social, pentru că era o sarcină la
mijloc, sau pentru a face ceea ce considerau că era corect la acel moment.



Dragostea nu prea a fost prezentă în relaţie şi ei au făcut tot ce le-a stat în
putinţă pentru a face relaţia să funcţioneze. Nevoile personale au fost date la
o parte pentru a face din familie ceea ce considerau ei că trebuie să fie o
familie.

Ambii parteneri au învăţat din familiile de origine că în viaţă trebuie să
facă ceea ce e corect, în loc de a da atenţie la ceea ce simt şi la nevoile lor.

Problemele apar, adesea, când copiii cresc şi partenerii nu prea mai au ce
să discute. Relaţia e goală, lipsită de intimitate. E posibil ca partenerii să nu
doarmă în acelaşi dormitor şi comunicarea să fie limitată la chestiuni legate
de gospodărie sau evenimente sociale la care participă împreună.

Persoanele implicate în relaţia de tip „viaţă dublă” vor vorbi despre
partener ca fiind „sufletul pereche”. Atracţia este foarte puternică şi adesea
aceştia cred că „soarta i-a făcut să se întâlnească”.

Cu toate că există presupunerea conform căreia bărbaţii înșală pentru sex,
iar femeile pentru legătura emoţională, nu întotdeauna lucrurile stau aşa. Dr.
Pittman afirmă că bărbaţii sunt mai sinceri cu privire la sex decât femeile şi
că aceştia sunt mai capabili să separe sexul de nivelul emoţional.

Cei care au fost prinşi în astfel de relaţii sunt capabili să sacrifice orice
pentru a le prelungi. Sunt dispuşi să îşi sacrifice serviciul, familia, să îşi
distrugă chiar situaţia financiară, doar pentru a putea avea parte în
continuare de relaţie.

Dintre toate tipurile de relaţii, aceasta e cea care conduce cel mai probabil
la separare sau divorţ. Pe măsură ce partenerul a renunţat la tot ce se putea
renunţa, nivelul de substanţe chimice din creierul său începe să scadă şi
apare sentimentul de „am renunţat la tot pentru tine” şi pretinde să
primească ceva în schimb. Dacă nu primeşte, emoţiile încep să pălească şi,
eventual, să dispară.

Relaţia „sufletului pereche” are loc, de multe ori, cu cineva care se află
într-o situaţie mai complicată decât a partenerului. Acesta începe, de obicei,
prin a ajuta într-o situaţie de viaţă serioasă, iar această criză are de-a face cu
problemele din căsătoria sau relaţia unuia dintre cei doi.

Astfel, se creează un anumit nivel de intimitate care îi face pe parteneri să
creadă că „destinul a făcut să ne întâlnim”.

 



Tiparul 4. Dependenţa sexuală – nu pot să spun „nu”
Dependenţa sexuală este prezentă la persoanele care au un control extrem

de scăzut al impulsului sexual.
Această categorie de infidelitate este un tipar sexual care continuă de câte

ori are ocazia şi include frecventarea cluburilor de noapte sau striptease,
vizionarea de materiale pornografice, masturbare compulsivă, prostituţie,
relaţii sexuale cu mai mulţi parteneri etc. Persoanele din această categorie
pot fi căsătorite, însă nu găsesc liniştea şi împlinirea în relaţiile lor. Acestea
sunt conduse de dorinţa de a-şi satisface impulsurile sexuale şi îşi cultivă
gândurile şi comportamentele prin materialele pe care le privesc şi mediile
pe care le frecventează, astfel că ajung să nu îşi poată controla propriile
acţiuni.

Ce este interesant la această categorie e faptul că spun că sunt fericiţi în
relaţiile lor şi nu vor să îşi piardă partenerul.

Acest comportament sexual este foarte probabil să fi avut loc, indiferent
de cine ar fi fost partenerul oficial.

De multe ori se simt prinşi în capcană, însă le e teamă şi ruşine să
vorbească, deoarece se simt amenințați că îşi vor pierde partenerul.

Acest tip de infidelitate este foarte greu înţeles de partenerul care a fost
înşelat, deoarece nu e vorba doar de suferinţa de a fi înşelat, ci şi de
incapacitatea de a înţelege un astfel de comportament. În timp ce acceptăm
şi înţelegem mai uşor dependenţa de alcool sau chiar de droguri, ne e greu
să înţelegem şi să acceptăm dependenţa sexuală.

 

„Diferenţa dintre dependenţa sexuală şi persoanele care se complac în a
avea mai multe relaţii este faptul că persoanele dependente o fac împotriva
voinţei lor. Aceştia nu vor să aibă aceste comportamente. Ei ştiu că îşi fac
rău lor şi celorlalţi, că îşi distrug căsniciile, prieteniile, cariera, reputaţia,
însă nu se pot opri.”

– Dr. Kort.
 

Tiparul 5. Afemeiatul – nu vreau să spun „nu”



Acest tipar este specific bărbaţilor care au conceptul „atât de multe femei
şi atât de puţin timp” şi care se specializează în relaţii scurte, sexuale. Este
bărbatul căruia îi plac mult femeile. Aşa că are o soţie frumoasă şi o
întâlnire cu altă femeie în fiecare săptămână.

Cum spune Florin: „Îmi plac femeile. Nici nu văd de ce mi-aș cere
iertare. Dacă mie îmi place și ei îi place, care e problema? Le spun frumos
de la început: nu ai să te trezești cu mine dimineața și nu am să fiu tatăl
copiilor tăi. Sunt căsătorit și asta așa va rămâne”.

Ceea ce nu realizează multe femei aflate în această situaţie este că dacă
soţul lor le înşală asta nu are de-a face cu ele. Soțul lor afirmă adesea că
este foarte mulţumit şi că îşi iubeşte soţia. Astfel de bărbaţi pot să îşi
ascundă comportamentele timp de zeci de ani, fără a fi descoperiţi şi pot să
ia decizii care să-i ruineze din punct de vedere profesional sau financiar, din
cauza riscurilor pe care şi le asumă.

Aceştia obişnuiesc să aibă compartimente, sertare diferite pentru fiecare
aspect al vieţii: soţia e o parte a vieţii lor şi nu are legătură cu restul
femeilor.

În familia de origine, acesta este adorat şi protejat de mama lui şi este
posibil ca și tatăl lui să fi avut alte relații sau să fi plecat cu o altă femeie.

Este foarte posibil să se înţeleagă mai bine cu familia lui de origine decât
cu soţia.

În acest caz, masculinitatea este văzută ca o scăpare de sub controlul
femeii, fie că tatăl său a obţinut-o, fie că a dorit-o dar nu a putut-o face.

Femeile îi oferă siguranţă şi fericire. Fetele crescute de un tată afemeiat
(care ştiu asta) cresc învăţând să desconsidere şi să umilească bărbaţii.

Stereotipul comun mai multor culturi este faptul că bărbaţii sunt atraşi de
frumuseţe şi tinereţe, iar femeile de putere şi resurse. Astfel, bărbaţii sunt
tentaţi de oportunitatea de a cuceri femei frumoase.

Majoritatea bărbaţilor descoperiţi afirmă: „Nu înţeleg de ce faci atâta
caz. Nu a însemnat nimic pentru mine”.

Întrebaţi de soţie: „Şi dacă eu aş face la fel?”, răspunsul oferit este
tranşant: „Te-aş omorî. Însă ştiu că tu niciodată nu ai putea să faci asta”.



Aceştia recunosc că infidelitatea soţiei ar fi o mai mare ameninţare pentru
relaţie decât infidelitatea lor.

Partenerul înşelat este, de obicei, o femeie romantică, feminină, atractivă,
care se supune, atrasă de bărbaţii de succes, se simte neapreciată, singură,
are multe temeri şi a ignorat relaţiile soţului timp de mulţi ani sau a pretins
că nu ştie că au avut loc.

Partenerul care înșală este, de obicei, foarte atractiv (fizic sau prin
personalitatea sa), are abilităţi sociale şi multe talente. Sunt foarte
seducători şi, de multe ori, populari. Soţiile acestora îndură abuzuri
emoţionale severe ani de zile, timp în care fac faţă emoţiilor de respingere,
abandon şi ruşine. Altele preferă să închidă ochii şi să pretindă că aşa ceva
nu se întâmplă, deoarece, dacă ar accepta realitatea, ar însemna că au eşuat
în ceea ce şi-au dorit mai mult: o relaţie funcţională şi sănătoasă.

 

Povestea Larisei
Momentan mă aflu într-o stare dificilă. Am sau am avut o relație de

aproape un an în care am iubit și am dat tot ce mi-a stat în putere.
Am aflat din telefonul lui că m-a înșelat. Mă doare foarte tare, mai ales

că nu recunoaște ceea ce a făcut. A fost la mare cu fosta prietenă, dar mă
suna mereu și îmi vorbea.

M-a mai înșelat după aceea cu aproximativ 10 fete, dintre care cunosc și
eu patru. Nu vrea să recunoască nimic.

Eu i-am dat posibilitatea de a se gândi în 48 de ore, dacă este destul de
bărbat să își asume responsabilitatea și să stăm să discutăm sau să-şi ia
„la revedere”.

Am avut o relație frumoasă și am fost în excursii împreună, mereu am
comunicat. Din punctul meu de vedere, i-am oferit tot ce a avut nevoie și nu
pot înțelege de ce a ajuns să mă înșele.

 

Tiparul 6. Viaţa dublă – vreau şi familia şi relaţia
Relaţia de acest tip este caracterizată de faptul că partenerul este implicat

în viaţa celeilalte persoane. Nu există intenţia de a renunţa la relaţia oficială



(adesea aceasta fiind de căsătorie) şi nici de a opri relaţia de infidelitate.
Aceştia îşi doresc beneficiile pe care le au din ambele tabere.

De foarte multe ori, relaţia oficială este caracterizată de formalism,
răceală, mai mult ca un parteneriat de colaborare: creştem copiii, facem
casa, plătim ratele la bancă, mergem la reuniuni de familie etc.

Persoana care înșală va avea două vieţi: o viaţă în care creşte copii şi
plăteşte ratele la bancă şi o alta în care se bucură de viaţă, se simte bine,
iubeşte şi este iubit.

Partenerul înşelat crede, de multe ori, că are o relaţie reuşită cu partenera
din căsnicie şi sunt fericiţi.

Aceştia vor ca relaţia lor să funcţioneze, însă din viața lor lipsesc
intimitatea emoţională, pasiunea, faptul de a înţelege şi a fi înţeles, iubit,
apreciat. Angajamentul lor faţă de relaţie îi va opri să plece sau să
divorţeze. E posibil să fie într-o relaţie „fericită pe jumătate”, adică prea
singur pentru a pleca, prea plictisitor pentru a sta.

Astfel că în această circumstanţă, dacă se iveşte ocazia ca cineva să fie
interesat, să îl aprecieze, să îi ofere ce îşi doreşte, partenerul va accepta şi
va începe să ducă, în secret, două vieţi separate. Îşi va compartimenta
mintea: viaţa de acasă şi viaţa cu cealaltă persoană, nevoile de acasă şi
nevoile din viaţa cu cealaltă persoană. Va deveni un maestru al minciunii şi
va face tot ce e posibil ca să continue şi să facă faţă ambelor relaţii. Nu de
puţine ori va susţine financiar, va construi şi amenaja, va rezolva probleme
de viaţă pentru cealaltă persoană, la fel cum face acasă.

Cealaltă persoană crede, de cele mai multe ori, că acesta îşi va părăsi
partenerul pentru a avea o viaţă împreună cu ea. Aceste relaţii pot continua
ani de zile. De multe ori, cealaltă persoană începe să pună presiune pe
partener şi au parte de despărţiri repetate, certuri şi discuţii.

 

Povestea Danielei
Nici nu știu cum să încep. Îmi este atât de greu. Sunt căsătorită de 30 de

ani și am aflat că soțul meu a avut o relație de 15 ani cu o altă femeie, cu
care are și un copil. Bănuiam de mult că mă înșală și i-am spus că simt că
are pe cineva în viața lui, dar el îmi spunea mereu că nu este adevărat.



Mereu trebuia să plece în deplasare (interes de serviciu), dar de fapt pleca
cu ea în excursii. Nu știu ce să fac. Sunt atât de confuză.

Am trăit toți anii ăștia în minciună. Nu îl cunosc. Nu știu ce a fost
minciună și ce a fost adevăr. Nu doresc nimănui să treacă prin ceea ce trec
eu acum.

 

Povestea Mirunei
Trec printr-o perioadă crunt de dureroasă pentru mine, o susținătoare a

căsniciei monogame, tradiționale.
După o relație de 10 ani, în care i-am reproșat continuu că e prea

sociabil cu sexul feminin din anturajul nostru, anul trecut am descoperit că
mă înșală, de cel puțin 5 luni, cu mătușa mea. Au negat totul atunci și am
ales să trec peste, fără să îi zic unchiului și fără să le stric căsnicia și
copilăria verișoarei mele.

Acum două săptămâni am aflat că relația lor a continuat (cine știe până
unde). Soțul meu a recunoscut că tot el a căutat-o. El m-a rugat să nu îi zic
unchiului dacă vreau să mai avem o șansă. Dar oare vreau asta? Ce să
fac?

De două săptămâni mă cert cu el, iar el neagă că ar fi fost mai mult
decât niște sms-uri și poze (deși eu simt altceva), cu toate că am probe
concludente (mail-uri, poze, sms-uri). Spune doar că a greșit și că mă vrea
în continuare în viața lui. Sunt însărcinată, am rămas în perioada în care el
își făcea de cap cu ruda asta.

Cum să procedez? Oscilez: acum zic că îl părăsesc (că nu mai pot
suporta gândul că va mai continua), acum zic că îl vreau (mă simt liniștită
în brațele lui). Mă simt depășită psihic... dar trebuie să am grijă de mine,
pentru bebelușul nostru.

 

Tiparul 7. Îmi place să fiu îndrăgostit – poate de data asta e dragostea
vieții mele

Dependenţa de iubire este caracterizată de trecerea de la o relaţie la alta,
în căutarea unei iubiri care să dureze veşnic. Deşi în acest tip de relaţie
poate fi prezent şi sexul, nu sexul este punctul central, ci relaţia de iubire.



Acest tip de relaţie se deosebeşte de relaţia emoţională prin faptul că
accentul se pune pe experimentarea acestor emoții puternice faţă de cineva
şi nu pe prietenie; diferă şi de adicţia (dependența) de sex, deoarece
accentul cade pe intensitatea emoţiei şi pe dorinţa de a iubi şi a fi iubit
veşnic, nu pe sex.

Dacă nu sunt implicaţi într-o relaţie la un moment dat, aceştia se pot simţi
dezorientaţi şi pierduţi. Scopul lor este să găsească acea persoană unică. E
posibil să aibă o relaţie oficială bună, dar el nu se simte sigur 100% că e cea
potrivită. Este posibil să simtă că s-au implicat sau căsătorit cu persoana
greşită şi se simt cu un picior într-o barcă şi cu celălalt în altă barcă, în
căutarea partenerului perfect.

Acest tip de infidelitate caracterizează persoanele care se află într-o
continuă căutare a „îndrăgostirii de cel ales, incomparabilul, unicul”, care îi
poate ajuta să îşi menţină emoţiile la acel nivel ridicat de intensitate care
apare la începutul oricărei relaţii, însă nu poate fi menţinut la acel nivel în
nicio altă relaţie.

Această căutare şi îndoială că poate vor avea o ocazie mai bună în viitor
îi împiedică să se implice cu toată inima în relaţia lor. Odată ce sentimentele
încep să se diminueze şi descoperă că partenerul lor are defecte şi nu e „cel
special şi unic”, încep să îşi continue cercetările.

Oricine se îndrăgosteşte se va „dezîndrăgosti” la un moment dat.
Adevărata iubire nu se limitează la pasiunea de la începutul relaţiei.
Adevărata iubire este o alegere de a ne iubi partenerul după ce pasiunea s-a
diminuat. Este alegerea de a-i permite partenerului să te cunoască profund
şi sincer, iar tu să îl cunoşti pe el.

Aceasta înseamnă să ai o relaţie sănătoasă şi nu falsa intimitate bazată pe
percepţia din capul nostru despre cealaltă persoană, cât timp nivelul de
hormoni din sânge este foarte ridicat. Aceste persoane confundă pasiunea
cu iubirea.

 

Tiparul 8. Colacul de salvare – sunt extrem de nefericit în relaţia mea
De obicei, în această situaţie relaţia de infidelitate este folosită pentru a

ieşi dintr-o relaţie sau o căsătorie nefericită. Relaţia partenerului este
considerată a fi nefericită, lipsită de dragoste, terminată. Infidelitatea poate



fi considerată o strategie de a ieşi din această relaţie, însă cu asigurarea că
are ceva (de rezervă) în altă parte.

Unul dintre parteneri s-a decis să părăsească relaţia, iar relaţia cea nouă îl
ajută să facă pasul. Partenerul înșelat dă vina pe infidelitate în loc să
observe nivelul de disfuncţionalitate la care a ajuns relaţia lor. Deși acest tip
de relații au o componentă sexuală foarte accentuată, puterea lor stă în
faptul că partenerul care înșală se simte împlinit emoțional, în sfârșit.

Infidelitatea începe cu ani de zile înainte în mintea partenerului, iar
relaţia oficială este tolerată, pentru că acesta ştie că se va termina. Când este
pregătit să plece, acesta spune adesea: „de ani de zile m-am gândit la asta,
iar acum am luat decizia să o fac”.

Planul de a ieşi din relaţie este rezultatul faptului că partenerul refuză să
se schimbe sau să se implice în relaţie. Partenerul infidel tolerează situaţia
şi tensiunea mulţi ani, pe baza scenariului pe care şi-l face în minte.
Partenerul interpretează tăcerea ca pe un semn că totul e în regulă.

De multe ori, partenerul infidel solicită părerea unui specialist pentru a-şi
ajuta partenerul să facă faţă situaţiei. El nu vrea să-i facă rău acestuia.

După ce se desparte de partener, rareori se căsătoreşte cu celălalt partener.
Dacă totuşi o face, relaţia nu durează mai mult de 2 ani. Celălalt partener îi
serveşte, pur şi simplu, pentru a-l ajuta să treacă de durerea despărţirii.

 

Tiparul 9. Răzbunarea – îţi arăt eu ţie
Relaţia de infidelitate poate fi un răspuns direct la faptul că acesta a fost

înşelat, la rândul lui: „Îţi arăt eu ție! Uite cum e! Vreau să suferi şi tu ca şi
mine, să vezi cum e!”

De asemenea, relaţia poate să fie un răspuns şi o răzbunare pentru o altă
„nedreptate suferită”: „Nu primesc suficient, nu sunt apreciat. Merit. Mi se
cuvine”.

Aceasta se întâmplă, de obicei, în relaţiile în care partenerii doresc mai
mult unul de la celălalt şi de la relaţie, însă nu ştiu cum. De obicei sunt
cupluri în care se vorbeşte frumos, politicos, formal, însă partenerii nu se
cunosc cu adevărat. Sunt menţinute imaginea şi statutul social, fără a şti cu
adevărat ce simte, ce gândeşte şi de ce are nevoie celălalt.



Există o mare neîncredere în a se deschide şi manifesta faţă de partener.
Tensiunea care există poate să fie rezultatul frustrării pe care unul sau ambii
parteneri o experimentează atunci când nu le sunt împlinite nevoile. Ei vor
atenţie, vor apreciere, vor sex, vor căldură şi nu primesc.

Această formă de relaţie are ca scop trezirea la realitate a partenerului.
Aceasta are loc dacă partenerii reuşesc să elimine tensiunea, să se înţeleagă
unul pe altul şi să-şi cunoască şi să-şi împlinească unul altuia nevoile.

Acest tip de relaţie are şanse mari să poată fi refăcută.
Există un al doilea tip de infidelitate din răzbunare care este mult mai

distructiv, fiind rezultatul unei furii nerezolvate de mult timp împotriva
sexului opus. Acest tip de relaţie are foarte puţine şanse de a fi rezolvată şi
de a fi transformată într-o relaţie sănătoasă. Unui astfel de partener nu-i
pasă de celălalt.

În primul rând, te rog să faci diferenţa dintre cele două tipare: furie şi
răzbunare. Dacă este furie, trebuie să începi să te protejezi, să ai grijă de
tine. Începe să spui nu. Dacă este frustrare, începe să spui care îţi sunt
nevoile emoţionale, sexuale, afective. Spune cum vrei să fii tratat. Fă-o
frumos, calm. Fii deschis pentru ca şi partenerul să spună care îi sunt
nevoile. Citiţi împreună cartea „Cele 5 limbaje ale iubirii” de Gary
Chapman.

Va fi evident că va dori să afli despre relaţia lui. Nu va fi foarte atent să
ascundă relaţia. Vor exista semne şi indicii, unele foarte evidente, cum că ar
fi implicat într-o relaţie cu altcineva. Şi e posibil să anticipeze şi chiar să îşi
dorească un răspuns puternic din partea ta.

Vor exista momente de tăcere şi momente în care se retrage, totodată e
posibil să aibă şi izbucniri de furie. Nu vei şti niciodată când izbucneşte din
nou.

Uneori e posibil să îţi arunce foarte pasiv relaţia cu celălalt partener
direct în faţă. E posibil să te compare cu celălalt partener. Şi, bineînţeles,
vei ieşi în pierdere. E posibil să lase la vedere notiţe sau emailuri în care tu
eşti denigrat. Poate începe să cheltuiască bani cu celălalt partener şi să îl
ducă în locuri în care aţi fost voi doi.

Şi, bineînţeles, va face astfel încât să afli.



Vei avea impresia că se joacă cu tine. Nu te lasă să pleci, însă păstrează şi
cealaltă persoană, amintindu-ți constant acest lucru. Posibil să nu-ţi spună
toate detaliile şi să te lase să ghiceşti. Pretinde că nu ştie ce vrea să facă şi
vei simţi că nu ştii în ce direcţie să o apuci: să pleci sau să rămâi?

Există la el o ostilitate interioară. O simţi. E posibil ca uneori să o
mascheze, însă se află chiar la suprafaţă. Deşi se străduieşte din greu să fie
„băiatul bun sau fata bună”, limbajul corpului, tonul vocii, cuvintele pe care
le foloseşte sunt pline de ostilitate.

Dacă îl întrebi, cu siguranţă va nega că e furios sau ostil. Eşti conştient de
tensiunea care există când e în apropiere.

Relaţia cu partenerul este o luptă constantă. Tu tragi într-o direcţie, el
trage în alta. Nu poţi să ai cu el o întâlnire, o discuţie, o negociere despre ce
se întâmplă. Ostilitatea îl opreşte să poată face asta.

Focusul lui eşti tu şi nu cealaltă persoană. Deşi e posibil să declare că îl
iubeşte pe celălalt partener, deşi ţie ţi se poate părea că au o relaţie
pasională şi puternică, el este cu ochii pe tine. Te urmăreşte.

Durata legăturii cu cealaltă persoană depinde de cât de mult o să-i ia
partenerului să conştientizeze tensiunea şi frustrarea lui internă şi să
recunoască, în primul rând faţă de el, ce vrea şi ce are nevoie de la tine. Cu
cât îi ia mai mult timp, cu atât va vrea ca cealaltă persoană să fie prin
apropiere.

Un alt factor de care depinde durata acestei relaţii constă în cât este de
dispus celălalt partener să tolereze schimbările de dispoziţie,
comportamentul haotic şi dezorganizat al partenerului său. E posibil ca
acesta să aleagă să termine relaţia.

Dacă ajungeţi să amelioraţi tensiunea lui interioară şi dacă el ajunge să
conştientizeze şi să spună direct ce îşi doreşte, cealaltă persoană va fi dată
la o parte imediat.

Relaţia de infidelitate de acest tip este cauzată de o frustrare puternică
bazată pe faptul că nevoile lui nu sunt împlinite. Nu s-a gândit prea mult la
ce îşi doreşte şi cum poate obţine aceste lucruri. Așteaptă doar să le
primească.

Aceasta este o problemă comună în multe cupluri. Nu prea stăm la masă
să îl întrebăm pe celălalt: „Care sunt nevoile tale? Ce ai vrea să fac pentru a



te simţi împlinit?” Cu acest tipar, acest lucru e chiar şi mai greu de făcut.
O altă problemă pe care o întâmpini la acest tipar este faptul că se opune

la orice sugestie. Decât să recunoască adevărul, începe să murmure, să
vocifereze, pleacă şi refuză să te asculte. Dacă tu spui alb, el spune negru.
Dacă tu spui negru, el spune alb. Dacă îi spui să mănânce, refuză, deşi cu 10
minute înainte ţi-a cerut mâncare. Dacă îi sugerezi să vă uitaţi la un film,
spune „nu”, iar după o jumătate de oră se uită singur. Dacă îi spui că ai vrea
să rămână cu tine în noaptea asta, va pleca.

 

Experienţa lui Călin
Am trecut prin 3 tipuri de infidelitate. Privind înapoi, găsesc în

comportamentul meu caracteristicile a 3 tipare de mai sus. În primele 2-3
luni, am fost doar prieteni, însă flirtam. Abia o cunoşteam. Nici măcar nu
am vorbit la telefon, decât după trei luni. Între lunile 3-6 am fost într-o
„relaţie emoţională”. Flirt, discuţii şi aluzii despre sex. Am vorbit despre
fanteziile noastre şi ne-am trimis poze indecente. În luna a 6-a am ajuns să
facem sex şi a fost şi prima dată când ne-am întâlnit.

Următoarele 6 luni am fost în „viaţă dublă”. Nu voiam să renunţ la
căsnicia mea (la suprafaţă părea că sunt mulţumit şi participam la sarcinile
de familie) deși găsisem pe cineva care umplea golul şi bucăţile care îmi
lipseau. Aceasta părea să mă înţeleagă. Era interesată de mine ca bărbat,
ca om, şi din punct de vedere sexual. Nu aveam nicio intenţie să o părăsesc,
însă nici să vreau mai mult. Cealaltă femeie a început, însă să pună
presiune pe mine, undeva după 8 luni, fapt care a dus la descoperirea
relaţiei mele cu ea, câteva luni mai târziu.

După aproximativ un an, am început să caut scuze pentru a ieşi din
relaţia în care eram cu soţia mea şi am ajuns în faza „colacului de
salvare”. Am început să cred şi să mă conving tot mai mult că cealaltă
femeie este ceea ce am nevoie pentru a fi fericit şi ar fi fost soluţia pentru a
ieşi din căsnicia mizerabilă în care eram blocat.

Puterea relaţiei mele cu cealaltă femeie nu era sexul, ci faptul că nevoile
mele emoţionale erau împlinite. Astfel, am început să cred ce îmi spunea
cealaltă femeie. Nu doar că era bine pentru mine să îmi părăsesc soţia, însă
era corect şi uman şi pentru ea să-i dau şansa să fie liberă sau să găsească
pe altcineva.



Am început să merg în această direcţie în următoarele 6-7 luni. Nu îmi
puteam găsi liniştea decât dacă eram cu ea şi eram din ce în ce mai convins
că trebuie să fiu cu ea.

Din fericire, am început să văd că eu proiectasem în mintea mea o
imagine a ei şi că ea nu era în realitate aşa cum o văzusem eu.

Iar acest lucru, combinat cu faptul că fusesem descoperit şi că soţia mea
a început să vorbească, m-a ajutat să ies din această relaţie şi să văd
lucrurile mai clar.

 

Formula infidelităţii
Laura M. Brotherson, a sintetizat infidelitatea într-o manieră simplă, prin

următoarea formulă:
PUNCT SLAB + OCAZIE + DECIZIE EMOȚIONALĂ = TEREN

MINAT
 

Din miile de cazuri care au ajuns în atenţia specialiştilor şi din mărturiile
personale ale celor care au trecut prin situaţii de infidelitate reiese cu tărie
un aspect: este vorba mult mai mult despre a fi dorit şi apreciat şi mai puţin
despre sex.

În relaţiile de lungă durată, de cele mai multe ori partenerii îşi pierd
interesul unul față de celălalt, omit să mai aibă grijă de nevoile şi dorinţele
celuilalt şi se cimentează undeva credinţa că celălalt e mereu acolo. Asta
până în momentul în care – surpriză – celălalt are pe altcineva. Abia atunci
realizezi că tot efortul depus pentru a-ţi construi o casă, a plăti creditele, a
duce copiii la şcoală, la cursurile de înot şi la cele de limbi străine după
şcoală, v-au distras atenţia unul de la celălalt.

Există numeroase cazuri în care bărbaţii se plâng că partenerele şi-au
pierdut apetitul sexual iar femeile se plâng că bărbaţii nu le spun cuvinte
frumoase şi nu le ajută. Pe fondul acestor nemulţumiri apare, aşa ca din
senin, cineva care seamănă realmente cu Făt-Frumos sau Ileana
Cosânzeana, în funcție de sex. Aceste personaje de basm te fac să crezi că
lumea în care te zbaţi cu creditele şi certurile legate de copii şi programul
TV sunt ireale şi că, de fapt, există o lume de basm în care poţi trăi şi tu.



Problema începe cu faptul că această lume de basm durează aproximativ
un an şi jumătate (maxim). Apoi începi, din nou, să dai nas în nas cu
realitatea.

Făt-Frumos este om și se comportă în consecință. Are momente în care
minte, nu e chiar aşa de curajos şi de bogat precum ţi-ai imaginat. Mai are
și el o nevastă şi copii care trebuie duşi la şcoală, la fel ca şi ai tăi. Își
aruncă hainele lângă pat, la fel ca alți bărbați, nu coboară capacul de la
toaletă, întârzie la masă, nu iese din cuvântul mamei sale, uită de el și de
tine când stă pe telefon, se gândește prea mult la job și la afacere și nu îți
mai acordă atenție.

Ileana Cosânzeana nu e chiar un super model, mai mult decât atât, are
abilitatea de a te cicăli la fel ca nevasta de acasă. Începe și ea să aibă
pretenţii tot mai mari cu privire la timpul pe care îl petreci departe de ea.
Pune întrebări tot mai indiscrete din dorinţa de a te controla și așa mai
departe. I se pare tot timpul că puteai reacționa mai bine, puteai să faci mai
mult și mai repede decât ai făcut și nu uită să își amintească (la fel ca
cealaltă) că te-ai schimbat și nu mai ești ca la început, iar sexul e din ce în
ce mai rar.

 

Cum încep infidelităţile?
Majoritatea relaţiilor de infidelitate nu sunt rezultatul unor oportunităţi de

a avea parte de sex – unde o persoană care se află într-o relaţie stabilă şi
fericită se confruntă cu o ocazie neaşteptată în care i se fac avansuri şi i se
oferă posibilitatea de a întreţine relaţii sexuale. Deşi aceste tipare există şi
se întâmplă de obicei în cluburi, la conferinţe, team building-uri sau alte
evenimente unde oamenii consumă alcool şi îşi pierd limitele, acestea nu
reprezintă o regulă.

Celelalte relaţii încep ca o legătură de prietenie care se dezvoltă în timp
ce ambele persoane împărtăşesc pasiuni, greutăţi, se ajută reciproc, fiind
acolo unul pentru altul în momentele dificile. Acest tip de relaţie poate dura
ani de zile şi poate duce la separarea/divorţul de partenerul actual şi intrarea
într-o relaţie cu celălalt partener.

Majoritatea relaţiilor sunt cele care se situează între relaţiile de o noapte
şi cele de lungă durată. Acestea durează, în medie, între două şi patru luni şi



au o încărcătură emoţională puternică, fie că se ajunge la o relaţie fizică sau
nu.

Toate relațiile de infidelitate încep cu o conversație! Majoritatea
oamenilor nu înţeleg una dintre cele mai puternice realităţi ale infidelităţii,
şi anume faptul că oamenii nu pleacă de acasă cu ideea: oare cu cine îmi pot
înşela partenerul astăzi?

Cei mai mulţi dintre ei privesc în urmă şi se întreabă: cum am putut face
una ca asta?

Mihai este unul dintre cei care şi-au înşelat partenera şi mi-a mărturisit
următoarele: Uneori mă uit în urmă la ultimii doi ani şi parcă aş privi o
altă persoană. Nu pot crede că eram eu. Ce a fost în capul meu? La ce m-
am gândit? Am acţionat împotriva tuturor principiilor şi valorilor în care
cred. Ştiam că e greşit şi totuşi am făcut-o.

Atunci când eşti în tabăra celor care au fost înşelaţi, ai tendinţa să crezi că
cei care au înşelat sunt un fel de demoni sau persoane fără suflet care au
încercat să-ţi facă rău şi care nu au nici măcar un strop de conştiinţă. Sau
poate chiar aceştia au pus la cale un plan mârşav pe la spatele tău.

Rareori se întâmplă asta. De cele mai multe ori, relaţiile sunt rezultatul
unor legături nevinovate între doi oameni. De obicei sunt oameni care se
cunosc de ceva timp, pot fi chiar colegi sau vecini.

 

Un psiholog a descris fenomenul cu următoarele cuvinte:
Oamenii spun: nu am vrut niciodată să se întâmple asta. Şi sunt sinceri

când spun asta. Se aflau într-o relație de lungă durată, însă nu erau neapărat
nefericiți. Se poate să fie mai mult sau mai puţin nefericiţi, însă cu siguranţă
au motive de nemulţumire în relaţia lor. Nu au planuri să înşele.

Şi, cumva, o altă persoană începe să se învârtă în jurul lor. Încearcă să îţi
imaginezi o persoană care umblă cu două pahare de vin goale şi dă nas în
nas cu cineva care are o sticlă plină de vin. Şi cei doi se hotărăsc să guste un
pic.

Totul începe foarte nevinovat. Foarte încet, încep să se cunoască. De
obicei, se începe cu o relaţie emoţională. E posibil să aibă lungi conversaţii.



Indiferent ce se întâmplă, cumva îşi dau seama că au depăşit o anumită
limită, însă observă acest lucru doar după ce au trecut de ea. Şi se simt atât
de minunat, deoarece era o limită peste care au tânjit să treacă.

Totuşi, se simt groaznic, pentru că realizează că înșală şi niciodată nu şi-
au dorit să facă asta.

Cu toate astea, continuă să meargă înainte. Dacă nu vrei să divorţezi (şi
sunt multe motive pentru care oamenii nu vor să divorţeze: copiii, motive
financiare, ruşinea divorţului) infidelitatea este un mod de a se adapta.

Au iluzia că nimeni nu va şti. Dacă divorţez, este un act public şi toată
lumea va afla că mariajul meu a eşuat şi că eu nu sunt capabil. Dacă am o
relaţie, sunt în stare să pretind că totul este în regulă şi nimeni nu va suferi.
Astfel, aceştia se trezesc că sunt implicaţi în două relaţii şi au impresia că
acestea (ambele) vor funcţiona.

La un anumit moment reuşesc să gestioneze şi sentimentul de vinovăţie şi
refuză să se gândească la viitor. E ca şi când au acest prezent minunat şi
cred că aceasta este rezolvarea tuturor problemelor lor.

 

Nu vrei să înşeli, nu îţi programezi asta, însă faci un mic compromis.
Nu este o scuză pentru infidelitate. Este doar descrierea modului în care

aceasta se întâmplă. Ceva lipseşte în relaţia iniţială, există anumite
nemulţumiri.

Nu vrei să înşeli, nu îţi programezi asta, însă faci un mic compromis
(accepţi o mică atenţie de la o altă persoană, începi să discuţi despre visele
sau problemele tale), apoi alt compromis (începi să trimiţi mesaje pe
ascuns, îţi justifici că nu faci nimic greşit), pe urmă încă un compromis şi
tot aşa, până te trezeşti în mijlocul unei adevărate furtuni emoţionale.

În cele din urmă, nici nu mai vrei sau poate nici nu mai poţi să te opreşti.
Astfel că încerci să jonglezi cu ambele relaţii în acelaşi timp; dar asta nu
funcţionează decât extrem de rar. Puţine relaţii de infidelitate durează mai
mult de câteva luni. Majoritatea relaţiilor de infidelitate sunt fragile şi devin
tot mai fragile pe măsură ce partenerii se cunosc şi îşi descoperă defectele
pe care iniţial nu le-au văzut din cauza norului de hormoni.

De asemenea, majoritatea sunt prinşi (partenerul află) şi astfel îşi dau
seama că nu vor o astfel de relaţie.



Cei mai mulți dintre cei care înșală nu doresc să facă asta. Vor doar
atenţie, înţelegere, apreciere, nu pot să spună „NU”, pentru a nu se simţi
respinsă cealaltă persoană sau pentru a nu fi desconsideraţi ei (cineva va
face greu faţă avansurilor unui potenţial partener dacă nu are o stimă de sine
puternică – cum, să creadă că nu sunt bun? Că nu sunt în stare? Că nu sunt
valoros?).

Nu există vreo scuză pentru infidelitate. Infidelitatea este alegerea
persoanei care se implică într-o astfel de relaţie. Însă e clar că nu este, de
cele mai multe ori, un act intenţionat, premeditat.

De aceea, este esenţial să învăţăm să ne protejăm relaţiile de infidelitate
(vezi capitolul care tratează acest aspect).

 

Oricine este vulnerabil
Suntem atât de devastaţi de durere şi surpriză, fiindcă am considerat

imposibil faptul că un tată responsabil – care se joacă cu copiii săi – sau o
soţie care se îngrijeşte de soţul ei să ajungă să înşele. Şi asta deoarece am
făcut greşeala (formulată mai sus) de a considera că suntem imuni, că nouă
nu ni se poate întâmpla.

E ca şi când am locui într-o zonă seismică şi nu ne-am lua măsuri de
precauţie. În societatea noastră, zona seismică în relaţii e foarte răspândită,
iar cutremurele emoţionale şi sexuale sunt extrem de frecvente. Faptul de a
nu-ţi proteja relaţia, sperând că acest cutremur nu te va afecta, este un lucru
iraţional.

 

Infidelitatea lui Florin
Nu m-am gândit niciodată să îmi înşel soţia. Dacă îmi spuneai, chiar cu

câteva luni înainte să se întâmple, că eu îmi voi înşela soţia cu o altă
femeie, aş fi jurat că aşa ceva nu e posibil. Însă atunci când am avut
ocazia, toată convingerea şi jurămintele mele au încetat să existe.

Câteva luni mai târziu, un prieten mi-a spus aproape urlând: „eu nu aş
face niciodată aşa ceva!” M-am recunoscut pe mine şi deşi ştiam că
prietenul meu e sincer şi crede ceea ce spune, eram conştient că acea
convingere nu era decât o simplă naivitate pe care am avut-o şi eu acum
câţiva ani.



 

Cine înşală?
Avem tendinţa să credem că doar oamenii răi înșală sau că infidelitatea

apare doar în relaţiile în care există probleme. Adevărul este că infidelitatea
poate să apară în toate situaţiile vieţii, la toate categoriile de oameni.
Nimeni nu este imun.

Majoritatea oamenilor nu intenţionează să aibă o relaţie în afara cuplului.
Vulnerabilitatea lor (emoţională sau la nivel de valori), suprapusă peste
factorii favorizanți, duce la situaţia de infidelitate.

Da, este alegerea lor, însă în cele mai multe cazuri nu este una plănuită.
Relaţiile de căsătorie sau de cuplu sunt idealizate în filme şi în povestiri.

Se pune, de multe ori, accent pe evenimentul căsătoriei, dar nu toţi
partenerii sunt pregătiţi să treacă peste momentele dificile care apar inerent
într-o relaţie. Astfel, când se confruntă cu greutăţi, aceştia caută acel ideal
uşor, frumos, pe care îl au în minte.

Ai auzit de multe ori oameni spunând: nouă nu o să ni se întâmple. Şi
aceeaşi oameni, în momentul în care trec prin situaţie exclamă: Nu-mi vine
să cred! Nu am crezut că e posibil să mi se întâmple tocmai mie! Poate ai
spus-o chiar tu. Din păcate, nimeni nu este imun la a înşela şi la a fi înşelat.

Majoritatea oamenilor îşi doresc un partener doar pentru ei, dar realitatea
este de multe ori diferită.

Cercetările au arătat că, în general, infidelitatea apare:
Atât în relaţiile funcţionale, cât şi în cele disfuncţionale;
Mai des în cazurile în care partenerii nu s-au cunoscut bine înainte de a

se căsători sau de a se muta împreună;
Mai mult la generaţiile de 20 şi 40 de ani;
Când unul sau ambii parteneri lucrează prea mult;
Cu colegi de serviciu sau cu cei cu care practică acelaşi sport sau

pasiune;
Cu un prieten sau membru de familie;
Cu cineva asupra căruia exerciți influență.
 



Infidelitatea apare în toate tipurile de relaţii, în toate mediile sociale,
indiferent de sex, apartenenţa la o religie, vârstă sau ocupaţie.

Nu există reguli și nu ține de statut, de vârstă, de studii, de situația
financiară, de anii de relație, de certificatul de căsătorie sau de numărul de
copii.

De aceea, mi-aș dori să înțelegi clar că e inutil să te învinovățești sau să
îl acuzi pe partener. În viață puteam face multe lucruri diferite uitându-ne în
urmă, însă dacă nu se întâmpla, nu mai primeam lecția.

E ca și cum ai spune că: dacă gândeam la 17 ani cum gândesc acum, aș
fi fost în altă situație, dar a fost nevoie să treci prin multe experiențe ca să
ajungi să gândești așa.

E ușor de spus: puteai să nu faci asta asta sau eu nu aș fi făcut niciodată
așa ceva! După război, mulți viteji se arată. După ce s-a întâmplat ceva e
ușor să arătăm cu degetul și să spunem care era soluția. Însă lucrurile stau
cu totul diferit atunci când ești în situație. Și am observat că de cele mai
multe ori, nu învățăm decât atunci când suntem într-o asemenea situație.

De aceea, întrebarea esențială este: care e soluția și ce vreau eu să fac în
situația dată?

 

De ce înşală femeile? – Psihologia infidelităţii la femei
Femeile îşi doresc romantism. Nu, nu cel din telenovele neapărat, deşi

acestea le-au deformat mult modul în care se raportează la relaţii. Îşi doresc
să fie curtate, înţelese, apreciate și admirate. Deşi nu pot să obţină în viaţa
reală ceea ce îşi doresc, ele vor continua să viseze şi să îşi imagineze acest
tip de romantism.

Dacă nu mă crezi, uită-te cine cumpără romanele de dragoste şi cine este
publicul majoritar al telenovelelor.

Femeile se identifică cu eroina filmului sau a cărţii şi îşi imaginează că
sunt dorite, apreciate și curtate. Unele femei se implică atât de mult în
acţiunea cărţii sau în acțiunea filmului, încât corpul lor secretă adrenalină şi
endorfine, fapt care le face să trăiască în timp real acţiunea, ca şi cum li s-ar
întâmpla lor.



Renunţarea la momentele romantice de la începutul relaţiei nu conduce
automat la infidelitate, însă lasă uşa deschisă pentru o anumită oportunitate.

Femeile tind să înşele din motive emoţionale: nevoia de a se simţi
apreciate, dorite, faptul că vor să se asigure că înseamnă ceva, că ceea ce
sunt şi cum arată poate să impresioneze pe cineva. Pentru a nu ajunge să
înşele, o femeie are nevoie să înţeleagă această vulnerabilitate a ei şi să
pună limite de la început.

Sensibilitatea emoţională nu este singurul motiv pentru infidelitatea
femeilor. Cu cât o femeie are o părere mai proastă despre ea, cu atât este
mai vulnerabilă în faţa unei oportunităţi, atunci când aceasta se iveşte.
Bineînțeles, nu vorbim de femeile pentru care infidelitatea este o alegere
firească și care vor să fie infidele.

 

Povestea Cristinei
De ce am înşelat eu?
Când l-am întâlnit mi-era teamă, dar în acelaşi timp eram şi încântată. A

fost cel mai incitant lucru pe care l-am făcut în ultimii ani. Se exprima atât
de bine şi îmi vorbea atât de frumos. Era, în sfârşit, ceva ce făceam pentru
mine. La sfârşit nu mă mai puteam abţine. Aveam impresia că mi-a atins
sufletul, înainte să îmi atingă corpul. Mă pierdeam când mă privea în ochi.
Simţeam, după atât de mult timp, că sunt frumoasă şi că pot şi eu să fiu
iubită. Soţul nu mă mai iubeşte de mult. A trecut atât de mult timp de când
cineva s-a purtat aşa de frumos cu mine...

Pe dinafară eram o femeie de succes. Aveam un soţ important, o carieră
bună. Sunt inteligentă, drăguţă şi, da, sunt o femeie bună. Însă m-am simţit
neiubită. După ani în care soţul meu m-a criticat şi a vorbit urât şi
sarcastic cu mine, am găsit pe cineva cu care îmi puteam îngriji rănile
sufletului.

Dacă soţul meu ar fi avut grijă să nu mă rănească, nu ar fi fost nevoie ca
altcineva să se îngrijească de aceste răni. Am făcut-o pentru mine, pentru
a-mi recăpăta încrederea de sine pe care mi-am pierdut-o fiind acuzată,
insultată şi umilită de propriul meu soţ.

 

De ce înşală bărbaţii? Psihologia infidelităţii la bărbaţi



În timp ce femeile îşi doresc emoţie, bărbaţii vor aventură. În timp ce
femeile vor să fie urmărite, bărbaţii vor să vâneze.

Bărbaţii care se plictisesc uşor, care au o viaţă plină de stres şi cărora li se
cere să performeze în condiţii de stres, dar şi cei care sunt foarte
competitivi, sunt mult mai susceptibili spre a înșela. Modul în care bărbatul
răspunde la stres, presiune şi plictiseală sunt indicatorii cei mai puternici
despre probabilitatea ca aceştia să înşele sau nu. Bărbaţii care au abilităţi
scăzute de rezolvare a problemelor sunt cei mai predispuşi să înşele. Cu cât
cunoşti mai multe despre mecanismele de adaptare ale bărbatului, cu atât
poţi prezice mai clar modul în care va reacţiona în momentul în care va
apărea oportunitatea.

Toţi bărbaţii înşală? Nu! Majoritatea bărbaţilor căsătoriţi sau care se află
într-o relaţie de lungă durată pe care şi-o asumă sunt fideli.

De ce unii bărbaţi înșală şi alţii nu?
Bărbaţii înșală din motive diverse.
În timp ce comportamentul şi situaţiile care duc la infidelitate sunt multe,

decizia în sine de a înşela este o alegere personală. O relaţie
nesatisfăcătoare poate lăsa uşa deschisă spre infidelitate, însă intrarea pe
acea uşă e mereu o decizie personală.

 

Poveştile bărbaţilor
De ce am înşelat?
„Am fost derutat de încrederea ei în sine şi de faptul că m-a abordat

direct. Acasă, soţia nu a iniţiat niciodată sexul. Căutam o cale de a scăpa
de stresul de zi cu zi, o cale de a mă elibera. A fost admiraţia şi acceptarea
pe care am simţit că o are faţă de mine. Acasă se părea că nimic din ceea
ce făceam nu era suficient de bun sau destul.”

 

„Prietena mea mă acuza mereu că o înşel. Aşa că, de vreme ce oricum
eram acuzat, puteam la fel de bine să o şi fac.”

 

„Suntem amândoi adulţi. Nu am comis o crimă. Nu am de ce să fiu
pedepsit.”



 

„Am 44 de ani şi o făceam în maşină, ca şi când am fi avut 16 ani. Era
ceva ce nu am putut refuza.”

„Avea grijă de ea, era independentă. Singurul lucru la care mă puteam
gândi era: de ce nu poate fi şi soţia mea aşa?”

 

„Nu beau, nu fumez, nu îmi bat nevasta. Am simţit că merit o noapte
fierbinte de sex. Dumnezeu ştie că nu primesc asta acasă.”

 

„Simt că ea chiar mă înţelege. Nu îşi bate joc de visele mele, aşa cum
face soţia mea.”

 

„E doar sex. Toţi o fac, doar că nu vorbesc despre asta.”
 

 



PARTEA II. CE ESTE NEVOIE SĂ FACI PENTRU A TE
VINDECA

 

Capitolul 3
 

Etapele emoţionale prin care treci
 

Imediat după ce afli că ai fost înşelat, încep să apară emoţii confuze.
Gândurile se amestecă cu sentimentele, lacrimile cu strigătele de disperare
sau de ură. Uneori îţi vine să îl omori, alteori să te sinucizi. Pui la îndoială
tot ce a existat vreodată între voi – totul a fost o minciună. Acum şi-a arătat
adevărata faţă.

Pentru a înţelege ce ţi se întâmplă, îți prezint mai jos etapele prin care vei
trece.

Imediat ce descoperi relația partenerului, intri în stare de șoc. Pe măsură
ce şocul trece, începi să treci prin câteva transformări mentale imense.
Prima dată înveţi despre infidelitate, iar apoi despre faptul că nu este
responsabilitatea ta şi că nu eşti un om defect.

Vei începe să îţi învingi temerile şi nesiguranţa (care te fac foarte
neatractiv din cauza faptului că dai impresia că te agăţi de partener şi
implori), iar în final vei ajunge să îţi pui întrebarea: chiar vreau să fiu cu
acest om?

Începi să înveţi cu ce tip de infidelitate ai de-a face și cum să te comporţi
pentru ca partenerul tău să aibă un anumit tip de răspuns. Înveți despre
importanța stilurilor de atașament și a modului în care ați fost iubiți sau nu
în copilărie, în primii voştri șapte ani.

Din interacţiunea cu partenerul, în timp, începi să-ţi dai seama dacă e
bine să rămâi sau să termini relaţia. Dacă ai ales să rămâi în relaţie, începeţi
să reconstruiţi împreună relaţia voastră. Dacă ai ales să pleci, începe să-ţi
reconstruieşti viaţa fără partener.

Odată ce relația partenerului este descoperită, ambii parteneri se trezesc
într-o abundență de emoții contradictorii. Astfel, partenerul înșelat simte
sentimentul de pierdere, în timp ce partenerul care a înșelat se simte vinovat



sau confuz. De multe ori apare, în acest moment, întrebarea: pe cine să
aleg?

Odată ce începi să îți controlezi emoțiile, să ai încredere în tine, să faci ca
fericirea ta să nu mai depindă de o relație, este timpul să începi să te
gândești ce îți dorești și ce e bine cu adevărat pentru tine.

Ce îmi doresc? Ce tip de partener este potrivit pentru mine? Mă ajută
această relație să cresc și să mă dezvolt? Îmi răspunde la nevoile mele
fizice, emoționale, afective?

Atât în cuplu, cât și în mod individual, aveți nevoie să învățați
următoarele:

- să clarificați ce înseamnă aventură pentru fiecare dintre voi;
- să aveți un set de limite pe care să vă angajați să
- nu le încălcați;
- să te desparți de amant sau de amantă, în funcție
- de caz;
- să vă recâștigați încrederea unul în celălalt;
- să vă identificați sincer emoțiile și să le comunicați partenerului vostru;
- să vă vorbiți sincer și deschis, fără a vă condamna reciproc;
- să vă dați seama cum vă afectează experiențele din trecut și să vă

vindecați (singuri sau împreună) rănile;
- cum să deveniți intimi din nou;
- cum să îți ierți partenerul;
- cum să te ierți pe tine însuți.
 

Una dintre probleme este faptul că, de multe ori, în cazuri de infidelitate,
se sare direct la faza a treia și se propune (și chiar se începe) terapia de
cuplu. Încerci să repari un cuplu în care fiecare individ are probleme
emoționale proprii cu care se confruntă. Terapia de cuplu nu funcționează
în cazurile de infidelitate, decât după ce fiecare individ în parte și-a sortat
emoţiile și s-a adaptat din punct de vedere emoțional.



De-a lungul procesului de vindecare vei trece prin mai multe etape,
fiecare marcată de emoţii puternice. Trecerea nu este echilibrată şi nu
respectă ordinea de mai jos. Unii pot reacţiona direct cu furie la aflarea
veştii, alţii intră în depresie şi ulterior se enervează. De asemenea, poţi
experimenta câteva zile de linişte şi acceptare doar ca să te întorci la etapa
de anxietate. Însă important este ca momentele şi durata staţionării în
etapele finale de acceptare şi bucurie să fie cât mai dese şi cât mai lungi.

Identificarea etapei în care te afli la un moment dat te poate ajuta enorm
să îţi găseşti puterea interioară. Pe măsură ce înveţi despre ce se întâmplă în
acel moment, începi să observi opţiunea gândurilor, a cuvintelor şi a
faptelor pe care le ai la dispoziţie. Vei alege tu ce să ţi se întâmple.

Mulţi alţii au trecut înaintea ta prin aceste etape.
Pe măsură ce vei înainta prin ele şi pe măsură ce vei cunoaşte alte

persoane care au fost înşelate vei putea să vezi unde te afli tu şi unde se află
ceilalţi; asta îţi va da curaj şi certitudinea că există ieşire, că drumul duce
undeva, că durerea va înceta şi că liniştea, pacea şi speranţa pot lua locul
durerii de acum.

Listează aceste etape şi pune-le pe frigider, tabletă, laptop, telefon, şi de
fiecare dată când ai momente dificile analizează-le  şi spune-ţi: Ah, acum
sunt aici! E firesc. Hai să văd, ce pot face în această etapă? Care sunt
gândurile care mă ajută? (după descrierea etapelor vei găsi gândurile care
te ajută să faci faţă în fiecare dintre ele).

Când eşti înşelat treci printr-un carusel emoţional şi experimentezi emoţii
precum furie, vinovăţie, depresie și teamă. Nu eşti anormal! Este important
să nu iei decizii în momentele în care te simţi rău şi să înveţi să treci peste
ele cu cât mai puţine daune!

 

Acum tu ești prioritar!
Nu te concentra pe aventura partenerului şi nu căuta detalii mai mult

decât e necesar să te ajute să iei o decizie. Concentrează-te asupra ta! Nu te
pierde pe tine! Fă-ţi planuri pentru tine şi pentru viaţa ta. Ulterior vei vedea
dacă vrei să fie inclus şi partenerul în aceste planuri. Nu îţi face planuri de
viaţă în funcţie de partener. Obiectivul tău este bine să fie liniștea (de la
etapa finală). Pentru asta e nevoie să îţi iei un angajament faţă de tine.



Este nevoie să îți asumi că vei face tot ce îţi stă în putinţă pentru a-ți
recăpăta liniştea.

 

Angajament
Repetă-ți și citește cu voce tare, de trei ori pe zi, acest angajament. E

nevoie să-i reamintești minții care este direcția spre care vrei să mergi.
 

Eu, _______________________, mă angajez faţă de mine însumi să fac
tot ce ţine de mine ca să îmi regăsesc liniştea interioară. Sunt decis/ă să nu
las ca această întâmplare nefericită din viaţa mea să îmi distrugă sănătatea
fizică şi psihică.

Sunt cea mai importantă persoană din viaţa mea şi am datoria să am
grijă de mine înainte de a putea avea grijă de alţii.

Data
Semnătura
 

Chiar dacă ţi se pare că înaintezi încet, nu contează. Ceea ce contează e
direcţia în care mergi. Ia-ţi tot timpul de care ai nevoie ca să ajungi la
înţelegere cu demonii din inima ta.

Din momentul în care am aflat că am fost înşelaţi, trecem cu toţii prin
anumite etape.

În funcţie de temperamentul nostru, de credinţele pe care le avem despre
relaţie, de tipul de relaţie (dependentă sau interdependentă) pe care am
avut-o cu partenerul nostru, trecerea prin aceste etape se face mai rapid sau
mai lent. Unii vor sta mai mult în etapa de furie, alţii în cea de depresie, iar
alţii în cea de teamă. Astfel putem trece de la fericire la disperare, de la
furie la nepăsare, de la o direcţie clară la un haos de nedescris.

 

Depresia – victimizarea, negarea
Nu se poate să mi se întâmple chiar mie aşa ceva! Te vei simţi lipsit de

valoare, vei avea tendinţa să te compari cu celălalt, să crezi că tu nu
valorezi nimic şi nu meriţi nimic. Vei plânge cu uşurinţă şi vei căuta cu



disperare orice situaţie în care să fii aprobat sau să ţi se dea de înţeles că eşti
apreciat.

ATENŢIE! S-ar putea să faci compromisuri şi să îţi pierzi demnitatea.
Nicio relaţie nu merită pierderea demnităţii. Emoţiile vor trece, îţi vei
reveni. Nu vor fi acolo mereu, nu toate. Peste ceva timp vei fi mai bine.
Important este să rămâi pe linia de plutire astăzi!

 

Vinovăția – autoblamarea
Dacă aţi avut o relaţie conflictuală, vei începe să crezi că vina e la tine, că

situația ar fi fost diferită dacă tu erai diferit, iar partenerul nu ar fi plecat.
Nu este vorba despre tine, este vorba despre el şi decizia lui. Chiar dacă te-
ai fi purtat impecabil, nu există siguranţa că nu ar fi plecat. Eşti responsabil
pentru greşelile tale şi este bine să le recunoşti şi să încerci să le repari, însă
nu petrece timp mortificându-te şi spunându-ţi că e vina ta.

 

Furia – resentimente, gelozie
Vei fi înclinat să acuzi, să ameninţi, să îţi doreşti să îl strângi de gât. Îi vei

reproşa şi vei urla, întrebându-l sau întrebând-o cum a fost în stare să îţi
facă ţie una ca asta. Vei dori să vorbeşti cu o mulţime de oameni, să le arăţi
cât de nesimţit sau nesimțită este, să îl faci de râs la serviciu, în familie etc.
Nu face asta! Persoana iubită nu ţi-a făcut ţie ceva! Şi-a făcut-o ei. Şi poate
e o alegere mai bună. În plus, după o criză de plâns şi urlat de furie, este
foarte probabil să te cuprindă regretele şi să începi să plângi şi să implori.
Dacă vrei să repari relaţia este bine să ştii că, dacă nu reuşeşti să controlezi
aceste stări, ele vor fi cele care vor distruge şi mai mult încrederea dintre
voi.

 

Anxietatea – confuzie, îndoială
Îţi va fi teamă. Nu vei putea identifica temerile tale, însă e bine să te

întrebi de ce anume ţi-e teamă. Cel mai adesea, persoanelor înşelate le e
teamă de viitor, de a avea alte relaţii, de a face singure ceea ce făceau
înainte împreună. De asemenea, se vor gândi cu teamă la cum îşi vor creşte
singuri copilul, cu ce se vor întreţine, dacă se mai vede cu cealaltă persoană
etc.



Alege să nu acţionezi pe baza fricii. Ştiu, e greu! Însă frica te va trage în
spate şi te va determina să faci lucruri pe care s-ar putea să le regreţi. Alege
să trăieşti fiecare zi în cât mai multă liniştite şi fără teamă. Lasă lucrurile
care nu depind de tine să se întâmple, acceptă-le şi mergi mai departe.

 

Frustrarea
În această etapă furia nu mai deţine controlul asupra ta şi nu mai e la fel

de puternică. Începi să dormi din nou, începi să funcţionezi cât de cât
normal şi începi să te bucuri de viaţă. Din când în când imaginile revin, te
deranjează şi uneori chiar mai curg lacrimi, dar furia, depresia şi teama nu
te mai domină. Deşi e posibil să mai ai momente şi zile cu emoţii puternice,
acestea sunt tot mai rare.

 

Acceptarea
Acceptarea e faza în care ajungi să îţi spui: asta este, așa este viaţa, și ce

dacă? E faza în care ajungi să te împaci cu ce s-a întâmplat. Nu mai cauţi
indicii, nu mai verifici conturi de email, Facebook sau detaliile de la
convorbirile telefonice. Nu te mai consideri inapt, nedemn şi nici nu mai
arunci cu săgeţile furiei către partener. Eşti gata pentru o altă etapă a vieţii.
Ai reuşit să ierţi şi, probabil, să înveţi ceva din ceea ce s-a întâmplat.

 

Speranţa
Speranța e semnul nu numai că te-ai împăcat cu ideea şi cu trecutul, ci şi

cu faptul că eşti orientat spre viitor. Vrei ceva de la viaţă şi eşti decis să îţi
trăieşti viaţa împlinit şi fericit. Dacă ai rămas în relaţie, aceasta este faza în
care începi să crezi că ai întors situaţia în favoarea voastră şi că acum
sunteţi mai puternici ca niciodată. Dacă ai ales despărţirea, e posibil să te
gândeşti că eşti pregătit pentru o nouă relaţie în care să eviţi greşelile făcute
în cealaltă relaţie.

 

Iertarea
Este faza în care ai renunțat la resentimente și ești gata să te desprinzi de

orice durere emoțională. Ești gata să te eliberezi și să-l eliberezi din
interiorul tău pe cel care, crezi tu, te-a rănit. Îl ierți și te ierți. În fazele



superioare ale iertării îți dai seama că, de fapt, nu e nimic de iertat și că
toate situațiile vieții ne-au ajutat să devenim mai echilibrați, mai liniştiţi,
mai iubitori, chiar dacă atunci când s-au petrecut au fost dureroase și nu
înțelegeam de ce se întâmplă.

 

Bucuria
Aceasta este faza supremă, în care te bucuri de viaţă în fiecare zi. Este

nivelul de dezvoltare în care ai ajuns să îţi dai seamă că, de fapt, cheile
fericirii tale nu stau în buzunarul unui partener şi că uşa fericirii e mereu
deschisă. Trebuie doar să intri pe ea şi să nu aştepţi ca altcineva să te facă
fericit/ă.

Această stare de fericire nu depinde de faptul că eşti într-o relaţie sau nu.
Tu ai învăţat să fii fericit/ă şi ştii că dacă vei accepta pe cineva lângă tine va
fi pentru a fi fericiţi împreună şi nu pentru a te face fericit/ă.

Descoperirea infidelităţii este o situaţie de criză pentru care nu am fost
pregătiţi

Dacă tocmai ai descoperit că partenerul te înșală, află că sunt puţine
lucruri care te-ar fi putut pregăti pentru ceea ce se întâmplă. În plus, trebuie
să ştii că infidelitatea nu este lucrul cel mai grav care se poate întâmpla în
viața unui om. Din experienţa mea de psiholog şi psihoterapeut, pot spune
cu fermitate că nu există durere mai profundă, posibilitatea de a lua decizii
mai greşite şi exagerate, dar şi pierderea sensului şi a direcţiei în viaţă,
decât în cazul unui părinte care şi-a pierdut copilul.

Vei trece de la o stare emoţională la alta dintr-o clipă în alta. Într-un
moment vei avea dorinţa să-l omori, iar în altul să te sinucizi. Într-o clipă îi
ceri să plece din casă şi să divorţaţi, pentru ca pe urmă să implori să te ia în
braţe şi să-ţi spună că te iubeşte.

Vei simţi că leşini, că ameţeşti, te va cuprinde furia, teama, depresia şi
vinovăţia.

Vei încerca să cauţi detalii despre când, cum și unde s-au cunoscut, ce și-
au spus, de câte ori și-au trimis sms-uri sau emailuri, când și cum au făcut
dragoste, dacă sexul cu amantul sau amanta a fost mai bun decât cel de
acasă și așa mai departe. Deşi această dorinţă de a cunoaşte e firească, nu e



sănătoasă, deoarece mai târziu îţi va fi greu să scapi de aceste imagini din
mintea ta.

E bine să ştii în acest moment că EŞTI NORMAL.
Ceea ce ţi se întâmplă nu e anormal, însă de modul în care reacţionezi

acum va depinde dacă şi când te vei vindeca şi vei reuşi să treci peste acest
moment dificil al vieţii tale.

În acest moment de criză ai nevoie să înțelegi următoarele:
Infidelitățile sunt foarte comune. Simplul fapt că acum ai ajuns să

conștientizezi și că ești tu în situație nu înseamnă că treci printr-o situație
nemaiîntâlnită.

Infidelitatea nu înseamnă neapărat terminarea relației. Există multe
cupluri care au învățat din această experiență și relația lor a fost mult mai
profundă ulterior.

Nu lua decizii majore acum: nu divorța, nu îți vinde casa, nu îți lua
credite, nu face schimbări majore de look, nu îți face operații estetice, nu
folosi violența fizică și verbală împotriva partenerului.

Infidelitatea e problema partenerului tău și e treaba lui să își dea seama
cum și de ce a procedat în acest fel și ce are de gând să facă în continuare.

Problema ta e starea ta emoțională care nu depinde de exterior. E treaba
ta să ajungi la liniște și pace indiferent ce face partenerul.

 

5 paşi pe care e nevoie să-i faci
 

Informează-te cu privire la infidelitate
Este necesar să te informezi cu privire la motivele şi modul în care

oamenii înșală. E nevoie să uiţi aproape tot ce ştii despre infidelitate.
Din păcate, majoritatea informaţiilor pe care le cunoaştem despre

infidelitate sunt primite prin intermediul filmelor de dragoste, a
telenovelelor, a ziarelor de scandal, a prietenilor sau a familiei.

Problema este că 90% din aceste informaţii sunt simple presupuneri şi, pe
deasupra, sunt şi false. Din acest motiv e nevoie să fii deschis să înveţi şi să



accepţi realitatea aşa cum este ea – asta dacă îţi doreşti să treci cât mai
repede peste această perioadă.

Citește, caută specialiști, priveşte la lumea din jurul tău fără să judeci și
observă ce se întâmplă atunci când oamenii înșală.

Nu eşti vinovat pentru infidelitatea partenerului!
Este nevoie să înţelegi şi să conştientizezi că infidelitatea sau înşelatul nu

este responsabilitatea ta, ci a partenerului tău, care te-a înşelat. Tu nu eşti
responsabil pentru infidelitate. Problema ta e starea ta emoțională care nu
depinde de exterior. E treaba ta să ajungi la liniște și pace, indiferent ce
face partenerul.

Da, e posibil să fi comis greşeli în relaţia ta, cu toţii o facem, însă decizia
de a înşela îi aparţine celui care înșală.

Ca regulă, e bine să ştii că foarte puţine relaţii care pornesc prin
infidelitatea unui partener rămân în picioare. Doar 10% din partenerii care
înșală se căsătoresc cu cei cu care înșală şi din aceştia în procent de 75%
relaţia se termină prin divorţ sau separare. Așadar, este vorba de viaţa și
alegerile lui.

 

Ieși din starea de victimă sau de abuzator
E de dorit să treci din starea de victimă în rolul celui care decide ce se

întâmplă cu propria viață. E nevoie să îţi asumi decizii pentru propria viaţă,
să ştii ce îţi doreşti şi ce nu îți doreşti, ca mai apoi să acţionezi în
consecinţă. Prima ta grijă este ca tu să fii bine. Dacă tu nu ai grijă de tine,
nimeni nu o va face în locul tău.

Relaţia nu e viaţa ta, e doar o parte din viaţa ta.
De asemenea, ferește-te să acuzi, să reproșezi, să dai vina pe partener

pentru stările tale emoționale, să urăști, să ameninți, să manipulezi sau să
șantajezi. Energia pe care o investești cu aceste emoții te macină în interior.
Obiectivul tău este echilibrul emoțional interior, fără să-ți plângi de milă și
fără să acuzi.

 

Cu ce tipar de infidelitate am de-a face?



Ai nevoie să înţelegi în ce tipar se încadrează infidelitatea partenerului
tău. Aşa vrea el să trăiască? Nu ştie să spună nu? Vrea mai multă atenţie?

În funcţie de acest tipar, trebuie să iei decizii în ceea ce priveşte relaţia ta,
dar nu poţi să faci lucrul acesta până nu eşti bine din punct de vedere
emoţional.

Pregăteşte-te pentru o etapă dificilă, în care obiectivul este ca tu să fii
bine! Nu pune accentul pe relaţie şi pe viitor, ci pe binele tău ca persoană.
Primele treizeci de zile sunt cele mai dificile.

De aceea, dă-ţi timp şi consideră că e firesc să te doară, să ai întrebări, să
nu ştii în ce direcţie să o apuci, să nu poţi să lucrezi, să nu mai ştii cine eşti,
să-ţi fie teamă de viitor etc.

 

Ai grijă ce întrebări pui
„– Am avut o relație cu Ioana, îi spune el, ei.
Pe fața ei apare șocul și pare să nu creadă ce aude, însă creierul începe să

adune bucăți de informații și își dă seamă că...
– Știu. De cât timp?
– De şase luni..., răspunde el.”
 

Și de aici încep întrebările. Vrei să știi și să știi.
Crezi că, dacă vei afla, te vei liniști. Uneori, partenerul care a înșelat

răspunde la întrebări crezând că astfel lucrurile se vor liniști. Tot el e primul
care își dă seamă că întrebările nu se termină niciodată și că aceleași
întrebări revin, mereu și mereu, sub o altă formă.

Cum gestionezi această fază a descoperirii, când ai impresia că a căzut un
meteorit peste tine?

Când afli că ai fost înșelat, experimentezi o durere și dezorientare care te
fac să te îndoiești de trecutul, identitatea și viitorul tău. De ce ai vrea
răspunsuri la nişte întrebări dacă acestea vor aduce și mai multă durere? Pe
de altă parte, fără aceste răspunsuri cum revii pe pământ? Cum îți recapeți
echilibrul? Cum știi cum să te raportezi la partener și la viață?



Pentru ca acest proces să fie și mai dificil, emoțiile pe care le simți sunt
atât de puternice, și provoacă atât de multă durere, încât ai face orice doar
ca durerea să înceteze, astfel că vindecarea pare aproape imposibilă.

Experiențele altor milioane de oameni care au trecut prin aceste etape au
arătat că există metode practice care te pot ajuta să treci prin această criză și
să te bucuri din nou de viață.

Când pui întrebări, gândește-te la siguranța fizică și emoțională, a ta și a
celor din jur.

Aflarea informaţiilor despre ceea ce s-a întâmplat e un proces puternic
emoțional. Dacă partenerul care a înșelat nu renunță la relația cu cealaltă
persoană, devine aproape imposibil pentru cel înșelat să se simtă în
siguranță. Deși lucrurile se complică, nu înseamnă că nu ai soluții și nu
poți trece peste această etapă.

Dacă tu, cel înșelat, nu reușești să îți controlezi reacțiile (nu doar cele
emoționale, ci chiar și eventualele comportamente dăunătoare: să vorbești
în public, să strici reputația partenerului, să ameninți sau să-i faci ceva
persoanei cu care ai fost înșelat sau chiar copiilor, dacă aceștia există),
partenerul tău va evita să îți ofere răspunsuri. Iar dacă vei dori să vă refaceți
relația, aceste comportamente vă vor afecta mai mult decât infidelitatea în
sine.

Pentru a începe procesul de cunoaştere a ceea ce s-a întâmplat, e nevoie
să stabiliți amândoi niște reguli și limite.

 

Înțelege ce s-a întâmplat
Încearcă să obţii informaţiile care chiar contează. Înainte să înțelegi ce s-

a întâmplat, o parte din tine continuă să caute răspunsuri pentru a înțelege
noua ta realitate. Este complet normal. Până când partenerul care a înșelat
are aceste răspunsuri, este dificil să treci peste asta. De fapt, aceste
răspunsuri joacă un rol important în vindecarea ta.

Fără răspunsuri, mintea ta își imaginează situații care probabil nu s-au
întâmplat niciodată. Dar se pune întotdeauna în discuție o întrebare foarte
importantă: cât de multe îți dorești să știi?



Pentru a începe, e nevoie să cunoști detaliile de bază despre ceea ce s-a
întâmplat.

 

În continuare sunt câteva sfaturi utile pentru a vă oferi o perspectivă
amândurora:

 

Evită întrebările de comparare. Știu că sună nebunesc, dar un lucru de la
care vei dori să te fi abținut este acela de a pune întrebări comparative, cum
ar fi întrebări specifice modului în care au acționat sexual. Aceste întrebări
vor complica procesul de vindecare. Îți va fi mai greu să-ți revii și vei avea
mai multe imagini de alungat din mintea ta. De asemenea, cel mai bine ar fi
să eviți întrebări legate de aspectele fizice. Evită să întrebi: Arată mai bine
decât mine? Dorința de a pune acest tip de întrebări va fi foarte puternică.
Te rog să mă asculți când spun că această informație are potențialul de a
provoca durere inutilă în procesul de vindecare.

Limitează numărul întrebărilor care încep cu „de ce?”. Fără a încerca să
înțelegi de ce s-a întâmplat, te gândești că nu ai cum să ai siguranța că nu
se va întâmpla din nou. Cu toate acestea, există o probabilitate foarte mare
ca partenerul tău să nu înțeleagă încă pe deplin de ce s-a întâmplat. De
aceea, te rog, nu te bloca deocamdată în acest loc. De fapt, motivul lor nu se
poate baza chiar pe realitate sau adevăr în momentul dezvăluirii. Va fi
nevoie de ceva timp și de ajutorul potrivit înainte de a putea răspunde la
acest lucru. Pe cât de dificil ar fi să crezi, probabil că partenerul tău nu se
gândea la nimic altceva în afară de faptul că va fi prins. Dacă vor vorbi și
îți vor da un motiv, acesta va fi, cel mai probabil, doar justificarea sau
motivarea a ceea ce s-a întâmplat.

Nu înrăutăți lucrurile. Indiferent de impulsurile pe care le vei avea – să
spui ceva, să faci ceva – întreabă-te în prealabil: voi fi mai bine dacă fac
sau spun asta? Mă va ajuta? Ne va ajuta? Mă voi simţi bine mai târziu sau
îmi va părea rău?

Nu folosi informațiile pe care ți le-a dat partenerul pentru a-l acuza,
învinovăți sau a-l face de rușine în fața altora. Îl va opri din a mai fi deschis
cu tine. Amintește-ți că fiecare informație aflată se transformă în imagini și



amintiri care te vor bântui și vei fi nevoit să te ocupi de ele. Ai grijă ce
imagini îți atârni pe pereții minții.

 

 



Capitolul 4
 

Ce să nu faci – cele mai frecvente 12 greșeli
 

Pentru a trece peste o relaţie de infidelitate este nevoie, în medie, de la
unu până la trei ani, dacă relaţia extraconjugală încetează şi dacă ambii
parteneri doresc să rămână împreună. Dacă solicită ajutor, procesul poate fi
redus de la șase până la doisprezece luni, după încetarea relaţiei de
infidelitate.

Într-o relaţie ştim cum va reacţiona partenerul nostru. De exemplu, un soţ
care înșală ştie că soţia depinde de el financiar şi nu îl va părăsi cel puţin
atâta timp cât copilul este mic. Ştie, de asemenea, ce cuvinte şi ce
comportament va avea faţă de el când va afla.

Soţia ştie că soţul nu va pleca pentru că stă în casa părinţilor ei şi că îşi
iubeşte mult copiii. Exemplele pot continua. Cu toţii cunoaştem motivele
importante ale partenerilor.

Dacă evităm greşelile următoare, chiar pentru o perioadă de câteva zile,
partenerul nu va mai putea anticipa ceea ce urmează să facem, lucru care va
crea o stare de alarmă, timp în care va începe să îşi pună întrebări.

Dacă faci schimbări în modul în care te raportezi la partener, acesta va
înţelege că regulile s-au schimbat şi la început se va enerva dorind să te
aducă acolo unde ştia la ce să se aştepte, pentru ca ulterior să te respecte
pentru poziţia pe care o arăţi. Acest respect nu apare la partenerii care au
probleme cu violenţa şi aceasta era prezentă şi înainte de relaţia de
infidelitate.

Dacă partenerul avea de gând să se despartă, atitudinea ta de detaşare îl
va face să se simtă uşurat că eşti bine şi că ai acceptat, fapt ce va uşura mult
situaţia dintre voi.

 

Nu lua decizii rapide și importante
Niciodată nu poți să știi cum se termină povestea. Acest fapt e cu atât

mai adevărat pentru cuplurile care au experimentat infidelitatea. Pentru a
trece cu bine peste această etapă, e nevoie ca amândoi să vă simțiți în



siguranță. Bineînţeles că va fi greu să faceți acest lucru, deoarece aflarea
veștii despre infidelitatea partenerului creează un haos emoțional, astfel că
vă va fi dificil să interacționați în mod normal.

Vei fi tentat să încerci să oprești durerea, încercând să decizi dacă să
rămâi sau să pleci din relație, însă acum nu este momentul cel mai bun
pentru o astfel de decizie. Cea mai bună decizie nu poate fi luată într-o stare
emoțională atât de puternică ca cea prin care treci acum.

Dă-ți voie să nu iei o decizie.
Eu obișnuiesc să amân deciziile când nu mă simt în regulă și îmi spun:

am să decid când voi avea mai multă energie și mai multe detalii. Am să
aștept.

Decide mai degrabă să te informezi și să afli mai multe despre acest
fenomen, pentru a putea lua cea mai bună decizie.

Renunţarea la relație poate părea, la prima vedere, cea mai bună opțiune.
Însă, dacă partenerul tău vrea să rămâneți împreună și îi pare rău pentru
cele întâmplate, nu înseamnă că ești fraier dacă rămâi.

Tocmai experiența aceasta s-ar putea să vă întărească și mai mult ca și
cuplu. În orice altă relație ai intra, șansele să fii înșelat sunt aceleași. De ce
nu ai profita de acest moment și să vă vindecați împreună?

 

Să-l faci să simtă și el durerea
Vei fi tentat să încerci să îl faci pe partener să sufere, pe măsură ce afli tot

mai multe detalii. Din păcate, acest lucru nu te va ajuta să te simți mai bine,
dimpotrivă, va adăuga și mai multe resentimente la cele pe care deja le ai.
În plus, îi vei răni pe cei din jur și cred că acesta e ultimul lucru pe care ai
vrea să-l faci. Nu este corect ca în încercarea ta de a scăpa de propria durere
să îi rănești pe ceilalți. Încearcă să nu îți ataci partenerul și să nu te
foloseşti de răspunsurile pe care le primești pentru a deveni agresiv cu el.
Este extrem de important să te abții și să nu înrăutățești situația.

 

Să nu îți controlezi furia



E de înțeles să fii furios. Nu tu ai cerut să treci prin această situație, însă
așa funcționează viața. Nimeni nu e scutit. Simplul fapt că nu ne dorim
anumite circumstanțe nu înseamnă că nu ni se vor întâmpla. La unele am
contribuit, iar la altele nu.

Însă PUTEM trece cu demnitate peste acestea. Simplul fapt că te
deranjează și eşti furios nu înseamnă că nu ai limite și nu te poţi abţine să
devii agresiv verbal și fizic.

Abține-te! Furia face mereu mult mai mult rău celui care o simte decât
celui împotriva căruia este îndreptată.

 

Să refuzi să primești ajutor
Nu fi prea mândru să soliciți ajutorul potrivit. A trece peste acest coșmar

numit infidelitate necesită smerenie, răbdare, rațiune și uneori implică
decizia de a solicita ajutor. Nu este o rușine să încerci să rezolvi o situație
căutând ajutor la cei care știu despre ce este vorba.

Atenție! Prietenii nu sunt cei mai buni sfătuitori în aceste circumstanțe.
Alege pe cineva obiectiv, care știe despre ce vorbește și nu neapărat pe
cineva care îți dă dreptate și e împotriva partenerului.

 

Să încerci să-i faci să înțeleagă
Tot ce ne dorim, de cele mai multe ori în viață, este ca celălalt să

înțeleagă. Însă fiecare vrem același lucru. Partenerul are varianta lui, modul
propriu în care a văzut viața când a făcut aceste alegeri și îi va fi foarte greu
să îți înțeleagă durerea, la fel cum și ție îți este greu să îi înțelegi motivația
și modul în care a acționat. Dacă pui presiune asupra lui, încercând să-i ții
prelegeri, să-l faci să înțeleagă cât de irațional s-a comportat și cât de mult
suferi tu, nu va face decât să pună un zid și mai mare între voi.

 

Nu încerca să-i spui tu care a fost motivul pentru care a făcut-o
Este foarte tentant să încerci să găseşti o explicație și vei încerca să-l

convingi că știu eu de ce ai reacționat așa. Dacă vrei să afli ce știe sau ce
crede, ascultă-l cu atenție, fără să încerci să-i transmiți concluziile tale care,
cel mai probabil, vin din temerile tale. Oricare ar fi motivul, realitatea lui



este ceea ce contează. Și pentru asta e nevoie să fii suficient de „de
încredere” pentru partener, pentru a se putea deschide și pentru a accepta să
gândească înainte să arunce o scuză pe care va ajunge să o creadă. Cel mai
probabil, nici el nu știe de ce a reacționat așa. Va avea nevoie de timp să
realizeze acest lucru. Dacă îl bombardezi cu presupunerile tale, îngreunezi
procesul prin care el însuși poate să își clarifice ce s-a întâmplat și să
învețe din acest proces. Îi va fi greu să își dea seama și să învețe din asta
dacă va fi nevoit să se ascundă de tine sau să se ferească de concluziile pe
care i le impui.

Stabiliți limite clare de siguranță în care să discutați și nu vă atacați unul
pe celălalt. Fie că vă veți despărți sau veți rămâne împreună, vindecarea
voastră, a fiecăruia în parte, e cel mai important lucru pe care îl aveți de
făcut. Simplul fapt că te doare nu înseamnă că e corect să îl lovești și mai
tare pe cel care a greșit.

 

Să spui frecvent: te iubesc!
La începutul relaţiei, când suntem îndrăgostiţi de partenerul nostru, te

iubesc înseamnă mă gândesc la tine, sunt atras de tine, mă simt bine cu tine,
mi-e drag de tine etc.

În aceste momente, dacă spui te iubesc transmiţi, de fapt, următoarele:
am nevoie de tine, nu ştiu cine sunt fără tine, nu pot să trăiesc fără tine, nu
mă părăsi, spune-mi că mă iubeşti, linişteşte-mi fricile, fii aici pentru mine,
nu mă lăsa, nu vreau să iau poziţie, accept şi tolerez orice. Asta e ceea ce
aude şi înţelege partenerul.

Acum gândeşte-te şi răspunde-ţi care dintre propoziţiile de mai sus (sau
alta, pe care nu am menţionat-o) te îndeamnă să spui te iubesc?

Ce gândeşte partenerul când aude această mărturisire?
 

Da, spune asta, ca să nu-l părăsesc şi să renunţ la relaţia mea cu cealaltă
persoană.

Super! Am două persoane care mă iubesc şi mă doresc! E fain să te
iubească două persoane. Oare cum ar fi cu zece?



Mă iubeşte? Ce naiba înseamnă asta? Cum să răspund? Doar asta poate
să spună?

Nu suport să aud că mă iubeşte. Pare un milog când spune asta. E ca un
copil care are mereu nevoie de asigurare.

 

Să spui „m-am schimbat” sau să promiţi că te vei schimba
În încercarea de a-l aduce pe partener înapoi, de multe ori ne străduim cu

disperare să facem lucruri care ne gândim că îi plac. Începem să facem
curat în casă, să ajutăm la sarcini în gospodărie, să aducem flori, să călcăm
cămăşi, să ne jucăm cu copiii şi să nu mai stăm mult timp cu prietenii sau
pe telefon.

Adevărul este că nu ne-am schimbat. Ne aflăm doar într-o situaţie
dureroasă şi încercăm să ne facem plăcuţi având anumite comportamente.
Iar partenerul nostru ştie asta. Şi ştie că schimbarea noastră nu va dura. Am
mai promis şi în alte dăți şi nu ne-am ţinut de promisiune.

Schimbările făcute ca reacţie la o situaţie neplăcută şi dureroasă cu care
ne confruntăm nu durează. Inevitabil, ne vom întoarce la vechile obiceiuri
atunci când situaţia se va schimba sau când vedem că nu apar efectele pe
care le dorim. Dacă chiar dorim o schimbare în viaţa noastră, e bine să o
facem pentru noi înşine, chiar dacă partenerul decide să rămână sau nu cu
noi.

Îţi pierzi şi mai mult credibilitatea. Majoritatea partenerilor care au o
relaţie de infidelitate sunt confuzi, e de înțeles. Prin mesajul tău adaugi şi
mai multă confuzie, iar partenerul nu va putea şi nu va avea răbdare să
discute cu tine.

Îi pierzi respectul. Oamenii nu vor ca alţii să le facă pe plac; nu respectă
o astfel de abordare. Oamenii care încearcă să se facă plăcuţi nu au limite în
acest sens şi încearcă să se schimbe pentru ca ceilalți să-i accepte. Acest
lucru îl îndepărtează şi mai mult pe partener.

Atractivitatea unui partener constă tocmai în faptul că ia poziţie, că pune
limite şi că poate trăi independent, chiar dacă preferă să fie cu cineva.
Răspunsul lui va fi: dacă te poţi schimba aşa uşor, de ce nu ai făcut-o atunci
când te-am rugat de atâtea ori? Acum e prea târziu.

 



Să implici familia şi prietenii
Când eşti disperat şi nu ai informaţii, apelezi la oricine şi orice pentru a

restabili ordinea, aşa cum îţi doreşti tu.
Astfel, e posibil să îţi doreşti şi să fii tentat să povesteşti şi să ceri unor

membri ai familiei sau prietenilor să stea de vorbă cu el, să-i bage minţile în
cap, să-i arate cine e, de fapt, partenerul cu care se întâlneşte acum şi pentru
care îşi riscă familia.

Aceste strategii nu îl vor convinge, ci din contră, e foarte posibil să îi
întărească relaţia cu celălalt partener.

 

Să foloseşti morala, credinţa, biserica, Biblia, ca argumente
Dacă eşti credincios şi mergi la biserică, e foarte probabil să te simţi

tentat să-i atragi atenţia partenerului că e păcat ce face. Unii merg chiar
mult mai departe şi îl târăsc pe păcătos în faţa factorilor de decizie din
biserică sau a celorlalţi membri, considerând că aşa o să-l aducă pe calea
cea dreaptă.

Da, ştiu. Conform standardelor morale creştine, adulterul este păcat. Însă
cu toţii păcătuim şi asta e problema celui care se află în situaţie, în relația
lui cu Dumnezeu. În plus, chiar crezi că cineva pe care îl faci de ruşine va
începe să aibă sentimente de dragoste faţă de tine? Îţi doreşti pe cineva care
să stea cu tine din ruşine şi teama că e păcat să fie fericit?

Deşi în Biblie scrie că adulterul e păcat, mai scrie, de asemenea, să nu
judecăm, ca să nu fim judecaţi. Nouă ni se cere să avem grijă de alegerile
din viaţa noastră, nu de cele din viaţa celuilalt, fie acesta chiar şi partenerul
de viaţă.

Ideea e că, folosind nişte argumente ca să acuzăm pe cineva, acesta se va
îndepărta şi mai mult, atât de noi cât şi de Dumnezeu, nicidecum nu vom
reuși să îl apropiem.

Nimic nu apropie mai mult pe cineva de noi şi de Dumnezeu decât o
atitudine în care nu judecăm, chiar şi atunci când, pe moment, acea
persoană se află pe o cale în care nu respectă principiile în care crede.

Nu e cea mai potrivită situaţie din viaţă în care să faci pe moralistul.
Gândeşte-te la tine. Încearcă să ai linişte şi pace în suflet, aşa cum un bun



creştin poate avea în orice situaţie tulbure a vieţii. Ai grijă de sufletul,
corpul, gândurile şi acţiunile tale în această perioadă, mai mult decât
oricând.

Când acuzăm, nu suntem cu nimic mai buni decât cei pe care-i criticăm.
Ai răbdare cu partenerul tău în această etapă de confuzie a vieţii lui. Ce poţi
face cel mai mult pentru el este să-i dai timp şi spaţiu să-şi clarifice
gândurile.

 

Să îi propui terapie de cuplu
Sugestia de a face terapie e văzută de partener ca o pedeapsă, un proces

prin care trebuie să treacă pentru că relaţia lui cu celălalt partener e
sancţionată de comunitate, societate, familie şi de tine.

Dacă acceptă să meargă la terapie o va face pentru tine şi doar pentru
câteva şedinţe, atât cât să poată spune: am încercat şi consiliere, dar tot nu
a funcţionat.

Cea mai bună abordare este să-i spui următoarele: Vreau să-ţi spun că
merg la consiliere sau terapie, cum vrei să îi spui. O fac pentru mine. Ştiu
că relaţia sau căsătoria noastră a avut probleme şi vreau să văd ce lucruri
am de rezolvat la mine şi care este modul în care îmi aleg partenerul. Vreau
să mă pregătesc pentru viitorul meu. Am să trec cu bine peste asta şi am să
fiu bine, cu sau fără tine. În plus, s-a dovedit că terapia de cuplu nu
funcţionează în caz de infidelitate. E necesar ca terapeutul să abordeze
direct problema infidelităţii şi nu relaţia dintre parteneri. Doar după ce
problema infidelităţii e rezolvată se poate trece la rezolvarea problemelor de
cuplu.

 

Să-i ceri să lucraţi la relaţie
Când afli că eşti înşelat, începi să faci orice ca să retrăieşti momentele

frumoase ale relaţiei. Astfel, începi să te aranjezi, să fii atractiv, să
pregăteşti surprize pentru partenerul tău, să îndrăzneşti să faci, din punct de
vedere sexual, lucruri pe care nu le-ai făcut până atunci.

Practic, e posibil să încerci să îţi tai părul, să îţi cumperi haine noi,
lenjerie intimă atrăgătoare, să începi să mergi la dans şi să îţi inviţi şi
partenerul, să găteşti o cină romantică etc.



Ideea e că partenerul tău e pe altă lungime de undă în acest moment.
Ascultă alte frecvenţe. Nu te aude. Şi chiar dacă aude cuvintele, nu te
înţelege.

Va accepta, probabil, la fel ca şi la invitaţia pentru terapie, să lucreze la
relaţie, doar pentru ca la primele conflicte să aibă ocazia să spună: Vezi, am
încercat. Tot nu funcționează! Iar asta îi va da impulsul, energia şi
eliberarea de vinovăţie ca să poată continua relaţia cu cealaltă persoană.

Nu cuvintele: „Hai să lucrăm la relație” sunt cele mai potrivite pentru
tine în această situaţie ci: „Hai să lucrez la mine. Hai să văd ce îmi place,
care sunt limitele mele, ce vreau să accept şi ce nu vreau să accept într-o
relaţie, ce îmi doresc şi ce nu îmi doresc într-o relaţie şi de la viaţă”.

Dacă e ceva ce poţi decide acum, în viaţa ta, e să nu te scufunzi odată cu
relaţia în care eşti şi să încerci să fii bine pentru tine, pentru sănătatea ta
fizică şi mentală.

 

 



Capitolul 5
 

Primele șase săptămâni
 

În orice situație sensibilă de viață care implică durere emoțională primele
șase săptămâni sunt cele mai dificile. Sunt zile în care mintea și corpul
nostru învață să se adapteze la noua realitate și să prelucreze informațiile.
Unii o facem mai repede, alții mai încet. Totul depinde de cât de flexibili
suntem în a ne adapta la realitate.

 

4 lucruri pe care e nevoie să le faci
 

1. Ai grijă de tine
Vei fi tentat să pui accent pe partener și pe relație. Focusul ești tu. Nimic

din ceea ce se întâmplă în exterior nu îți poate aduce pace și liniște. Pentru
asta e nevoie să înveţi să prioritizezi şi să faci distincţia dintre ceea ce e
necesar și ceea ce ți-ar plăcea sau te-ai simți obligat să faci.

În acest moment este necesar să ai grijă de tine.
Nimeni nu va face asta în locul tău.
În acest moment e nevoie să acorzi atenţie deosebită următoarelor două

tipuri de nevoi:
 

Nevoile fizice
Uită de tot pentru un timp. Anulează-ţi întâlnirile şi responsabilităţile pe

care le poţi amâna şi concentrează-te doar pe ceea ce este strict necesar să
faci. Vei trece printr-un consum enorm de energie, iar obiectivul tău este să
ai grijă de energia ta.

 

Recomandări:
Fă-ţi o programare la medic şi verifică dacă nu ai o boală cu transmitere

sexuală.



Ia vitamine, chiar dacă nu ai făcut-o până acum.
Fă orice ca să te odihneşti; te vei trezi în mijlocul nopţii şi nu vei putea

dormi, aşa că e bine să încerci să dormi, pentru ca organismul tău să poată
funcţiona cât de cât în limitele normale.

Fă sport şi mişcare obligatoriu; nu există nimic care ajută mai mult la
crearea energiei în organism şi la învingerea stărilor emoţionale la fel de
eficient precum mişcarea. Du-te la sală, la bazinul de înot, mergi cu
bicicleta, ieşi la alergat, chiar dacă o faci în papucii de casă.

 

Evită:
Produsele cu cofeină, zahăr şi alcool îţi suprasolicită suprarenalele şi nu

fac altceva decât să îţi forţeze organismul să scoată energie din rezervele
pentru situaţii limită, ducând astfel la o nevoie de substanţă tot mai mare,
pentru a crea acelaşi efect.

Să te apuci să iei medicamente pentru orice simptom fiziologic pe care îl
observi. Sistemul nervos vegetativ va fi super activat şi vei avea o mulţime
de simptome precum: ameţeli, dureri în piept, tremurături ale mâinilor şi
picioarelor, stări de vomă, senzaţia de leşin sau poate chiar senzația că
înnebunești. Încearcă să le faci faţă, ai grijă ce mănânci, fă sport şi, ulterior,
apelează la medicaţie, însă doar la recomandarea mai multor medici. În
România, din păcate, încă se apelează ca primă resursă la medicaţie.

Să îţi întrerupi rutina – mersul la serviciu, activități zilnice – numai în
primele zile, dacă este strict necesar.

Să te apuci de fumat sau mâncat compulsiv; găseşte alte moduri prin care
să faci faţă stărilor emoţionale. Dacă apelezi la fumat şi mâncat compulsiv,
după ce va trece criza tu vei rămâne cu un obicei la care îţi va fi şi mai greu
să renunţi.

 

Nevoile emoţionale
Din orice punct am privi infidelitatea, aceasta reprezintă o criză

emoţională mai mult decât orice altceva.
Asta înseamnă că e bine să te aştepţi la faptul că vei trece de la o stare la

alta, de la exaltare la disperare, de la furie la depresie, de la dorinţa de a te



muta şi a-ţi schimba viaţa la cea de a-l da pe partener afară din casă, de la
dorinţa de a-l omorî la cea de a te sinucide. Aici e, de fapt, nivelul la care se
duce lupta. Cu cât eşti mai antrenat emoţional, cu atât reuşeşti să depăşeşti
mai repede şi mai uşor criza. Cu cât eşti mai neantrenat şi sensibil, cu atât
vei avea nevoie să te antrenezi mental şi emoţional. Cartea de faţă este plină
de astfel de exerciţii, care să te ajute să te antrenezi şi să devii puternic din
punct de vedere emoţional.

 

Recomandări:
Trăieşte doar pentru o clipă, un moment, o zi; evită să pui întrebări de

tipul: cum va arăta viaţa mea peste cinci ani? Lasă întrebările astea pentru
tipele de la HR de la interviul pentru angajare. Tu ai de depăşit momentul
acesta. Acum. Clipa asta!

Fă-ţi o listă cu ce vrei să faci în următoarea perioadă, chiar dacă nu ai
chef şi toată mintea şi întregul tău corp trage de tine să stai în pat sau să te
trânteşti pe jos. Seara, rulează în minte imagini cu tine făcând diverse
activități. Spune-ţi, ca şi când ai vorbi cu tine însuţi cu voce tare: mâine îl
voi suna pe x, mă voi întâlni cu y și voi lucra la z.

Ai răbdare cu tine însuţi. Nu te judeca. Nu te învinovăţi. Valoarea ta ca
om este aceeaşi ca a oricărui alt om, indiferent dacă ai greşit în relaţia ta
înainte de această etapă.

Acceptă şi repetă-ţi că e firesc să te simţi rău şi doborât, însă Mă voi
ridica. Pot să trec peste asta! Am o viaţă şi voi face multe alte lucruri!

Scrie-ţi pe telefon, tabletă sau pe un caiet, sau subliniază aici în carte
gândurile pe care ai nevoie să ţi le repeţi. Găsești o mulțime în cartea asta.

Emoţiile rezultă din gândurile pe care le ai. Dacă schimbi gândurile, poți
schimba emoţiile. E posibil să te simți mai bine dacă îţi schimbi gândurile.
În capitolele următoare vom discuta despre cum să îți schimbi gândurile.

Aleargă, îmbrățișează copacii, privește păsările și...
ZÂMBEȘTE.
Zâmbește-ți și spune-ți: Mă iubesc și îmi place de mine. Pot să trec

peste asta! E doar o etapă din viața mea, nu e toată viața mea.
Apucă-te sau reapucă-te de un hobby.



 

Evită:
Să te izolezi şi să nu te mai implici în nicio activitate; e nevoie tocmai să

te forţezi să te implici, chiar dacă nu ai mereu chef. Cheful va veni ca
urmare a faptului că te implici.

Să apelezi la vicii pentru a face faţă stărilor emoţionale.
Să iei asupra ta responsabilitatea a ceea ce s-a întâmplat (nu e vina ta!).
Să te simţi martir sau victimă.
Să creezi în mintea şi în imaginaţia ta tot felul de scenarii cu ei doi şi

despre semnificaţia acţiunii partenerului asupra ta.
 

OBICEI MENTAL – repetă la început ca pe o mantră, până când devine
credinţa ta interioară

Obiceiul mental este pentru minte şi emoţiile noastre ceea ce exerciţiul 
fizic este pentru corpul şi muşchii noştri.  

Cu cât ai mai multe repetări, cu atât vei vedea mai multe rezultate. În
carte nu am scris doar ce să faci, ci şi cum să faci. Toate obiceiurile mentale
au scopul de a te ajuta să treci mai uşor prin aceste etape. Fiecare etapă are
propriile obiceiuri mentale. Foloseşte-le cu încredere.

Indiferent cât de mare e durerea, ea va trece. Toate au trecut în viaţă, la
fel va trece şi asta. Pot să trec şi peste asta! Deşi nu îmi place şi mă doare,
pot suporta! Sunt mai puternic decât ceea ce mi se întâmplă.

 

2. Nu înrăutăți situația
Indiferent cât de tare te doare, gândeşte-te la ce eşti dispus să plăteşti

pentru suferinţa ta.
Da, plătim pentru suferinţa noastră, dacă nu ne luăm măsuri de precauţie.

Cuvintele şi faptele noastre din timpul crizei se întorc împotriva noastră ani
de-a rândul.

 

Evită să vorbeşti prea mult cu copiii tăi.



Unul dintre cele mai regretabile gesturi pe care cei înșelați le fac e faptul
că au spus copiilor ce a făcut celălalt părinte. De cele mai multe ori, modul
în care se petrece acest lucru este extrem de expus: „Haideţi să vă spun ce a
făcut mama sau tatăl vostru. Ne-a distrus familia. S-a culcat cu un om de
nimic...”

Deoarece copiii nu gândesc aşa cum o facem noi adulţii, ei se vor simţi
obligaţi să se simtă ruşinaţi sau vinovaţi sau poate chiar să îl urască pe
părintele care a greşit. Chiar dacă te simţi nedreptăţit, fă un bine copiilor tăi
şi aşteaptă până eşti mai calm (cel puţin câteva luni) şi doar pe urmă
analizează posibilitatea de a le spune sau nu copiilor.

A vorbi sau nu cu copiii implică să iei în calcul vârsta acestora,
ataşamentul faţă de fiecare dintre părinți, nivelul lor de dezvoltare
emoţională, perioada de viaţă prin care trec etc.

Nu face asta niciodată din răzbunare sau ca să te linişteşti tu, dar nici
pentru a scoate la iveală adevărul sau chiar să le dai o lecţie copiilor.
Interesul pentru binele copiilor trebuie să primeze şi în aceste momente
dificile ale vieţii tale. Mai târziu te vei bucura de faptul că ai avut puterea să
o faci.

 

Evită să vorbeşti cu persoanele nepotrivite.
Cu toţii avem un grup de prieteni cu care vorbim şi ne sfătuim când ne

este greu. După ce ai fost înşelat, ai tendinţa să strigi şi să spui tuturor ce
nedreptate ţi s-a întâmplat, sau să ascunzi şi să nu vrei să vorbeşti nici
măcar cu cineva de încredere (lucru care te-ar ajuta enorm).

Eu, personal, am ales să nu discut cu prietenii mei, ci am căutat resurse la
oamenii care trecuseră deja prin această situaţie şi au depăşit-o frumos, fără
scandaluri, regăsindu-şi astfel pacea şi liniştea interioară.

Nu-l face pe partenerul tău de ruşine în faţa familiei. Nu discuta cu cei
mai buni prieteni ai lui, sperând că aceştia îţi vor da dreptate. De foarte
multe ori prietenii au ştiut înaintea ta. Nu pune pe nimeni la mijloc.

Gândeşte-te la reputaţia voastră ca şi cuplu. Nu sugerez să vă trăiţi viaţa
după canoanele societăţii şi a părerii celorlalţi, însă unele consecinţe pot fi
limitate. Dacă veţi decide să rămâneţi împreună, cum va fi să apăreţi



sărutându-vă la o petrecere, după ce toţi prietenii te-au auzit plângându-te
de faptul că partenerul te-a înşelat?

Apelează, totuşi, la doi prieteni de încredere (nu dintre cei care să îţi
spună să-i dai în cap sau să-l arunci afară) cu care te înţelegi şi cu care
discuţi în momentele mai dificile. Fii conştient de faptul că aceştia au vieţile
lor şi înţelege de la început că este o formă temporară de ajutor, până
reuşeşti să treci peste. Asigură-te că sunt persoane care înţeleg ce este
confidenţialitatea.

Nu scrie statusuri despre infidelitate şi nu da share la postări despre
pierdere, înşelat, relaţie sau încredere. Nu pune poze cu familia sau
partenerul din perioada când erați fericiți. Ăsta e primul element după care
ceilalți își dau seama că ceva nu este în regulă.

Vorbeşte doar cu persoane care te pot ajuta.
 

3. Asumă-ți responsabilitatea asupra propriei vieți
Nu poţi schimba ceea ce s-a întâmplat în trecut. Nu poţi schimba faptul

că ai fost înşelat şi nici faptul că ai comis greşeli în relaţia ta.
Cu cât te concentrezi mai mult asupra a ceea ce poţi să schimbi, cu atât

vei ieşi mai repede din această etapă dificilă.
Nu poţi schimba ceea ce s-a întâmplat ieri, însă mult din ceea ce se va

întâmpla mâine depinde de ceea ce faci, ce gândeşti, ce vorbeşti şi cum
acţionezi azi. Cum vrei să fie mâine? Cum vrei să fie peste trei zile, trei luni
sau trei ani?

Evită să îţi asumi responsabilitatea şi să te învinovăţeşti pentru
infidelitate. Nu tu ai fost acolo, nu tu ai înşelat. Fiecare suntem responsabili
pentru ceea ce facem, simţim, vorbim. La fel şi ceilalţi.

Chiar dacă, repet, este important să înţelegi că, deşi ai comis greşeli în
timpul relaţiei, acestea nu sunt cauza pentru care ai fost înşelat, chiar dacă
partenerul spune acest lucru. Nu tu l-ai împins, nu tu i-ai cerut, nu tu l-ai
obligat să facă ceea ce a făcut. A fost alegerea lui: conştientă sau
inconştientă.

Nu pierde timpul învinovăţindu-te pentru greşelile din trecut. Asumă-ţi
responsabilitatea, învaţă-ţi lecţia şi mergi mai departe. Atenţie! Am spus



responsabilitate, nu vinovăţie. Diferenţa e că atunci când îţi asumi
responsabilitatea nu doar stai şi te acuzi, ci accepţi că ai greşit, fără să te
blamezi, încercând să repari ceea ce se mai poate.

 

Pentru ce să îţi asumi responsabilitatea?
Este responsabilitatea ta să schimbi doar ceea ce se poate schimba

(prezentul şi viitorul, cu siguranţă nu trecutul). Întrebarea pe care să ţi-o
notezi în subconştient, prin repetare, este: e o problemă rezolvabilă sau
nerezolvabilă? Pot să fac ceva să schimb, sau nu?

Este responsabilitatea ta să ai grijă de tine. Care ar fi avantajul dacă tu în
perioada asta te distrugi din cauza consumului psihic? Dacă chiar îl vrei
înapoi, crezi că va fi atras de un partener distrus? Dacă ai copii, crezi că poţi
avea grijă de educaţia lor, dacă eşti epuizat? Ce îi înveţi despre modul de a
trece peste greutăţi în viaţă? Dacă ai nevoie să îţi plăteşti ratele, cum te va
ajuta faptul că eşti epuizat? Pune-ţi aceeaşi întrebare pentru orice situaţie
din viaţa ta.

Este responsabilitatea ta să ierţi. Da, ai nevoie să ierţi. Şi ştii de ce?
Pentru tine, nu pentru el. Iertarea este un cadou pe care ţi-l faci ţie însuţi, nu
celuilalt. Când iertăm, ne eliberăm sufletele şi ne dăm voie să trăim. Dacă
vrei să treci peste această etapă şi să nu aştepţi zeci de ani sau chiar să
transmiţi aceeaşi ranchiună copiilor tăi, da, ai nevoie să ierți.

Este responsabilitatea ta să alegi. Chiar dacă ai impresia că nu ai de ales,
ai de ales în fiecare clipă în legătură cu ce gânduri să ai, ce cuvinte să
foloseşti, cum să te comporţi şi cum să răspunzi în anumite situaţii. Multe
din aceste opţiuni le prezint aici. Este responsabilitatea ta să alegi cum
gândeşti, cum simţi şi cum acţionezi.

 

4. Adaptează-te
Adaptabilitatea este abilitatea de care o specie are nevoie ca să

supravieţuiască. Nu supravieţuieşte cine este mai puternic, ci cel care se
adaptează. Ca să trecem peste momentele încărcate emoţional, avem nevoie
să fim flexibili, să ne adaptăm la situaţii, chiar dacă nu suntem de acord cu
situaţia, şi să mergem pe drumul nostru.



De exemplu, dacă eşti pe şosea şi mergi de la Oradea la Constanţa, iar
undeva pe la Braşov e blocat drumul şi îţi cere să ocoleşti, ce faci? Calci
pedala de acceleraţie şi intri în zidurile care blochează drumul sau ocoleşti?

La fel e şi cu înşelatul. Acesta e doar un obstacol în viaţa noastră. Dacă
nu ştiu unde vreau să merg, e posibil să mă pun pe jos şi să îmi petrec restul
vieţii în faţa zidurilor de la Braşov. Cunosc zeci de oameni care nu au trecut
peste acest obstacol şi după zeci de ani povestesc ca şi când s-ar fi întâmplat
ieri.

Vrei să rămâi cu imaginile blocajului de la Braşov sau vrei să treci prin
Buşteni, Sinaia, să vezi Coştila, Caraimanul, apoi să ajungi la Constanţa şi
să te bucuri de pescăruşii care se joacă în valurile Mării Negre?

Orice suferinţă psihologică are drept cauză rezistența noastră la
schimbare. Nu vrem să acceptăm că există ziduri în mijlocul drumului. Ne
aşezăm în fund şi strigăm cât de nedreaptă este viața, noi vrem la mare, dar
uite, ce nenorocire ni s-a întâmplat.

Viaţa noastră e total distrusă acum.
Pentru a ne adapta situaţiei este nevoie să ne schimbăm obiceiurile

mentale cu obiceiuri care să ne ajute să ne adaptăm. Toate obiceiurile
mentale de care ai nevoie, comenzile exacte pe care să i le dai creierului
pentru a-ți crea alte emoții, le vom discuta la capitolul despre gânduri și
emoții.

 

 



Capitolul 6
 

Există ieșire din nebunia asta?
 

Odată ce afli că partenerul te-a înșelat, creierul, gândurile, emoțiile și
corpul tău intră într-un carusel din care ai impresia că vei cădea. De la
blocajul total al minții și al corpului poți trece într-o secundă la furie
intensă sau teamă – atunci când implori în genunchi, cu lacrimi în ochi, să
revii la realitatea pe care o cunoști.

Îți dorești să nu te mai doară. Îți dorești să fie ca înainte. Niciodată nu va
mai fi ca înainte. Însă este foarte posibil să îți fie mult mai bine și să fii mai
fericit decât ai fost înainte. Îți dorești să fii iubit, să te simți special, să țină
cineva și la tine, iar acel cineva e nevoie să fie partenerul tău.

Libertatea ta emoțională, lipsa durerii, lipsa temerilor, liniștea și bucuria,
toate acestea vin doar atunci când, în aceeași situație (de ex. faptul că fost
înșelat), reușești să atașezi emoția de liniște, pace, înțelegere, acceptare, în
locul celor de teamă, furie sau vinovăție – în loc să te doară, reușești să fii
calm și liniștit. În loc să îți fie teamă că se va întâmpla din nou, poți să fii
împăcat știind că fericirea ta nu depinde de acțiunea altei persoane, ci este
exersată în interiorul tău.

În loc să te înfurii și să îți dorești să îl ataci fizic, îl accepți necondiționat
ca om, îl înțelegi chiar dacă nu ești de acord cu el, înțelegi că e într-o
perioadă a vieții când a ales altceva și acea experiență a atins punctele tale
sensibile (a înțelege și a accepta fără să suferi nu înseamnă să fii de acord
sau să rămâi neapărat cu el).

Pentru a ieși la liman, putem considera infidelitatea partenerului ca fiind
doar ocazia de a căuta adânc în interiorul nostru și să ne vindecăm rănile și
durerile trecutului.

 

Avem la dispoziție trei niveluri și tehnici specifice pentru fiecare dintre
ele:

Emoțional



Mental – gândurile
Spiritual
 

Un strop despre legătura dintre emoții, gânduri şi corp
Gândește-te la ființa umană ca la un calculator. În calculator sunt

instalate diferite programe (emoții) și există anumite fișiere (amintiri).
Fiecare fișier are atașat un anumit program. Fiecare amintire are atașată o
anumită emoție. În situații similare, computerul nostru activează softul care
deschide fișierul și noi retrăim aceeași emoție. Aceste programe se
descarcă încă din uter și sunt instalate, preponderent, în primii șapte ani.

 

Emoțiile sunt programe
Dacă am văzut-o pe mama supărându-se când lucrurile nu au ieșit cum

își dorea, prin imitare am învățat să facem la fel. Dacă mama sau tata au
țipat la noi și au spus că i-am enervat când sora noastră a făcut ceva ce nu
le plăcea, am preluat programul părinților și ne-am enervat și noi,
considerând că sora ne-a enervat.

Emoțiile sunt programe învățate în primii ani. Mai concret, am învățat să
simțim rușinea când ni se spunea: nu ți-e rușine să vorbești, să gândești,
să te îmbraci așa? Râde lumea de tine! Am mai învăţat să ne fie teamă, în
special de ceea ce spun ceilalți despre noi, sau să ne enervăm când lucrurile
nu merg așa cum ne dorim.

 

Programele emoţionale sunt rănile şi ochelarii prin care vedem
lumea

Cu toții am trecut prin situații în care am simțit respingere, umilire,
trădare, abandon și nedreptate. Acestea au lăsat răni și au rămas în
memoria noastră. Sunt fișiere instalate care se activează de fiecare dată
când simțim aceleași emoții. Pe parcursul vieții am încercat să evităm să le
mai simțim și am avut impresia că lumea ne tot rănește, deși nu se
întâmpla asta. Programele emoționale (fișierele, amintirile la care sunt
atașate emoțiilor) au devenit ochii prin care am văzut lumea.



Acestea sunt programele noastre emoționale și ochelarii prin care vedem
lumea. Sunt vizibile și din modul în care folosim cuvintele în viața de zi cu
zi: mă respinge, nu-i pasă de mine, m-a lăsat baltă, și-a bătut joc de mine,
m-a umilit, m-a făcut de râs, s-a folosit de mine, e nedrept. Am folosit
aceste programe toată viața, fără să ne dăm seama, iar acum, când am fost
înșelați, acestea se accentuează și dor și mai tare.

 

Programele emoţionale sunt formate din ceea ce simt şi ceea ce
gândesc

Gândurile sunt codurile pe baza cărora creierul comandă anumite emoții.
Dacă gândesc ceva, mi se face teamă, iar dacă gândesc altceva mă enervez.

 

Exemplu:
Dacă gândesc – „Vai de mine! Ce mă fac? Dacă mă părăsește, eu cum

trăiesc fără el?” – emoția pe care o va produce creierul meu va fi teama și
voi simți abandonul din cele cinci răni.

Dacă gândurile sunt – „E necinstit ce a făcut. Nu s-a gândit la mine, la
câte am făcut eu pentru el?” – emoția pe care o voi simți va fi furia, iar
rana care se va activa va fi nedreptatea.

Dacă gândesc – „Nimic nu îmi iese bine. Nici măcar nu am putut să fiu în
stare să-l fac să rămână lângă mine. Sunt urâtă. Nu sunt bună de nimic!” –
emoțiile vor fi vinovăția, rușinea și depresia, iar rana care se va activa va fi
umilirea.

Dacă, în schimb, gândesc – „Nu îmi place situația. Aș fi vrut să fie alta,
dar asta este realitatea. Cu cât mă confrunt cu ea mai repede, cu atât ies 
mai rapid la liman. Hai să văd ce opțiuni am.”  – emoțiile vor fi calmul,
încrederea, curajul.

 

Gândurile duc la emoții
Gândurile sunt codurile care produc emoțiile. Anumite gânduri produc

teamă și rușine, iar altele produc liniște și bucurie. Dacă vreau să schimb
emoțiile pe care le simt, e nevoie să schimb gândurile. Dacă emoțiile pe
care le experimentăm sunt disfuncționale și produc durere (rușine, teamă,



furie, mândrie), înseamnă că acele coduri (gânduri) sunt virusate și e
necesar să introducem codurile sănătoase.

 

Corpul ştie ce gândesc
Senzațiile de la nivelul corpului (durerea în piept, respirația întretăiată,

transpirația, încordarea mușchilor, palpitațiile etc.) reprezintă reacția
corpului la diferitele tipuri de emoţii pe care le produce creierul nostru.

Simt ceea ce gândesc! Aceste senzații sunt AMINTIRILE minții noastre,
care se activează atunci când se întâmplă din nou ceva asemănător cu
situația în care au fost ele create. E ca și când computerul este suprasolicitat
și începe să deschidă mai multe ferestre decât ne dorim, să se blocheze sau
chiar să se închidă.

 

Sunt responsabil pentru propriile emoții
Nu situația în sine sau ceilalți mă fac să mă simt rău, ci modul în care

gândesc despre situație. Dacă vreau să simt altceva, e nevoie să gândesc
altceva. Dacă schimb gândurile, se modifică și emoțiile și automat voi
simți altceva la nivelul corpului. Programul „ceilalți mă enervează” l-am
auzit prima dată la părinții care ne-au spus „tu m-ai enervat, tu m-ai
supărat”.

 

Argumente:
Conjugă următoarele verbe: a se enerva, a se stresa, a-ți fi teamă.
Eu mă enervez, Eu mă stresez, Mie îmi este teamă.
Tu te enervezi, Tu te stresezi, Ție îți este teamă.
Ei se enervează, Ei se stresează, Lor le este teamă.
 

Da, știu. Mama ta, la fel ca și a mea, obișnuia să spună că tu o superi.
Ulterior, ai considerat că fratele te enervează, iar acum că partenerul te face
să suferi.

Mama ta nu știa că abilitatea de a-și controla emoțiile zace în interiorul
ei, iar cuvintele „mă supăr pe tine” te-au făcut să te simți neiubit și te-ai



străduit toată viața să fii iubit, să fii apreciat, iar experiența prin care treci
acum e dureroasă tocmai pentru că ți-a activat această teamă de a nu fi
iubit, de a nu fi suficient de bun.

Așa se învață programele emoționale.
Am fost programați să gândim și să simțim într-un anumit fel într-o

anumită situație, iar acum mintea noastră reacționează în mod automat și
inconștient.

Fă acest exercițiu: scrie 5 lucruri care nu îți plac la mama sau tatăl tău
(sau persoana cu care ai crescut). Acum taie-le pe cele pe care le faci și tu.

Surprins? Nu mai fi. Așa funcționăm cu toții până începem să renunțăm
la vechile programe și să le înlocuim cu altele. Da, primul pas pleacă de la
faptul de a nu-l considera vinovat pe partenerul tău pentru ceea ce simți. El
este responsabil de ceea ce simte și ceea ce face el.

Tu ești responsabil pentru ceea ce simți și ceea ce faci tu. Această
asumare m-a ajutat să învăț să nu mai simt durere, să mă bucur că mă
dezvolt, să îmi aleg mai bine prietenii și să nu mai dau vina pe alții pentru
viața mea.

Nu, nu pledez pentru infidelitate. Mă număr printre cei care își asumă o
relație și îmi doresc exclusivitate; dar știu că nu există garanții pentru asta.
Dar liniștea mea interioară, sentimentul de a fi bine cu mine însumi, nu mai
depinde de ceea ce face partenerul. Partenerul și relația pe care o am cu el
reprezintă o parte din viața mea, nu întreaga mea viață. Eu sunt bine, chiar
dacă relația mea nu e mereu conform aşteptărilor. Acest sentiment este ceva
ce partenerul nu îmi poate lua, indiferent de alegerile pe care le face.

 

Schimbarea gândurilor
Primele tehnici care te vor ajuta cel mai mult sunt cele legate de

modificarea gândurilor. Aceste tehnici vor calma emisfera stângă și dorința
de a ști, sau de a înțelege. Când reușești să renunți la o anumită emoție, cu
toată încărcătura ei emoțională și cu toate gândurile care o susțin,
eliberarea va fi mult mai mare. Persoanele care practică o anumită formă de
spiritualitate sunt înclinate spre a folosi tehnicile emoționale mai mult decât
cele focusate pe gânduri.



 

Primele șase săptămâni sunt critice
Poți începe să te simți mult mai bine – dacă aplici tehnicile – în

aproximativ 3 luni după ce ai aflat că ai fost înșelat.
Însă perioada depinde de cât de mult te supărai înainte din lucruri

mărunte, de cât de multe conflicte sau armonie aveai în relație, de cât de
mult lucrezi în interiorul tău și de susținerea partenerului.

Dacă partenerul nu te susține, sau dacă încă este implicat în cealaltă
relație, tu nu poți folosi și nu poți aplica tehnicile pentru tine. Deși e de
dorit și e mai ușor dacă ești ajutat, nu depinzi de acest ajutor.

Nimic și nimeni, în afară de tine, nu te poate opri din a cultiva liniștea
interioară pe care ți-o dorești.

 

 



Capitolul 7
 

Cum îmi controlez gândurile?
 

Gândurile creează emoții. Acestea sunt coduri sau comenzi pe baza
cărora creierul ia decizii. Creierul nu știe dacă o informație este corectă sau
greșită. El o crede. Așa că, depinde de tine ce informații îi oferi.

În general, vedem lucrurile prin prisma gândurilor și a emoțiilor pe care
le avem. Dacă suntem obișnuiți să ne enervăm, vom avea impresia că
oamenii sunt ostili și vor să ne atace sau să ne jignească. Dacă suntem
obișnuiți să ne fie teamă, vom gândi că oamenii sunt atenți la noi și abia
așteaptă să greșim pentru a putea râde de noi.

Este foarte important să înțelegem că nu cel care a înşelat ne-a făcut să
suferim, ci faptul că al nostru creier pretinde ca realitatea să fie diferită, să
fie așa cum ne dorim noi – acest fapt produce durerea pe care o simțim.

Am învăţat încă din copilărie că atunci când viaţa nu este așa cum ne
dorim, singura cale posibilă este suferința.

Totul a început cu faptul că sora sau mama noastră nu ne-au dat ceea ce
ne-am dorit, iar atunci am plâns și le-am acuzat că sunt rele. Faptul că nu
primim ceea ce ne dorim sau că viața nu e așa cum o planificăm sau visăm
nu înseamnă că e necesar să suferim. De asemenea, putem analiza un pic
toate criticile pe care i le aducem partenerului – nu mă iubește, mă
respinge, e dur cu mine, m-a înşelat etc.

Astfel îl facem pe partener responsabil de felul în care noi ne simțim.
Este adevărat că e responsabil pentru faptul că a înșelat, a fost alegerea

lui, însă felul cum mă simt eu este responsabilitatea mea. E alegerea lui ce
face în viaţă, mi-aş dori să nu mă fi înşelat, mi-aș dori să fie mai iubitor şi
să îmi arate mai multă afecțiune, dar nu mor dacă nu e totul așa cum vreau
eu. Important este să mă dezvolt, să învăţ ceva din această experienţă şi să
înțeleg că eu nu sunt responsabil de faptele altora.

Noi nu suntem abuzați sau respinși, aceasta este doar interpretarea
noastră la comportamentul partenerului. Partenerul a ales să aibă momente
intime cu o altă persoană. Asta e realitatea. Că eu mă simt respins este pur



şi simplu interpretarea pe care eu o dau acestei realități. Majoritatea celor
care au înșelat vor admite că nu își resping partenerul, ci pur și simplu au
acționat într-un anumit fel la acel moment.

 

5 cele mai întâlnite erori de gândire
Mai jos sunt cinci întrebări, însoțite de cinci gânduri, care mie personal

mi-au schimbat viața.
Totul a început prin a-l înlocui pe trebuie cu vreau. De asemenea, cu

înțelegerea faptului că în viață lucrurile nu sunt mereu așa cum vreau eu,
însă modul în care mă simt depinde în totalitate doar de mine.

Începe prin a scrie gândurile pe telefon, tabletă, computer, televizor,
bordul mașinii și repetă-le, chiar și mecanic, la început. În câteva zile vei
vedea deja rezultatele și asta te va motiva să continui.

Te rog, nu lăsa creierul să te păcălească, spunând că e greu. Nu am spus
că nu este greu, am spus că SE POATE! Și dacă faci pași mici, vei vedea că
nu e atât de greu cum pare.

Te îmbrățișez! Te iubesc! Sunt lângă tine!
 

Presupunerea
Presupunerea este mama tuturor greșelilor. Mereu când ne uităm în urmă

și vedem mai multe detalii spunem am crezut că – adică am presupus. În
această perioadă creierul va face tot felul de legături între amintirile și
emoțiile tale. Adică va face presupuneri despre ceea ce se întâmplă. Mintea
ta te va convinge, dacă nu ești atent, că are dreptate. Vei acționa cu
certitudine, fiindcă simți tu cum e realitatea, dar de multe ori te vei înșela.

 

Soluția constă în:
A ne obișnui să ne întrebăm:
Se poate să fie și altfel?
Există altă explicație?
Sunt sigur că asta e realitatea?



Sunt sigur că am înțeles bine?
Sunt sigur că asta vrea să spună?
 

Să numim trei posibile soluții, explicații sau alte posibilități.
 

Exemplu:
M-a înșelat, pentru că nu mă iubește.
 

Sunt sigur că motivul pentru care m-a înșelat este că nu mă iubește?
Există altă explicație posibilă? Se poate să fie și altfel? Da, se poate.

Care sunt alte trei explicații posibile?
S-a simțit flatat de aprecierile colegei și nu a știut să pună limite.
A crezut că se poate opri oricând.
S-a simțit neiubit.
După cum observi, există mai multe posibilități care au de-a face cu

partenerul tău, și nu cu tine. Însă noi suntem obișnuiți să interpretăm totul
în funcție de noi, de ceea ce simțim și gândim noi.

Obișnuiesc să îl numesc principiul „despre mine”.
Nu, faptul că te-a înșelat nu e despre tine, ci despre el.
Alte presupuneri care mi-au dat multă bătaie de cap:
Dacă se uită la o altă femeie înseamnă că e atras de ea sau îi place de ea,

deci eu trebuie să fug, să dispar.
Se uită spre strada unde stă ea? Înseamnă că se gândește la ea.
Ascultă melodia X pentru că îi este dor de ea.
S-a despărțit de ea doar pentru mine. Pentru ce naiba ar fi trebuit să se

despartă?
A intrat pe Facebook? Înseamnă că se uită pe
pagina ei.
Nu spune nimic. Se gândește la ea.



 

Vorbește sau evită să vorbească despre ea? Observă că oricum ţi se pare
că nu e bine! Mintea găsește ce vrea, indiferent de situație.

Care sunt presupunerile tale? Nu te sfii. Sunt firești. Ești în siguranță.
 

Exercițiu:
Cea mai rapidă cale să scapi de ele este să le scoți la lumină. Scrie în

prima coloană situația și în coloana din dreapta presupunerea (ce înseamnă
pentru tine dacă situația respectivă a avut loc?).

Notează pe rând situațiile cu care te confrunți. În câteva săptămâni îți va
fi evident care sunt tiparele tale.

 

 

Neacceptarea realității – Nu ar fi trebuit să se întâmple aşa!
Când apare o tensiune interioară înseamnă că mintea și corpul tău se

revoltă împotriva realității și nu vor să o accepte. A accepta nu înseamnă a
fi de acord cu ceea ce se întâmplă, ci înseamnă a fi liniștit, cu toate că
situaţia respectivă îți provoacă disconfort.



Codul greșit pe baza căruia creierul reacționează când apare tensiunea
este: TREBUIE.

Adevărul este că nimic nu trebuie pe lumea asta. Dacă ar trebui, s-ar
întâmpla de la sine.

Concret:
– Nu trebuie să fiu iubit, ci îmi doresc să fiu iubit.
– Nu trebuie să nu fiu înșelat, ci mai degrabă îmi doresc, mi-ar plăcea și

ar fi foarte frumos și bine să nu mi se întâmple asta.
– Nu trebuie să nu fiu mințit, ci mi-ar plăcea, ar fi bine, frumos și plăcut,

însă este posibil să se întâmple.
 

Aceasta a fost tehnica care pe mine m-a ajutat cel mai mult. O practicam
deja de vreo 6 ani înainte să trec prin această experiență și eram obișnuită 
să îmi spun:  Sim, nimic nu trebuie să fie cum vrei tu. Uneori lucrurile sunt
cum îți dorești, alteori nu. Însă asta e realitatea.

Acesta a fost primul pas care m-a ajutat să ies din blocajul propriilor mele
mecanisme mentale.

Orice emoție de furie, teamă, vinovăție, rușine sau depresie se
declanșează, deoarece creierul tău intră în stare de alertă din cauză că
realitatea e diferită de ceea ce crede el că trebuie să se întâmple de fapt.

Realitatea este exact aşa cum e ea, fie că îmi convine sau nu. De aceea, e
important să îmi aliniez codul din creier la realitate, pentru a mă ajuta să mă
adaptez.

Întrebarea provocatoare pentru cod: unde scrie că trebuie să fie cum
vreau eu? Adaptarea la realitate se produce introducând codul: mi-ar plăcea,
ar fi de preferat, ar fi bine, ar fi frumos, ar fi util, dar nu trebuie să fie cum
îmi doresc eu. Și asta se face prin repetare.

Mi-am repetat urlând, în timp ce alergam prin pădure și mă împiedicam
de copaci: Hei, Sim, ce naiba e cu creierul tău! Acceptă realitatea și fii
liniștită! Nu trebuie să te iubească cum vrei tu. Nu trebuie să te iubească
deloc, dacă e să fim sinceri. Nu trebuie să îţi acorde atenție. Vrei tu, însă în
viață lucrurile nu se întâmplă mereu așa cum îți dorești, ca de exemplu
acum!



 

Exercițiu:
Scrie situațiile în care tensiunea interioară este mare. În dreptul fiecărei

situații scrie de mână: Aș fi vrut să nu trec prin asta, dar asta este
realitatea. Lucrurile nu trebuie să fie mereu cum îmi doresc, deși mi-ar
plăcea.

 

 

Scrie câteva situații în care te stresezi și modifică-l pe trebuie după
exemplul de mai sus.

 

 

Exagerarea – e groaznic ce mi se întâmplă!



În momentul în care ne confruntăm cu o situație neplăcută pentru noi,
creierul nostru crede că suntem în pericol și exagerează. Nu spun că
infidelitatea este un lucru mărunt. Spun doar că exagerăm modul în care ne
manifestăm emoțional.

Codul greșit este: e groaznic. E cel mai rău lucru posibil.
Amigdala este cea responsabilă de declanșarea răspunsului emoțional. La

bărbați se activează într-o secundă. La femei, de patru ori mai repede. Asta
explică de ce reacționăm emoțional mai puternic, însă asta implică și
responsabilitatea de a lucra mai mult la presupunerile și gândurile pe baza
cărora luăm decizii. Întrebarea provocatoare pentru acest cod: Chiar e cel
mai rău lucru? E capătul lumii?

Codul sănătos: se poate și mai rău.
Da, nu se sfârșește lumea doar fiindcă am fost înșelat, sau pentru că

lucrurile nu sunt mereu așa cum îmi doresc. Este doar o etapă a vieții, prin
care au trecut, trec și vor trece milioane de oameni. Pot să mă plâng sau pot
să lucrez și să învăț să fiu bine. Astfel învăț să îmi continuu viața cu liniște,
bucurie și fericire.

 

Exercițiu:
Scrie situațiile în care tensiunea interioară e mare. În dreptul fiecărei

situații scrie de mână: se poate și mai rău, nu e capătul lumii. Și alții au
trecut prin această situație.

 

 

Scrie câteva situații în care te stresezi și înlocuiește-l pe e groaznic cu se
poate și mai rău.

 



 

Nerăbdarea față de situațiile neplăcute
– Nu suport!
Obișnuim să spunem nu suport atunci când ceva nu merge cum ne dorim.

Nu suport să întârzie. Nu suport minciuna. Nu suport să fiu înșelată. Nu
suport să fiu singură.

Dacă nu aș suporta, aș muri. Faptul că sunt în viață și mă plâng de toate
chestiile urâte prin care am trecut înseamnă că suport și mai și consum
energie pentru a mă plânge de ceea ce s-a întâmplat.

Dacă sunt în viață înseamnă că suport. Și înseamnă că am de ales cu ce
atitudine, emoție și energie trec prin situația respectivă. Obiectivul meu
este să trec cu calm peste situațiile care nu îmi plac. La început mi-a fost
greu, dar pe măsură ce exersam codurile sănătoase, reușeam să fiu tot mai
calmă și mai liniștită.

Întrebarea pentru codul „nu suport”: Chiar nu suport? Mor din asta?
Codul sănătos: Deși nu-mi place situația, pot suporta, pentru că sunt în

viață și pot să rămân calm.
Nu-mi place că m-a înșelat, dar nu mor din asta. Nu e capătul lumii. Pot

să rămân calm și să analizez situația pentru a vedea ce voi face în
continuare.



Nu-mi place faptul că m-a mințit, dar pot suporta și pot rămâne calm.
Dacă mă enervez, dau naștere exact la contextul de care oamenii fug și în
care aleg să mintă.

Nu vreau asta. Nu-mi place să fiu respins, dar nu mor din asta. Pot să
suport și pot rămâne calm. Atitudinea asta mă face mult mai atractiv decât
dacă aș cerși sau dacă m-aș impune pentru a fi acceptat.

 

Exercițiu:
Scrie situațiile în care tensiunea interioară e mare. În dreptul fiecărei

situații scrie de mână: nu-mi place situația, însă pot tolera și pot rămâne
calm dacă exersez suficient de mult.

 

 

Scrie câteva situații în care te stresezi și spui Nu mai pot, nu suport, și
înlocuiește-l cu Nu-mi place, dar pot suporta.

 



 

Generalizarea – Nu sunt bun de nimic!
Generalizarea este un cod nesănătos care ne face să privim un singur

aspect al persoanei sau al situației.
De exemplu: dacă nu am încredere în mine atunci când, inevitabil, comit

o greșeală, am să-mi spun: nu sunt bun de nimic. Când, de fapt, ca orice
om, am atât calități, cât și defecte. Corect ar fi să spun: da, am greșit, însă
am făcut și chestii bune. Nu putem să facem asta, deoarece de mici copii
suntem comparați cu alți copii și suntem criticați atunci când greșim.
Credem că suntem lipsiți de valoare dacă altcineva e mai bun decât noi la
ceva, când cineva râde de noi sau ne respinge, sau în situaţiile în care
greșim.

Adevărul este că omul nu poate fi măsurat. Nu există unitate de măsură
pentru valoarea unui om. Nu poți să spui că un om e mai om decât alt om.
Un metru are 100 de cm și aici și oriunde în lume. Un litru are 1000 cm3

oriunde în lume. În plus, nu poți aduna 5 pere + 7 mere – 3 copaci.
Unde este unitatea de măsură pentru om?
Fiecare om are atât calități cât și defecte. Poți compara abilitatea mea de

a cânta cu abilitatea ta de a cânta. E foarte probabil să cânți mai corect decât
mine, însă asta nu te face mai om și nu ești mai valoros decât mine.



Putem compara abilitatea ta de a vorbi în public cu abilitatea mea de a
vorbi în public. Probabil, am un pic mai multă experiență decât tine, însă nu
sunt mai presus decât tine ca om. Sunt la fel de valoroasă ca tine, prin
simplul fapt că suntem oameni, însă vorbesc cu mai multă ușurință în
public.

Faptul că partenerul te-a înșelat nu îl face subspecie umană, inuman și
demn de a fi pedepsit. Valoarea lui de om rămâne aceeași, chiar dacă nu îți
place și nu ești de acord cu ceea ce a făcut. Acest obicei mental este cel
mai important pentru a te ajuta să ai relații frumoase cu cei din jur. Poți să
nu fii de acord cu ei și totuși, să nu-i condamni și să te înțelegi bine cu ei.

Generalizarea o facem cu privire la propria persoană, la alții și la lume.
 

Întrebarea provocatoare este:
Chiar nu sunt bun la nimic, pentru simplul fapt că nu am educație

muzicală?
Chiar nu e bun de nimic, pentru faptul că m-a înșelat?
Lumea chiar e un loc nașpa și urât, pentru că lucrurile nu se întâmplă

aşa cum îmi doresc eu?
 

Codul sănătos:
În loc de „Nu sunt bun de nimic”.
Simplul fapt că nu am educație muzicală nu înseamnă că sunt lipsită de

valoare ca om. Valoarea mea este aceeași ca a celorlalți oameni (pentru că
nu există unitate de măsură), doar că nu sunt bună la muzică. Dar sunt bună
la vorbit în public, la a explica lucruri complexe într-un limbaj simplu, la a
motiva oamenii.

În loc de „Nu e bun de nimic”.
Chiar dacă nu îmi place și mă doare că m-a înșelat, nu înseamnă că nu e

bun de nimic. Valoarea lui ca om e aceeași, chiar dacă m-a înșelat (pentru
că nu există unitate de măsură), și are și calități. De exemplu: e rațional, ia
decizii mult mai bune decât mine în anumite situații, știe ce să facă atunci
când eu mă pierd, are cunoștințe din mai multe domenii, îmi place spiritul



lui practic, vorbește frumos cu oamenii și e diplomat, e foarte inteligent și
îi pasă de mine. Mai jos ai ocazia să îți faci propria listă.

În loc de „Viața e grea, urâtă, nu are rost”.
Viața e frumoasă așa cum este ea. Uneori e ușor, frumos și plăcut prin ce

trecem, alteori nu. Nu înseamnă că viața e urâtă. Are și părți frumoase.
Acum e doar o etapă din viața mea. O să treacă și vine alta.

 

Exercițiu:
Fă o listă cu cel puțin 20 de puncte forte ale tale:
 

 

Fă o listă cu cel puțin 20 de puncte forte ale partenerului tău:
 



 

Fă o listă cu cel puțin 20 de lucruri frumoase despre viață:
 

 

Acum să luăm câteva gânduri care ne trec frecvent prin cap când suntem
înșelați și să le trecem prin formula de mai sus:

Nu sunt suficient de atrăgătoare



Presupunerea: Sunt sigură că nu sunt suficient de atrăgătoare? E posibil
să existe altă explicație?

Da, e foarte posibil. Iată trei alte posibile explicații:
Simplul fapt că cineva e atras de o persoană nu în-seamnă că nu poate fi

atras de alta.
Simplul fapt că a preferat la un moment dat pe altcineva nu înseamnă că

eu sunt respingătoare și neatrăgătoare.
Simplul fapt că pe el nu îl mai atrag nu înseamnă că nu sunt atrăgătoare

pentru alte persoane.
 

Să presupun că da, nu sunt atrăgătoare pentru el
 

Unde scrie că ar trebui să fie atras de mine?
Nu scrie nicăieri. Nu-mi place că nu e atras. Mi-aș dori să fie atras, însă e

posibil să nu mai fie atras. Nu trebuie să fie atras de mine doar pentru că îmi
doresc.

 

E un lucru groaznic, dacă nu e atras de mine?
Nu, nu e un lucru groaznic. Se poate și mai rău. Nu e capătul lumii.

Există situații mult mai dificile pe lume decât faptul că cineva nu e atras de
mine.

 

Chiar nu suport situația? E necesar să mă stresez?
Deși nu îmi place, pot suporta și pot rămâne calmă. Starea mea interioară

de bine nu depinde de faptul că cineva mă place sau nu. Deși e plăcut când
cineva e atras de mine, nu poate fi atras tot timpul.

 

Nu sunt bună de nimic, dacă nu e atras de mine.
Valoarea mea ca om e aceeași, chiar dacă cineva nu mă place sau dacă e

atras de altcineva. Chiar dacă nu sunt atractivă la un anumit moment, pot fi
atractivă altădată sau pentru altcineva.

 



Nu e bun de nimic. E un fraier, dacă e atras de altcineva.
Valoarea lui ca om e aceeași chiar dacă nu îmi place că e atras de

altcineva. Oamenii au libertatea să facă ce vor și simplul fapt că nu îmi
place că e atras de altcineva nu înseamnă că e lipsit de calități.

 

Viața e nedreaptă, dacă mi se întâmplă asta!
Viața e cum e. Majoritatea situațiilor prin care trecem sunt consecința

alegerilor noastre. Dacă mă doare, înseamnă că mai am de lucrat la starea
mea interioară, nu înseamnă neapărat că viața e nedreaptă.

 

 



Capitolul 8
 

Cum îmi controlez stările emoționale?
 

Fiecare experiență din viața noastră este înregistrată în memorie, de către
creier, ca o imagine sau o amintire. Creierul, la fel ca și calculatorul,
creează un fișier. Când creierului „i se pare” că ne confruntăm cu aceeași
situație, declanșează aceeași emoție ca cea din trecut.

Imaginile sau amintirile devin programe (aplicații) după care
funcționează creierul. Acesta crede că dacă ceva s-a întâmplat în trecut, se
va întâmpla la fel și în prezent. Una dintre funcțiile creierului este aceea de
a face predicții despre viitor pe baza experiențelor din trecut. Noi analizăm
totul prin prisma emoțiilor, cuvintelor și imaginilor din creierul nostru.
Astfel putem stabili dinainte cum ne vom simți într-o anumită situație; însă
este doar creația minții noastre.

Astfel, avem tot felul de programe: teama de a rămâne fără bani, teama că
vom fi mințiți, teama că nu suntem iubiți, furia când acest lucru se
întâmplă, rușinea de faptul că ceilalți vor râde de noi, vinovăția din cauza
faptului că am greșit, mândria pentru că mie mi-a ieșit ceva și altora nu
s.a.m.d.

De fiecare dată când avem o experiență în care simțim plăcere sau
neplăcere, creierul o memorează ca pe o imagine plăcută sau neplăcută.
Fiecare imagine are o poveste. Astfel, pe parcursul copilăriei, adolescenței
și a întregii vieți colectăm imagini, iar acestea devin memoria noastră
afectivă sau emoțională. De aceea, de multe ori nu putem reproduce ce s-a
întâmplat, ci doar ce am simțit.

În momentul în care creierul anticipează că ne vom confrunta cu situații
asemănătoare, acesta declanșează automat tot șirul de imagini din trecut și
creează aceeași emoție de plăcere respectiv neplăcere sau durere.

Sunt doar programe emoționale. Amintirile sunt stocate la fel ca niște
fișiere pe calculator sau în telefon. În situațiile de criză ți se deschide un
astfel de fișier, iar după el încep să se deschidă tot mai multe fișiere, unele
de care nici măcar nu știai că există. E ca și când ecranul computerului e



plin de ferestre pe care nu le poți închide și care continuă să se miște și să
se deschidă, în număr tot mai mare.

Poți înțelege mai multe despre modul în care se nasc emoțiile citind
cartea „Cum iau naștere emoțiile” și ascultându-l pe Mircea Miclea,
profesor universitar în filmulețul următor, pe Youtube: Lansare carte
Editura ASCR – Cum iau naștere emoțiile?

Astfel, în momentul în care te simți respins și te doare, creierul tău a
recreat aceeași emoție pe care ai simțit-o în alte situații în care ai fost
respins, adică povestea din spatele imaginii. Calea spre eliberare este să îi
asculți povestea. Să nu te opui programului (amintirii) când se activează. Să
nu te plângi pentru că ai amintirea, ci să te uiți la ea cu înțelegere.

Una dintre soluții e să ajungi să atașezi altă emoție imaginii respective.
Mai exact, dacă încă îți vine să plângi pentru că în clasa a IX-a colegii au
râs de tine, poți să începi să-ți amintești de eveniment și să-i atașezi emoția
de calm și împăcare. Cu timpul, vei putea să râzi și să te bucuri că ai
învățat să faci față la respingere și să nu te mai simți umilit.

Emoțiile sunt programe și aplicații învățate în copilărie. Am învățat să
ne fie teamă, să ne enervăm, să ne simțim rușinați. Am rulat aceste
programe toată viața și acum ne confruntăm cu ele în modul cel mai
dureros.

La fel cum la computer sau la telefon încărcăm alte aplicații, tot așa
putem să rulăm și noi alte emoții. Playstore-ul e la noi. Aplicațiile nu se pot
descărca singure, e nevoie de efortul și contribuția noastră conștientă.

Nu, nu faptul că partenerul m-a înșelat provoacă durerea din pieptul meu
ci pretenția mea de a fi iubită, acceptată și unică în permanență, legată și de
sentimentul de nemulțumire și durere pe care l-am atașat atunci când acest
lucru nu se întâmplă.

De asemenea, la aceasta mai contribuie și toate imaginile din creierul
meu și poveștile asociate acestor imagini în care am fost respinsă, și am
învățat că singurul mod în care pot să nu mai simt durere este cel de a-mi
asuma responsabilitatea cu privire la emoțiile mele și să învăț să mă simt
bine în situațiile în care mă simțeam rănită.



Concret: mă simt bine (temporar), dacă mi se pare că sunt iubită, și mă
simt rău dacă interpretez că nu sunt iubită; iar situațiile în care interpretez
că nu sunt iubită sunt multe! Toată lupta constă în a reuşi să fii bine și
împăcată în aceste situații în care mintea interpretează că ar trebui să fiu
iubită și nu sunt.

 

Argumente legate de faptul că emoțiile sunt responsabilitatea mea:
Conjugarea verbelor a se enerva, a se supăra, a se stresa (eu mă enervez,

eu mă stresez, eu mă supăr, tu te enervezi, tu te stresezi, tu te superi, ei se
enervează, ei se stresează, ei se supără).

Nu toți oamenii (nici chiar eu) se enervează sau se stresează în aceleași
situații. Dacă situația ar cauza emoția respectivă, toți oamenii ar acționa la
fel.

Emoțiile sunt în interiorul nostru, nu în afara noastră. Ceea ce se
întâmplă în exterior nu intră în corpul nostru să provoace emoția. Din acest
motiv nici nu ne stresăm decât atunci când aflăm, pentru că în acel moment
se activează programul sau codul pe care l-am folosit toată viața în situații
similare.

Secretul constă în a folosi un alt cod în situația respectivă, pentru a crea
altă emoție.

Mai concret: să nu plâng și să nu simt durere când sunt respinsă, ci să
simt împăcare cu mine însumi.

Să fiu calmă când sunt repezită și să înțeleg că e alegerea celuilalt și că e
treaba lui cum vorbește, nu a mea.

Aici am avut mult de lucru. Când el se enerva, eu credeam că am greșit
cu ceva. I-am spus că greșesc, dar nu înțeleg de ce îi e atât de greu să
accepte că greșesc, deoarece eu îl accept. Răspunsul lui: aia ești tu. Eu nu
sunt așa.

Încetul cu încetul, mi-am spus că scopul meu este să fiu calmă și
liniștită, iar nervii lui sunt calea și problema lui, nu a mea. Cu timpul am
început să pot sta lângă el când era nervos și să fiu calmă, detașată, să am
compasiune și să-l iubesc. Nu am reuşit să fac asta într-o zi. Nu am ajuns
aici fără să mă doară, fără să strâng din dinți și fără să-mi mușc buzele sau



fără să trântesc cu ciudă ușa după ce ieșea nervos din casă. Însă, sunt
bucuroasă și recunoscătoare pentru fiecare clipă, pentru că libertatea și
pacea de care mă bucur sunt de neprețuit.

Îmi aleg emoțiile. Dacă nu sunt liniștită, înseamnă că mai am de lucru.
Desigur, această abilitate nu se învață într-o zi. De mici, părinții ne-au spus
că noi îi supărăm pe ei astfel că noi am crescut învățați cu faptul că ceilalți
ne supără. Dacă permitem ca starea noastră afectivă să depindă de ceea ce
se întâmplă, adică să ne simțim bine când se întâmplă lucrurile așa cum ne
dorim și considerăm că e inevitabil să nu ne simțim rău când lucrurile merg
prost, suntem la mila soartei și ne condamnăm la nefericire.

Odată ce alegem să ne controlăm emoțiile, reuşim să facem asta și
decidem să fim cât mai mult timp bucuroși și fericiți. Făcând asta vom
putea să ne controlăm emoțiile chiar și în situațiile în care lucrurile nu sunt
aşa cum ne dorim.

Obișnuiesc să răspund, când sunt întrebată cum mă simt: excelent!
Oamenii mă întreabă: nu ai probleme? Ba da! Dar eu și problemele mele
nu suntem una și aceeași. Decid să am grijă de sănătatea mea emoțională
mai ales în situațiile în care sunt vulnerabilă.

 

Piramida emoțiilor
Unul din cele mai bune instrumente care m-a ajutat să îmi conștientizez

programele emoționale, și pe care l-am folosit cu cele mai bune rezultate în
lucrul cu alte persoane, este piramida emoțiilor.

Noi funcționăm ca o stație de radio sau un studio TV. Fiecare emoție pe
care o simțim are o anumită frecvenţă. Într-un anumit fel simțim furia, în alt
fel durerea și în alt fel teama, rușinea sau vinovăția.

Atunci când experimentăm o anumită emoție, aceasta se manifestă prin
poziția corpului și prin comportamentul nonverbal. Efectiv „emitem” în
afară ceea ce e în interiorul nostru.

De aceea mi-a venit ideea să le numesc furie.fm, teamă.fm, vinovăție.fm,
rușine.fm, disperare.fm, nuamchef.fm, durere.fm sau calm.fm, bucurie.fm,
curaj.fm, iertare.fm, amchef.fm, mamotivez.fm, iubire.fm.



Emoțiile care se situează sub pragul curajului din piramida conștiinței ne
afectează sănătatea fizică. DA, ne îmbolnăvim de gastrită, ulcer, boli
cardiovasculare, reumatice, cancer. De fiecare dată când îți permiți să simți
furie, teamă, ură, rușine sau vinovăție, corpul tău e pus în situația de a
prelucra tensiunea respectivă, fapt ce constă într-o suprasolicitare. Iar prețul
pe care îl plătim pentru toate aceste emoții negative este boala. Corpul
nostru suportă tensiunea emoțională și cedează, cauzând boli care afectează
sistemul imunitar, cardiovascular, digestiv, respirator etc.

Emoțiile situate sub pragul curajului ne scad capacitatea de a gândi. Nu
poți învăța când ți-e teamă sau ești furios. Abilitatea de a-ți folosi
inteligența scade cu 40%. Mai concret: funcționezi la limita handicapului
(80) dacă ai un IQ de 120.

Emoțiile aflate pe culoarea roșie a piramidei ne afectează, de asemenea,
relațiile cu cei din jur. Emoțiile sunt sub forma unui câmp energetic care
trage și împinge. Când trăim emoții sub 200 fie îi tragem, fie îi împingem
pe cei din jur.

Când ne e teamă, îi tragem și pe alții după noi sau îi împingem departe
de noi. Când suntem nervoși, cel mai probabil determinăm și furia
celorlalți sau îi împingem în teamă și vinovăție.

Nu, nu suntem responsabili pentru ce simt ceilalți. E treaba lor să își
dezvolte abilitatea de a fi independenți emoționali (a nu se lăsa trași sau
împinși de emoțiile celorlalți), însă puțini sunt cei care o fac.

De aceea, cred cu tărie că suntem responsabili pentru ATMOSFERA cu
care îi INFLUENȚĂM pe cei din jur.

Motivul meu pentru a-mi controla emoțiile era faptul că țineam mult să
iau decizii înțelepte și să nu îi îndepărtez pe cei din jur cu crizele mele.

Îmi repetam: Sim, dacă te enervezi, îi influențezi pe cei din jur. Sim, poți
să rămâi calmă. E necesar doar să REPEȚI calmul în situațiile în care ești
sensibilă.

Oamenii nu te pot enerva. Ei pot doar să te atingă acolo unde ești
sensibilă. Sensibilitatea ta e treaba ta.

Toate emoțiile situate sub pragul curajului sunt emoții care îmbolnăvesc
organismul, limitează gândirea logică și conștientă, îţi afectează relațiile



prin deciziile pe care le iei și modul în care te manifești.
Nivelurile joase ale piramidei reprezintă incapacitatea de a susține

câmpul imediat superior. Pentru a ieși din depresie (50) e nevoie să îți
înfrunți și să te uiți la frica (100) de deasupra ei, frica fiind ceea ce
alimentează depresia.

Pentru a-ți învinge teama (100) e nevoie să îți învingi nerăbdarea și furia
(150).

Toate nivelurile sub cel al curajului (200) sunt negative, distrug viața și
au în comun aceeași credință: faptul că fericirea vine de undeva din afara
noastră.

Câmpurile se autogenerează prin gândurile și deciziile noastre. Cu cât te-
ai obișnuit să vrei lucruri, cu atât vei vrea mai mult și vei fi mai
nemulțumit de tot ceea ce ai. Cu cât ți-e teamă, cu atât îți va fi mai teamă.
Cu cât te enervezi mai des, cu atât te vei enerva mai ușor. Acesta e motivul
pentru care oamenii se schimbă atât de rar și spun adesea: așa e firea mea.
Poți schimba câmpul de energie dacă înveți să accesezi emoții aflate în
partea superioară a piramidei.

Atâta timp cât consideri că fericirea sau nefericirea ta este dată de factori
externi ție, vei trăi mereu frica dată de faptul că nu vei obține sau vei pierde
ceea ce îți dorești, te vei înfuria dacă există posibilitatea de a pierde sau
poate chiar de a nu obține o anumită dorință, iar asta te va face să te simți
lipsit de speranță.

Dorința (125) te va determina să alergi și să simți că însemni ceva doar
dacă persoana dorită te iubește în modul în care vrei tu, dacă ai poziția
socială pe care ți-o dorești, dacă ai bani, mașină, casă, titluri, copii etc. Și
implicit, te vei simți nefericit fără toate aceste dorințe. Cu cât vei avea mai
multe, cu atât îți vei dori mai multe.

Durerea vine odată cu pierderea. Dacă reușești să observi și să-ți rezolvi
frica care stă în spatele durerii, depresia va fi depășită rapid.

Cartea care pe mine m-a ajutat enorm și a pus cap la cap cunoștințele
mele despre emoții a fost „Calea Renunțării” de David Hawkins.

Ce este important să îți repeți e faptul că „emoțiile sunt alegerea mea”.
Deși am fost condiționată (am învățat de la alții că emoțiile vin pur și



simplu) să cred că ceilalți mă enervează, adevărul e că poți renunța la
anumite emoții și le poți înlocui cu altele.

Fiecare emoție are o poveste. Acceptă emoțiile din interiorul tău și află-
le povestea.

Care este povestea ta? Care e filmul tău? Care sunt fișierele tale? Care
sunt programele tale? Pe ce frecvență transmiți? Amintește-ți că orice
durere sau sentiment neplăcut ai suferi, e doar un program emoțional pe
care mintea și corpul tău s-au obișnuit să le ruleze. Telecomanda e la tine.
Poți să alegi ce program vrei: curaj.fm, bucurie.fm, suntlibersafiufericit.fm,
iertare.fm, iubire.fm.

 

Semaforul emoțiilor
Modul în care ne putem raporta la stările noastre emoționale, precum și

la stările emoționale ale celorlalți, este asemenea unui semafor. Când avem
culoarea verde la semafor suntem calmi și relaxați. Culoarea galbenă este
starea de alertă, când suntem agitați, dar nu am explodat neapărat. Ca și la
semafor, galbenul durează cel mai puțin și e nevoie să învățăm să ne
relaxăm sau să ieșim din situație, știind că dacă nu suntem atenți, intrăm pe
culoarea roșie, automat.

Unul dintre exemplele cele mai frecvente este situaţia în care începem să
țipăm la copii sau la partener, fiind obosiți, atenți la altceva sau frustrați
pentru faptul că nu e curățenie în casă, sau că una dintre colegele de birou
nu și-a terminat sarcinile și a fost nevoie să le finalizăm noi.

Culoarea roșie a semaforului reprezintă gândirea irațională și corespunde
emoțiilor aflate sub pragul de 200 al piramidei relaţiilor. Creierul nostru nu
poate să se streseze și să fie rațional în același timp.

Noi nu putem să simțim teamă și să tremurăm, dar în acelaşi timp să
știm într-un mod rațional care ar fi cea mai bună rezolvare la problema cu
care ne confruntăm.

La fel e și cu ceilalți. Fiecare avem semaforul nostru emoțional și e bine
să ținem cont de el. Când cineva a acționat în ciuda valorilor în care crede,
înseamnă că a trecut pe roșu. Emoțiile de la culoarea roșie a semaforului nu



sunt neapărat negative. Poate fi o stare de extaz în care faci promisiuni pe
care nu le poți respecta.

Ca regulă: nu lua decizii când ești supărat și nu fă promisiuni când ești
bucuros. Nu îți părăsi partenerul când afli că te-a înșelat. Nu-i arunca
lucrurile afară, nu afișa pe facebook postări moralizatoare, nu-l târî la
terapie.

Așteaptă să te liniștești și decide apoi.
Nu face promisiuni când ai câștigat mai mult decât te-ai așteptat sau

când ești îndrăgostit. Așteaptă să-ți treacă un pic euforia.
 

3 pași practici
Pasul 1. Observă-ți programele emoționale. Primul pas este să ieși de pe

pilot automat și să-ți observi gândurile și emoțiile. Uită-te la ele pe interior
și repetă-ți: e doar un program care revine, iar și iar. Nu e viața mea, sunt
doar ochelarii prin care văd lumea. Pot să schimb programele.

Nu te acuza indiferent ce ai descoperi în interiorul tău. Și nu te scuza.
Toți oamenii au aceste programe. Cei care spun că nu este aşa mint sau sunt
inconștienți. Cu toții avem de parcurs același drum de la inconștiență la
asumare.

Repetă-ți: valoarea mea e aceeași, indiferent ce găsesc în interiorul meu.
E drumul meu spre libertatea interioară. Am să-l parcurg, indiferent cât
timp și efort necesită.

 

Pasul 2. Renunță la programele de sub nivelul curajului.
Repetă-ți: iau decizia să renunț la durere, depresie, frică, vinovăție,

rușine, furie, mândrie. Când OBSERVI (cum am discutat mai sus) că vine
un gând la care e atașată o emoție de genul celor de mai sus, renunță la ea.
Prima dată nici nu vei ști cum să o faci. E nevoie să intuiești de câteva ori
mecanismul și pe urmă devine tot mai ușor. Ideea e să ajungi să nu te mai
opui, să nu mai simți rezistență la nivelul corpului când lucrurile nu sunt
așa cum îți dorești. Corpul și nivelul de relaxare sunt indicatorul
progresului tău.



Vei renunța mai întâi să te enervezi pentru lucruri mărunte și încet, încet
vei ajunge să renunți să te enervezi sau să te doară când cineva nu îți dă
dreptate. Punctul culminant va fi să ajungi să nu te simți rănit când nu
primești iubire în modul în care îți dorești și tu să poți să oferi.

 

Pasul 3. Rulează programe care se află peste nivelul 200.
Bucură-te! Efectiv ridică-te în picioare, pune melodii motivaționale și

sari în sus. Nu contează că nu ai chef. Contează să o faci. Creierul tău va
secreta substanțele pe care le comanzi tu acum.

Spune: sunt fericit și mă bucur că văd o barză, că văd iarbă, că sunt viu,
că am mâncare. Și râzi.

Bucuria și recunoștința sunt emoțiile care te vor ajuta cel mai mult. Ele
nu pică peste noi, le învățăm prin repetare. Nu aștepta să fie totul perfect în
jurul tău ca să te bucuri. Nu te vei putea bucura pentru că ești obișnuit să fii
nefericit. Decide că vrei să fii fericit și FII!

Mai jos regăseşti codurile pentru renunţarea la programele emoţionale
aflate sub pragul curajului şi codurile care te ajută să rulezi programe
emoţionale aflate deasupra pragului curajului.

 

RUŞINEA
Notează mai jos situațiile în care ți-e rușine și amintește-ți când ai simțit

asta prima dată. OBSERVĂ asemănările între situații.
În cazul meu, nu înțelegeam de ce încă sufăr, mă crizez și mă doare

pieptul, când știam sigur că scăpasem de teama de a mă despărți de el și de
a trăi fără el. Mă apucau stările oricând vedeam cum vorbește amabil cu o
fată care mi se părea (presupuneam) că e tiparul lui. De la o simplă
informație oferită, mintea mea crea tot scenariu cu ei până la adânci
bătrânețe și deodată mă simțeam în plus și voiam să fug, să dispar. Unde
am simțit același tip de rușine? De exemplu, îmi amintesc că la 4 ani
bunica m-a dus la mare împreună cu unchii mei, și aceștia au întrebat: Ce
naiba caută copilul ăsta aici? Am simțit că vreau să dispar și că locul meu
nu e acolo. De atunci, în orice întrunire unde altcineva era mai apreciat
decât mine, mă simțeam în plus și voiam să fug, să dispar. Uneori ieșeam



plângând și îmi spuneam: nu mă potrivesc nicăieri. Nu îmi găsesc locul. De
fapt, nu aveam încredere în mine și nu știam să mă bucur și să apreciez
rezultatele altcuiva.

Alte situații în care mi-era rușine: când cineva se uita la corpul meu, 
când eram criticată, când cineva era preferat în  locul meu, când greșeam, 
când cineva, mai ales el, nu era mulțumit de mine.

 

Situațiile în care ți-e rușine
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Cea mai îndepărtată situație pe care ți-o amintești când te-ai simțit la fel
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
Care sunt gândurile care îți vin în minte
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Ce faci când te simți așa
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Renunț la RUȘINE



......................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................

Repetă-ți: A, ești încă aici. Te văd, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau să ne despărțim. Vreau să trăiesc fără să îmi fie rușine de mine, fără
să mă mai condamn. Scopul meu este să am liniște și să ajung în situațiile
acestea să mă simt confortabil cu mine. Mă iubesc și îmi place de mine. Mă
accept cu calități și defecte. Valoarea mea ca și om este aceeași, chiar și
atunci când greșesc și chiar și atunci când ceilalți mă resping sau nu sunt
suficient de mulțumiți de mine. Sunt om și am dreptul să greșesc. Așa
învăț.

Toată chestia este să nu te opui valului de energie, emoției, atunci când
vine. Să stai suficient de mult cu ea, uitându-te la ea, până se diminuează în
intensitate. De obicei facem ceva ca să treacă durerea, și astfel ea se
alimentează pentru că rămâne energia și gândurile care o susțin.

 

VINOVĂȚIA
Notează mai jos situațiile în care te simți vinovat și amintește-ți când ai

simțit primele dăți sentimentul de vinovăție.
Ce ai făcut? Ce ți-au spus ceilalți?
OBSERVĂ asemănările între situații.
M-am simțit vinovată aproape toată viața mea. Îmi era frică să nu greșesc

ca nu cumva cineva să aibă motiv să mă certe. Bineînțeles, am pierdut timp
și energie. Nu ai cum să nu greșești și nu ai cum să faci pe plac tuturor tot
timpul. Sentimentul apărea mai ales când persoanele importante se supărau
pe mine.

 

Situațiile în care TE SIMȚI VONOVAT
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................



 

CÂTEVA situațiI pe care ți LE amintești când te-ai simțit la fel
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Care sunt gândurile care îți vin în minte
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Ce faci când te simți așa
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Renunț la VINOVĂȚIE
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Repetă-ți: A, ești încă aici. Te văd, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau să ne despărțim. Vreau să trăiesc fără să mă mai simt vinovat, fără
să mă mai condamn. Mă accept și mă iubesc chiar și atunci când greșesc
sau când ceilalți se supără pe mine.

Toată chestia este să nu te opui valului de energie, emoției, atunci când
vine. Să stai suficient de mult cu ea, uitându-te la ea, până se diminuează în
intensitate. De obicei facem ceva să treacă durerea, și astfel ea se
alimentează pentru că rămâne energia și gândurile care o susțin.



 

TEAMA
Notează mai jos situațiile în care simți teamă și amintește-ți când ai

simțit primele dăți sentimentul de teamă.
Ce ai făcut? Ce ți-au spus ceilalți?
OBSERVĂ asemănările între situații.
Mi-era teamă să greșesc, să nu mă părăsească, să nu cumva să nu îi placă

de mine, să nu mă critice oamenii, să nu cad, să nu rămân fără bani, să nu
X, să nu Y.

Îmi era frică să nu greșesc ca nu cumva cineva să aibă motiv să mă certe.
 

Situațiile în care ȚI-E FRICĂ
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

CÂTEVA situațiI pe care ți LE amintești când te-ai simțit la fel
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Care sunt gândurile care îți vin în minte
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Ce faci când te simți așa
......................................................................................................................

..........................................................................................................................



..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Renunț la TEAMĂ
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Repetă-ți: A, ești încă aici. Te văd, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau să ne despărțim. Vreau să trăiesc fără teamă. Nu pot controla tot ce
se întâmplă în viața mea, dar pot decide să fiu calm și fără team. Deși nu
îmi plac toate situațiile, înțeleg că e inevitabil să se întâmple lucruri care
nu îmi plac, însă pot suporta și pot rămâne calm. Se poate și mai rău, iar
valoarea mea e aceeași chiar dacă lucrurile respective se întâmplă. Refuz
să mă îngrijorez.

 

Toată chestia este să nu te opui valului de energie, emoției, atunci când
vine. Să stai suficient de mult cu ea, uitându-te la ea, până se diminuează în
intensitate. De obicei facem ceva să treacă durerea, și astfel ea se
alimentează pentru că rămâne energia și gândurile care o susțin.

 

FURIA
Notează mai jos situațiile în care te enervezi și amintește-ți când ai

simțit primele dăți sentimentul de furie.
Ce ai făcut?
Ce ți-au spus ceilalți?
OBSERVĂ asemănările între situații.
Mă enervam, la fel ca toți oamenii, în două situații: când lucrurile nu se

întâmplă sau când oamenii nu se comportă așa cum ne dorim.
Pentru mine punctele care îmi declanșau programele de furie erau 

momentele în care oamenii nu înțelegeau sau nu voiau să facă ce voiam eu 



sau când lucrurile mă opreau din drumul meu (se strica calculatorul când 
aveam de terminat un proiect, nu funcționa telefonul când mă grăbeam 
etc.).  

 

Situațiile în care TE ENERVEZI
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

CÂTEVA situațiI pe care ți LE amintești când te-ai simțit la fel
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Care sunt gândurile care îți vin în minte
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Ce faci când te simți așa
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................
 

Renunț la FURIE
......................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................



 

Repetă-ți: A, ești încă aici. Te văd, te simt. Nu mai am nevoie de tine.
Vreau să ne despărțim. Vreau să trăiesc fără să mă enervez, vreau să fiu
calm. Nu pot controla tot ce se întâmplă în viața mea, dar pot decide să fiu
calm. Lucrurile nu sunt mereu cum îmi doresc, iar oamenii au libertatea să
facă, să simtă și să spună ce doresc. Este alegerea mea cum să mă simt. 
Pot să suport și pot să fiu calm. Nu e capătul lumii, se poate și mai rău. 
Valoarea  mea și a lor este aceeaşi.

 

 



Capitolul 9
 

Cum mă poate ajuta spiritualitatea (nu religia)?
 

Am fost crescută cu „spaima” de flăcările iadului în care voi arde dacă nu
respect voința lui Dumnezeu. După ce am încercat cât am putut eu la vârsta
adolescenței să mă conformez, mi-am dat rapid seama că indiferent de ceea
ce fac, nu am cum să fiu atentă la o mulțime de lucruri care pot să
reprezinte „păcatul”. E păcat să te îmbraci cu „x”, e păcat să vorbești despre
subiectele „y”, e păcat să te uiți la bărbatul „z” și exemplele sunt cu miile.

Am obosit rapid și mi-am spus că eu îmi aleg calea iubirii și că am să mă
străduiesc să iubesc oamenii, să fiu cinstită și bună în tot ceea ce fac. Dacă
există Dumnezeu și dacă pentru El va fi suficient asta, bine, iar dacă nu, tot
bine.

În cariera profesională aveam două abordări și două tipuri de argumente:
pentru cei care credeau în Dumnezeu și pentru cei care nu credeau.
Tehnicile emoționale și cele de la nivelul gândurilor funcționează pentru
ambele categorii, fără să fie nevoie să incluzi partea spirituală. Sunt legi ale
modului în care funcționează psihicul uman.

Am evitat abordările spirituale multă vreme, încercând să fiu tot mai
bună, atât ca persoană cât și pe plan profesional.

În ultimii ani știința a făcut salturi uriașe în înțelegerea stărilor de
conștiință, a modului în care toate elementele din natură sunt conectate:
omul, animalele, plantele etc.

De fapt, facem parte din ceva mult mai mare decât noi și suntem cu toții
conectați.

Știam deja să îmi controlez emoțiile. Trăiam deja la un nivel de asumare
ridicat. Mă bucuram și eram recunoscătoare, însă, nu eram vindecată cu
totul. Existau unii oameni pe care îi acceptasem, dar nu îi iertasem.

Eliberarea totală a venit în momentul în care am încetat să mă preocup de
existența mea – când am citit o frază a dr. David Hawkins: „supraviețuirea
noastră nu e treaba noastră”.



Am fost conștientă atunci că dacă e să mor, o să mor oricum și dacă e să
mai am zile pentru că mai am de lucrat la mine și de dăruit lumii din ceea
ce mi s-a dat, voi mai trăi. În rest, sunt doar etape ale vieții prin care trece
orice om.

Dar, modul cum trec prin aceste etape depinde de mine. Pot să ALEG să
trec cu bucurie, sau plângându-mă de ce există ceea ce există. Dacă tot am
posibilitatea să aleg, aleg bucuria și pacea interioară.

Am ales să IERT și să trăiesc cu BUCURIE.
Mi-am listat piramida și am pus-o în bibliotecă. O văd când mă pun să

dorm, când mă trezesc, când iau o carte sau când mă așez pe canapea.
Am început procesul final de vindecare și i-am iertat pe toți cei care au

contribuit, cu voia sau fără voia lor, conștient sau inconștient, la rănile
mele.

M-am iertat pe mine și am început să mă iubesc, nu doar să mă accept.
Pentru că deja suntem iubiți prin simplul fapt că existăm.

Există iubire și există alte emoții. Toate emoțiile sunt grade sau niveluri
diferite ale lipsei de iubire. Teama e un nivel de neiubire diferit ca
intensitate și trăire faţă de furie, mândrie, vinovăție sau rușine.

Dacă am înțelege că toți oamenii suntem conectați prin spiritualitatea
noastră la divinitate, dacă ne-am iubi și i-am iubi pe ceilalți, toate
problemele cu care ne confruntăm ar dispărea ca prin minune.

Cultivă-ți spiritualitatea. Nu contează dacă îi spui Dumnezeu, Conștiință
Superioară, Divinitate. Singura cale care ne dă libertate și siguranță este cea
în care ne debarasăm de atașamentele față de emoțiile care se află sub
nivelul 200 și în care cultivăm iertarea, bucuria și iubirea.

În momentele în care sunt respinsă (când mi se vorbește urât sau sunt
criticată) creierul meu interpretează (la fel ca în copilărie) şi înţelege că nu
sunt iubită. În acea situație, singura mea preocupare a devenit cea de a avea
liniște în interior știind că este o oportunitate de a exersa liniștea și pacea.
Nu încerc neapărat să fac realitatea să fie aşa cum mi-o doresc, ci să reușesc
să fiu liniștită. Pentru că știu că ceea ce s-a întâmplat nu contează atât de
mult și că tot ce simt se datorează faptului că încă sunt sensibilă; iar ceea ce



mi s-a spus și tonul pe care mi s-a spus a declanșat o serie de imagini la
care eu am atașată durerea ca răspuns.

Și atunci îmi spun: Sim, ești ok. Ești în siguranță. Nimic din ce fac sau
spun ceilalți nu te poate atinge decât dacă permiți tu asta. Ai în tine
puterea să fii liniștită și iubitoare. Folosește-o!

Formula magică pe care o folosesc frecvent (atât pentru mine, cât și
pentru alții) este:

Te iubesc! Îmi pare rău că te judec și am pretenții de la tine. Te rog,
iartă-mă! Mulțumesc! Mulțumesc! Mulțumesc!

 

Nici nu le-o spun lor. Mi-o spun mie în gând. O fac ca să fiu împăcată cu
mine și să am liniște în suflet. Asta nu înseamnă că sunt de acord cu tot ce
fac ei. Însă, orice ar face cineva nu merită că eu să îmi creez suferință. Am
ajuns să mă respect și să mă iubesc suficient de mult încât să nu mai sufăr
când oamenii sau lucrurile nu sunt cum îmi doresc eu.

 

Te iubesc, Simona!
Îmi pare rău că nu te-am iubit și te-am desconsiderat de atâtea ori! Te

rog să mă ierți că nu te-am iubit și te-am desconsiderat de atâtea ori. Mă
iubesc și îmi place de mine! Sunt la locul şi momentul potrivit în viaţa mea.

 

Acesta este începutul vindecării și momentul în care începi să te accepți
și te iubești. Îți dai seama că, deși e de preferat ca altcineva să te iubească,
niciodată, nimeni nu o va face exact cum ai tu nevoie. Însă, asta nu te va
face nefericit.

Care e formula ta? Începe chiar acum!
Te iubesc! Îmi place de tine și sunt alături de tine în acest drum.Tu te

iubești? Îți place de tine?
 

 



Capitolul 10
 

Gândurile, emoțiile şi comportamentele care apar cel mai
frecvent

 

Până acum am văzut cum modul în care gândim ne afectează emoțiile și
că putem să schimbăm ceea ce simțim dacă schimbăm ceea ce gândim.

Mai jos găseşti simptomele psihologice şi gândurile care o să-ţi treacă
prin cap, precum şi alternativele care te vor ajuta să te simţi mai bine.
Amintește-ți: este nevoie să le repeţi de cât mai multe ori!

 

„Nu pot să cred că mi se întâmplă mie!”
Acest timp de gândire este însoţit de simptome de ameţeală, senzaţia că

nu îţi simţi şi nu îţi poţi controla corpul, amorţeală, frisoane.
 

Realitatea
Aceste simptome sunt rezultatul pierderii echilibrului emoţional. Când

emoţiile sunt foarte puternice, organismul reacţionează. Reacţiile
emoţionale puternice apar atunci când nu suntem pregătiţi să acceptăm
realitatea. Cu cât acceptăm mai repede realitatea, cu atât mai rapid se vor
regla emoţiile noastre. Emoţiile sunt rezultatul gândurilor. Dacă schimbăm
gândurile, putem schimba emoţiile. DA! Dacă începi să gândeşti realist
despre situaţia ta, atunci emoţiile se vor modifica şi ele. Acesta este motivul
pentru care unii oameni trec mai uşor peste situaţiile dificile. Nu pentru că
nu le pasă, ci pentru că ALEG să gândească diferit.

Acceptarea realităţii se face atunci când la nivelul conştientului şi a
inconştientului îl înlocuim pe TREBUIE cu AŞ FI PREFERAT sau AŞ FI
DORIT şi atunci când înţelegem că în viaţă lucrurile nu se întâmplă mereu
cum ne dorim noi sau cum ne aşteptăm.

Astfel că, pentru început, e bine să urmăreşti unde apare un trebuie,
respectiv nu trebuie în gândirea ta şi să îl înlocuieşti cu deşi aş fi vrut, asta
este situaţia.

 



Obicei Mental pentru: „Nu pot să cred că mi se întâmplă mie” (repetă-ţi)
Aş fi vrut să nu fiu în situaţia asta, însă nu există nicio lege a universului

care să spună că nu ar trebui să fiu. Ce există, există. Asta e realitatea.
Aş fi vrut să nu mă înşele, însă asta e realitatea. Nu pot schimba trecutul,

însă pot schimba modul în care mă adaptez şi vreau să o fac cât mai repede
şi mai frumos.

Aş fi vrut să nu mă doară. Însă în viaţă unele lucruri sunt neplăcute şi dor.
Asta e realitatea! Sunt om şi asta e o parte din viaţă. Hai, să văd cum trec
frumos peste această etapă.

În viaţă lucrurile nu sunt mereu plăcute, frumoase şi uşoare. Nu mă ajută
să neg situaţia. Asta e. Hai să văd cum ies din ea.

 

Pentru a-ţi recăpăta sentimentul de echilibru aminteşte-ţi că: DOAR UN
SINGUR LUCRU S-A SCHIMBAT, NU TOTUL. Uită-te în jur şi găseşte
lucrurile care înseamnă mult pentru tine şi care sunt acolo.

 

Furia – plâns necontrolabil, ameninţări că îl dai afară, îl distrugi pe
„nemernic”, divorţezi sau te desparți, crize de isterie.

 

Realitatea
Aceste reacţii sunt activate din lipsa noastră de toleranţă la frustrare şi

este răspunsul nostru modern de supravieţuire care ne activează sistemul:
fugi sau lupţi. Am fost învăţaţi să evităm situaţiile care nu ne plac şi să
luptăm cu toată puterea împotriva lor. Din păcate, ştim să acționăm în două
moduri: evitare (fugă) sau luptă. Când ameninţăm, urlăm, ne crizăm,
suntem pe pilot automat de luptă. Problema vine prin faptul că nu câştigăm
nimic, ne consumăm emoţional şi psihic, partenerul se îndepărtează şi mai
mult de noi şi, culmea, dacă chiar pleacă din casă intrăm în starea de teamă
şi începem să implorăm şi să ne pară rău pentru că ne-am crizat.

Înfige-ţi bine picioarele în pământ şi repetă-ţi că există şi alte căi de a
reacţiona la o situaţie decât să fugi sau să lupţi prosteşte. Fii decis să înveţi
noi metode de a reacţiona. Când ai astfel de emoţii puternice organismul şi
psihicul tău se îmbolnăveşte la propriu. Din acest motiv îţi faci ţie însuţi un
bine atunci când reuşeşti să înveţi să fii echilibrat chiar în situaţii dificile.



În plus, un partener crizat este foarte neatractiv.
Gândul acesta te va ajuta cel mai mult: „Eu vreau relaţia asta pentru că

ştiu că suntem potriviţi unul pentru celălalt. Este ilogic să îl acuz. Eu pot
doar să mă comport frumos, să rămân calmă şi atractivă, aşa cum mă
preferă el şi să aştept ca el să se clarifice şi să ştie dacă vrea să fim
împreună sau nu. Oricum, nu vreau lângă mine un om care stă de teama
crizelor mele, dar gândul îi e în altă parte, la fel cum nu vreau pentru nimic
în lume ca acest comportament al meu să fie motivul pentru care decide să
plece”.

 

Obicei mental pentru furie (repetă-ţi)
Deşi aş fi vrut să nu trăiesc această perioadă, realitatea este așa cum

este. Partenerul meu a avut libertatea să facă alegeri, chiar dacă aceste
alegeri nu îmi plac şi nu am fost pregătită pentru ele. Deşi situaţia este
extrem de neplăcută, POT să trec prin ea. Nu mor. Au trecut şi trec atâtea
milioane de oameni prin aceeaşi situaţie. Obiectivul meu e să îmi fie bine şi
am să fac tot ce îmi stă în putinţă pentru acesta.

Înţeleg că partenerul meu are şi calităţi (altfel nu m-aş obosi să stau cu
el într-o relaţie) şi o singură faptă greşită nu îl face lipsit de valoare. A avut
dreptul să greşească. Obiectivul meu este ca mai întâi să fiu bine şi pe urmă
să vedem ce putem face, dacă este bine pentru amândoi să rămânem în
relaţie sau să ne despărțim. Oricât de tare mă doare, nu este cinstit să mă
comport urât cu el, să îl desconsider şi să nu fiu atentă la modul în care
reacţionez.

 

Depresia (plâns, sentiment de pierdere, pierderea interesului în orice
activitate, dorinţa de a povesti altora durerea ta şi ceea ce s-a întâmplat)

 

Realitatea:
Descoperirea faptului că partenerul ne-a înşelat înseamnă pentru noi

pierderea încrederii, a siguranţei, a respectului şi a ideii unei relaţii perfecte.
Garanţia relaţiei: Când intrăm într-o relaţie, oficială sau nu, în mod eronat

considerăm cumva că certificatul de căsătorie, faptul că ne-am mutat în
aceeaşi locuinţă, că avem copii, că suntem căsătoriţi de 10, 20, 30 de ani, că



avem credite împreună la bancă sau că celălalt ne ştie toate secretele sunt
cumva o garanţie a faptului că partenerul, sau chiar noi înşine, nu am putea
fi atraşi de altcineva.

În viaţă nu există nimic sigur. Dacă ai o relaţie frumoasă, e posibil ca la
un anumit moment să se termine şi e bine să fii conştient de asta. Nu să îţi
fie teamă, ci să fii conştient, pentru ca lumea ta să nu se zguduie din temelii.

Foarte mulţi ar avea mai multă grijă de relaţiile lor, dacă nu ar gândi
astfel: „Ce se mai poate întâmpla? Suntem împreună de atâta vreme!”

Respectul este un ingredient obligatoriu într-o relaţie unde pretindem că
există iubire. Nu poţi iubi dacă nu respecţi. Iubirea, sau ceea ce numim noi
iubire, este rezultatul respectului care se manifestă prin atenţie și înţelegere
faţă de diferenţele partenerului. De asemenea implică acceptarea
necondiţionată a partenerului în ciuda deciziilor pe care acesta le ia, chiar
dacă acestea sunt greşite sau sunt decizii cu care noi nu suntem de acord.

Această acceptare se traduce prin: eşti bine, te apreciez, chiar dacă nu am
fost de acord cu felul in care ai acționat. De fapt, nu denigrăm şi nu spunem
că partenerul e greşit cu totul doar pentru că a făcut ceva ce nu ne place. De
obicei asta facem când ne certăm. Ni se pare strigător la cer că nu a
cumpărat pâinea pe care o luăm de fiecare dată sau că nu a făcut plinul la
maşină sau că a îmbrăcat copiii cu o şosetă de un fel şi alta de alt fel.

Cele de mai sus sunt lucruri mărunte, însă sunt un tipar mental al modului
în care judecăm şi ne raportăm la un om. Atunci când se întâmplă ca
persoana respectivă să ne înşele, tiparul de mai sus se amplifică, iar reacţiile
noastre sunt şi mai puternice.

Da, chiar dacă un om m-a înşelat, modul în care eu reacționez îmi
aparține și îmi proiectează caracterul, fără să îl includă pe partener. Cu ce
acţionez eu diferit faţă de el, dacă ajung să mă comport la fel?

Tiparul de mai sus e responsabil pentru mult mai multe despărţiri decât
infidelitatea. Nimănui nu-i place să rămână lângă cineva care îi observă
defectele şi se enervează din orice lucru pe care acesta îl face diferit faţă de
cum l-ar fi făcut el.

Încrederea este confundată cu garanţia faptului că partenerul nu ne va
înşela aşteptările. Încrederea e pusă de obicei în următoarele cuvinte: nu ar
face aşa ceva niciodată! De ce? Orice om are în el posibilitatea de a fura sau



a fi cinstit, de a vorbi urât sau de a rămâne calm, de a fi zgârcit sau generos.
Cu toţii facem ambele, însă diferenţa e măsura în care o facem.

Eu, de obicei, mă enervam când lucrurile nu erau aşa cum îmi doream.
M-am educat şi am depus eforturi, iar acum sunt calmă de obicei, rareori

nu reuşesc să rămân calmă. Cu toate astea, dacă cineva mă surprinde în
momentul în care mă enervez va trage concluzia că sunt o persoană
nervoasă.

La fel e şi cu înşelatul. Contează dacă cineva a făcut-o pentru că nu a
ştiut cum să reacţioneze sau pentru că aşa crede că este bine să îşi trăiască
viaţa. Niciodată nu am crezut că e bine să te enervezi, însă nu cunoşteam
formula calmului şi nu o practicasem suficient.

Deoarece ştiu că oamenii nu pot prezenta garanţii pentru viitor, la fel cum
nici eu nu pot, eu îi iau aşa cum sunt şi mă comport cu ei acordându-le toată
încrederea mea ştiind că dacă îmi aleg bine oamenii din jurul meu (da, unii
oameni sunt mai predispuşi spre a fi de încredere, iar alţii mai puţin) şi dacă
le acord încredere, şansele ca ei să mă înşele sunt reduse.

Cu alte cuvinte, îmi aleg bine partenerul şi pe urmă îi acord toată
încrederea mea având grijă să o fac prin gesturi şi cuvinte.

Nu controlez, nu îmi arăt îndoielile, nu-i spun: dacă o să mă înşeli
vreodată, voi fi foarte dezamăgită. Nu!

Cuvintele mele sunt: „Pentru mine eşti persoana potrivită. Eşti tiparul
meu şi ai ceea ce am nevoie pentru ca eu să mă dezvolt, să cresc şi să fiu în
siguranţă.

M-aş bucura ca şi eu să fiu tiparul tău. Dacă vreodată îți dorești să fii cu
altcineva, mi-ar plăcea să-mi spui. Apreciez cel mai mult sinceritatea şi
onestitatea. Nu o să mă supăr pe tine.

Te iubesc şi vreau să fii fericit, chiar dacă asta înseamnă să nu fii cu
mine. Dacă e bine pentru tine, eu am să accept”.

Dacă ai ales bine şi dacă ştii să menţii o relaţie, unui partener pe tiparul
căruia te potriveşti îi va fi foarte greu să nu îi câştigi încrederea (pentru cum
să îţi alegi partenerul îţi recomand să vii la un curs de-al meu „Relaţie de
succes” sau să citeşti cartea „Vreau să mă căsătoresc o singură dată”).

 



Obicei mental pentru depresie
Aș fi vrut ca lucrurile să fie diferite, dar realitatea e așa cum e.
Nu-mi place, dar pot suporta.
Valoarea mea e aceeași, chiar dacă am defecte. Mă iubesc și îmi place de

mine.
Valoarea partenerului meu e aceeași, chiar dacă m-a înșelat. Are atât

calități, cât și defecte. Îl iubesc, pentru omul din el, așa cum este el.
 

Impulsul de a face ca durerea să dispară
Suntem crescuţi într-o societate care promovează tot ce e uşor şi evită

până la paranoia durerea. Nu susțin să ne facem tăieturi acum pentru a
învăţa să tolerăm durerea, însă unele lucruri nu le putem evita şi trecem mai
uşor peste ele, dacă nu ne opunem, sau dacă nu luptăm împotriva lor.

Cu durerea sufletească e paradoxal, deoarece cu cât te concentrezi să nu
te doară, cu atât o alimentezi mai mult, iar efectul rezultat constă într-o
durere şi mai mare.

Durerea vine din neacceptare (reciteşte discuţia cu trebuie vs. mi-ar
plăcea ca lucrurile să fie diferite) şi din faptul că suntem obişnuiţi să
spunem „nu suport” atunci când ceva nu ne place.

 

Realitatea
Atât timp cât sunt în viaţă suport orice situaţie, oricât de neplăcută este.

Întrebarea mea vine în felul următor: cu ce consum de timp, energie psihică
și fizică, resurse umane şi financiare?

Dacă te îmbolnăveşti sau îţi pierzi casa, afacerea, relaţiile în acest proces
e un preţ care se justifică pentru tine? Dacă citeşti aceste rânduri când eşti
nervos şi creierul tău urlă pentru că „cel care mi-a făcut asta e un nemernic
care trebuie pedepsit” e foarte probabil să răspunzi cu da la întrebarea de
mai sus. Însă, dacă eşti cât de cât raţional, răspunsul va fi: nu, nu merită.

Vreau să trăiesc o viaţă frumoasă pentru că relaţia aceasta e doar o parte
din viaţa mea, nu toată viaţa mea. Şi nu, nu vreau să fac parte din procentul



celor care trăiesc 10, 20, 30 sau chiar 60 de ani cu resentimente povestind şi
plictisindu-şi prietenii cu aceeaşi placă a perioadei în care au fost înşelaţi.

Am fost programaţi greşit să acţionăm conform unui slogan fals: nu
suport.

Iar creierul nostru nu ştie că e o minciună şi acţionează ca şi când ar fi
adevărat. Aşa că trebuie să ne reprogramăm creierul şi să îl învăţăm să
repete: deşi nu îmi place, pot suporta! De unde ştiu? Pentru că sunt în
viaţă.

Durerea este o fază normală în astfel de situaţii şi este important să nu o
negăm. Acceptă faptul că te doare şi că e firesc.

Fiind obişnuită să alerg şi să fac lucruri dificile, aveam mentalitatea că nu
contează cât de greu şi cât de tare mă doare, dacă pe acolo e drumul, am să
merg pe el.

De aceea, când mă durea, alergam prin pădure şi îmi strigam mie însumi:
Şi ce dacă doare? Nu ai murit încă. Înseamnă că poţi să treci peste asta,
Sim, dragă! Bagă-ţi minţile în cap. E doar o etapă din viaţa ta, nu toată
viaţa ta. O să treacă! O să treacă şi nesiguranţa şi durerea. Oricum nu
există garanţii. Asta am ştiut-o de la început, de aceea nu am cerut garanţia
că va fi mereu cu mine ci doar să fie sincer atâta timp cât vrea să îmi fie
alături.

Durerea emoțională este doar un program, o aplicație a computerului
minții noastre. Nu te opune durerii. Accept-o și OBSERV-O. Uită-te la
corpul tău și observă durerea pe interior. Poți chiar să vorbești cu ea!

Fii doar observatorul durerii. Dacă nu te opui, energia cu care este
alimentată, scade. Astfel, durerea devine tot mai slabă, iar în ultimă instanță
dispare fiind înlocuită cu liniște și acceptare.

 

Obicei mental pentru durere (repetă-ţi)
Chiar dacă mă doare, nimic nu este veşnic. Până şi durerea trece. E

firesc să doară. Aşa e viaţa. Nu-mi place, însă pot suporta chiar şi durerea.
E mai important să îmi păstrez sănătatea fizică şi psihică pentru a-mi putea
face planuri spre o viaţă frumoasă şi plină de împlinire, cu sau fără el. Sunt
atâţia oameni care suferă şi care au dureri care nu vor trece niciodată cât



timp sunt în viaţă. Şi ce dacă mă doare? O să treacă. Emoţiile trec, aşa o să
treacă şi durerea mea.

Aş vrea şi ar fi plăcut să nu mă doară, însă în viaţă nu toate lucrurile
sunt plăcute, frumoase şi uşoare. Nu-mi place că mă doare, dar nu scrie
nicăieri că nu ar trebui să mă doară. Cine sunt eu să nu mă doară?
Suferinţa este parte din a fi om. De ce să complic situaţia? De ce să lupt şi
să creez astfel un mecanism prin care durerea să fie mai acută? Va trece şi
asta! Toate trec! Şi durerea asta va trece! Pot să îi fac faţă. Pot să suport!
Pot să trec prin suferinţa asta!”

 

Dorinţa de răzbunare sau pedeapsă
Se manifestă prin dorinţa de a-l face pe partener să plătească, să sufere

pentru a fi chit. Aceste simptome se manifestă la persoanele care au
dezvoltat un simţ al nedreptăţii şi care cred că vor câştiga putere dacă
corectează greşelile.

Uneori aceste persoane merg atât de departe încât ajung să înşele la
rândul lor doar pentru a-şi satisface dorinţa interioară de dreptate.

Dorinţa de a pedepsi face mai mult rău persoanei care o nutreşte decât
celui pe care dorim să-l pedepsim. Am stabilit că obiectivul tău este să fii tu
bine, deci această dorinţă nu e o soluţie care să te ajute, ba din contră.

Răzbunarea nu face dreptate. Doar perpetuează nedreptatea. Cum poţi să
îndrepţi lucrurile făcând acelaşi lucru? Cum poţi să îndrepţi hoţia furând?
Cum poţi să îndrepţi minciuna minţind? Cum poţi să îndrepţi infidelitatea
prin infidelitate?

 

Obicei mental pentru răzbunare (repetă-ţi)
Ce anume îmi doresc? Vreau să îmi pierd controlul, sau vreau să îmi

cultiv puterea şi liniştea interioară? Oricât pare de seducătoare această
cale a răzbunării, nu este calea care să îmi aducă linişte şi tărie interioară.
Eu vreau linişte, iar calea spre linişte este iertarea şi respectul. Nu, nu îl va
ajuta pe el, mă va ajuta pe mine. Nu, nu o fac pentru el. O fac pentru mine.
Îmi fac mie un serviciu.

 

Dorinţa obsesivă de a reconstrui şi a şti cu exactitate tot ce s-a întâmplat.



Modul de manifestare: interogarea partenerului, hărţuire, întrebări şi
discuţii obositoare despre când, cum şi de ce, încercând să afli toate
detaliile.

Motivul pentru care reacţionăm aşa este datorat faptului că fiinţa umană
caută semnificaţii în tot ceea ce se întâmplă. Iar dacă nu le găsim, le dăm
noi.

Mai concret: dacă partenerul nu vine acasă la ora exactă, înseamnă că mă
înșală din nou. Dacă nu m-a sunat, înseamnă că l-a sunat pe el. Dacă nu m-
a luat în braţe când ne-am culcat, înseamnă că nu mă iubeşte. Adevărul este
că de foarte multe ori concluziile noastre sunt greşite, mai ales în faza în
care creierul nostru este surescitat, aşa cum e în situaţia în care am fost
înşelaţi. E bine să ştii că mintea îţi joacă feste, şi nu e în avantajul tău. Nu
suntem prea inteligenţi atunci când emoţiile noastre sunt foarte puternice.

Există o explicaţie biologică pentru acest fenomen. Emoţiile iau naştere
la nivelul amigdalei şi îmbibă neocortexul cu neurotransmiţători, astfel că la
nivelul unde se fac analize şi se iau decizii, circuitele neuronale sunt
supraîncărcate şi pur şi simplu nu putem să gândim logic.

Pentru a evita aceste presupuneri eronate e nevoie să practicăm principiul
încrederii şi să contracarăm presupunerile, întrebându-ne: Se poate să fie şi
altfel? Există şi altă explicaţie? Şi să nu acţionăm, pe urmă, dacă nu avem 
dovada sigură pentru  toate datele.

Al doilea argument constă în faptul că mintea noastră stochează imagini
de care îţi va fi foarte dificil să scapi. Da, poţi întreba, însă pe urmă va fi
nevoie să te lupţi luni poate chiar ani cu imaginile respective. Şi în cazul în
care doreşti să îţi refaci relaţia cu partenerul, aceste imagini vor fi
declanşatori ai temerilor, furiei şi argumentelor tale cu partenerul.

E nevoie de foarte mult exerciţiu mental pentru a câştiga lupta cu tine, în
condiţiile în care îţi alimentezi vulnerabilităţile. E ca şi când ai mânca
încontinuu spunând că vrei să slăbeşti, ca şi când ai băga lemne pe foc cu
toate că vrei să stingi focul pentru că e prea cald şi te arde.

Ce am făcut eu? Mi-am repetat încontinuu că mintea mea creează scenarii
şi mă uitam la mintea şi raţionamentele din capul meu şi aveam impresia că
nu sunt ale mele. Am întrebat doar cât aveam nevoie să ştiu dacă are rost să
rămân în relaţie. M-am ferit să întreb detalii, doar dacă vedeam că simte el
nevoia să îmi spună.



Dacă am vrut să întreb? Da, şi încă cum! Mi-a fost uşor să nu întreb? Nu,
nu mi-a fost, şi uneori am făcut-o. Dar m-am oprit. Era viaţa lui, libertatea
lui. Pe mine mă interesa, simplu, dacă împreună putem continua să
construim ceva frumos.

Este în regulă să întrebi şi e în regulă ca partenerul să coopereze. Însă
întreabă minimul cât ai nevoie ca să ştii ce să faci în continuare.

Gândeşte-te că vei avea de luptat ulterior cu orice detaliu pe care îl pui în
mintea ta. Aceste detalii vor deveni imagini și amintiri care se vor adăuga
la cele pe care le ai deja și care îți alimentează rănile de respingere, trădare,
abandon, nedreptate și umilire.

Folosește aceste momente ale vieții tale pentru a-ți vindeca rănile, nu
pentru a le adânci.

Când va spune ceva vei fi tentat să întrebi: oare şi celuilalt i-ai spus?
Când va face ceva: oare şi celuilalt i-ai făcut?
Distrugi în acest fel orice intenţie a partenerului de a repara relaţia. Iar în

cazul în care relaţia cu celălalt partener nu s-a terminat, nu faci decât să-l
împingi şi mai mult în direcţia respectivă.

Ai grijă când depăşeşti limita. Limita e atunci când nu te mai poţi opri din
a pune întrebări, şi pe urmă le foloseşti pentru a-l acuza, după care începi
să-l interoghezi mai mult şi mai mult, pretinzând că te-a minţit prima dată.
Unii ajung să mintă doar ca să scape de interogatoriile noastre. Gândeşte-te
că poate în procesul ăsta suferă şi el. Da, nu ca tine, însă nu e foarte
confortabil.

De ce ar vrea cineva să vină acasă la cineva care îi aminteşte constant de
o greşeală pe care a comis-o?

Mi-am impus să nu reacţionez şi atunci când îmi vuia capul de prostii
mergeam la alergat şi îmi spuneam gândurile pe care îţi recomand să ţi le
spui şi tu:

 

Obicei mental pentru dorința de a şti tot (repetă-ţi)
Mintea îmi joacă feste. Am impresia că îşi bate joc de mine, că mă ia de

proastă. Chiar dacă e aşa, pot suporta, şi am să iau o decizie mai târziu,
când voi fi bine. Acum însă nici nu ştiu dacă e aşa. De ce să reacţionez ca



şi când ar fi real? De ce să înrăutăţesc situaţia? Poate mai târziu îmi voi
dori să rămânem în relaţie, iar cuvintele, vorbele și reacţiile mele îl vor
face să nu aibă încredere în mine. E posibil să fie şi altfel? E posibil să fie
şi un alt motiv pentru care acționează în felul acesta? Mă ajută să-l întreb?
Chiar am nevoie să ştiu cum și ce a făcut? Când doi oameni fac sex, fac tot
ce se face de obicei. De ce nu ar fi fost la fel şi în cazul lor? Am de gând să
despic firul în patru sperând că ceva nu a fost aşa cum e de obicei, sau
vreau să îmi revin şi să îmi câştig liniştea interioară?

 

Pierderea identităţii
Învățăm de mici să ne identificăm cu ce avem, cu ce știm, cu ce poziție

avem sau pe cine cunoaștem sau avem alături.
Adevărul este că nu ești telefonul de firmă scump pe care îl ai, nu ești

diplomele pe care le ai pe perete, nici mașina scumpă pe care o conduci și
nici partenerul sau poziția socială a acestuia.

Relația e doar o parte a vieții tale, nu întreaga ta viața.
Nimic nu scoate mai dureros la suprafață modul în care ne relatăm la

propria persoană în funcție de ce avem sau lângă cine stăm, ca situația în
care suntem înșelați.

O persoană înşelată are tendinţa să se îndoiască de ea însăşi şi începe să
îşi pună întrebări precum: dacă tu, partenerul în care am avut încredere ai
făcut asta, atunci cine sunt eu?

Este posibil ca în trecut să te fi descris ca o persoană care are încredere în
propriile forţe, independentă, curajoasă, caldă, stabilă, sociabilă, generoasă
sau atractivă. Acum experimentezi o grămadă de emoţii şi convingeri
negative despre tine, precum: gelozie, furie, răzbunare, pierderea
controlului, amărăciune, teamă, singurătate, stări de slăbiciune fizică,
ameţeli, te simţi o persoană urâtă, neînţeleasă, respingătoare etc.

Adevărul este că aventura partenerului este acţiunea şi decizia lui, iar
această acțiune nu are de-a face cu capacităţile tale. Aventura partenerului
tău este propria lui caracterizare, dar nu a ta. Tu eşti aceeaşi persoană ca şi
înainte de aventură. Ai aceleaşi calităţi şi aceleaşi defecte.



Dacă cineva decide că nu îi place o anumită persoană are libertatea să
plece, însă asta nu înseamnă că tu eşti o persoană lipsită de valoare.

Îţi dai seama că ai făcut greşeli în trecut? Da, cu toţii facem greșeli. Însă,
asta nu te face vinovat de aventura partenerului tău. Da, eşti responsabil de
propriile tale greşelile, însă decizia de a înşela îi aparţine în totalitate celui
care înșală.

În plus, tu nu eşti ceea ce ţi se întâmplă! Eşti o fiinţă umană a cărei viaţă
este alcătuită din mai multe domenii: personal (ce îţi place, ce vrei să faci
pe plan personal, stilul tău de viaţă), emoţional (modul în care reacţionezi la
ceea ce se întâmplă), profesional (ce profesie ai acum), financiar (nivelul
financiar pe care l-ai atins până în prezent), relaţiile (cu prietenii, copiii,
familia, partenerul, vecinii), comunitate (ceea ce dăm comunităţii din
experienţa noastră), hobby (ce ne pasionează), spiritualitate.

 

Obicei mental pentru pierderea identității (repetă-ţi)
„I am enough!” Valoarea mea ca şi persoană este aceeaşi, chiar dacă

am fost înşelat, chiar dacă partenerul este mai tânăr, mai cult, mai... Eu, ca
orice om, am şi calităţi şi defecte. Chiar dacă partenerul meu a ales altceva
la un anumit moment, asta nu spune ceva despre mine, ci despre
preferinţele şi deciziile lui la acel moment. Relația e doar o parte din viața
mea, nu întreaga mea viață.

 

Pierderea sentimentului de a fi „special”, „cel ales.”
Dacă ai fost într-o relaţie în care ai considerat că eşti unic, că eşti diferit

față de toţi ceilalţi şi că ai fost ales, acum eşti tentat să pui la îndoială acest
fapt. Vei începe să te îndoieşti că relaţia voastră a fost sinceră sau că tu ai
însemnat ceva pentru el. Nu confunda lucrurile: aventura nu şterge
momentele plăcute care au existat între voi (dacă au existat). Nu cădea în
capcana de a spune că nu au existat momente care v-au unit, v-au împlinit şi
v-au făcut fericiţi.

Când eşti tentat să te simţi lipsit de valoare, aminteşte-ţi că nu poţi avea
încredere în emoţiile puternice pe care le simţi acum. Ceea ce simţi acum
este înşelător! Emoţiile vor trece şi vei începe să gândeşti mai limpede.

 



Obicei mental pentru pierderea sentimentului de a fi unic (repetă-ţi)
„I am enough!” Chiar dacă partenerul meu, a luat o anumită decizie la

un moment dat asta nu înseamnă că totul a fost o minciună. Am avut atât
momente plăcute, cât şi neplăcute, cum are fiecare cuplu de fapt. În viaţă
nu există nicio garanţie a faptului că cineva va fi atras doar de o singură
persoană. Simplul fapt că a fost atras de altcineva nu mă face să fiu un om
lipsit de valoare şi nu mă face inferior celeilalte persoane.

 

Pierderea respectului de sine şi încercarea de a-ţi recâștiga partenerul:
„voi face orice pentru tine”.

O altă tentaţie a persoanei care a fost înşelată este cea de a face tot ce-i
stă în putinţă pentru a-şi recâştiga partenerul. În acest proces persoana uită
de nevoile proprii, se concentrează pe cele ale partenerului şi, de multe ori,
îşi încalcă propriile principii făcând fapte disperate: cheltuieli inutile şi
exagerate pentru a arăta mai bine decât amantul sau amanta, compromisuri
faţă de propriile valori (accepţi lucruri pe care înainte nu le acceptai în ce
priveşte stilul de viaţă, sexualitatea, creşterea copiilor etc.).

Este momentul să ştii că nu ai renunţat la valorile tale, însă starea ta
emoţională prezentă îţi afectează capacitatea de a lua decizii în conformitate
cu acestea.

Nu te speria! Nu ai înnebunit! Majoritatea oamenilor în aceeaşi situaţie
reacţionează la fel! Asta nu înseamnă să nu iei măsuri şi să nu încerci să te
adaptezi emoţional!

 

Obicei mental pentru pierderea respectului (repetă-ţi)
„I am enough!” Valoarea mea ca şi persoană este aceeaşi chiar dacă

partenerul meu alege pe altcineva. Are libertatea de a avea preferinţe.
Dacă va rămâne cu mine vreau să o facă pentru că se simte liber şi pentru
că e sigur că asta vrea şi nu pentru că vede că mi-e greu şi promit că fac
orice ca să rămână cu mine. Hai mai bine să am grijă de mine, să am
încredere în mine, pentru că astea sunt lucrurile care mă fac să fiu mai
atrăgător în ochii celorlalţi.

 

 



Frustrarea din cauza faptului că nu ţi-ai dat seama mai devreme.
Majoritatea îşi dau seama că au existat semne şi că au refuzat să observe

faptul că partenerul are o aventură, pentru că nu voiau să se confrunte cu
situaţia. Simplul fapt că nu vrem ca partenerul să aibă o aventură, nu
înseamnă că acesta nu are. Realitatea e aşa cum e!

Am văzut mulţi oameni care justificau fapte evidente ale partenerului
doar pentru a se proteja pe ei înşişi. Am văzut oameni care puneau la
îndoială ce vedeau cu propriii ochi şi acceptau nişte explicaţii puerile de
genul: „Ceea ce vezi nu e ce pare. Suntem doar prieteni”.

Nu ajută la nimic să te blamezi. Adaptarea creierului la realitate este
progresivă şi depinde de mai mulţi factori. În general, cu cât te aştepţi mai
puţin, cu atât te loveşte mai tare. Din acest motiv e bine să cultivi o gândire
de tipul: „Orice e posibil. Fac tot ce ţine de mine ca să fie bine, însă dacă
iese rău, am să mă adaptez şi am să merg mai departe”.

Ai făcut exact ce ai considerat optim în acel moment. Acum e timpul să
ai grijă de tine şi să alegi bine drumul pe care vrei să mergi.

 

Obicei mental pentru frustrarea de a nu-ți fi dat seama mai devreme
Aş fi preferat şi îmi doresc să fi văzut mai devreme, însă asta e realitatea

şi nu mă ajută dacă nu accept lucrurile aşa cum sunt. Nu există nicio
garanţie că lucrurile ar fi fost altfel dacă mi-aş fi dat seama mai devreme.
Dacă cineva vrea să înşele, o face indiferent cât de bine e păzit.

 

Pierderea controlului asupra minţii şi corpului – „Cum mă opresc? Cum
îmi opresc gândurile? Cum îmi opresc comportamentele?”

Cu cât încerci să despici firul în patru pentru a afla cât mai multe sau
pentru a da sens celor ce s-au întâmplat, atât gândurile cât şi
comportamentele tale îţi vor scăpa de sub control.

Vei avea tendinţa să devii obsesiv, să cauţi minciunile partenerului, să
ceri detalii despre aventură (când s-au întâlnit, cum era, cum arată, în ce
poziţii au făcut sex, de câte ori s-au întâlnit, cum s-a simţit etc.), să citeşti
sms-urile, să ceri facturi detaliate la abonamentele de la telefon, să spargi
conturile de mail, să întrebi prietenii ce făceau în ziua respectivă când
partenerul tău purta cămaşa respectivă etc.



Este posibil să începi să munceşti mai mult, să tragi de tine să faci o
grămadă de lucruri pentru a depăşi starea de anxietate pe care o ai. Unele
persoane încep să aibă relaţii sexuale neprotejate cu alţi parteneri, sau
ameninţă că îşi fac rău. Aceste comportamente te rănesc pe tine, nu pe
partenerul care te-a înşelat!

Altele se axează pe dietă şi sport excesiv având impresia că vor avea
astfel mai mult control asupra vieții lor.

Un alt tip de comportament este acela de a căuta sprijinul persoanelor
care crezi că-l pot influenţa pe partenerul tău în favoarea ta (prieteni,
membrii ai familiei). Acest comportament nu este decât o întreţinere a
propriei iluzii că mai sunteţi încă împreună.

Un alt simptom extrem de important atunci când îţi pierzi încrederea este
că începi să interpretezi orice. Dacă iese din casă, ai impresia că merge să se
vadă cu cealaltă persoană.

Dacă-i sună telefonul sau primeşte un sms, eşti sigur că este de la cealaltă
persoană. Dacă întârzie, eşti convins că s-a întâlnit cu cealaltă persoană.
Este important în această fază să îţi dai seama că creierul tău îţi trimite
mesaje de avertizare şi că multe din ele nu sunt reale. Aşa că, nu acţiona
dacă nu ai certitudinea că ceea ce crezi este conform cu realitatea.
Întrebarea care te ajută este următoarea: există şi altă explicaţie pentru ceea
ce cred? Se poate să fie şi altfel?

Vei trece prin momente în care nu vei vrea să-ți mai vezi partenerul în
faţa ochilor, iar mai apoi, în doar câteva clipe vei crede că nu poţi trăi fără
el, astfel încât îl implori să te ia în braţe şi să nu te părăsească.

Niciunul dintre aceste comportamente nu îţi vor aduce liniştea!
Este adevărat, în această situaţie este extrem de dificil să îţi controlezi

gândurile, mai ales dacă nu eşti antrenat în acest sens. Nu înseamnă să nu
încerci!

Cel mai bun lucru în acest moment, dacă nu ştii cum să îţi controlezi
gândurile, este să nu acţionezi pe baza lor. Încetează să ceri detalii!
Încetează să cauţi explicaţii! Acceptă faptul că îţi joacă feste creierul şi că,
în timp, te vei simţi mai bine. Opreşte-te din a-ţi face şi mai mult rău!

Când aceste gânduri preiau din nou controlul, scrie-le într-un jurnal,
vorbeşte cu o persoană apropiată, însă nu acţiona pe baza lor.



 

Viaţa nu mai are sens pentru mine.
Este foarte posibil ca înainte de aventură să fi considerat că viaţa ta are

un sens, că ştii încotro te îndrepţi şi ce îţi doreşti de la viaţă, iar acum ai
impresia că viaţa e nedreaptă şi că de fapt nu deţii controlul asupra a ceea ce
se întâmplă în viaţa ta.

Relația nu este viața ta! Relația este doar o parte din viața ta. Ce s-a
întâmplat acum îți dă șansa să te gândești cum vrei, de fapt, să fie viața ta.

Viaţa nu e nedreaptă! E exact aşa cum e! Tu ai avut o concepţie irealistă
despre cum funcţionează lucrurile şi ai crezut că ţie nu ţi se poate întâmpla
aşa ceva! Da, ţi s-a întâmplat, însă viaţa continuă şi depinde de tine ce faci
de aici înainte!

Fă-ţi o listă cu lucrurile pe care vrei să le faci pentru tine. Apucă-te de
sport, începe să faci singur sau cu alţii lucrurile pe care le făceai cu
partenerul. Mergi înainte!

Barierele de care te legi acum sunt mentale!
Tu ai putut şi poţi singur. Partenerul tău a fost doar motivaţia ta. Caută

motivaţia aceea în interiorul tău! Cu toții avem o menire pe acest pământ.
Și aceasta nu depinde de partenerul tău și de ceea ce face el, sau de faptul
că te iubește așa cum îți dorești tu. Cu toții suntem iubiți, chiar dacă nu am
învățat să simțim asta încă.

 

Obicei mental pentru: „Viața nu mai are sens” (repetă-ţi)
Relația nu este viața mea, relația este doar o parte din ea. Fericirea mea

nu depinde de ce face și spune partenerul meu. Chiar dacă încă nu am
învățat cum să fiu fericit fără să depind de ceilalți, încep să fac asta acum.
Valoarea mea ca om e aceeași și această valoare e dată prin simplu fapt că
exist și nu de faptul că cineva mă iubește sau nu.

 

Pierderea legăturii cu ceilalţi
Este posibil să te îndepărtezi de ceilalţi crezând că aceştia au o părere

proastă despre tine din cauza celor ce s-au întâmplat. E bine să iei în calcul



faptul că ceilalţi nu ştiu ce să facă şi ce să spună, şi aleg de cele mai multe
ori să evite subiectul.

Este bine să încerci să cauţi câţiva prieteni cu care poţi vorbi (unul, doi,
nu cu toţi). Este greu de spus ce e bine şi ce nu e bine în situaţia dată.

Da, vor fi unii care vor râde de tine. Şi ce dacă? Poţi merge mai departe.
Viaţa ta nu depinde de ei! Oamenii râd şi din alte motive şi râd de oricine!

Majoritatea prietenilor tăi, însă vor fi înţelegători cu tine. Asta nu
înseamnă să-i zăpăceşti pe toţi cu telefoane când te simţi rău!

Cert e că dacă observi că te îndepărtezi de oameni, este în regulă să iei
măsuri. Caută pe cineva în care ai încredere şi începe să vorbeşti. Nu te
plânge. Vorbeşte ca să te clarifici, să cauţi soluţii.

Dacă vezi că ai ales greşit, caută pe altcineva.
Dacă eşti în relaţii bune cu părinţii tăi, vorbeşte cu ei. Dacă ai o prietenă

discretă, cere-i să te ajute. Spune-i că nu vrei să o oboseşti, doar să vorbeşti
câteodată. Caută un forum online cu persoane care se află în aceeaşi
situaţie. Caută cărţi şi citeşte ca să înţelegi procesul prin care treci!

Dacă nu te descurci, caută un specialist.
Dacă vezi că specialistul nu te ajută prin serviciile sale, schimbă-l!
În toată această ecuaţie tu eşti prioritatea!
 

Povestea lui Sorin
Sorin m-a sunat și m-a rugat să îl ajut să treacă peste acest moment. Îl

înșelase soția pentru a doua oară și după voce mi-am dat seama că e
confuz și era pe marginea prăpastiei emoționale. În ziua în care urma să ne
vedem mi-a spus că nu mai am cum să îl ajut pentru că a fost cu soția la un
psiholog și că doamna psiholog i-a spus foarte clar: „E doar vina ta,
Sorin, că s-a ajuns aici. Dacă aveai grijă de relație și ți-ai fi făcut soția
fericită, aceasta nu te-ar fi înșelat”. L-am întrebat doar: „Sorin, ai
contribuit tu la actul lor sexual? Ți-ai rugat soția și l-ai obligat pe celălalt
să aibă o relație cu soția?”

Nu!



Înțelegi? Cu siguranță puteai face multe lucruri diferit, însă nu tu ești
responsabil de ce a făcut soția ta!

Nu o acuz nici pe soția ta, nici pe tine. Dacă soția ta ar veni să discute cu
mine, aș ajuta-o să se clarifice, să înțeleagă ce își dorește și de ce a ajuns
în situația asta.

Suntem oameni, greșim și nu avem curajul să ne asumăm
responsabilitatea pentru ceea ce facem. Însă, valoarea noastră ca și
oameni nu scade și nici nu crește. Important e dacă vrem să devenim tot
mai conștienți și onești cu noi înșine și cu cei din jur.

 

Sorin a făcut exercițiile pe care ți le ofer și ție și după o săptămână mi-a
trimis un mesaj scurt: FUNCȚIONEAZĂ!

Pe măsură ce Sorin devenea stăpân pe situație, a promis că niciodată nu
își va mai pierde demnitatea și respectul de sine.

Învățătura: Nu îţi pierde demnitatea, nu îl acuza pe cel care a greșit chiar
dacă te doare și atunci când cauți un specialist sau pe cineva cu cine să
discuți, asigură-te că e cineva care nu te denigrează nici pe tine, nici pe
partenerul tău.
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Cum scap de imaginile din mintea mea?
 

În momentul în care ne confruntăm cu infidelitatea, vom începe să
colectăm imagini. Imagini pe care nu le vom pune într-un colţ sau într-o
cutie ca să uităm de ele, ci le vom rula din nou şi din nou în mintea noastră.
Nu facem altceva decât să ne alimentăm cu propriile scenarii şi imagini
pentru a ne provoca în ultimă instanţă tot mai multă durere.

Cineva spunea odată: „suntem cei mai mari creatori ai scenariilor de
groază din mintea noastră”.

Devenim dependenți de durere și deși ne plângem că nu ne place, o
creăm din nou și din nou.

Cum spune foarte frumos Joe Dispenza, se creează anumite căi neuronale
și creierul nostru se obișnuiește cu peptidele respective. Astfel că, dacă
într-o zi decidem să rulăm alt program, bucurie de exemplu, rețeaua
neuronală întrebă: cine a avut proasta idee de a nu-mi mai da substanțele
care îmi provoacă durere?

Acest ciclu de a rula din nou şi din nou imaginile, devin dependenţă.
Acesta este motivul pentru care unii oameni nu reuşesc să treacă peste
această etapă a vieţii nici peste cinci, zece sau chiar douăzeci de ani.

Cu timpul vei observa că te alimentezi singur şi îţi provoci singur
durerea, deoarece asociezi acele imagini cu durerea pe care o simți.

Cu ce altceva le-aș putea asocia decât cu durerea pe care o simt!? Parcă
te și aud cum mă întrebi revoltat.

Da, le poţi asocia şi aici e cheia dacă vrei să-ţi creezi un alt viitor.
Nu spun să sari în sus de bucurie şi să spui: Ce tare! Am fost înşelat! Şi

am citit o carte unde o nebună mi-a spus să nu asociez cu durerea
evenimentul şi uite, sar în sus de bucurie.

Nu, nu aşa. Poţi asocia imaginile evenimentului la început, cu ceva foarte
neplăcut, însă e nevoie să decizi că nu vei lăsa ca acest singur eveniment să
îşi pună amprenta pe restul vieţii tale. De asemenea ar fi bine să folosești



acest eveniment pentru a învăța ce mai ai de învăţat şi cum ai vrea să îţi
trăieşti viaţa in continuare.

Noi rulăm şi punem cap la cap imaginile în speranţa că vom găsi cumva
semnificaţia, adică motivul nebuniei din spatele a ceea ce ni se întâmplă.

Adevărul e că toate aceste imagini obsesive sunt creaţia propriei noastre
minți. Nu facem altceva decât să ne înfundăm în proiecţia propriilor noastre
imagini.

 

Ce poţi face?
În primul rând, acceptă faptul că aceste imagini (mai ales cele ale lor doi

împreună) nu te ajută.
Spune-ţi explicit cu voce tare: nu mă ajută să mă gândesc atâta la asta!

Nici măcar nu ştiu dacă aşa s-au întâmplat lucrurile sau doar le creează
mintea mea. În această perioadă sunt sensibil şi mintea îmi joacă feste.

Ce câştigi din faptul că rulezi imaginile în capul tău? Cu toţii facem
anumite lucruri ca să câştigăm sau să evităm ceva. Îţi place şi te complaci în
rolul de victimă?

Odată ce îţi dai seama ce cauţi, întreabă-te dacă merită preţul pe care îl
plăteşti în durere acum şi mulţi ani de acum încolo. Orice minut petrecut
acum cu acele imagini înseamnă multe ore pierdute ani mulţi de acum
încolo.

Mai mult decât atât, în funcţie de relaţia pe care a avut-o partenerul cu
cealaltă persoană, multe lucruri nu i-ar fi fost atât de evidente dacă nu ai fi
pus atâtea întrebări.

Eu am preferat să nu întreb, pentru ca mintea lui să se estompeze cât mai
repede şi să piardă din claritate lucrurile şi m-am focusat pe a crea momente
plăcute cu mine, pentru a-i îmbrăca camerele minţii cu amintirile noastre.

Bineînţeles, aş fi putut face pe victima, însă mi-a păsat mai mult de ceea
ce voi obţine după ce va trece perioada de criză decât să adun mizerii de
care ne va fi greu să scăpăm în viitor.

 

Schimbă canalul radio și TV



De multe ori când rulăm imagini în capul nostru le asociem cu anumite
voci.

Dacă observi că vocile respective îţi fac rău, schimbă canalul. Începe să
te întrebi: ce vreau să fac astăzi?

La fel cum stai la televizor cu telecomanda în mână și schimbi canalele,
la fel poți face și aici. Schimbi posturile (programele, aplicațiile, imaginile)
și alegi un post care să te facă să te simți bine.

Dă-ți voie să te simți bine. E perfect normal să te simți bine chiar dacă
partenerul tău te-a înșelat. Nu e suficient că a înșelat? E nevoie să te și
doară? Cum am spus de mai multe ori: durerea emoțională e opțională. Dar
până reușim să facem alegerea de a ne simți bine, durerea e inevitabilă.

STOP este cea mai eficientă tehnică de a opri obsesiile. Odată ce
recunoşti că tu eşti cel care creează imaginile şi scenariile, ştii că doar tu le
poţi opri şi poţi face asta doar dacă nu continui să le alimentezi. Aşa că,
atunci când te surprinzi că începi să îţi imaginezi lucruri opreşte-te pur şi
simplu şi apucă-te să faci orice altceva.

După ce spui STOP, rulezi programele pe care le dorești tu. Efectiv te
vizualizezi că vrei să ai curaj.fm în situația respectivă, sau bucurie.fm sau
calm.fm.

E decizia ta să rulezi mădoare.fm sau suntok.fm, măbucur.fm sau să
rulezi drame sau comedii în capul tău.

Odată ce te-ai obișnuit să-ți observi programele când vezi că vine un
program prima data te uiți la el și vorbești cu calm cu el: aha, ești încă aici.
Știu că crezi că mă protejezi, însă eu vreau să rulez alte programe. E
important SĂ NU TE OPUI: Să fii ok că simți programul respectiv și să te
relaxezi. Cu cât te opui, cu atât te doare mai tare.

Pe urmă, poți începe să râzi când vine un program. De multe ori
partenerul meu mă surprindea râzând și întreba: Ce e cu tine? Eu îi
spuneam că mi-e frică. Prima dată a crezut că am înnebunit, ceea nu e era
prea departe de realitate, dar eu găsisem calea să ajung la pace cu
programele mele, să mă detaşez de ele, să mă uit la ele și acum să râd de
ele. Pentru că știu că sunt doar niște filme care se repetă și eu pot să îmi
aleg propriile filme.



Pentru „orice altceva” e bine să ai pregătită în avans o listă cu activitățile
pe care vrei să le faci, iar atunci când te opreşti din a face scenarii, poţi
apela la acea listă pentru a alege o activitate de acolo.

Nu, nu va fi uşor la început, însă cu cât te apuci mai repede de ea cu atât
obiceiul şi obsesia vor întârzia sau nu vor apuca să se instaleze. În plus,
indiferent de cât de mult timp rulezi imagini în capul tău, TE POŢI OPRI!

E nevoie să decizi că vei face asta, să ai o listă cu ce vei face în loc de a
face scenarii şi pe urmă chiar să te apuci de treabă. Primele dăţi e mai
dificil, pe urmă devine din ce în ce mai uşor.

 

Experiența Claudiei
Dimineața, o amintire revenea și simțeam cum vine și emoția și energia

atașată ei. Nu aveam răspunsuri la întrebări deși aseară totul păruse clar.
Mi se părea că explicațiile pe care le-am primit nu au fost suficiente.
Cuvintele lui, care mă liniștiseră aseară, nu mai aveau acum nicio valoare.
Acum, totuși, „simțea ceva pentru ea”. Mintea mea urla pentru alte
semnificații. Parcă voiam să fie așa cum credeam eu. Voiam să am
dreptate. După câteva întâmplări, când mi-a spus: „Am mai discutat asta.
E aceeași chestie din nou și din nou.”, m-a lovit realitatea haosului din
mintea mea. Mă întorceam mereu la aceeași emoție și la aceleași
întrebări.

 

În situația asta eu știam că nimic nu îmi va putea răspunde la întrebările
respective, decât dacă renunț eu la ele.

 

Sim! Nu te duce acolo! Ai mai fost. Știi cum e și știi ce urmează să simți
și să gândești și să faci și să întrebi. Când o să te oprești? Până când îți
lași mintea să îți joace feste? Vei simți același lucru, aceeași durere și nu
vrei asta. Vrei să renunți la durere.

Stăteam și mă uitam la cele două stări pe care le puteam alege, și parcă
aveam chef și eram înclinată să merg, să aleg calea spre durere. Parcă îmi
plăcea să mă complac în durere, să îmi plâng de milă.



Când am reușit să nu mai intru automat pe calea durerii și să stau să mă
uit la intersecția celor două, am știut că am ieșit din vârtejul amețitor al
durerii și că acum stau deasupra imaginilor și durerii, chiar dacă nu am
încă echilibru perfect.

 

Planul meu pentru refacere
 

UNDE MĂ AFLU
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Ce să fac pentru a scăpa de durere?
Fugim de durere. Paradoxul e că doar suportând această durere ea va

dispărea. Când te opui, când încerci să o eviți, aceasta va găsi o cale să
apară din nou.

Da, simte durerea. Este reală. Te consumă, nu mai dormi noaptea, nu mai
poţi să te concentrezi şi nu mai ştii ce să faci ziua. Nu mai ai poftă de viaţă.
Nu mănânci, plângi şi ți-ai dori să nu mai fii protagonist al propriei vieţi.

Adevărul este că singura cale pentru a scăpa de durere este să nu te opui,
să accepți faptul că durerea există, că este firească şi că ai nevoie să înveţi
ceva din această experienţă. Oamenii încearcă să își anestezieze durerea cu
alcool, cu relații nepotrivite, cu sex, cu poziții sociale importante, cu
diplome ş.a.m.d.

Când ai fost înșelat vei încerca să exagerezi: vei avea tendința să postezi
pe Facebook poze cu familia și comentarii nostalgice, să distribui citate
despre familie, fidelitate, relații, să îți tai părul, să slăbești subit, să faci
lucruri pe care nu ți-au trecut vreodată prin cap să le faci.

Sfatul meu este să nu faci nimic exagerat. Confruntă-te cu durerea. Uită-
te la ea și încearcă să faci pace cu ea.

Durerea este doar indicatorul care îți arată că încă nu ți-ai terminat
treaba.

Eu am o vorbă: „Dacă încă mă doare, înseamnă că mai am de lucru la
mine. Înseamnă că încă mă bântuie imaginile din creierul meu, înseamnă
că încă nu am reușit să mă împac cu acea realitate, înseamnă că încă nu
am reușit să fiu calmă în situația respectivă, înseamnă că încă nu am
renunțat la emoția care mă leagă de acea situație sau de persoană,
înseamnă că mai am de lucru la mine”.

Când vei reuși să te detașezi de ea, să te uiți la ea, să o privești și să-i
spui: „A, ești încă aici! E ok. Pot să suport. Pot rămâne calmă în timp ce
mă doare. O să treacă. E doar o etapă.”, atunci va începe să doară tot mai
puțin.



Durerea psihică, emoțională, vine din neacceptarea realității așa cum este
ea. Vine din acel „nu trebuie să mi se întâmple mie asta”. Când îl
înlocuiești pe trebuie cu aș vrea, dar asta e realitatea, când scopul tău
devine liniștea interioară și nu neapărat o realitate așa cum îți dorești,
durerea va deveni tot mai slabă în intensitate și o liniște plăcută va
cuprinde mintea, corpul și sufletul tău.

După șase luni, corpul și mintea se obișnuiesc cu evenimentul și începi
să fii bine. Însă dacă nu ai lucrat la tine, dacă nu ai făcut pace și nu ai
acceptat realitatea și, mai ales, dacă nu ți-ai vindecat rănile, durerea este tot
acolo și e gata să iasă la suprafață în orice moment sau ipostază care îți
amintește de ceea ce s-a întâmplat, sau atunci când creierul tău crede că se
poate întâmpla din nou.

Acesta este motivul pentru care ne vine instant să plângem când auzim o
melodie pe care știm că s-au sărutat (vezi de ce nu e bine să știm prea
multe detalii?), când trecem printr-un loc unde știm că au fost împreună,
când trecem pe strada unde știm că locuiește, când simțim parfumul cu
care se dădea, când vezi macii înfloriți și știi că a dus-o pe un câmp de
maci ş.a.m.d. Când reușești să rămâi calm, împăcat și cu bucurie în
situațiile acestea, atunci știi că ai lucrat la tine și că rănile nu sunt doar
acoperite, ci și vindecate. Când nu mai există atașamentul emoțional
dureros față de evenimentul respectiv, știi că ți-ai făcut treaba cu brio.

Pe scurt: în aceeași situație să reușești să ajungi să înlocuiești emoția
dureroasă cu una liniștită, de împăcare, de eliberare, de recunoștință și, de
ce nu, de iubire.

 

10 paşi practici
Acceptă faptul că durerea e normală, firească. Nu pretinde că nu există.

Repetă-ţi: „Aş prefera să nu se fi întâmplat şi aş prefera să nu mă mai doară.
Accept, însă că aceasta este realitatea şi ştiu că îi pot face față. Nu îmi
place, însă pot suporta. Nu sunt singura fiinţă umană care trece prin această
situaţie. Se poate şi mai rău. Durerea va trece şi eu voi fi un om mai
puternic.”

Identifică emoția din spatele durerii. Pe mine mă durea pieptul foarte tare
și am crezut că era vorba de teamă, însă am realizat că era rușinea pentru că



altcineva era mai potrivit decât mine.
 

Uită-te la emoție. Urmărește-o fără să-i opui rezistență. E important să o
conștientizezi.

 

Fă o listă cu situațiile în care ai simțit emoția respectivă. Eu mi-am
amintit de o întâmplare: aveam vreo 4 ani când bunica mea m-a îngrămădit
și pe mine în mașina unchiului meu și m-a dus la mare. Tot drumul am
încercat să mă fac cât mai mică și să dispar pentru că i-am auzit cum se
certau pentru faptul că eu nu aveam ce să caut acolo. Durerea aceea am
cărat-o cu mine toți anii ăștia și m-am simțit nedorită chiar și atunci când
nu era cazul, doar pentru că așa era programul și codul meu emoțional.
Astfel că am plecat mereu de acolo, de unde credeam că nu sunt dorită.

 

Spune: Renunț la tine rușine sau altă emoție
________________________________. Nu mai am nevoie de tine. Vreau
să te înlocuiesc cu liniște și pace. Renunț la toate gândurile în care m-am
acuzat și m-am simțit o persoană inferioară. Nu mai am nevoie de ele.

 

Va fi nevoie să faci de mai multe ori exercițiul de a te uita la emoții și de
a renunța la ele. După câteva repetări va deveni foarte ușor și vei putea
aplica operațiunea pentru orice emoție și pentru setul de gânduri care o
susține.

 

Și da, e în regulă să plângi. Eu stăteam lângă calorifer, ascultam Compact
și plângeam. Mă rugam să nu mă mai doară, dar știam în adâncul sufletului
că e treaba mea să ajung la pace cu durerea. Știam că încă mă revolt, că
trupul și mintea mea nu au acceptat încă realitatea.

 

Începe să te deprogramezi cu privire la ceea ce credeai despre infidelitate
(ce ai învăţat în familie, de la prieteni, din filme). Începe să citeşti, să te
informezi şi să înţelegi fenomenul.

 



Înconjură-te de câteva persoane de încredere care „ştiu şi înţeleg” prin ce
treci. Evită prietenii care îți dau mereu dreptate și care se aliază cu tine
împotriva partenerului.

 

Ia-ţi un cronometru, iar atunci când durerea este foarte intensă setează
cronometrul pentru două minute, ia-ţi un pix şi un caiet, scrie data, tot ce
simţi şi tot ce îţi trece atunci prin cap. După ce au trecut cele două minute,
te opreşti şi te apuci să faci ceea ce ai de făcut. Creierul va învăța astfel să
limiteze durerea la timpul pe care i-l pui la dispoziţie. După câteva sesiuni
de scris, vei observa că sunt prezente aceleași gânduri, aceleași întrebări,
aceeaşi placă, același program, aceeași durere. Nu le ai doar tu. Le-am avut
toți cei care am trecut prin aceste etape.

Cu timpul, când observi că durerea şi gândurile te opresc să îţi faci treaba
şi nu te poţi concentra la sarcinile zilnice, foloseşte tehnica STOP. Asta
înseamnă că îţi programezi îngrijorările şi durerea să apară la o anumită oră,
de exemplu între ora 19:00 – 19:15. Le spui: nu am timp de voi acum. Am
nevoie să mă concentrez pe ceva mai important. Ne întâlnim la ora 19:00.
Dacă cumva uiţi şi ele revin la ora 20:00, le amâni pentru ziua următoare la
ora 19:00. Nu faci decât să negociezi cu tine însuţi biletul spre liniştea
interioară.

 

Caută un specialist (medic, psiholog) dacă simţi că lucrurile o iau razna.
Asigură-te că știe despre ce vorbește și că nu aruncă vinovăția nici asupra
ta, nici asupra partenerului.

 

 



Capitolul 13
 

Să iert sau să nu iert?
Un cercetător medic canadian, autor a mai multor bestselleruri, Mate

Gabor, a demonstrat că în aproape toate bolile cronice – de la cancer,
scleroză multiplă, până la boli autoimune – un factor major este mânia
mocnită. Acea stare de nemulţumire permanentă cu privire la un anumit
eveniment, pe care o cărăm după noi constant.

Dr. Ryke Hamer a observat că toţi pacienţii care sufereau de cancer aveau
ceva în comun: cu câţiva ani înainte de declanșarea bolii, au suferit un
anumit şoc psihoemoţional pe care nu l-au rezolvat şi nu au ajuns să ierte.

Iertarea nu este o emoţie care vine de la sine. Este o alegere. Este ceva ce
învăţăm să facem.

În 1991, un tânăr a forţat intrarea în apartamentului unei femei de 33 de
ani. Pentru că aceasta a opus rezistenţă, a împuşcat-o în piept. După ce a
violat-o, i-a acoperit faţa cu o pernă şi i-a tras un glonţ în cap. În mod
miraculos, femeia a supravieţuit; glonţul s-a oprit în antebraţul cu care îşi
acoperise faţa.

După un an, tânărul a fost identificat şi prins. La proces a fost adusă şi
femeia, pentru a depune mărturie. Cu vocea liniştită, aceasta a povestit
fazele prin care a trecut: de la mânie la coşmaruri şi teamă, dorinţă de
răzbunare şi, pe urmă, acceptare şi iertare.

Aceasta a spus: „Nu cer răzbunare sau pedeapsă. Ele nu pot întoarce
lucrurile şi nu pot decât să mă otrăvească. Nu vreau ca tânărul să sufere.
Am suferit eu pentru amândoi. Cu ajutorul lui Dumnezeu, l-am iertat.
Tânărul e uşor retardat şi are nevoie de ajutor. Vreau să îl ajut, pentru ca
într-o zi să poată fi un om liber. Îi doresc numai bine!”

Judecătoarea Paula Lopassa a început să plângă. „Plâng pentru spiritul
iertător al Lisei. În viaţa mea nu am pomenit ca victima unui asemenea
atac să aibă o atitudine atât de iertătoare. Ceea ce dă ea pe faţă este tot ce
poate fi mai bun în natura umană.”

Cercetările în neuroștiințe au arătat că neiertarea cronică produce stres şi
creşte nivelul de cortizol. De fiecare dată când un om se gândeşte la



duşmanul lui, glandele reacţionează cu efecte negative. În schimb, iertarea
elimină riscul îmbolnăvirii şi întăreşte sistemul imunitar.

Te găseşti la o intersecţie de drumuri. Trebuie să iei o decizie: rămâi sau
pleci? Dacă rămâi, ierți sau nu ierți? Dacă pleci, ierți sau nu ierți?

Indiferent dacă rămâi sau pleci, iertarea este indispensabilă, dacă vrei să
te vindeci. Dacă vrei să îţi repari relaţia, este obligatoriu să ierţi.  Dacă vrei 
să te vindeci (în sau în afara relaţiei), este nevoie să ierţi.

Dacă vrei să simţi iubire, încredere, bucurie în viaţa ta, e nevoie să ierţi.
Dacă nu ierţi, chiar dacă intri într-o altă relaţie o vei distruge, pentru că nu
vei avea încredere; îţi vei chestiona noul partener cu privire la tot felul de
lucruri: unde a fost, cu cine a vorbit, ce a vorbit, vei fi gelos şi, în final,
acesta se va îndepărta de tine şi te va părăsi după o perioadă plină de
conflicte şi resentimente.

Cu alte cuvinte, vei duce rănile – respingerea, umilirea, abandonul,
nedreptatea – mai departe în altă relație. Nu poți pleca nicăieri fără ele.
Singura cale să scapi de ele este să te vindeci.

Ţi-am povestit despre oameni care nu au iertat şi au purtat aceste
resentimente zeci de ani. Zeci de ani în care şi-au controlat partenerii, le-au
căutat în telefoane, i-au spionat, s-au culcat certaţi, le-au amintit ce
nedreptate le-au făcut. Aşa vrei să trăieşti şi tu?

Ştii că hainele aruncate pe jos şi faptul că nu a dus gunoiul au aceleaşi
şanse de a distruge o relaţie? Da, pentru că au la bază aceeaşi atitudine de a
nu ierta greşelile.

Lipsa abilităţii de a ierta stă la baza majorităţii problemelor în orice
relaţie. De aceea criticăm, ne uităm urât, reproşăm. Şi nu facem asta doar
când am fost înşelaţi, o facem cu fiecare lucru cu care nu suntem de acord.

Chiar dacă nu apărea infidelitatea, dacă am fi continuat să procedăm
neiertător relaţia s-ar fi terminat – sau ar fi continuat doar de formă.

Iertarea nu e doar problema. Iertarea e soluţia. Până nu înţelegem
adevărul despre iertare ne condamnăm la o viaţă de suferinţă.

 

Cele 10 mituri ale iertării
Mitul 1: Timpul vindecă orice



Adevărul: Timpul vindecă multe, Timpul vindecă multe, însă iertarea nu
vine de la sine. Sunt oameni care duc cu ei această amărăciune zeci de ani
sau chiar după ce partenerul a murit. Iertarea depinde de alegerea ta, nu de
timp.

Aminteşte-ţi că pe măsură ce trece timpul şi îţi consumi energia cu ura şi
amărăciunea, pierzi timp pe care îl poţi folosi pentru a ierta.

Timpul nu poate decide când e momentul să ierţi, tu decizi asta. Aşa că e
o idee foarte bună să iei această decizie cât mai repede.

 

Mitul 2: Iertarea vine de la sine
Adevărul: Adevărul este că iertarea este o alegere. Alegerea de a ierta te

duce înainte, în timp ce alegerea de a nu ierta te face să te învârţi în cerc şi
să continui suferinţa. Faptul că nu alegi să ierţi înseamnă că alegi să nu ierţi.

Destinaţia pentru a nu alege să ierţi este o viaţă plină de suferinţă, de
frică, de furie, de resentimente şi de relaţii mizerabile.

Destinaţia la care ajungi dacă alegi să ierţi este o viaţă liniştită, împăcată,
relaţii frumoase cu cei dragi şi cu partenerul – cel actual sau altul.

Te afli la o intersecţie de drumuri în viaţa ta! Ce drum vei alege?
 

Mitul 3: Dacă îl iert o să creadă
că este în regulă să o facă din nou
Adevărul: Iertarea nu înseamnă că celălalt nu este responsabil. Iertarea

înseamnă că eu aleg să nu car în sufletul meu toate resentimentele şi durerea
care îmi fac rău. Iertarea nu presupune să rămâi în relaţie. Adevărul e că tu
eşti acela care ai nevoie să ierţi, fie că alegi să rămâi în relaţie sau nu.

 

Mitul 4: Dacă îl iert înseamnă
că nu fac nimic, nu iau nicio atitudine
Adevărul: Pentru a ierta e nevoie să depui efort, să lupţi cu tine însuţi.

Iertarea necesită efort, răbdare şi curaj.
Este un răspuns activ, faci ceva, iei atitudine – atitudinea de a ierta.
 



Mitul 5: Iertarea are limite.
Infidelitatea nu merită să fie iertată.
Adevărul: Dacă ar exista limite pentru iertare, nu s-ar numi iertare. Există

oameni care au iertat infidelitatea, crima, omuciderea, cauzarea de suferinţe.
Deci se poate. Limitele sunt impuse doar de credinţele şi alegerile noastre.

 

Mitul 6: Există greșeli mai mici și greșeli mai mari
Adevărul: Nu există o ierarhie a greşelilor. Doar consecinţele sunt mai

mari sau mai mici. Toate greşelile se bazează pe un raţionament, pe o
anumită stare emoţională pe care o avem la momentul respectiv, pe
circumstanţele şi pe vulnerabilităţile şi principiile noastre de viaţă.

Partenerul tău e om şi a avut anumite raţionamente, circumstanţe şi
vulnerabilităţi. Dacă ierţi un om pentru că ţi-a lovit maşina, un copil pentru
că a furat ceva din magazin sau pentru că s-a drogat, la fel îţi poţi ierta și
partenerul.

Iertarea este totală sau deloc. Nu poţi ierta parţial. Îţi poate lua timp să
ierţi cu totul, însă în acest interval e corect să spui: încă nu am exersat
suficient, încă nu am iertat.

Iertarea este sau nu este.
 

Mitul 7: Iertarea este un semn de slăbiciune
Adevărul: Iertarea este un act de curaj. Este la îndemâna oricui să se

comporte neiertător şi acuzator. Însă este nevoie de curaj şi de putere ca să
ierţi. Cei slabi nu pot să ierte. Cei puternici pot. Şi nu uita, dragostea este o
alegere, nu un sentiment. Şi dragostea implică alegerea de a ierta greşelile şi
deciziile cu care nu suntem de acord ale partenerului.

 

Mitul 8: Nu merită să-l iert
Adevărul: Aminteşte-ţi obiceiul mental al acceptării necondiţionate de

sine şi a celuilalt. Dacă el nu merită să fie iertat, atunci nici tu nu meriţi să
fii iertat. În faţa iertării suntem la fel, indiferent de greşeala comisă. Şi cine
eşti tu să nu ierţi? Până la urmă, el poate trăi fără iertarea ta. Întrebarea este



dacă tu alegi să îţi faci această defavoare uriaşă şi să nu ierţi? Toţi oamenii
greşesc! Iar el este om. Deci la fel ca tine sau ca mine, are dreptul la iertare.

 

Mitul 9: Degeaba îl iert pentru că nu se va schimba
Adevărul: Aici sunt două aspecte. 1. Nici nu contează dacă se schimbă

sau nu. Iertarea îţi va face bine ţie şi trebuie să faci asta pentru a te vindeca,
pentru a trăi liber și pentru a merge mai departe cu inima deschisă. 2. În
cazul în care alegi să rămâneţi împreună, atitudinea ta iertătoare (Atenţie!
Atitudine iertătoare înseamnă modul fără reproş, cald şi afectuos în care te
comporţi cu partenerul) va fi cea care vă va apropia şi mai mult şi vă va
ajuta să treceţi peste această etapă a vieţii şi a relaţiei voastre.

 

Mitul 10: Iertarea este doar o teorie
Adevărul: Simplul fapt că tu nu ai reuşit încă, nu înseamnă că nu se

poate. Obişnuim să spunem că ceva e doar o teorie dacă noi nu am reuşit
lucrul respectiv. Atât timp cât există oameni care au reuşit să ierte înseamnă
că se poate.

Din fericire am ajuns să cunosc paşii care te duc la iertare. La o iertare
totală şi nu una de formă. Mie personal mi-au eliberat viaţa, mi-au adus
linişte şi pace şi doresc ca toți să simtă aceste lucruri.

 

Iertarea în infidelitate
Iertarea este un act pe care îl faci pentru tine în primul rând și doar

ulterior pentru partener. De aceea e bine să ierți, chiar dacă partenerul nu își
cere iertare.

Mai jos sunt câteva sugestii pentru cuplu.
Amintește-ți: chiar dacă partenerul nu își cere iertare, poate pentru că nu

e pregătit încă, tu poți să ierți. Poți ierta inclusiv faptul că nu își cere
iertare.

În cazul în care doriți să rămâneți împreună, iertarea e nevoie să fie
cerută. A o oferi voluntar, fără ca persoana care a înşelat să îşi recunoască
greşeala faţă de partener, nu este benefic pentru relaţia de cuplu.



În caz de infidelitate, sunt mai multe niveluri la care e nevoie să se ceară
şi să se ofere iertarea. Nu poți ierta totul dintr-odată, pot apărea detalii noi
sau să ți se activeze imagini din memoria ta afectivă și astfel să fie nevoie
să reiei procesul de iertare. Partenerul are nevoie de timp ca să proceseze, să
accepte, să treacă peste şi să ierte în etape.

Cererea de iertare nu trebuie să conţină doar comportamentul specific
pentru care ceri iertare (că am minţit când ţi-am spus că merg la conferinţă)
ci şi cum „crezi sau ghiceşti” că acest comportament l-a afectat pe partener
(îmi pare rău că te-am rănit).

Iertarea nu este acelaşi lucru cu împăcarea. E nevoie să ierţi, fie că vă
împăcaţi sau nu.

Iertarea stimulează refacerea respectului, încrederii şi iubirii, atât de
necesare într-o relaţie sănătoasă. În funcţie de nivelul de iertare pe care
partenerul îl poate atinge, depinde respectul la care pot ajunge ca şi cuplu.
În funcţie de nivelul de respect la care ajung, depinde nivelul de încredere.
În funcţie de nivelul de încredere la care ajung, depinde iubirea de care se
pot bucura în cuplu (dacă ambii parteneri doresc asta).

Capacitatea de a ierta este o abilitate învăţată şi este influenţată de istoria
noastră individuală de a-i ierta pe cei care ne-au greşit. Dacă nu reuşeşti să
ierţi, asta are de-a face mai mult cu trecutul tău, în care nu ai iertat mici
greşeli, decât cu infidelitatea în sine și cu faptul că te-ai obișnuit să te simți
rănit;

 

Pregătirea personală pentru iertare
Dacă eşti blocat şi nu poţi ierta, acest lucru are legătură cu programele

tale emoționale pe care le-ai rulat de-a lungul vieții: rușine.fm,
vinovăție.fm, teamă.fm sau furie.fm.

De aceea e foarte important să separi infidelitatea de istoria ta personală
şi să priveşti în urmă la evenimentele din viața ta, încă din copilărie. S-ar
putea ca aceasta să fie cheia pentru o viaţă mai liniştită şi mai fericită pentru
tine.

Citeşte cât mai onest lista de mai jos. Ia-ţi caietul în care ţi-ai luat notiţe
şi notează motivele pentru care te simţi aşa. Aminteşte-ţi trecutul şi



situaţiile în care te simţeai aşa. Şi cel mai important, creează-ţi un plan de
acţiune pentru a învinge această vulnerabilitate.

 

 

Pași practici pentru iertare
În toate cuplurile, partenerii greşesc. Fie că e vorba de o simplă uitare a

unei aniversări sau de o infidelitate, e timpul să învăţăm să cerem şi să
oferim iertarea.

Iertarea este decizia şi alegerea de a renunţa la resentimente, la răzbunare
şi la gânduri negative faţă de cel care a greşit, pentru a ne elibera de furie.

A ierta nu înseamnă a accepta ca lucrurile să continue la fel pe viitor.
Înseamnă că acceptăm ceea ce s-a întâmplat, învăţăm şi stabilim limite
pentru viitor.

 

Paşi pe care e nevoie să-i facă persoana care cere iertare
Admite că ai greşit şi că acest lucru a cauzat durere partenerului.
Încearcă să înţelegi şi să ai empatie pentru durerea partenerului.
Asumă-ţi responsabilitatea pentru faptele tale şi



vezi cum poţi să repari greșeala.
Asigură-ţi partenerul că nu vei repeta aceeaşi
greşeală (sau măcar că nu ai intenţia).
Cere-ţi iertare.
Iartă-te, chiar dacă partenerul nu te iartă.
 

Paşi pe care e nevoie să-i faci pentru a ierta
Poți – și e bine – să faci acești pași, chiar dacă partenerul nu își cere

iertare.
Amintește-ți: iert pentru binele meu, în primul rând; pentru sănătatea

mea fizică și mentală.
Acceptă-ţi durerea şi furia. „Da, mă doare, însă POT suporta şi pot trece

peste aceste stări.”
Spune clar care sunt limitele tale pentru viitor.
Ce accepţi şi ce nu.
Renunţă la sentimentul de „a fi chit” şi la cel de răzbunare.
Renunţă la blamare, la resentimente şi la gânduri negative faţă de

partener.
Spune-i partenerului că l-ai iertat. Nu mai menţiona şi nu mai aduce

aminte fapta partenerului în alte conflicte.
Lucrează la restaurarea încrederii şi a respectului în relaţia ta.
 

Sună frumos şi simplu. Să vedem practic cum ierţi.
 

Elementul esențial: acceptarea
Primul pas începe cu acceptarea. Acesta este primul drum spre iertare.

Acceptarea te ajută să faci faţă furiei, anxietăţii, depresiei și nemulţumirii.
Ce înseamnă acceptarea? Înseamnă să ajungi la momentul în care accepţi

realitatea evenimentelor care s-au petrecut în relaţia ta. O persoană care a
fost înşelată poate petrece timp însemnat în stare de şoc sau de negare,



uimindu-se cum i s-a putut întâmpla una ca asta, curioasă fiind să afle tot ce
s-a întâmplat în spatele lui.

Acceptarea se petrece când îl îndepărtăm pe „nu ar fi trebuit să se
întâmple” și îl înlocuim cu „deşi mi-ar fi plăcut să nu se întâmple, asta e
realitatea!”.

Acceptarea se referă la faptul să-l accepţi pe partenerul tău cu calităţile şi
defectele lui. Înseamnă să îţi repeţi:

 

„Valoarea partenerului meu ca şi om e aceeaşi, chiar dacă m-a înşelat. Nu
e inferior altor oameni, nici mie. Nu mie mi-a făcut ceva, ci lui. Am puterea
să nu mă las afectat. Are libertatea să aleagă, să greşească.

De ce l-aş condamna? Hai, mai bine, să înţeleg cum a gândit când a ales
asta şi să decid dacă este bine pentru mine să continui o relaţie cu el.

Însă, chiar dacă rămân sau nu cu el, aleg să iert şi să nu cultiv nimic în
sufletul meu.

Nu vreau să îmi continui viaţa cu ranchiună. Nu vreau să-i fac pe cei din
viaţa mea să sufere, doar pentru că eu nu pot accepta realitatea aşa cum este
ea. POT SĂ TREC ŞI PESTE ASTA. Şi pot să o fac fără să arunc săgeţi cu
venin în jurul meu”.

 

Când reuşeşti să accepţi o să-ţi spui: „deşi nu îmi place ce s-a întâmplat şi
nu îmi place ceea ce simt, sunt dispus să tolerez şi să merg mai departe,
încercând să îmi construiesc o relaţie mai bună ca niciodată cu el, singur
sau cu altă persoană”.

Odată ce poţi face asta, poţi trece la următorul pas: să navighezi printre
emoţiile de furie, de teamă, printre imaginile obsesive care îţi trec prin
minte, printre gândurile negative despre tine, despre partener şi despre
relaţie, şi poţi începe să reconstruieşti încrederea şi relaţia ta.

Iertarea este un proces. Nu poţi ierta dintr-odată şi nu te poți aştepta ca
totul să fie în regulă imediat. Vor exista momente în relaţia voastră când se
vor declanşa amintiri care îţi vor aduce aminte de această etapă şi va fi
nevoie să reiei procesul şi să te echilibrezi în acele momente.



Aceşti declanşatori pot fi o melodie pe care ştii că au ascultat-o împreună,
o locaţie unde au fost împreună, o remarcă a unui prieten, un miros, orice
legătură pe care o poţi face între aventura lor şi declanşatorul respectiv.

 

Elementul doi: decizia de a ierta
Iertarea nu vine de la sine. E o decizie și un proces. Odată ce am înțeles

că e bine să iertăm pentru a ne elibera emoțional, putem lua decizia de a
ierta.

Anul acesta am decis să îmi iert mama, tatăl și partenerul violent.
Acceptasem de ani de zile și am crezut că simplul fapt că nu am nimic
împotriva lor e suficient. Dar de fiecare dată când intram în contact cu ei,
ceva mă râcâia, aruncam unele reproșuri și știam că nu am iertat decât la
nivel declarativ și că în interiorul inimii mele mai exista ceva.

Când am decis să iert am știut că vor fi momente în care emoțiile
împotriva lor se vor accentua. Am știut că nu voi reuși din prima, dar eu nu
mă las cu una cu două, așa cum știu și am încredere că nici tu nu o să te
lași.

Semnează declarația de mai jos și citește-o cu voce tare ca să te auzi
bine. În momentele dificile poți să o recitești.

 

Eu, _______________________________, decid să iert orice și pe
oricine m-a rănit vreodată. Știu că uneori orgoliul îmi va spune că sunt laș/ă
și slab/ă dacă o fac, însă o fac pentru binele meu. Sunt mai puternic/ă dacă
iert, decât dacă nu iert.

 

Data
Semnătura
 

Tehnici practice de iertare
Tehnica 1: Iertarea propriu-zisă
Cea mai simplă metodă este cea directă. Fă o listă cu toate situațiile în

care te-ai simțit rănit. În dreptul situației scrie numele persoanei respective.



Pe urmă, spune simplu: _____________ (numele persoanei), te iert pentru
______________ (situația). Fă-o de câte ori e necesar, până reușești ca
emoția din interiorul tău să fie de împăcare. Dacă încă simți durere sau
reproș sau nemulțumire, mai ai de lucru.

 

Tehnica 2: Scrisoarea de iertare
Următorul pas este alcătuirea unei scrisori de iertare. Fiecare partener

trebuie să facă una. După analiza prin care aţi trecut, aţi observat factorii
care ţin de relaţie, care au împins către infidelitate (certurile, neglijenţa,
critica etc.), şi factorii la care partenerul infidel a dat curs (dorinţa de
apreciere, neatenţia la cuvinte, minciuna etc.).

Luaţi-vă timp pentru a discuta iertarea împreună. E nevoie să includeţi în
discuţie aspectele pe care trebuie să vi le iertaţi vouă înşivă şi unul altuia.
Pentru a putea să îţi ceri iertare e nevoie să te ierţi pe tine mai întâi. Mulţi
oameni nu reuşesc să îşi ceară iertare pentru că nu se pot ierta. De aceea,
dacă îi acuzi prelungeşti de fapt procesul. Cu toate acestea, sunt persoane
care ajung să-i ierte pe alţii şi reuşesc abia mult mai târziu să se ierte pe ei
înșişi.

Mai jos ai un model de scrisoare de iertare:
Ea: Am greşit când m-am lăsat prinsă cu creşterea copiilor, cu programul

şi activităţile din casă. Ştiu că aceste lucruri te-au făcut să te simţi respins,
lipsit de importanţă, neiubit. Te rog mult, iartă-mă!

El: Am greşit când am muncit peste program şi când mi-am adus de lucru
şi acasă. Ştiu că asta te-a făcut să te simţi neiubită, neapreciată şi lipsită de
importanţă. Te rog mult să mă ierţi!

Acum începeţi şi completaţi-le pe ale voastre:
Am greşit când...
Ştiu că aceasta te-a făcut să te simţi...
Te rog mult. iartă-mă!
După ce fiecare dintre voi aţi completat scrisorile, discutaţi regulile de

mai jos înainte să le citiţi:
Partenerul infidel citeşte primul scrisorile de iertare.



Staţi aproape unul de celălalt pentru a vă putea atinge.
Citiţi încet şi doar ceea ce e scris. Nu adăugaţi nimic în plus.
Uitaţi-vă unul în ochii celuilalt cât mai des posibil, mai ales atunci când

vă cereţi iertare.
Fiecare dintre voi poate să-i ceară partenerului să recitească o anumită

solicitare de iertare (uneori e eliberator să îl auzim pe celălalt că ştie că ne-a
durut un anumit lucru).

Uneori, unul dintre voi va identifica corect greşeala, dar va ghici greşit
modul în care s-a simţit partenerul. Dacă se întâmplă acest lucru, celălalt
partener va spune scurt: „aş dori să vorbim despre modul în care m-am
simţit”. Clarificarea este bună şi necesară, însă nu permiteţi să blocheze
procesul de citire a mesajelor. Spune scurt cum te-ai simţit şi mergeţi mai
departe.

Fiecare dintre voi va avea 3 opţiuni când va fi întrebat dacă iartă:
Da, te iert.
Nu, nu te pot ierta.
Nu acum. Nu te pot ierta chiar acum, însă lucrez la asta.
Fiecare dintre voi trebuie să se pronunţe la sfârşitul fiecărei solicitări de

iertare cu una dintre cele trei opţiuni.
Dacă partenerul spune că te iartă, răspunzi frumos, zâmbind: mulţumesc

pentru iertarea ta.
La sfârşit schimbaţi scrisorile. Acestea vă vor aminti că ai iertat şi ai fost

iertat. Aminteşte-ţi că ceea ce nu ai iertat e responsabilitatea ta și tot tu
trebuie să îţi anunţi partenerul când eşti pregătit să îl ierţi. Cel care şi-a
cerut iertare nu e nevoie să o facă din nou.

 

Tehnica 3: ritualul iertării
Multe cupluri preferă să sărbătorească iertarea printr-un ritual care să le

amintească că au trecut peste această etapă.
 

Turnul iertării



Cuplul scrie toate lucrurile cu care şi-a rănit partenerul. La fel ca la
exerciţiul anterior (scrisoarea iertării).

Ulterior, aceştia merg într-un loc plăcut (plajă, lac, munte) şi iau câte o
piatră pentru fiecare lucru pentru care urmează să îşi ceară iertare.

 

Partenerul infidel începe primul:
 

„Ţi-am înşelat încrederea când am făcut
____________________________________. Consecinţa a fost că ai suferit
şi te-ai simţit __________________________. Îmi dau seama că e posibil
să nu ai încredere în mine acum, însă aleg şi vreau să recreez încrederea
dintre noi, încercând să fiu sincer, transparent, deschis şi onest cu tine de
acum încolo.

Te rog mult, iartă-mă!”
 

Reguli:
Să accepte piatra şi să spună: „Da, te iert”, apoi să aşeze piatra pe

pământ. Aceasta va începe să ia forma unui turn al iertării pe măsură ce tot
mai multe pietre sunt aşezate una peste cealaltă.

Să spună: „Nu acum”. Piatra va fi luată atunci de cel care nu iartă şi va fi
pusă în buzunarul stâng.

Poate spune „Nu”, iar piatra va ajunge în buzunarul drept.
Vor continua aşa până au trecut prin toată lista cu lucruri de iertat.
Odată ce turnul a fost construit, aceştia au decis să lase toate

resentimentele acolo şi să nu le mai amintească. Dacă vreodată vor fi tentaţi
să le aducă la iveală îşi vor spune „Am iertat. Mi-am luat această piatră de
pe inimă şi am aşezat-o în turnul iertării.”.

Ulterior, vor începe să lucreze la pietrele din buzunare discutând,
clarificând şi continuând procesul de iertare.

Dacă partenerul care a greşit nu cooperează, pentru binele tău poţi trece
prin acest proces singur. Te va ajuta să îţi reconstruieşti viaţa şi viitoarele
relaţii când va veni vremea.



Dacă eşti partenerul care a greşit, iar partenerul faţă de care ai greşit nu te
iartă, treci prin proces singur. Cere-ţi iertare şi iartă-te pe tine însuţi; mergi
mai departe fără să te învinovăţeşti.

 

Cea mai rapidă iertare
Pentru mine acum, cel mai repede funcționează să repet în minte

următoarele afirmații față de persoana care îmi displace:
Te iubesc!
Îmi pare rău că te judec!
Te rog, iartă-mă!
Mulțumesc!
 

Încearcă acum. Garantez că, dacă spui cu voce tare aceste cuvinte începi
să te simți mai bine de la a doua repetare.

Amintește-ți: tu ai nevoie de iertare, nu partenerul tău.
 

 



PARTEA III. CE PUTEM FACE ÎN CUPLU PENTRU A NE
PROTEJA RELAȚIA DE INFIDELITATE?

 

Capitolul 14
 

Plec sau îmi repar relația?
 

Există patru opţiuni:
Plec cu stres și durere
Râmân cu stres și durere
Plec liber și împăcat
Rămân liber și împăcat
 

Aleg să plec cu stres și durere
Dacă cineva alege să plece din relaţie fără să încerce să înţeleagă, se va

supune riscului de a nu fi învăţat nimic despre infidelitate; astfel va fi mult
mai probabil să mai treacă prin această experienţă şi să facă aceleaşi greşeli
în viitor.

Un alt risc este acela că va proiecta asupra viitorului partener bănuiala că
şi acesta înșală; va încerca să controleze relaţia – să verifice telefoane, să
arunce bănuieli nefondate, să controleze emailul, contul de Facebook, să
sune la prieteni când acesta întârzie – fapt care îl va face să trăiască cu
multă amărăciune (pentru că nu a trecut prin fazele de vindecare) şi să îşi
ruineze viitoarele relaţii (prin modul în care se comportă încercând să
prevină să se întâmple din nou).

 

Aleg să rămân cu stres și durere
Dacă aleg să rămân și nu lucrez la liniștea mea interioară, acest lucru mă

va afecta negativ atât pe mine, cât și pe partenerul meu cât și relația. Așa
cum am spus pe parcursul cărții, liniștea și fericirea mea interioară nu
depind de ce face partenerul meu. Liniștea și bucuria mea interioară sunt



ALEGEREA mea. Dacă tot alegi să rămâi, alege să fii și bucuros. Ca și
bonus, e bine să știi că nimic nu este mai atrăgător pentru cei din jur decât o
persoană fericită, asumată care nu cerșeste fericirea de la ceilalți ci a avut
curajul să și-o creeze singur.

 

Aleg să plec liber și împăcat
Dacă alegi să pleci liber și împăcat, înseamnă că ai parcurs etapele din

carte și ai învățat să te iubești și să te accepti așa cum ești. Mai mult, ai
învățat să-ți iubești și accepți partenerul și motivul pentru care pleci nu
este infidelitatea ci faptul că știi exact ce îți dorești de la viață pe toate
planurile și ai decis că drumurile voastre nu mai coincid în această etapă a
vieții.

 

Aleg să rămân liber și împăcat
Dacă ai ales această opțiune, înseamnă că ai parcurs etapele de la durere

la bucurie și că ai găsit fericirea în interiorul tău. Înseamnă că îți accepți
partenerul și-l valorizezi ca și om și încerci să obții și să dai maxim ce poți
relației în care te afli. Nu, asta nu înseamnă că partenerul nu te va mai
înșela sau că a încetat relația de infidelitate. Cunosc multe persoane care
din diverse motive rămân într-o relație în care partenerul continuă să aibă o
relație cu altă persoană. Dacă te găsești în situația în care îți convine să
rămâi cu partenerul tău, indiferent de poziția acestuia, fă-ți cel mai mare
bine din lume: ALEGE SĂ FII FERICIT!

 

 

Criteriile după care stabilesc ce este bine să fac
Nu există decizie perfectă, fie că e vorba despre decizia de a-ţi schimba

locul de muncă sau de a te despărţi de partenerul care te-a înşelat.
Orice vei decide, vor exista atât avantaje, cât şi dezavantaje. Însă pentru a

putea să iei această decizie e nevoie, în primul rând, să te linişteşti şi să-ţi
răspunzi la următoarele întrebări:

Ştiu cum vreau să-mi trăiesc viaţa? Ştiu ce vreau să fac din punct de
vedere personal, financiar, spiritual, al carierei și al familiei?



Relaţia cu acest partener mă ajută să îmi trăiesc viaţa aşa cum îmi doresc?
Ştiu ce doreşte omul acesta de la viaţă? Pot să-i ofer ce are nevoie pentru

a fi împlinit?
Chiar vreau să fiu cu acest om sau doar îmi acopăr o vulnerabilitate

(teama de a rămâne singur, de a începe o nouă viaţă etc.)?
Este fidelitatea o valoare la care nu vreau să renunţ în relaţia mea? Pot să

fac faţă şi să accept situaţia în care partenerul meu nu consideră fidelitatea o
valoare?

Mă iubesc și mă accept necondiționat?
 

 



Capitolul 15.
 

Cum să învățăm să trăim cu ceea ce s-a întâmplat?
 

Pentru a învăţa din această experienţă şi pentru a da şanse relaţiei, ambii
parteneri trebuie să îşi asume responsabilitatea pentru acțiunile lor.
Partenerul rănit are tendinţa să arunce toată vina pe cel care a înşelat, iar cel
care a înşelat are tendința să se justifice prin greşelile celuilalt partener.

Această atitudine conduce la multe conflicte, la acuzații şi la certuri
inutile care ruinează relaţia şi mai mult.

Este esenţial ca partenerul care a înşelat să îşi accepte partea care îi
revine, să accepte să vorbească despre asta (fără a da detalii care ulterior
vor constitui motive de ceartă, din cauza faptului că vor declanşa amintiri în
capul partenerului), să fie acolo şi să înţeleagă momentele dificile ale
partenerului care trece prin etapele de vindecare.

De asemenea, partenerul care a înşelat are nevoie să înţeleagă care sunt
vulnerabilităţile lui, motivele pentru care a ajuns să înşele: nu are valoarea
de a fi fidel, a fost vulnerabil, a avut nevoie de atenţie şi nu a ştiut sau a
obosit să o ceară acasă, nu s-a oprit la timp (flirt, confesiuni).

Partenerul care nu a înşelat ar fi bine să înveţe şi să vadă ce ar fi putut
face mai bine pentru a-şi înţelege partenerul (care sunt factorii care au
împins către infidelitate, unde am lăsat poarta larg deschisă) și a afla ce
lipseşte din relaţie: comunicarea, pasiunea, interesul faţă de partener, micile
atenţii etc.

 

Cinci paşi pentru partenerul care a înşelat
 

Încetează relaţia de infidelitate
Dacă vrei să-ţi refaci relaţia cu partenerul tău, e nevoie să te opreşti din

ceea ce faci. Uneori nu vei putea să faci asta singur. Este unul dintre cele
mai dificile lucruri cărora vei vrea să le rezişti în viaţă.

Caută un specialist cu experienţă în aceste situaţii. A beneficia de
informaţiile şi ajutorul potrivit, la momentul potrivit, poate face diferenţa



între o viaţă fericită şi una nefericită. Dacă citeşti aceste rânduri e posibil
să-ți fi dat seama deja că nu poţi renunţa de unul singur.

 

Angajează-te să creezi o atmosferă de siguranţă pentru partenerul tău
Asta înseamnă să fii deschis şi sincer. Fii disponibil la telefon. Ai răbdare

şi fii dispus să suni de undeva pentru a demonstra că eşti acolo unde spui că
eşti. Dă-i partenerului acces la informaţiile tale de pe conturile de email sau
de pe reţelele de socializare. Totuşi, nu permite partenerului să îţi invadeze
viaţa, să răspundă la mesaje personale sau să depăşească limitele.

 

Asumă-ţi responsabilitatea
Oricât de nefericită a fost relaţia ta, oricât de respins şi neiubit te-ai

simţit, oricâte greşeli a făcut partenerul tău, asumă-ţi responsabilitatea
pentru ceea ce ai făcut. Ai curaj să spui: „Am dat-o rău de tot în bară, am
greșit și îmi pare rău”.

Chiar dacă îţi asumi responsabilitatea, nu permite să te simţi inferior şi nu
cădea în capcana învinovăţirii. Da, ai greşit, însă eşti un om la fel de valoros
ca ceilalţi oameni şi ai dreptul să faci greşeli şi să înveţi din ele. Chiar dacă
partenerul tău trece prin perioade emoţionale dificile, pentru a se reface, nu-
i permite să te umilească.

 

Ai empatie şi răbdare faţă de partenerul tău
Spune-i partenerului tău cât mai des că regreţi durerea prin care trece şi

că nu ai avut intenţia să-l faci să sufere. Fii gata să înţelegi stările prin care
trece (citeşte capitolele anterioare ale cărţii) şi întreabă-l ce poţi face pentru
a-l ajuta şi a-l sprijini în acest proces.

Faptul că înţelegi suferinţa partenerului este unul dintre cei mai
importanţi paşi pe care îi poţi face pentru a-l ajuta. Când vezi că partenerul
tău se simte rău, întreabă-l simplu: „Cum te simţi?”. Permite-i să vorbească
despre emoţiile şi gândurile lui chiar dacă le-ai auzit de mai multe ori. Nu
evita discuţiile, atunci când partenerul doreşte să discute cu tine.

Nu te apăra



De obicei, apărarea sună ceva de genul: „Dacă tu nu făceai x...”. De
multe ori dăm vina pe partener pentru a ne scuza propriile comportamente.
Această atitudine nu face decât să încetinească şi să facă mai dificil
procesul de vindecare.

Asumă-ţi responsabilitatea pentru tot ceea ce ai făcut, însă nu lua asupra
ta responsabilitatea acţiunilor partenerului tău. Amintește-ți că durerea
partenerului este unul dintre propriile lui programe. Nu ești responsabil
pentru ele, doar pentru activarea lor. Dă-i spațiu, timp și atenție atunci când
are nevoie, pentru a învăța să ruleze alte programe. Ești responsabil pentru
ceea ce ai făcut, dar nu ești vinovat pentru modul în care se simte el.

 

Cinci paşi pentru partenerul care a fost înşelat
 

Relaţia este mai importantă decât furia mea
Exprimă-ţi sentimentele şi gândurile, fără a te criza. Acest lucru va fi

foarte dificil, mai ales în primele zile ale descoperirii infidelității. Furia
este, de multe ori, simptomul fricii. Încearcă să îţi dai seama care temere stă
la baza furiei tale şi vorbeşte mai ales despre ea – teama de rămâne singur,
de a nu fi suficient de bun etc.

Aminteşte-ţi mereu că relaţia, dacă eşti decis să faci paşi pentru a o
reface, e mai importantă decât emoţiile de moment. Aceste emoții vor trece,
dar modul în care te manifeşti vă poate strica relaţia. Emoţiile sunt
trecătoare, însă voi vă îndepărtaţi unul de celălalt.

 

Evită întrebările de tip interogatoriu
Înainte de a pune întrebări, asigură-te că vrei să trăieşti cu răspunsurile

respective pentru tot restul vieţii. De asemenea, asigură-te dacă aceste
întrebări sunt utile pentru a-ţi reconstrui relaţia sau nu.

Evită întrebările care îţi vor crea o imagine în cap, mai ales acelea în care
te vei regăsi şi tu: cum îl sărutai, cum arată în comparație cu tine, poziţiile
sexuale folosite etc.

Concentrează-te asupra întrebărilor care te ajută să înţelegi motivaţia
partenerului („De ce?” este o întrebare foarte proastă, însă „La ce te-ai



gândit când ai început să flirtezi cu el/ea?” este o întrebare foarte
potrivită).

În această fază, este esenţial să te gândeşti că, deşi te doare, partenerul
tău face aprecieri şi evaluează dacă eşti o persoană de încredere lângă care
poate rămâne, dacă poate fi deschis sau dacă doar se va preface de dragul
relaţiei, a copiilor sau a altor convenienţe. Depinde extrem de mult de
atitudinea ta.

 

Angajează-te să ierţi
Iertarea nu se întâmplă dintr-odată. E un proces și o alegere. De aceea, e

nevoie să iei decizia de a ierta în fiecare zi. Eu, personal, am ajuns în stadiul
în care consider că oamenii au libertatea să facă ceea ce își doresc, iar dacă
mă supăr e strict problema mea. Îmi fac mie rău dacă mă gândesc că
oamenii mi-ar fi fost datori să se comporte într-un anumit fel, așa cum îmi
place mie. Da, mi-ar plăcea, însă dacă nu se întâmplă, asta nu îmi dă dreptul
să mă supăr şi să nu iert.

Această atitudine repetată şi exersată mă ajută să trec mai uşor peste orice
acţiune a celorlalţi; mă ajută să am un spirit iertător şi împăciuitor.

Aminteşte-ţi că iertarea este un cadou doar pentru tine, un cadou pe care
ţi-l faci ţie însuţi. Nu e o favoare făcută celuilalt. Iar în această fază poate
constitui şi un motiv pentru care partenerul tău să se apropie şi mai mult de
tine.

Iertarea nu înseamnă neapărat împăcare.
E nevoie să ierţi pentru a te vindeca, însă asta nu te obligă să rămâi în

relaţie, atât timp cât consideri că relaţia nu este potrivită pentru tine.
E nevoie să ierți în avans – să te decizi să ierţi noile informaţii pe care le

vei afla, care vor continua să iasă la suprafaţă. Aminteşte-ţi că o faci pentru
tine.

 

Dă-ţi timp să te vindeci
Nu încerca să vindeci relaţia înainte de a te vindeca pe tine. Dacă sari

etapele de vindecare, dacă bagi sub preş emoţiile tale, numai pentru a nu
pierde relaţia, te vei confrunta cu ele mai devreme sau mai târziu. A încerca



să vindeci relaţia şi a pune presiune pe partenerul care a înșelat sunt factori
care îl împing la o altă experiență. Nu este vorba despre cantitatea de timp
pe care o foloseşti, ci de modul în care foloseşti timpul pe care ţi-l acorzi.

Recunoaşte-ţi punctele vulnerabile
Nu permite durerii, furiei sau temerilor să te conducă la comportamente

şi alegeri pe care, ulterior, le vei regreta. Evită să te pui în situaţii în care
eşti vulnerabil, iar dacă observi că ceva se repetă, alege să îţi vindeci
vulnerabilitatea (revezi obiceiurile mentale).

Nu ameninţa că pleci, că nu mai poţi, că divorţezi, că le spui copiilor sau
părinţilor, doar pentru ca peste o jumătate de oră să implori în genunchi
iubire şi atenţie.

 

Cinci sarcini pentru cuplu
 

Căutaţi-vă un grup de suport
Căutaţi două-trei persoane cu care hotărâți de comun acord că puteți

discuta în siguranţă. Uneori, ajută enorm să existe un spaţiu şi alte persoane
cu care să discutăm emoţiile puternice. Este important ca fiecare partener să
aibă pe cineva de acelaşi sex cu care să poată vorbi când emoţiile sunt
foarte puternice.

 

Separaţi relaţia voastră de relația de infidelitate
Amintiţi-vă că relaţia voastră e compusă din mult mai multe momente și

emoții decât infidelitatea. Aceasta din urmă este doar o etapă.
De voi depinde cum o procesaţi şi tot de voi depinde atmosfera în care

alegeți să treceţi peste acest hop.
Infidelitatea nu vă scrie o altă istorie. E doar parte a istoriei relaţiei

voastre. Deşi nu vă veţi putea întoarce niciodată la perioada de „dinainte”,
aveţi posibilitatea să creaţi o relaţie deosebită şi profundă pe care nici măcar
o criză atât de puternică – precum infidelitatea – nu a reuşit să o distrugă.

 



Luaţi-vă timp să discutaţi despre relaţia voastră şi modul în care
aceasta a fost afectată

Una dintre cele mai grave greşeli este aceea că încetezi să discuţi şi să
porți dialoguri despre modul în care relaţia a fost afectată de ceea ce s-a
întâmplat. Dacă nu poţi procesa efectele infidelităţii, acestea vă vor fura
şansa de a vă vindeca ca şi cuplu.

Daţi-vă timp să învăţaţi din această etapă şi fiţi gata să discutaţi atunci
când vă daţi seama că aveți nevoie de asta.

 

Luaţi-vă timp pentru momente în care nu discutaţi probleme
La capitolul probleme intră: infidelitatea, facturi, copii, rate etc. Fixaţi-vă

în agendă un program în care să faceţi și activităţi care să vă bucure, să vă
relaxeze și să vă apropie.

Relaţia nu reprezintă întreaga voastră viaţă. Relaţia este doar o parte din
viaţa voastră. E bine ca aceste activităţi să fie atât individuale, cât şi
împreună. Stabiliţi o regulă clară: când faceți aceste activităţi nu discutați
despre probleme. Acestea sunt activități de bucurie și apropiere.

 

Amintiţi-vă că relaţia poate fi îmbunătăţită
Orice relaţie poate fi îmbunătăţită. Relaţiile sănătoase, echilibrate şi

împlinite nu cad din cer. În viață, pentru orice lucru e nevoie de disciplină şi
de efort. Dacă vrei să ai o altă situație financiară e nevoie să te educi şi să
faci paşi în direcţia respectivă.

Dacă vrei să fii bun într-un anumit domeniu e nevoie să te educi şi să faci
paşi concreţi, să exersezi, să exersezi și iar să exersezi. Dacă vrei să devii
un părinte mai competent e nevoie să te educi şi să practici continuu. Dacă
vrei o relaţie echilibrată şi împlinită e nevoie să înveţi despre relaţii, să
exersezi şi să depui efort.

Voi construiţi acum sinceritate, înţelegere şi încredere. Pentru asta e
nevoie să vă educaţi şi să exersaţi. Nu puteți să reușiți din prima, nici
măcar din a doua încercare.

E nevoie să reveniţi, să mai căutaţi răspunsuri şi să încercaţi din nou. Veţi
avea şansa să construiţi o relaţie deosebită şi să fiți un exemplu pentru



copiii voştri. Îi veți învăța cum să nu renunţe cu uşurinţă şi cum să
reacţioneze în momentele dificile ale vieţii.

 

Ce s-a întâmplat?
 

Sugestii pentru un Contract de Refacere a Relaţiei
Mai jos găsiți afirmaţiile, aşa cum este bine și indicat să le folosiţi. Le

puteţi adapta după nevoile voastre.
Prefer să scriu cum e bine să le repetați, în loc să îţi spun doar ce să faci.

Consider că e mai eficient așa.
 

O vom scoate împreună la capăt! O să trecem şi peste asta! Va fi nevoie
de timp, de răbdare, de iertare şi de perseverenţă din partea amândurora.

 

Niciunul dintre noi nu trebuie să fie acuzat, blamat şi criticat. Niciunul
dintre noi nu este lipsit de responsabilitatea celor întâmplate. Avem fiecare
partea noastră de vină în crearea problemelor şi va fi nevoie de efort din
partea fiecăruia dintre noi pentru a repara ceea ce am stricat.

 

Vor fi zile bune şi zile mai puţin bune. Vor fi momente în care se pare că
vom face mai mult rău şi nu ne vom simţi bine cu noile comportamente şi
gânduri. Însă vom persevera și nu vom renunţa.

 

Vom sărbători şi ne vom bucura când vom reuși să avem momente bune
şi vom încerca să diminuăm daunele şi să trecem cât mai repede prin
momentele neplăcute, încercând să le provocăm tot mai rar.

 

A lucra la o relaţie este ca şi când te-ai pregăti pentru olimpiadă. Alegem
să o facem deoarece dorim să avem o relaţie cât mai împlinită, nu doar să
ne complăcem. Vom face acest lucru alegând conştient să ne iubim, să ne
susţinem, să gândim raţional, să comunicăm cu onestitate şi să învăţăm din
greşelile noastre.

 



Vom comunica unul cu celălalt într-un mod prietenos, fără să considerăm
că celălalt este duşmanul nostru şi ne vom confrunta cu realităţile vieţii de
cuplu. Nu vom folosi informaţiile pentru a ne pedepsi unul pe celălalt şi nici
nu vom ascunde informaţii pentru a ne proteja.

 

Vom petrece timp de calitate pentru a lucra la relaţia noastră, însă avem
nevoie să ne continuăm vieţile. Nu vom implica persoane nepotrivite în
relaţia noastră.

 

Nu vom pretinde că infidelitatea nu a avut loc. Ar fi ca şi cum am încerca
să ignorăm elefantul din cameră, pretinzând că nu e acolo. A nu discuta
niciodată despre acest lucru nu înseamnă că ne-am refăcut relaţia. Refacerea
relaţiei înseamnă că poţi să vorbeşti despre acest subiect la fel cum ai vorbi
despre alt aspect important al vieţii tale, fără a avea resentimente; a vorbi
despre asta ca despre o experienţă. Când vom putea purta aceste discuţii
fără resentimente şi fără durere emoţională, vom şti că ne-am vindecat.

 

Cum să ajuţi la refacerea unei relaţii?
Spune-i şi arată-i partenerului, cu regularitate, că îl iubeşti. Asigură-te că

știi care este modul în care partenerul tău se simte iubit (citește cartea Cele
5 limbaje ale iubirii – scrisă de Gary Chapman)

 

Descrie în termeni specifici tipul de relaţie pe care vreţi să o construiţi
împreună.

 

Ascultă mai bine şi mai mult decât ai ascultat înainte (fără să judeci).
Cartea recomandată – Cuvintele îți modelează creierul – scrisă de Dr.
Andrew Newberg, Mark Robert Waldman.

 

Rezistă tentaţiei de a-ţi pedepsi partenerul pentru orice greşeală pe care
crezi că a făcut-o sau pentru care şi-a cerut iertare. Încurajează-l să vină
către tine şi încearcă să îl înţelegi cum se simţea şi în ce stare era atunci
când a înşelat, dar, mai ales, cum era relaţia voastră în acel moment. Apoi
faceţi un plan împreună şi decideţi cum veţi acţiona în viitor.



 

Acceptaţi-vă fiecare responsabilitatea pentru ceea ce se întâmplă în
relaţia voastră.

 

Vorbiţi unul cu celălalt şi spuneţi-vă cum v-au influenţat anumite
persoane, înspre bine sau înspre rău. Iertați-i pe cei care credeţi că v-au
creat probleme şi fiţi conştienţi că puteţi alege cum să reacţionaţi pe viitor.
Modul în care vă comportaţi acum poate fi responsabilitatea părinţilor
voştri, însă dacă rămâneţi aşa e deja responsabilitatea voastră.

 

Asumă-ţi responsabilitatea pentru propriile emoţii. Când ai strâns
resentimente în inimă, ia-ţi timp şi depune efort să te eliberezi. Nu
considera că e treaba celor care ţi-au greşit. Este responsabilitatea ta să îţi
alegi gândurile, emoţiile și comportamentele.

 

Controlează-ţi gândurile, modul în care îţi vorbeşti în gând. Furia şi
dragostea nu pot trăi în acelaşi loc. Furia se răspândeşte mai repede şi pune
stăpânire pe toate gândurile şi comportamentele noastre. Începe de la mici
nemulţumiri şi se extinde. Fă o misiune din a trăi o viaţă fără nemulţumire.

 

Caută moduri în care poţi să-i oferi partenerului ceea ce are nevoie. Cere
ce ai nevoie. Nu aştepta să primeşti doar pentru că aşa simţi tu. Celălalt nu
ştie ce simţi. E nevoie să-i spui. La fel, obișnuiește-ți partenerul să aibă
curajul să-ţi ceară ce are nevoie.

 

Sărbătoriţi orice progres. Nu te plânge că nu e totul perfect. Bucură-te
pentru un moment de linişte, un cuvânt sau un sentiment de dragoste. Orice
gest sau progres e un motiv să zâmbeşti, să mulţumeşti, să apreciezi și să
îmbrăţişezi.

 

Nu vă feriţi să plângeţi sau să râdeţi împreună.
 

Fiţi deschişi şi sensibili unul faţă de celălalt. E posibil să îţi fie dificil la
început să îţi dai seama ce vrea celălalt în timp ce tu însuţi ai emoţii



puternice. Dă-ţi timp. Nu grăbi lucrurile.
 

Pe măsură ce vă veţi putea bucura de sex, implicaţi-vă! Poate aduce o
contribuţie semnificativă la procesul de vindecare.

 

Ce să vă spuneţi unul celuilalt?
Te iubesc şi te accept ACUM, aşa cum eşti şi cum te cunosc, cu calităţi şi

defecte.
 

Ştiu că te vei schimba în anumite aspecte pe care niciunul dintre noi nu le
poate prevedea acum. Schimbarea este esenţială. Am să mă străduiesc să te
ajut şi să susţin dezvoltarea ta.

 

Aleg să îmi construiesc viaţa împreună cu tine într-un mod pozitiv pentru
amândoi. Ştiu că asta înseamnă să ne îmbunătăţim abilităţile de a relaţiona.
Relaţia noastră nu e perfectă şi nici nu trebuie să fie. Depinde de noi să
scoatem tot ceea ce este mai bun din această relaţie.

 

Relaţia noastră e o prioritate pentru mine. Am să îmi iau timp şi energie
pentru a ne dezvolta dragostea unul pentru celălalt. Nu voi considera
niciodată că mi se cuvine şi că relaţia poate aştepta şi nici nu îmi voi
consuma timpul şi energia cu alte lucruri mai puţin importante.

 

Voi împărtăşi cu tine toate gândurile, emoţiile şi acţiunile care pot să ne
influenţeze relaţia. Îmi doresc ca şi tu să faci acelaşi lucru.

Te voi ţine la curent cu schimbările care vor apărea în modul în care îmi
văd propria viaţă şi viaţa noastră împreună.

 

Îmi asum responsabilitatea de a fi cinstit, de a-mi păsa şi a mă îngriji de
mine, de tine şi de relaţia noastră.

 

Ştiu că niciunul dintre noi nu poate îndeplini toate nevoile celuilalt. Voi
colabora cu tine pentru a găsi echilibrul în ceea ce priveşte timpul petrecut



împreună şi timpul petrecut separat, astfel încât cele mai importante nevoi
ale noastre să fie satisfăcute. Ştiu că acest echilibru se va modifica în timp,
pe măsură ce lumea şi circumstanţele din jurul nostru se vor schimba.

 

Alegând să trăim o viaţă împreună, renunţăm, fiecare dintre noi, la o
parte din libertatea pe care o aveam când trăiam singuri, dar câştigăm
enorm prin faptul că înfruntăm greutăţile vieţii ca o echipă. Îţi mulţumesc
pentru susţinere şi voi fi acolo când viaţa ne va purta prin momente dificile,
inevitabile.

 

Voi încerca să aduc bună dispoziţie şi veselie în vieţile noastre atâta timp
cât suntem împreună. Viaţa este şi aşa suficient de serioasă şi nu ne ajută să
luăm prea în serios orice situaţie neplăcută.

 

 



Capitolul 16
 

Cum îmi protejez relaţia împotriva infidelităţii?
 

Bun. Ai ales să rămâi în relaţie şi să vă refaceţi relaţia. Sau poate nu! Ai
ales să pleci, să fii bine şi să găseşti, la un moment dat, pe cineva pe care să
îl iubeşti şi să te iubească.

E bine să ştii, aşa cum am subliniat de mai multe ori în această carte, că
nu există garanţie împotriva infidelităţii.

Fidelitatea este o alegere. Este ceva ce ne dorim. Nimic din ce ne dorim
nu pică din cer şi e nevoie să facem anumiţi paşi pentru a obţine acel ceva.

La fel se întâmplă şi cu infidelitatea. Există anumiți factori care
predispun spre infidelitate (nesiguranţa ta ca şi persoană, certurile şi criticile
din relaţie şi oportunitatea faţă de un alt partener). De asemenea, există
anumiţi factori care scad probabilitatea ca infidelitatea să apară.

 

Pentru acest lucru e nevoie să:
Ne informăm (citim articole sau cărţi de specialitate, să participăm la

seminarii susţinute de specialişti) cu privire la modul în care funcţionează
relaţiile şi infidelitatea

Ne luăm un angajament pentru fidelitate în cuplu (atenţie: angajamentul
nu e pentru a nu pleca din relaţie, ci pentru a fi oneşti atât timp cât suntem
în relaţie)

Să lucrăm la noi înşine şi la vulnerabilităţile noastre (de preferat ca ambii
parteneri să se dezvolte continuu).

 

Infidelitatea poate apărea în orice relaţie
Orice om este supus tentaţiei. Cu toţii avem în mintea noastră un anumit

tipar de bărbat sau de femeie de care suntem atraşi. Acest tipar s-a format în
primii ani ai copilăriei noastre şi se activează de câte ori întâlnim pe cineva
care corespunde cu modelul inconştient din capul nostru.



Simplul fapt că cineva nu a înşelat încă, nu înseamnă că nu ar putea să o
facă în viitor. Cu toţii am putea face cele mai rele fapte din lume. Doar că
nu am fost supuşi la suficientă presiune. Sunt extrem de puţini oamenii care
nu ar ceda la presiune.

De aceea, primul pas este acela de a recunoaşte că e posibil să fii atras de
un alt partener, însă să decizi să te opreşti înainte de momentul în care nu te
mai poţi opri.

E nevoie să cunoşti paşii pe care-i facem înainte de a înşela şi de a te
opri. E nevoie să ai reguli cu privire la a nu vorbi despre lucruri personale
cu o persoană de sex opus, a nu atinge sau a nu zâmbi provocator, a nu
trimite mesaje de atenţie.

A fi îndrăgostit şi a iubi pe cineva nu înseamnă că nu poţi fi atras de
altcineva. Se pune întrebarea: vreau să stric ceva ce funcţionează şi am
clădit, pentru ceva ce pare frumos pe moment?

 

Infidelitatea nu este înnăscută. Fidelitatea este o alegere. Simplul fapt
că eşti atras de altcineva decât de partenerul tău nu înseamnă că ai înşelat şi
că nu te poţi opri. Simpla recunoaştere a acestui adevăr, despre modul în
care funcţionăm ca şi fiinţe umane, ne poate proteja de confuzia care ne
duce la infidelitate.

 

Când partenerul Anei a avut o relaţie scurtă şi confuză cu o altă femeie,
aceasta l-a întrebat următoarele:

Vrei să rămâi cu mine? Răspunsul a fost da.
Dacă vrei să stai cu mine, e bine să ştii că eu rămân doar în relaţii în

care ambii parteneri decid să fie fideli atât timp, cât relaţia durează. E în
regulă să alegi pe altcineva, însă atunci vreau să-mi spui. Dacă te culci cu
o altă femeie eu nu mă pot culca cu tine. A fost de acord şi cu asta.
Filosofia mea: dacă ştii ce vrei, te comporţi ca atare.

Știi acum care este tiparul tău? Ştii de ce tip de femeie eşti atras şi ştii
care sunt punctele tale slabe pe baza cărora acţionezi? Da...

În rest, mă bucur de partener şi am grijă de relaţie. În continuare e treaba
lui ce face, e drumul lui. Mă bucur pentru că această bucată de drum este
parcursă împreună cu mine. Mă bucur de tot ce îmi poate oferi ca să mă



dezvolt, să cresc, să devin mai bună şi mă străduiesc să fiu un ajutor pentru
el, pentru dezvoltarea lui, pentru a-şi da seama în fiecare zi ce drum vrea să
aleagă.

 

Suntem vulnerabili în anumite situaţii şi perioade ale vieţii
 

Factori de vulnerabilitate personală
 

Nu avem o părere bună despre noi şi ne iau prin surprindere avansurile şi
aprecierile altor persoane, iar atunci nu avem curajul să le refuzăm.

Când ne simţim nesiguri.
Dacă avem prieteni care înșală şi începem să ne obişnuim cu ideea,

ajungem să credem că nu e aşa mare problemă, dacă am înșela.
Când suntem plini de resentimente cu privire la partener, la viaţa

personală, la bani, la locul de muncă. Dacă în momentele acestea apare
cineva care ne dă atenţie, este foarte probabil să ne prindă nepregătiţi.

Când considerăm că suntem valoroşi dacă performăm sexual. Sunt
persoane care au nevoie excesivă de atenţie şi atunci când cineva le
vorbeşte frumos nu cunosc limita şi se oferă cu totul. Sunt persoane cărora
le e teamă de a fi respinse sau lăsate pe dinafară şi atunci împing limitele şi
oferă tot. De obicei, aceste persoane au crescut în medii pline de respingere
şi nu sunt obişnuite să primească atenţie, astfel că nu fac diferenţa dintre o
atenţie firească între oameni şi relaţiile intime care implică afectivitate şi
sex.

 

Perioade de vulnerabilitate într-o relaţie
 

Când partenerii au valori şi aşteptări diferite de la relaţie.
Când în relaţie partenerii sunt dependenţi (emoţional, financiar) unul de

celălalt, în loc să fie interdependenţi.
Când unul dintre parteneri nu este satisfăcut din punct de vedere sexual.



Când există multe conflicte între parteneri (certuri cu privire la sex, bani,
familie şi modul în care partenerul îşi petrece timpul şi se achită de
responsabilităţile din familie).

Prea mult timp petrecut departe unul de celălalt (anumite profesii, ca de
exemplu şoferii de tiruri sau persoanele a căror parteneri pleacă la serviciu
în alte localităţi sau afară din ţară).

Naşterea unui copil (există o tendinţă de creştere a ratei infidelităţii chiar
înainte sau imediat după naşterea unui copil – cauza este atenţia tot mai
scăzută pe care femeia o acordă bărbatului în timp ce se concentrează
asupra copilului).

Prea multe responsabilităţi (creşterea copiilor, îngrijirea părinţilor, rate la
bancă, serviciu solicitant).

Diferenţa mare între veniturile partenerilor (când un partener câştigă mult
mai mult decât celălalt).

Toate perioadele de vulnerabilitate emoţională de mai sus depind de:
angajamentul pentru fidelitate al persoanei, modul în care reacţionează când
e vulnerabil şi puterea tentaţiei (cât de mult corespunde tentaţia nevoilor şi
vulnerabilităţilor sale).

Cuplurile care se ceartă cu privire la sex sunt mai vulnerabile în faţa
infidelităţii.

Cuplurile care se ceartă cu privire la bani sunt mai vulnerabile în faţa
infidelităţii.

Cuplurile care se ceartă cu privire la modul în care îşi petrec timpul (în
familie şi personal) sunt mai vulnerabile în faţa infidelităţii.

O bună parte din ceea ce puteţi face în cuplu pentru a preveni infidelitatea
este să învăţaţi să comunicaţi şi să rezolvaţi problemele legate de sex, bani
şi timp fără să vă certaţi şi să fiţi atenţi la momentele de risc.

Nu vă temeţi de ele. Toate cuplurile trec prin aceste perioade şi toţi avem
anumite vulnerabilităţi. Dacă suntem atenţi şi avem o comunicare deschisă
cu partenerul putem trece liniştiţi peste aceste perioade.

Stabileşte limite clare legate de apropierea faţă de persoanele de sex
opus.



Majoritatea relaţiilor de infidelitate apar între persoane care lucrează sau
locuiesc aproape unul de celălalt. Tentaţia nu are mari şanse să apară de la
distanţă, ci din apropierea noastră: serviciu, conferinţă, instalatorul,
tâmplarul, cavalerul de onoare de la nuntă. Oamenii sunt mai predispuşi să
înşele cu cei care sunt aproape de ei. De ce? Pentru că toate infidelităţile
încep în acelaşi fel: cu o conversație.

Oamenii cu care discutăm au cele mai mari şanse să treacă de zidurile
noastre de apărare. Asta nu înseamnă că nu avem voie să vorbim cu colegii
şi să nu ne facem prieteni de sex opus. Este în regulă atâta timp, cât avem
limite clare pe care ALEGEM să nu le depăşim.

 

Exemple de limite:
Nu rămân singur în cameră cu o femeie căreia ştiu că îi place de mine sau

pe care eu o simpatizez.
Nu trimit mesaje pe rețelele de socializare la ore târzii sau cu conținut cu

subînțeles.
Nu fac aluzii cu tentă sexuală și nu fac glume sexuale pe seama

partenerului.
Nu vorbesc cu o persoană de sex opus despre problemele din relația mea.
 

De unde ştii că ai trecut linia?
Regulă – nu face, nu spune, nu privi, nu scrie nimic din ceea ce nu ai

face, dacă partenerul tău ar fi de faţă.
Pe scurt: nu asculta şi nu te oferi să rezolvi probleme personale ale unei

persoane de sex opus. Nu trimite mesaje, nu te uita seducător, pleacă când ţi
se fac avansuri, nu atinge şi nu te lăsa atins.

 

Alungă plictiseala din relaţia ta
Nimic nu îi îndepărtează pe parteneri mai mult unul de celălalt ca

plictiseala, rutina. De multe ori, o relaţie ne dă sentimentul de siguranţă, de
garanţie. Însă acest sentiment vine cu un preţ enorm.



Dacă partenerul simte lipsa noutăţii e foarte posibil să fie vulnerabil la
ofertele şi oportunităţile care sunt atât de frecvente în societatea actuală.

Plictiseala se furişează tiptil, tiptil. Nu vine dintr-odată. Ţi se pare că totul
e firesc, normal, liniştit. E liniştea dinaintea furtunii. Planul tău de protecţie
împotriva infidelităţii trebuie să includă şi un plan împotriva plictiselii.

Dacă nu creezi aventură, noutate în relaţia ta, vei lăsa loc pentru dramă.
Fiinţa umană îşi doreşte, paradoxal, atât siguranţă cât şi noutate, să fie
surprinsă (deşi mulţi nu vor recunoaşte). În timp ce ne dorim siguranţa,
căldura căminului, tânjim uneori după entuziasm, necunoscut, curiozitate,
fior.

Doar pentru că o persoană alege siguranţa relaţiei, nu înseamnă că dorinţa
de aventură sau noutate dispare. Se poate ca acest sentiment să fie îngropat
pentru o vreme sub presiunea serviciului şi a vieţii de familie (un bărbat
renunţă să meargă pe munte pentru că partenera nu vrea ca el să meargă)
dar nu moare niciodată.

Şi astfel, dacă întâlneşte o femeie căreia îi place să meargă pe munte şi
încep să discute despre această pasiune, în mintea bărbatului începe să învie
pasiunea pentru munte şi... pentru o altă femeie.

De aceea, este vital ca atunci când intrăm într-o relaţie să nu ne oprim
partenerul de la pasiunile care-i fac plăcere. Orice activitate pe care o face
în afara cuplului şi care-i face plăcere îl încarcă cu energie, energie pe care
o aduce în relaţie. Este extrem de important ca ambii parteneri să aibă unele
activităţi în afara relaţiei. Doar să păstreze comunicarea deschisă cu
partenerul şi să aibă grijă la limitele faţă de ceilalţi.

 

 



PARTEA IV. CUM SE ÎNVAȚĂ FIDELITATEA?
 

Capitolul 17
 

Cum învățăm să fim fideli?
 

Acum câțiva ani, unul dintre clienții mei mi-a spus: „Sim, după ce soția
mea mă desconsidera și râdea de mine, am jucat toată viața la dublu. Nu a
existat perioadă în viața mea în care să dorm singur sau să nu am pe
altcineva disponibil. Vreau o schimbare pe plan personal și vreau să învăț
să îmi fie suficient să stau cu o singură femeie.”
Și i-am răspuns: „Se poate. O să dureze puțin, nu o să-ți iasă din prima,

însă am toată încrederea că o să reușești. O să te confrunți cu temerile și
fantomele tale, dar o să ieși mai încrezător, mai onest, mai liniștit și mai
liber din această etapă.”
Și el și sute de alți bărbați și femei au învățat să nu mai cerșească

atenție, să nu mai flirteze, să nu le fie teamă de singurătate, să aibă
încredere în ei, să își respecte angajamentele în relație, să spună nu când
primesc diverse propuneri și să fie liberi și împăcați când fac asta.

După cum am mai spus, fidelitatea are de-a face cu capacitatea de a fi
onest, cinstit, de a nu te ascunde înainte de a avea de-a face cu sexul.

O persoană onestă îi spune partenerului că are o problemă, că vrea
altceva înainte de a o face pe ascuns. Pentru a putea să faci asta e nevoie de
multă conștiință de sine, de asumare, de respect față de tine și față de
partenerul tău.

Dacă partenerul tău a venit acasă și ți-a spus ce i s-a întâmplat, ascultă-l
și mulțumește-i pentru onestitate și sinceritate. Împreună, învățați-vă apoi
lecțiile și mergeți mai departe.

Fidelitatea se învață. Învățăm de mici să ne ascundem sau să spunem
adevărul. Cu cât suntem mai criticați în perioada copilăriei și învățăm să
mințim pentru a obține anumite avantaje, cu atât va fi mai ușor să ajungem
să înșelăm.



Pentru a ajunge să fii onest cu tine și cu partenerul e nevoie să îţi dezvolţi
următoarele abilități:

 

Încrederea de sine
Încrederea de sine este abilitatea care determină cel mai bine succesul în

viață, atât pe plan profesional cât și personal.
Încrederea în sine înseamnă să am o părere bună despre mine chiar și

atunci când lucrurile nu merg bine. Să nu mă simt inferior și să nu mă
desconsider, indiferent de situația în care sunt. Înseamnă să îmi asum că
greșesc și să învăț din greșeli fără să cad în vinovăție și rușine. Încrederea
în sine înseamnă să mă accept cu calități și defecte.

 

Obicei mental pentru a avea încredere în sine
Mă iubesc și îmi place de mine. Mă accept așa cum sunt, cu calități și

defecte. Valoarea mea ca și om e aceeași, chiar dacă greșesc și chiar dacă
unii oameni mă resping. Pot să fac orice, dacă exersez suficient de mult.
Sunt responsabil doar pentru emoțiile mele. Iau decizii, fiindcă așa cred că
e bine, nu pentru că ceilalți se supără sau nu sunt de acord cu mine.

 

Angajament că vreau să fiu fidel
 

Eu... (numele) declar față de mine însumi că vreau să trăiesc liber și
onest. De aceea, decid să încep să înlătur minciunile din viața mea. Am să
încep să spun adevărul, prima dată față de mine însumi și pe urmă față de
partener.

Atenție: nu e nevoie să spuneți orice oricui. Sunt lucruri care e bine să fie
trecute sub tăcere, deoarece fac mai mult rău, însă puteți alege să refuzați să
discutați subiectul decât să mințiți.

 

Învață să spui nu ocaziilor care pot duce la infidelitate
De cele mai multe ori, oamenii nu pleacă de acasă cu ideea că „azi îmi

înșel partenerul”.



Toate infidelitățile încep cu o conversație, o privire, o atingere.
Învață să observi aceste comportamente și decide-te să nu le faci și să nu

răspunzi la ele atunci când altcineva decât partenerul tău le face față de tine.
Exemple de situații sau comportamente de acest fel: să rămâi singur cu o

persoană de sex opus, să faci confidențe despre relația ta sau despre
chestiuni personale și intime față de o persoană de sex opus, zâmbete de
complicitate, atingeri ocazionale, glume și flirt, mesaje pe telefon și pe
rețelele de socializare, ieșiri la întâlniri cu colegii, săruturi.

Uită-te în urmă la experiențele trecute și scrie care sunt lucrurile pe care
le-ai considerat „sigure” și care au dus la infidelitate. Dacă ai un singur
exemplu, întreabă câțiva prieteni cum a început relația lor de infidelitate.

Decide să spui NU primelor semne. Cu cât treci granița peste mai multe
obstacole, cu atât îți va fi mai greu să te oprești. Simplul fapt că poți face
ceva nu înseamnă că e și bine. E nevoie de mai multă putere ca să te oprești
decât să te lași luat de val.

Însă, crede-mă pe cuvânt: POȚI SĂ O FACI!
 

Situațiile în care vreau atenție
Urmărește situațiile în care vorbești, te îmbraci, te uiți într-un anumit fel,

astfel încât să capeți atenție emoțională, respectiv sexuală, de la alte
persoane. Acestea sunt punctele noastre slabe. Urmărește ce ai gândit chiar
înainte să cauți sau să accepți atenția de la alte persoane.

Câteva indicii de la care poți începe ar fi: teama de a rămâne singur,
flirtul, glumele cu tentă sexuală, destăinuirile personale, împărtășirea
aceloraşi pasiuni, faptul că te ascultă, se uită la tine într-un anumit fel, vrei
să te simți acceptat etc.

 

Lista ta:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________



_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
 

 

Renunțarea la emoțiile care mă fac vulnerabil
Ia fiecare trigger din lista de mai sus și aplică aceeași tehnică ca la

emoții. Vezi ce gânduri sunt amestecate şi cu care emoții. Când ai simțit,
altă dată, aceeași emoție. Scrie pe un caiet toate situațiile de care îți
amintești.

Pe urmă, declară-ți că vrei să renunți la ele: „Vă mulțumesc că ați
încercat să mă protejați. Sunt în regulă. Nu mai am nevoie de voi. Vreau să
vă înlocuiesc cu onestitatea, cu asumarea, cu liniștea chiar dacă nu mereu
primesc ceea ce îmi doresc. Renunț la emoțiile pe care le-am atașat la
fiecare situație de mai sus”.

Primele dăți e mai dificil.
Cu fiecare situație devine, însă mai ușor.
E posibil să ai căderi. E posibil să mai calci strâmb. E un proces.

Continuă, fără să te învinovățești!
 

Grupul de prieteni
Grupul de prieteni te influențează mai mult decât crezi. Dacă în grupul

tău de prieteni aceștia fac glume pe baza relațiilor de lungă durată și
povestesc cu dezinvoltură despre escapadele lor, va fi un pic mai greu să îți
urmezi drumul. Nu e nevoie să renunți la grupul de prieteni, însă intră și în
grupuri de prieteni unde aceștia au respect pentru relațiile lor și pentru
parteneri; sau urmărește-i pe internet, citește cărți despre acest subiect.

Amintește-ți povestea cu lupul: supraviețuiește cel pe care îl hrănești
mai des. Dacă te învârți într-un mediu unde infidelitatea este subiect de
glumă și este acceptată cu ușurință, hrănești lupul infidel și pe cel al lipsei
de onestitate.



Dacă te învârți într-un mediu unde se vorbește despre fidelitate și aceasta
este considerată o valoare importantă, hrănești lupul fidel.

 

Decizia de a fi onest cu mine și cu ceilalți
Nimic nu ne ajută să ne observăm și să renunțăm la programele aflate

sub nivelul 200, mai mult decât onestitatea. De multe ori, înșelăm pentru a
acoperi o emoție. Faptul că ne ascundem dă o atracție puternică relației și
sexului. Când este expusă, relația își pierde din atracție. Observă-te și vezi
care sunt rușinile, învinovățirile, temerile sau frustrările tale. Acceptă-te
când le observi. Ești uman. Cu toții le avem, dar nu toți le recunoaștem.

Când ajungi să fii ok cu tine însuți și să accepți că le ai, îți va fi mult mai
ușor să renunți la ele. Când vei ajunge să nu îți mai fie teamă de ceilalţi
pentru faptul că ești vulnerabil, atunci vei observa că multe dintre lucrurile
pe care le voiai, acum nu le vei mai dori. Multe dintre lucrurile fără de care
credeai că nu poți trăi vor deveni inutile.

Renunţă la rușine.fm, vinovăție.fm, teamă.fm și furie.fm. Există atâta
liniște pe frecvențele de curaj.fm, bucurie.fm, iertare.fm, iubiredesine.fm,
iubireapartenerului.fm, iubesclumea.fm.

 

AMINTEŞTE-ŢI CĂ:
Cei din apropierea ta au puterea să te influenţeze. Dacă cineva te

apreciază, îţi zâmbeşte, te atinge, se declanşează sistemul nostru emoţional
şi începem să ne dorim ca persoana respectivă să fie tot mai des în preajma
noastră.

E bine să ştii că toţi cei cu care comunici frecvent la telefon, pe email sau
la birou, sală de sport, au acces la emoţiile tale. Fii atent la cei care îţi fac
complimente, îţi zâmbesc şi te ating. Ai grijă la ce spui, la cum te uiţi şi la
atingerile tale faţă de sexul opus.

A asculta, a da sfaturi, a ajuta pe cineva cu problemele lui personale, mai
ales cele de cuplu, este o formă de intimitate de la care pornesc majoritatea
relaţiilor de infidelitate. Cel mai adesea, totul pleacă de la o simplă
destăinuire a problemelor de acasă. Încerci să îţi ajuţi colegul şi nici nu îţi



dai seama când aţi ajuns la propria voastră intimitate şi credeţi că sunteţi
făcuţi unul pentru celălalt.

A vorbi despre problemele tale de cuplu, fără acordul partenerului, cu o
persoană străină, este o violare a încrederii acestuia.

Tot ceea ce spui, faci, scrii are o influenţă asupra celorlalţi. Dacă te oferi
să ajuţi, să asculţi, să dai sfaturi în probleme personale, cealaltă persoană
are mari şanse să se ataşeze de tine.

A flirta, a face glume cu tentă sexuală, a te uita pe sub gene, a atinge în
treacăt, a zâmbi seducător, a trimite mesaje personale sunt toate forme de
seducţie care te pun pe un teren minat în care propriile tale emoţii vor
deveni de necontrolat.

 

 



Final de carte
 

Am scris această carte cu iubire față de oameni. Îmi doresc ca
dezvoltarea noastră să nu mai cuprindă durere, însă știu că nu este posibil.
Așa că, rămâne important să știm cum au trecut alții prin aceste etape și să
ne sprijinim unii pe alții.

Drumul dezvoltării fiecăruia cuprinde diverse rute. Unii înșelăm (de
obicei, aproape toți avem anumite comportamente pe care nu le facem în
fața partenerului, dar nu depășim anumite limite), iar alții simțim durerea
de a fi înșelați.

Nu poți garanta că, indiferent ce vei face, nu vei înșela sau nu vei fi
înșelat, însă poți să iei decizia să îți înveți lecțiile și să nu te folosești de
acest eveniment pentru a crea și mai multă durere, nici pentru a lovi în
celălalt.

Cu toții avem de învățat o lecție. Și pentru asta e nevoie să căutăm în
interiorul nostru, nu în exterior.

Dacă încă mă doare, înseamnă că mai am de lucru la mine. Înseamnă că
nu am acceptat, că nu am iertat deplin, că încă nu mă iubesc suficient încât
să renunț la durere.

Tot ceea ce rămâne în final este să îți urez multă liniște și iubire, pentru
că știu că ți-ai dat seama cât sunt de necesare.

Iubește-te fără încetare, acceptă-te așa cum ești, învață din greșeli. Și
da, iubește-ți partenerul, iartă-l și permite-i să facă greșeli.

 

Te iubesc,
Sim Sim
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