Introducao

Erin sentou-se imdvel na frente do notebook. Nao fazia ideia de
quanto tempo tinha ficado ali, apenas olhando para a tela, incrédula.
"N&o vejo a hora de ver vocé de novo. Vocé mudou a minha vida. Fi-
nalmente encontrei minha alma gémea." Uma mulher chamada Am-
ber mandou essa mensagem para o marido de Erin. Ela mal conse-
guia entender o que tinha acabado de ler. Sua mente desligou, e ela
ficou paralisada. Aquele momento tao breve mudaria sua vida para
sempre. Sentiu-se traida e completamente destruida.

Se vocé ja passou pela descoberta de que seu par teve um relacionamento
extraconjugal, provavelmente sabe como Erin se sente. A avalanche de senti-
mentos dolorosos que surgem pode tornar dificil seguir em frente e realizar as
tarefas basicas do dia a dia. A enxurrada de pensamentos conflitantes sobre
como isso pode acontecer — e os flashbacks e questionamentos persistentes
sobre o que realmente aconteceu — pode ser tdo perturbadora que vocé nao
consegue fazer nada. Quando pensa em como deveria reagir, as Unicas solugdes
que vém a mente sdo clichés dignos de novela que vocé sempre achou ridiculos.
Entdo, o que vocé deve fazer? Como dar sentido a isso e reconstruir sua vida?

Escrevemos este livro para conduzir vocé durante essa fase angustiante
da vida e para ajudar a encontrar as melhores respostas. As melhores res-
postas para vocé talvez ndo sejam boas para o seu par e certamente nao sdo
iguais para todos os casais. Mas, com empenho, cada pessoa tem a chance de
seguir em frente de forma saudavel.

Seguir em frente de forma saudével significa recuperar-se da traicao
a fim de buscar o futuro desejado. Significa saber o necessario sobre o que
aconteceu e por que aconteceu para tomar uma decisdo sabia acerca da ma-
nutencdo do relacionamento ou da separacao. Significa proteger-se para nao
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se magoar de novo, sem carregar o peso esmagador e doloroso da raiva, da
suspeita, da culpa e da vergonha pelo resto da vida.

Neste livro, vocé vai conhecer um processo que ajudou muitos casais
a superarem a traicdo de maneira saudavel. Vamos apresentar um conjun-
to claro, porém flexivel, de passos baseados em nosso tratamento cientifi-
camente comprovado para infidelidade. Esse tratamento é fruto de décadas
de experiéncia clinica coletiva e o ensinamos a outros terapeutas ha muitos
anos. Nos trés somos psicologos clinicos e terapeutas especializados em tra-
balhar com casais com dificuldades de relacionamento, sendo a infidelida-
de uma das nossas principais areas de trabalho. Também somos professo-
res universitarios e pesquisadores e realizamos pesquisas sistematicas sobre
essas questoes. Escrevemos varios artigos e ministramos oficinas frequen-
tes para terapeutas nos Estados Unidos e em outros paises sobre formas de
apoiar casais em recuperacao da traicdo. Toda essa experiéncia em diferentes
areas contribuiu para o processo de recuperacdo sobre o qual vocé vai ler aqui.

Por que se empenhar nesse trabalho, especialmente quando vocé se sen-
te tdo triste e impotente pelo trauma da trai¢ao? Porque os problemas que vocé
estd enfrentando agora ndo desaparecem com o tempo. A intensidade da dor
pode diminuir um pouco, mas isso ndo resolverd questdes que sao essenciais
para seguir em frente. Se vocé apenas esperar a dor passar ou tentar resolver
os problemas na ordem errada, pode acabar tomando decisdes das quais se
arrependera. Também é provavel que fique com muita raiva acumulada e ma-
goas nao resolvidas. Logo apés a revelacdo da traicao, as tarefas mais impor-
tantes sdo encontrar uma forma de lidar com a turbuléncia emocional e saber
como enfrentar o dia a dia com a pessoa com quem vocé vive sem piorar as
coisas ou deixar outras esferas da vida desmoronarem. Depois de cuidar dos
aspectos imediatos da sua vida, pense sobre o seu par, vocé e a sua histdria
juntos, para descobrir o que tornou o relacionamento vulneravel a uma trai-
cao. Pense em como poderia mudar as coisas no futuro para que essa relagdo
ou um proéximo relacionamento esteja em um terreno mais sélido.

Esse é um trabalho importante a fazer para se reconstruir ap6s uma
traicdo. Seguir o processo descrito neste livro pode ajudar no desenvolvi-
mento de uma nova compreensao de si e do seu par. Vocé pode construir uma
nova visdo do que significa estar em uma relagao séria e saudavel. Mesmo
que ndo acredite agora, é possivel que seu relacionamento fique ainda mais
forte e melhor do que era antes da trai¢do, se vocé quiser.
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PARA QUEM E ESTE LIVRO?

Este livro é para qualquer pessoa que ja tenha passado por uma trai-
¢do. Atualmente, cerca de 25% dos homens e 15% das mulheres ja
se envolveram sexualmente com alguém fora da relacdo em algum
momento da vida. Esse nimero sobe para quase 45% dos homens e
35% das mulheres quando consideramos envolvimento emocional
sem sexo. Além disso, a infidelidade pode se manifestar de diver-
sas formas, nem sempre se encaixando em categorias bem defini-
das. Isso pode deixar a pessoa confusa, isto €, questionando-se se o
que aconteceu foi realmente uma trai¢do. A pessoa sabe que é ruim,
sente-se traida, mas ndo sabe exatamente que nome dar ao ocorrido.

Uma traicao significa envolver-se com outra pessoa de maneira
romantica, emocional ou sexual, quebrando as expectativas e os
padroes importantes do relacionamento. Isto é, outra pessoa (ou
mais de uma) esta incluida na rela¢do de um jeito que deveria ser
exclusivo do seu relacionamento, e os limites foram ultrapassados.
Para muitos casais, esses limites podem ser definidos como nao ter
envolvimento sexual com outra pessoa ou nao se envolver emocio-
nalmente com outra pessoa. Mas e se uma das partes estiver apenas
fantasiando com alguém e nem sequer falar com a pessoa? Isso é
traicdo? E interagir em salas de bate-papo on-line com alguém que
nunca vai conhecer pessoalmente? Ou visitar sites pornograficos
secretamente? Dependendo do casal e do que um espera do outro,
essas situacoes podem significar ultrapassar limites importantes e
parecer uma traicdo. Para alguns casais, no entanto, algumas acoes
(assistir pornografia, por exemplo) podem ser aceitaveis e estar
dentro dos limites do permitido. De qualquer forma, os limites do
seu relacionamento sdo especificos, independentemente do que ou-
tros casais fazem (ou ndo fazem).

Com o avanco da tecnologia e a diversidade de relagdes, as for-
mas de ultrapassar limites importantes também se expandem. Nao
importa o termo usado para definir o ocorrido - traicdo, infidelida-
de, caso, relacionamento extraconjugal, sexo casual, entre outros,
dependendo da duragdo ou da intensidade. As vezes, nenhuma
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palavra parece ser definidora, mas vocé sente que seu par “cruzou a
linha”, o que causa tristeza e confusdo, fazendo vocé duvidar da re-
lagdo e da pessoa com quem vive. Isso geralmente acontece quando
h4 uma mentira envolvida.

Este livro é para quem estd em um relacionamento sério, seja casa-
mento ou ndo. Seu estado civil nao define o compromisso um com o
outro, as expectativas de cada um ou os limites determinados entre
vocés como casal e outras pessoas. Da mesma forma, os principios
que fundamentam a importancia dos limites se aplicam indepen-
dentemente do seu género ou da sua orientagdo sexual, embora cada
casal tenha sua prépria definicdo de limites. Alguns casais definem
limites que abarcam terceiros, como relacionamentos ndo monoga-
micos que envolvem outras pessoas de forma romantica ou sexual.
Ainda assim, hd muitas expectativas sobre esses relacionamentos
em sua diversidade, e os limites podem ser violados.

Vocé tera beneficios com a leitura deste livro se acabou de descobrir
ainfidelidade ou se esta sofrendo com ela ha tempo. O caso pode ter
terminado ha muito ou pouco tempo, ou ainda existir. Muitas vezes,
ador e a confusao sao intensas, e o processo a seguir é basicamente
0 mesmo nessas diferentes situacoes.

Este livro vai ajudar na sua recuperagdo, seja vocé quem traiu ou
quem foi traido. Ao usarmos “vocé”, na maioria das vezes estaremos
nos referindo a pessoa traida. Nossa experiéncia demonstra que, em
geral, a pessoa traida fica mais traumatizada do que a que cometeu a
infidelidade; por isso, € mais provavel que busque ajuda. No entan-
to, as vezes, nos dirigimos a quem traiu (e deixamos claro quando
isso acontece). Também falaremos com vocés dois como casal, pois
ha mais chances de superar essa situacao e ficar bem quando ambos
buscam compreender plenamente o que aconteceu.

O programa apresentado nesta obra pode ser ttil para vocé, com ou
sem a participagdo da outra parte da relacdo. Se seu par também 1é-
-lo, mesmo que vocés se esforcem separadamente, vocé € quem ga-
nha. Quem traiu precisa ser sincero consigo mesmo para decidir
se estd pronto para cortar de vez o contato com a pessoa de fora.
Precisa descobrir como demonstrar cuidado com a pessoa traida e
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arrependimento ap6s o fim do caso, além de entender os motivos
que levaram a infidelidade. Se seu par se dispuser a refletir sobre
essas questoes, a confianca e a intimidade entre vocés poderao ser
reconstruidas.

COMO SEGUIR O PROGRAMA APRESENTADO
NESTE LIVRO?

No cendrio ideal, vocés leriam cada capitulo e seguiriam juntos o processo
de reconciliagdo aqui descrito. O trabalho sugerido pode ser feito individual-
mente, em grande parte, mas algumas atividades exigem conversas ou acdes
em conjunto. Sabemos que a realidade é imperfeita; talvez, por diversos
motivos, vocé precise encarar o programa sozinho, pois talvez seu par seja
daquelas pessoas que ndo gostam de livros de “autoajuda” ou, ainda, sim-
plesmente se recuse a discutir o que aconteceu.

Pode ser que vocé ja tenha terminado o relacionamento por conta da
infidelidade, mas queira explorar a experiéncia para lidar com os aconteci-
mentos. Essa é uma jogada sabia, pois muitas pesquisas (incluindo a nossa)
sugerem que, se eventos traumaticos de relacionamento (como uma trai¢do)
ndo forem abordados adequadamente, seu impacto negativo poderé afetar
relacdes futuras. Se vocé tem filhos com a pessoa, esta leitura pode ajudar
a lidar com ressentimentos que, se ndo forem tratados, podem prejudicar a
relacdo de coparentalidade e, consequentemente, o bem-estar dos filhos.

Sejam quais forem os motivos, a leitura individual desta obra promo-
verd insights e aumentard sua compreensao, fortalecendo vocé para decidir
sobre o futuro do seu relacionamento, caso ainda o tenha. Além disso, depois
de aprender a refletir sobre a traicao e a abordar sua vida de outra manei-
ra, vocé podera, até certo ponto, mudar seu relacionamento, ainda que seu
par nao esteja envolvido nas mesmas iniciativas. Duas pessoas trabalhando
juntas sdo mais eficazes do que uma para realizar mudancas, mas uma sd ja
é melhor do que nenhuma. Ainda que sua unido termine, vocé pode apren-
der algo util para seu proprio crescimento. Portanto, leia este livro por vocé
e pelo seu relacionamento - atual ou futuro. Se vocé estiver fazendo algum
tipo de terapia, converse sobre esta obra com o profissional da saude mental
a fim de que vocés, em conjunto, explorem as possiveis aplicacdes da leitura.



6 Introducdo

Apresentamos o conteido na ordem que tem sido mais util para os ca-
sais que atendemos, e os capitulos geralmente se baseiam um no outro. No
entanto, se certas questdes parecerem mais importantes para vocé no mo-
mento, leia na ordem que desejar.

O QUE GANHO SEGUINDO O PROGRAMA?

Com base nos casais que acompanhamos durante o processo de tratamento,
sabemos que o primeiro grande desafio provavelmente sera lidar com o so-
frimento inicial, evitando causar mais danos ao relacionamento e realizando
as tarefas do dia a dia.

A Parte I aborda como lidar com o trauma logo apds descobrir a trai¢do. A
leitura pode ajudar vocé a:

enfrentar sentimentos intensos — os seus e os do outro;
conversar sobre assuntos extremamente desafiadores;

decidir como seguir com a rotina do dia a dia, desde as tarefas do-
mésticas e as finangas até a criacao dos filhos;

descobrir como continuar morando juntos enquanto se reestrutu-
ram (dormir na mesma cama? Ter relacdes sexuais?) e em quais
situacoes faz sentido a separagdo imediata;

estabelecer limites com a pessoa com quem seu par se envolveu, que
talvez ndo queira terminar o caso;

determinar se e 0 quanto vocés vao falar sobre a trai¢do a outras pes-
soas, incluindo filhos, familiares e amigos préximos;

cuidar de si, mesmo que pareca pouco importante — por exemplo,
buscar apoio de amigos e consultar um médico quando necessario.

Depois de recuperar certo equilibrio no relacionamento, a Parte II aju-
dara vocé a examinar os fatores que podem ter deixado a relagéo vulneravel a
traicdo. A leitura pode ajudar vocé a:
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analisar como foi o relacionamento até entdo — se ocorreu de acordo
com seus sonhos, o que mudou, se seus alicerces foram abalados e
por qué;

entender os eventos que levaram um de vocés a trair;

compreender o que realmente significa “infidelidade” e como os li-
mites podem acabar sendo ultrapassados, mesmo nao havendo in-
tencao de machucar alguém;

reconhecer como o ambiente, os eventos ou outras pessoas contri-
buiram para a traicao;

entender como a pessoa que sofreu infidelidade pode, sem querer,
contribuir para a vulnerabilidade da relacdo, mesmo nao sendo res-
ponsavel pela decisdo do outro de trair;

evitar a comodidade de se contentar com explica¢des incompletas
ou parcialmente precisas apenas para nao se aprofundar em assun-
tos dificeis;

chegar a uma explicacdo que faca sentido a respeito da traicao.

A ParteI1l orienta a tomada de boas decisdes para seguir em frente — se-
paradamente ou como casal. Sua leitura pode ajudar vocé a:

entender o que significa “seguir em frente” e como superar senti-
mentos de magoa que aprisionam;

prever e lidar com recaidas, seja separadamente ou como casal;

continuar fortalecendo o relacionamento e minimizando riscos fu-
turos, caso decidam manté-lo.

Embora nédo saibamos quais decisdes tomara no futuro, temos certeza
de que esta obra pode guiar vocé por um processo saudavel de reconstrucao.
Esperamos que a leitura alivie a dor e a incerteza ao longo do caminho. Neste
momento, entender o que aconteceu, descobrir como lidar com o dia a diae
diminuir a magoa sao objetivos importantes. Entdo, vamos comecar.






PARTE |
Como parar de sofrer?






O que esta acontecendo
com a gente?

“Faz trés semanas que descobri. De certa forma, parece que foi on-
tem e, ao mesmo tempo, parece que faz tempo. Quando comeco a
achar que estou ficando bem, desmorono de novo. Fico impaciente,
sinto ansiedade. Ndo consigo me concentrar, ndo consigo dormir, es-
queco as coisas em casa e no trabalho. Tentamos conversar, tenta-
mos nos evitar, mas ndo adianta. Nada resolve. Essa ndo é a pessoa
com gquem me casei. A confianca que eu achava que existia entre nés
acabou, e ndo consigo me imaginar confiando de novo. Nada mais faz
sentido.”

O QUE ESTA ACONTECENDO COMIGO?

Se vocé acabou de saber que seu par teve um caso, vocé esta tendo uma das
experiéncias mais traumaticas que uma pessoa pode enfrentar. (Se vocé é
a pessoa que traiu, provavelmente também esta enfrentando problemas, e
falaremos sobre isso mais adiante neste capitulo.) Existem intimeros tipos
de eventos traumaticos, de inundacoes e acidentes de avido a infidelidade,
e qualquer um pode ser devastador. No entanto, desastres naturais e falhas
mecanicas sdo involuntarios e geralmente inevitaveis. A trai¢do ocorre por
uma decisdo deliberada da pessoa com quem vocé divide sua vida, uma pessoa
que deve amar e cuidar de vocé, proteger do resto do mundo e tratar com
respeito, dignidade e honestidade. Para muitas pessoas, poucas traicdes sao
tao dolorosas e disruptivas.



12 Snyder, Gordon & Baucom

Compreender o impacto de eventos traumaticos e como as pessoas
costumam supera-los pode ajudar vocé a ampliar seu olhar sobre o que esta
acontecendo em seu relacionamento e o que provavelmente acontecera no
futuro. Entdo, primeiro, o que é um evento traumatico?

/é O trauma é um evento negativo significativo, ou uma
série de eventos, que destrdi suposicbes importantes ou
crencas fundamentais sobre o mundo ou sobre pessoas
especificas — neste caso, seu par e seu relacionamento.

Eventos traumaticos causam transtornos em todas
as esferas da vida — nos pensamentos, nas emogoes e nos
comportamentos.

Vocé parte do principio de que seu relacionamento era um porto segu-
ro e que seu bem-estar estava em primeiro lugar para seu parceiro ou sua
parceira, seja nos momentos que passavam juntos ou nao. Achava que havia
valorizacdo com relacdo a vocé e a unido estabelecida. Vocé esperava hones-
tidade e que nada muito importante da vida do seu par fosse escondido de
vocé. Por fim, vocé esperava que a pessoa honrasse os compromissos assu-
midos - verbalizados ou subentendidos.

Entdo, o que acontece que torna uma traigao tao dolorosa? Se vocé for
como a maioria das pessoas, é perturbador se seu par tiver ultrapassado li-
mites importantes no relacionamento e que deveriam ser respeitados. Talvez
vocés tenham conversado sobre esses limites (por exemplo, “Nao gosto que
Vocé converse com a pessoa que namorava antes”) ou eles parecessem tao
6bvios que vocé achou que seriam respeitados (“Vocé nao pode ter relagoes
sexuais com alguém além da pessoa que esta com vocé€; fidelidade é basico,
nem precisa ser discutido”). Havendo ou néo essa conversa, todos os casais
criam limites em torno da relacdo, e essas imposicoes ditam a interagdo com
outras pessoas. Exemplo: “Isso s6 a gente faz; esse espago do nosso relacio-
namento é sé nosso, ninguém entra. Nao fazemos isso com outras pessoas”.
Tais combinacdes podem ser diferentes conforme o casal. Em traicdes, os
limites rompidos geralmente envolvem a vida sexual do casal (beijar e tocar
intimamente outra pessoa) ou conexdes romanticas paralelas (encontrar-se
com outras pessoas quando o relacionamento é exclusivo, ou tratar colegas
de trabalho de forma excessivamente especial). Se essa linha é ultrapassada,
é comum sentir-se traido e triste.
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Para alguns casais (e talvez também para vocé), pode ser considerada
uma violacdo dos limites do relacionamento o par demonstrar sentimento de
intimidade emocional com outra pessoa, mesmo que seja apenas um vinculo
emocional sem qualquer acdo fisica (por exemplo, fantasiar e ter fortes sen-
timentos por outra pessoa). O ponto principal é: se vocé descobriu que seu par
teve um caso ou agiu de forma infiel, isso é indicativo de que limites importantes do
relacionamento foram ultrapassados de alguma forma. Os limites nos protegem e
nos dio seguranca. E ainda pior se a outra pessoa tenta esconder, minimizar
ou até mentir sobre o que aconteceu, pois fica muito mais dificil restabelecer
a confianca.

E importante que as duas partes sejam claras sobre quais linhas foram
violadas. Ao longo do livro, vamos conversar sobre diferentes limites que,
quando ultrapassados, podem causar uma tempestade na relacao. Provavel-
mente vocé conhece alguns deles. E importante, também, que o casal enten-
da como essa violagao aconteceu. Considerar que "simplesmente aconteceu"
ndo vai evitar outras trai¢des no futuro.

Embora seja fundamental entender a traicdo e como aconteceu, muitas
vezes isso ndo é suficiente, pois o impacto vai muito além dessas questoes es-
pecificas. Descobrir trai¢do da pessoa com quem vocé divide uma vida pode
abalar outras crengas importantes sobre essa pessoa e sobre o relacionamen-
to. Apos descobrir a traicao, quais dos pensamentos a seguir vocé ja teve?

Vocé se questiona se a pessoa é realmente quem vocé supunha - uma
pessoa confidvel ou que se importa com voce.

Suas certezas sobre o relacionamento sdo abaladas — vocé nao vé
mais sua unido como uma fonte de apoio e felicidade.

Vocé chega a conclusdes extremas e negativas sobre a traicio -
ao pensar, por exemplo, que a pessoa traiu de propdsito para gerar
magoa.

Vocé tem medo de que essa nao seja a primeira nem a tltima traicao
da pessoa no relacionamento em que voceés estao.

Vocé se sente impotente e tem a sensacdo de que o relacionamento
esta fora do seu controle.
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Reconhecer a traicdo pode levantar questionamentos acerca dos pré-
prios sentimentos e crencas. Por exemplo, vocé:

acha burrice néo ter percebido a traicdo antes;

ndo confia mais em suas percepcdes sobre o relacionamento ou se
culpa por néo ter ouvido seus familiares e amigos;

pensa que talvez ndo seja atraente o bastante ou seja inferior.

O risco de episddios de depressdo e ansiedade ap6s uma traicao é alto,
assim como em qualquer perda significativa. A traicao envolve muitos pre-
juizos: perdem-se seguranca e previsibilidade, sonhos para o relacionamen-
to e para o futuro, além da inocéncia e da confianca. Soma-se a isso a perda
de elementos Unicos e especiais que s6 o casal compartilhava: sexo, romance
e abertura emocional, a qual permitia falar sobre pensamentos e sentimentos
mais intimos.

E possivel o surgimento de outros sentimentos negativos, como raiva,
ansiedade, medo, culpa e vergonha. A raiva é uma reacdo comum quando
somos tratados injustamente, e as trai¢des parecem muito injustas. Faz sen-
tido ficar com raiva? Com certeza. O medo e a ansiedade surgem quando nos
sentimos vulneraveis e a vida parece imprevisivel — de repente, ndo h4 mais
seguranca nem estabilidade, pois a traicdo derruba a estrutura construida no
relacionamento.

A culpa geralmente surge se vocé pensa que tem responsabilidade pelo
ocorrido ou fez algo errado. Ao tentar entender a traicdo sofrida, algumas
pessoas concluem: “Em algum nivel, deve ser minha culpa. Devo ter feito
alguma coisa para que isso acontecesse”. Esses sentimentos também sao
compreensiveis, mas nao se engane: se houve trai¢do da outra parte, a cul-
pa ndo é sua. Na Parte II deste livro, ajudaremos vocé a descobrir seu papel
na construcdo do relacionamento, mas a pessoa que traiu precisa assumir a
responsabilidade pelas proprias agdes, o que inclui a decisdo de ter um caso.

Quais dos sentimentos a seguir vocé ja teve? Talvez eles ainda nao te-
nham surgido, mas ocorram eventualmente no futuro.

Vocé sente emogodes fortes e avassaladoras, como raiva, depressao
ou ansiedade.

As vezes, vocé ndo sente nada, apenas vazio e apatia.
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Vocé se sente muito vulneravel.

Seus sentimentos sdo imprevisiveis, mudam conforme o dia ou a
hora.

Vocé nao sabe bem o que sente ou 0 que quer, seja agora ou no futuro.

A traicdo desorganiza o estado emocional. Os sentimentos podem mu-
dar de um minuto para o outro ou ser muito confusos, incompreensiveis.
Talvez vocé ndo esteja sentindo nada e ache isso errado. Pesquisas sugerem
que o trauma muitas vezes é seguido pela sensacao inicial de apatia, possi-
velmente como forma de protecdo contra a sobrecarga de sentimentos inten-
sos. Geralmente, tais sentimentos afloram no futuro. Com quais das seguin-
tes situacdes vocé se identifica?

Revive lembrangas, imagens e sentimentos dolorosos relacionados
a traicdo. (Discutiremos isso mais adiante no Capitulo 2.)

Sente que suas emogdes podem sobrecarregar vocé ou estao fora de
controle.

Tem periodos de apatia, em que parece ndo sentir nada.

Se vocé estd vivenciando emocoes intensas, suas atitudes talvez mudem
muito, podendo até ser cadticas em alguns momentos. Quando ndo podemos
mais acreditar no que achdvamos correto, provavelmente nao agiremos mais
da mesma forma. Talvez vocé grite sem motivo com o atendente do super-
mercado ou compareca ao trabalho do seu par sem avisar, com a intencdo de
conversar, mas entdo mude de ideia imediatamente, indo embora de forma
abrupta. Talvez vocé se veja indo a casa da pessoa pivo da traicdo sem ter
a menor ideia do que fazer nem dizer. E possivel que, as vezes, vocé aja de
maneiras contrarias a seus préprios valores, o que pode agravar ainda mais
uma situacdo ja complicada. Pesquisas sugerem que algumas pessoas podem
se tornar fisicamente agressivas com seu par infiel ou com quem participou
da traicdo. Embora a raiva seja comum, agressdes sao problematicas e po-
tencialmente perigosas. Se vocé estd com dificuldade de controlar sua raiva,
convém pular para a parte desta obra que aborda como lidar com emocdes
intensas (Capitulo 3).
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Quais das seguintes situagoes ja aconteceram com voce?

Age de forma desorientada, olhando fixamente para o vazio ou an-
dando sem rumo, por exemplo.

Cria isolamento emocional ou fisico, por exemplo, mantendo-se em
siléncio por longos periodos, evitando interagir com as pessoas e
procurando lugares para ficar so.

Cobra varias vezes uma explicagdo sobre o comportamento do par,
questionando, por exemplo, “Como vocé pode fazer isso comigo?”.

Busca vinganga, atacando a pessoa que cometeu infidelidade verbal
ou fisicamente, destruindo coisas pessoais ou prejudicando seus re-
lacionamentos com outras pessoas.

Tenta se reafirmar, tendo relagdes sexuais mais frequentes e inten-
sas com seu par na tentativa de compensar possiveis queixas ante-
riores nesse aspecto.

Provavelmente serdo percebidas mudancas no dia a dia com seu par,
com pensamentos como “Eu realmente vou levantar e fazer café para alguém
que me traiu?”. Vocés costumavam se despedir com um beijo rapido, mas isso
passou a ser estranho. Talvez, quando seu par tentar dar um abraco, vocé se
afaste em razdo das lembrancas dolorosas. Ou, ao contrario, talvez vocé queira
mergulhar nesse abraco para sentir que ainda hé vinculo. Vocés ainda devem
sair para jantar com os amigos? Se sim, vocés se mostram frios e distantes ou
fingem ser um casal feliz, enquanto, na verdade, tudo o que vocé quer é gritar?
Comportamentos que vocé considera certos, que se tornaram rotineiros e qua-
se automaticos, passaram a ser estranhos, repugnantes ou perigosos.

A questiao é que a traicdo é algo sério, traumatico. Envolve limites ultra-
passados e crencas fundamentais abaladas, percepcdes sobre seu par, sobre
seu relacionamento e até sobre vocé mesmo. Provavelmente muitos senti-
mentos surgirdo — a maioria negativos, levando-o a dizer e fazer coisas que
ndo parecem combinar com seu jeito. E doloroso e horrivel, mas também é
uma reagdo normal ao que aconteceu. Nossa pesquisa e nosso trabalho clini-
co com casais nos mostram que, se vocé passar pelo processo de recuperacdo
de maneira saudavel, esses sentimentos nao permanecerdo tao fortes quanto
s30 no comeco e nao estardo presentes o tempo todo. Tudo pode melhorar.
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O QUE ESTA ACONTECENDO COM O NOSSO
RELACIONAMENTO?

Parte do que esta acontecendo com vocés como casal é resultado direto da
turbuléncia interna de cada um. Vamos encarar: ndo importa o quanto seu
par esteja lidando bem com os proprios sentimentos — o relacionamento di-
ficilmente fluiré se vocé ainda estiver enfrentando o trauma inicial da des-
coberta da traigdo. E improvavel conseguir expressar-se de forma eficaz e
escutar o que o outro tem a dizer. Pode ser dificil realizar tarefas rotineiras
compartilhadas, como pagar contas, tomar decisdes sobre os filhos, mandar
o carro para a oficina. Quando essas tarefas ndo sdo feitas, as consequéncias
negativas de negligencia-las podem resultar em mais estresse. A companhia
telefonica ameaca cortar seu telefone, um dos filhos se envolve em proble-
mas na escola, o barulho no cap6 do carro se transforma em um grande con-
serto e vocés estdo sem dinheiro para pagar.

Tudo isso pode acontecer mesmo que seu par esteja lidando bem com
os proprios sentimentos, mas a verdade é que as chances de o outro estar
lidando bem sdo minimas, e é provavel que ele também esteja enfrentando
um caos interno. Nesse momento, sua magoa e sua raiva podem ser intensas
ao ponto de vocé nao sentir empatia. Isso é compreensivel, mas, para inte-
ragir de forma mais eficaz, em algum momento vocé precisard compreender
melhor o que o outro esté sentindo — quando esse momento chegar, leia as
péginas 14 a 19. Por enquanto, lembre-se de que seu par também esta en-
frentando sentimentos dificeis, como confusdo e incertezas sobre o futuro,
ansiedade, solidao, magoa, raiva, culpa ou vergonha. Mesmo vocé lidando
bem com os sentimentos, ha uma boa chance de o relacionamento ainda es-
tar abalado em razdo das emocoes do outro.

Seu turbilhdo de sentimentos somado ao do seu par pode formar um
grande caos. Em certos momentos, vocé pode se achar disponivel para um
didlogo construtivo, mas a outra pessoa nédo consiga, e vice-versa. Ainda,
qualquer sentimento enfrentado pode desencadear reagdes igualmente in-
tensas e dificeis para as duas partes.

Para entender por que isso acontece, é importante considerar que, apds
uma traicdo, as conversas tém trés funcdes: comunicar, preservar e recons-
truir. Devido ao trauma, o didlogo pode mostrar-se complicado:
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1. E muito dificil para a outra parte da relacdo ouvir o que vocé acha
que precisa ser dito. Vocé quer que seu par entenda a confusdo mental e os
sentimentos horriveis causados pela traicdo. Essas emocdes sdo intensas, de
dificil expressdo. Se a outra pessoa se importa com voce, ouvir vocé expres-
sar seus sentimentos serd desconfortavel ou até doloroso, especialmente se
ela também estiver sentindo culpa ou vergonha, afinal, essa pessoa causou
seu trauma. Portanto, ouvir vocé pode aumentar a angustia e o impulso de
recuar ou recusar a escuta quando vocé estiver expressando seus sentimen-
tos. E provéavel que, a esse ponto, a voz se eleve, pois aparentemente a pes-
soa ndo esta ouvindo. Porém, quando o outro lado ja estd na defensiva ou
sobrecarregado pela intensidade dos sentimentos alheios, o afastamento e a
irritacdo se tornam ainda mais evidentes. Isso causa a sensacao de que a pes-
soa nio ouve nem compreende o que vocé esta dizendo. E um ciclo vicioso de
querer que a pessoa entenda o que voceé sente, mas, em vez disso, sentir que
elando d4 atencao.

2. A necessidade de seguranca resulta na tentativa de se proteger
um do outro. Além de querer compreensao da outra parte, ambos querem ter
a sensagao de seguranca, mas nao € possivel senti-la se vocé tiver medo de se
magoar novamente. Quando nos sentimos ameacados, temos como opc¢des
lutar ou fugir. Se vocé escolhe lutar em resposta ao perigo, vocé parte para a
ofensiva e mantém os outros afastados, ameacgando fazer-lhes mal. Por isso,
em um esforco para se proteger, vocé pode acabar punindo o seu par verbal-
mente: “Como vocé pode ser tao cruel? Eu odeio vocé!”; “Vocé nao tem cara-
ter? Vou contar tudo para as criangas.”

Forcar o controle da situagao pode ser outra forma de lutar pela segu-
ranga: “Vocé nunca mais vai sair de casa sem que eu saiba para onde vai e
sem dar noticias.”; “Vocé néo é confiavel. Quero que todas as nossas contas
bancérias fiquem em meu nome.” A agressao fisica pode ser outra maneira
de buscar seguranca, mesmo quando iniciada por alguém fisicamente me-
nor e menos poderoso. E uma forma de dizer “Fique longe de mim ou vou
machucar vocé”. No entanto, em um relacionamento, “lutar” raramente é
uma forma eficaz de alcancar a seguranca, além de desencadear ataques e
retaliacdes.

Ao optar por fugir em vez de lutar, a pessoa pode recuar fisicamente
(exigindo quartos separados) ou verbalmente (ficando em siléncio e recusan-

do-se a interagir). Outros tipos de fuga podem ser mais sutis. Por exemplo,
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alguns casais levam uma vida juntos, mas conversam apenas sobre assun-
tos superficiais, ignorando questdes mais dificeis, sem reconstruir a relagao
intima.

O que torna tudo complicado e confuso é que o esforco para criar segu-
ranca pode surtir o efeito contrario. Por exemplo, se sua fala deixar a pessoa
irritada e na defensiva, cada um de vocés pode estar tentando se sentir segu-
ro, mas o sentimento sera de ameaca. Pode acontecer, também, de vocé se
retrair e o outro tentar contornar a situacao com atitudes carinhosas, desen-
cadeando medo e raiva em vocé, provocando o afastamento.

3. Parareconstruir o relacionamento, nao basta ter boas intengoes; é
preciso aplicar as estratégias certas no momento certo. Ainda que ambos
estejam tentando, cada um a sua maneira, a reconstrucdo da relacdo pode
ndo estar acontecendo. A pessoa que cometeu infidelidade geralmente tenta
recuperar o relacionamento afirmando que a relagdo extraconjugal nao sig-
nificou nada ou que néo tinha percebido o quanto o relacionamento era im-
portante. J4 a pessoa que foi traida as vezes tenta resgatar o relacionamento
simplesmente tentando ndo pensar na traicao ou procurando entender o que
a motivou. Embora essas tentativas possam, em ultima andlise, refletir o ob-
jetivo correto, podem falhar se nao forem bem pensadas.

Esta é a coisa certa a fazer? O esforco pode ser inutil, danificando
o relacionamento em vez de restabelecé-lo. Por exemplo, insistir na
aproximacao pode fazer a pessoa sentir-se sufocada e desesperada
para se afastar.

Este é o momento certo? Boas estratégias devem ser implementa-
das na ordem certa. Insistir em longas discussdes sobre o motivo
da traicdo - embora seja parte crucial para restaurar a seguranca de
longo prazo no relacionamento — néo seré construtivo se o casal ain-
da se sentir emocionalmente vulneravel ou achar que ndo ha escuta.
O momento certo para ter discussoes dificeis pode ser fundamental
para ouvir de verdade o que a pessoa tem a dizer.

Felizmente, estratégias ineficazes e discussdes em momentos inopor-
tunos podem ser evitadas. A propdsito, o objetivo deste livro é oferecer es-
tratégias eficazes de se comunicar, restabelecer a protecdo e reconstruir sua
seguranca individual e do casal - tudo em uma sequéncia e um prazo que
oferecam maior probabilidade de sucesso.
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NOSSO RELACIONAMENTO TEM FUTURO?

Essa duvida pode ser o maior problema que vocé esta enfrentando. Vocés
podem realmente se recuperar? E possivel reconstruir um relacionamento
confiante, amoroso e feliz?

Talvez. Mesmo quando o conjuge descobre um caso extraconjugal, a
maioria dos casados oficialmente opta por nédo se divorciar - cerca de 60 a
75% permanecem unidos. Entre os que permanecem juntos, muitos recons-
troem um relacionamento amoroso e seguro. No entanto, hé casais que nao
se separam, fazem esfor¢os para se recuperar da traicdo e mesmo assim se-
guem com magoas, desconfianca e infelicidade.

Nao esté claro até que ponto a infidelidade causa o término de casais
unidos informalmente. H4 pouca pesquisa sobre o assunto, e eles ndo pre-
cisam lidar com as complicag¢des legais do divorcio. Portanto, do ponto de
vista pratico e legal, é mais facil encerrar esses relacionamentos, mas nao
necessariamente do ponto de vista emocional.

Casais que aceitam envolvimento romantico e sexual com outras pes-
soas (como em relacionamentos poliamorosos ou abertos) também estabe-
lecem limites (“Vocé pode dormir com outras pessoas, mas nao se apaixonar
por elas”), os quais, as vezes, sao ultrapassados (secretamente ou ndo). Nao
ha dados que indiquem se relacionamentos nesses moldes tém maior pro-
babilidade de romper apés uma traicdo. O importante a saber é que ndo é
possivel prever o que acontecera, pois depende do casal, e ha muitos fatores
a considerar ao tomar decisdes.

Se vocé estiver enfrentando tantas emogdes confusas a ponto de sequer ter
convic¢ao sobre querer continuar seu relacionamento, saiba que esta tudo bem!
E compreensivel. Sera preciso descobrir o que vocés querem, e néo apenas o
que é possivel fazer. Para entender se podem reconstruir uma relacdo segura,
enfatizamos na Introducdo que os casais precisam realizar trés tarefas criticas:

1. encontrar formas de lidar com as emocdes dolorosas e diminui-las;
2. entender os motivos da traicdo;

3. tomar decisdes embasadas e claras sobre como seguir em frente.

Se a infidelidade recém foi descoberta, vocés devem concentrar-se
na tarefa nimero 1: encontrar formas de sobreviver ao problema de forma
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imediata. Sentimentos confusos e perturbadores dificultam a compreensao
do ocorrido e prejudicam a interagdo com o outro. Isso requer lidar com sen-
timentos fortes para tomar decisdes praticas, além de simplesmente cuidar
melhor de si. Vocés devem se tocar, dormir juntos, fazer sexo? Como lidar
com a raiva? Como comecar a conversar sobre a traicao sem piorar as coisas?
O que fazer quando a rotina diaria é interrompida por lembrangas repetitivas
sobre 0 ocorrido? Como lidar com a pessoa com quem seu par teve o caso, € 0
que vocés vao dizer para seus filhos e para os outros?

Com essas questdes iniciais resolvidas, vocé abrira caminho para enten-
der o que aconteceu e a motivacdo. O que tornou seu relacionamento suscetivel
a traicao? Quais atitudes sdo necessarias para eliminar ou reduzir os riscos de
nova ocorréncia no futuro? Como assegurar consigo e com o outro o compro-
metimento de mudar? Responder a essas perguntas é dificil, mas estd no cerne da
recuperagdo. Vocé precisa se dispor a olhar atentamente para o relacionamento
e além dele, para o seu par e para si, se quiser obter respostas completas. Como
dissemos anteriormente, vocé ndo é responsavel pelo que aconteceu, mas é
importante descobrir se contribuiu para um ambiente favoravel a traicao.

Algumas conversas dificeis com Damien levaram Liz a concluir
que havia sinais de alerta sobre o distanciamento emocional do
marido antes da traicao. A época, porém, esses sinais pareciam
ameacadores demais para Liz confronta-lo diretamente. Para
eliminar o risco de o padrdo se repetir, Liz concordou que ela
deveria questionar Damien sobre o que estaria acontecendo
caso ela percebesse novo distanciamento emocional dele.
Damien, por sua vez, concordou que seria honesto e direto
com ela. Ambos se esforcaram para expressar e responder as
preocupacgbes sem raiva. Comprometeram-se a proteger seu
relacionamento das situacées que podem ter contribuido para
a traicdo no passado e se dispuseram a tornar o casamento
sua prioridade. No entanto, foi preciso tempo e empenho
para chegar a esse ponto. A recompensa — ambos sentiram
— valeu a pena: o casal restabeleceu a seguranga emocional,
fundamental para um relacionamento intimo.

Seguros emocionalmente, Liz e Damien se reconciliaram, assim
como muitos outros casais. O objetivo deste programa é chegar a uma deci-
sdo saudavel e embasada sobre como seguir em frente, o que nao significa,
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necessariamente, reconciliar-se. Vocé pode sair desse processo de recuperacio
restaurando seu relacionamento, mudando e fortalecendo-o ou terminando-o.
Nesta obra, “seguir em frente” significa interromper o foco na traicao e volun-
tariamente parar de punir o outro. Significa redirecionar sua energia para uma
vida emocionalmente satisfatdria e produtiva, como casal ou separadamente.
A traicdo nunca serd esquecida, mas ndo dominara mais sua vida.

O passo a passo para se recuperar de uma trai¢do que descrevemos nes-
te livro ajudou muitos casais a seguirem em frente de maneira saudavel. A
maioria, cerca de 70%, escolhe reconstruir o relacionamento. Muitos deles
(quase a metade) reconstroem uma relacdo intima mais forte do que antes.
Outros casais acham esse processo util, mas podem continuar enfrentando
problemas individuais ou que ja estavam presentes em relacionamentos an-
teriores a trai¢do, como dificuldades sexuais, uso de substancias e depressao.
Ha quem passe pelo processo descrito aqui e decida romper o relacionamen-
to; destes, muitos descobrem que o autoconhecimento e a compreensdo do
outro permite o desenvolvimento de relacdes mais fortes e profundas no fu-
turo, possivelmente com um novo parceiro.

Recomendamos que a decisdo de se separar ou nao fique para mais
tarde, apds melhorar seu entendimento sobre o que aconteceu. Se vocés ja
tomaram uma decisao de longo prazo, tudo bem, mas sugerimos que mante-
nham essa definicdo em aberto e a reavaliem de tempos em tempos, confor-
me obtiverem novas informacdes e mais compreensao.

Para tomar qualquer decisdo, € importante entender o que estava acon-
tecendo com vocés que “deixou o terreno pronto” para a traicdo. Se vocé se
dispde a entender o que o outro est4 enfrentando no momento, continue len-
do. Se ainda ndo estiver preparado, guarde este livro por um tempo. Para dar
andamento ao seu processo de recuperacao, vocé deve continuar a partir da-
qui e entender melhor a pessoa com quem se relaciona. E comum que nossos
relacionamentos mais intimos e gratificantes também sejam a fonte de nossa
maior méagoa e decepcao. No entanto, a recuperacao é possivel, mesmo das
dores mais profundas. O processo que descrevemos neste livro pode ajudar.

PARA QUEM TRAIU

“Eu sei que estraguei tudo. Esse ndo é o problema. O
problema € ndo saber como melhorar. Estou fazendo tudo
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0 que posso, mas nada parece funcionar. Ela quer conversar
sobre a traicdo e eu ndo quero. Falar sobre isso sé parece
deixd-la mais chateada. Mas se eu ndo falo, ela acha que
estou tentando esconder alguma coisa, ou que ndo entendo
0 quanto estd magoada, ou que ndo me importo com ela.
Claro que me importo, € por isso que evito essas discussoes
horriveis que acontecem toda vez que ela faz perguntas
sobre como eu a trai. Nds repetimos as mesmas falas de
sempre. Ndo sei se ha algo ao meu alcance neste momento
para melhorar as coisas.”

O que posso fazer?

Se seu par acabou de descobrir a traicdo que vocé cometeu e vocé esta lendo
este livro, j& deu um passo fundamental.

/ﬁ' As coisas mais importantes a serem ditas no momento
sdo as seguintes:

— vocé quer entender o que estd acontecendo com cada um
de vocés;

— vocé se dispOe a tentar entender por que a traicdo ocorreu;

— vocé quer descobrir a melhor maneira de seguir em frente.

E disso que este livro trata. Ser4 preciso paciéncia, compromisso e mui-
ta dedicagdo, mas a leitura € um primeiro passo importante.

Talvez vocé ndo queira. Ha pessoas que cometeram infidelidade e ja fi-
zeram as malas, estdo “com o pé na porta”. Outras se desculpam e aceitam
punicdes, mas ndo querem se esforcar para consertar o relacionamento: “Eu
terminei com a outra pessoa. O que mais vocé quer?”. Mesmo querendo, tal-
vez vocés ndo consigam salvar o relacionamento, apesar da paciéncia, do
compromisso e da dedicagdo. Traicdes acontecem por varias razdes, com
qualquer pessoa e em diferentes situagoes. Portanto, ndo se pode afirmar que
seu relacionamento vai sobreviver.

Como mencionado, alguns casais se separam e outros ndo. Aqueles
que continuam juntos podem construir uma relacdo melhor e mais forte, ja
outros continuam carregando magoa, raiva, desconfianca e infelicidade. O
mesmo vale para casais que terminam ou se divorciam apds a traicdo. Para
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quem fez o trabalho de se autoconhecer, entender suas préprias necessida-
des e vulnerabilidades e encontrar uma forma de encarar a traicio de um
ponto de vista maior, seguir em frente separadamente pode desenvolver
relacionamentos novos e mais saudaveis. Para casais que se separam com
raiva, confusdo ou por nao saberem como tomar boas decisdes, a vida pode
continuar parecendo tao dolorosa ou tdo vazia quanto antes.

Como vocé pode ajudar no processo de recuperacdo? Para comecar,
convidamos vocé a dar trés passos muito importantes. Eles nao sdo faceis, e
cada passo pode ser mais dificil do que o anterior.

1. Esforce-se para entender pelo que seu par esta passando. Se ainda
ndo fez isso, volte e leia este capitulo desde o inicio para saber como a trai¢do
afetou o outro. Essa leitura pode ser desconfortavel e até dolorosa, mas vocé
estara comunicando uma importante mensagem ao seu parceiro: "Eu quero
entender como vocé esta se sentindo. As vezes, ¢ dificil ouvi-lo quando vocé
est4 com raiva ou perguntar como se sente quando vocé fica em siléncio. Mas
eu realmente quero entender para saber melhor como responder”.

2. Comprometa-se com o0 processo de recuperac¢io. Vocés nao preci-
sam decidir agora se devem permanecer nesse relacionamento por muito
tempo. Dedique o tempo e o esfor¢o necessarios para entender o impacto da
infidelidade, descobrir os porqués e, entdo, decidir em conjunto como po-
dem voltar a vida plena e enriquecedora, como casal ou separadamente.

3. Evite causar mais danos. Por mais dbvio que esse passo parega,
pode ser o mais dificil de todos. No momento, os sentimentos sao muito for-
tes e podem gerar discussdes hostis. E muito facil fazer falsas interpretagdes
e muito dificil evitar a armadilha de ataques e contra-ataques. Nos préximos
trés capitulos, apresentaremos algumas etapas concretas para evitar mais
danos. Citamos, a seguir, algumas atitudes especificas:

Tenha paciéncia. Nao espere que a recuperacdo seja rapida nem que
seu par supere a traicdo. Nao espere responder a tudo com perfeicao.

Aja com honestidade. A desonestidade, a dissimulacao e as meias-ver-
dades, em ultima instancia, serdo mais destrutivas do que a propria
infidelidade. Isso ndo significa que vocé deva revelar detalhes da in-
fidelidade, pois também poderia ser destrutivo, mas, se disser algu-
ma coisa, diga a verdade. Se seu par fizer uma pergunta e vocé ainda
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ndo puder responder, apenas diga: “Sei que é importante para voce.
Ndo quero mais esconder as coisas e mentir, mas ainda ndo consigo
falar sobre isso.”

Seja confiante. Especificamente, confie no processo. Havendo com-
prometimento com o processo apresentado neste livro, vocés sairdo
dessa situagdo melhores, com menos magoa, menos raiva e mais
bem preparados para seguir em frente e ter uma vida mais feliz.

E eu?

Marcus estava magoado, sentia que Lucia ndo lhe dava
atencdo, completamente envolvida com o bebé e cansada
demais para sequer pensar em sexo. Ele imaginou que
acessar uma sala de bate-papo com sexo explicito na
internet seria uma valvula de escape segura. Ndo passava
por sua cabeca combinar um encontro presencial com
alguém. Era tdo bom ser desejado, e, de certa forma, ele
estava irritado, considerando seu comportamento justo.
Mais tarde, quando relembrou a experiéncia, sentiu-se sujo e
envergonhado. Como p&de fazer isso com sua familia? O que
havia acontecido com ele?

Seu par provavelmente ndo é a inica pessoa a se sentir incompreendi-
da, pois h4 boa chance de vocé também se sentir assim. Talvez vocé esteja
vivenciando uma diversidade de sentimentos.

Confusdo. “Como me meti nessa bagung¢a? Como eu saio disso? Como
consertar as coisas?”

Magoa. “Ela ndo percebe que eu ndo queria machuca-la? O que mais eu
posso dizer? Por que ela ndo pode me desculpar?”

Irritagdo. “Nao é s6 culpa minha. Sim, eu trai. Mas esse relacionamento
esta longe de ser perfeito, e isso contou muito. Cansei de levar toda a
culpa por essa bagunca. Nao aguento mais.”

Culpa ou vergonha. “Eu mereco tudo o que esta acontecendo. Quero que
ela me perdoe e siga em frente, mas isso é pedir demais. Ndo suporto
ouvi-la falar sobre como se sente. Isso me faz sentir terrivel, como se eu
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fosse um idiota sem coragdo. Eu gostaria que ela simplesmente deixasse
isso parala.”

Soliddo. “Se eu achava que estava sozinho antes, ndo se compara a como
me sinto agora. Nao tenho ninguém. Nao sei quanto tempo mais posso
continuar assim.”

Incerteza. “N@o sei ao certo o que quero. Sei que trair ndo foi a solugdo
para o que eu estava sentindo, mas ndo sei qual ¢ a solu¢cdo nem como
descobri-la.”

No processo que esta prestes a iniciar, vocé vai lidar com sentimentos e
questdes dificeis, estejam vocés trabalhando como casal ou separadamente.
No inicio, seu par pode ter dificuldade em ouvir suas necessidades ou seus
sentimentos. A pessoa pode sentir que o relacionamento ja esta desequilibra-
do e que vocé se preocupa s6 com o que vocé quer. Conforme passa por esse
processo e consegue dar atencdo a magoa e a dor do outro, ela pode conseguir
ouvir vocé também.

Recomendamos paciéncia, honestidade e confianca. Nao se pode pedir
que vocés facam tudo de uma vez, mas vamos guié-los pelo caminho. Como
terapeutas, testemunhamos a for¢ca do trabalho conjunto para recuperar uma
unido abalada. Trabalhamos com muitos casais cujo relacionamento se fortaleceu,
ficando mais confiavel e gratificante para ambos apés a infidelidade. Esperamos
que seja assim para vocés, mas, se a separacao for necessaria, tentaremos
colaborar para que ocorra de forma construtiva.

Qual é o proximo passo? Faca os exercicios das paginas a seguir. Se
vocé esta lendo este livro individualmente, mas gostaria que seu par se en-
volvesse, diga algo como: “Sei que isso é dificil, mas quero que encontremos
uma maneira de resolver essa situacdo. Tem um livro que talvez possa nos
ajudar. Euli o primeiro capitulo e parece fazer muito sentido. Por favor, leia
esse capitulo e me avise quando terminar. Preciso saber se podemos nos
comprometer com o processo para seguir em frente.” Encontre uma ma-
neira de expressar seu desejo como um convite ou um pedido, e ndo como
uma ameaca ou uma demanda. O importante é sua fala demonstrar preo-
cupagdo sincera com o relacionamento. Ninguém precisa se comprometer
com nada além do desejo de se recuperar e seguir em dire¢do a uma vida
proveitosa e feliz.
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Se seu par ainda se recusar a participar do processo apresentado neste
livro, hé trés atitudes importantes que vocé pode colocar em pratica:

1. Siga os ensinamentos deste livro sozinho. Comece neste primei-
ro conjunto de exercicios para sua propria recuperacdo. Vocé pode restaurar
seu relacionamento entendendo o problema e descobrindo formas de evitar
que aconteca novamente. Se seu relacionamento acabar, recompor-se inti-
mamente facilitara a busca por uma vida satisfatéria - em uma nova relacio
ou so.

2. Nao perca as esperancas. Sua recuperacdo pode mostrar ao seu par
os efeitos positivos do programa e os beneficios de juntar-se a vocé para
completa-lo. Tanto nossas pesquisas quanto a experiéncia clinica mostra-
ram que, em pelo menos metade dos casos em que a pessoa traida comegou o
programa s, o outro fez esforcos para participar em algum momento.

3. Faca os exercicios que fecham os capitulos individualmente. Al-
guns foram feitos para vocé; outros, para o casal. E possivel fazer os exerci-
cios destinados para o casal alterando alguns detalhes. Vocé tera nossa ajuda
nesses casos.

( EXERCICIOS )

O objetivo dos exercicios ao final de cada capitulo é que vocé aplique
o que aprendeu. Colocando as ideias aqui discutidas em pratica no seu
relacionamento, vocé progredira em direcdo a recuperacao.

Em alguns exercicios, sera necessario escrever — para isso, use
um caderno ou um dispositivo eletronico para responder as perguntas.
Se o casal estiver fazendo os exercicios juntos, sugere-se que cada
um escreva suas proprias respostas. Para o exercicio deste capitulo,
recomendamos que, mesmo lendo juntos, vocés o facam separadamente
e nao compartilhem suas respostas por enquanto. Dedique um tempo
para si e descubra o que esta acontecendo com vocé agora.

Quando estiver avancado na leitura, vocé pode voltar nestes
exercicios e ver como as coisas mudaram durante a jornada. Escrever
suas respostas, portanto, ajudara a visualizar seu progresso. Reserve
o tempo que precisar para cada exercicio e ndo tenha pressa para se
concentrar, entender e planejar o futuro.
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EXERCICIO 1.1 Entendendo suas reacées
ao que aconteceu

Antes de tudo, vocé precisa estar ciente de sua realidade. Por enquanto,
€ necessario saber o que se passa com vocé. Mais tarde, pediremos
que tente entender seu par e a infidelidade ocorrida.

Releia as reacdes comuns apds a descoberta de uma
traicdo (paginas 5 a 8), incluindo pensamentos, sentimentos e
comportamentos. Use essa lista para esclarecer quais tém sido as suas
reacoes.

Pensamentos, suposicoes e limites

Uma traicdo ndo so faz vocé se sentir mal, mas também destréi suas
crencas sobre seu relacionamento, sobre seu par e sobre vocé. Liste as
principais crencas ou visées que tinha antes e que mudaram por causa
da traicdo. Quais limites foram ultrapassados? Por exemplo:

“O que mais me machuca é achar que vocé era a Unica pessoa
com quem eu podia contar, e agora ndo posso mais” ou “Eu
tinha certeza que nunca fariamos isso com outras pessoas.
Como vocé pode dizer que ndao é nada sério e que estou
exagerando?” ou “Sempre achei que nao conseguiria me virar
por conta prdpria. Mas, depois de lidar com tudo isso, acho
que sou mais forte do que imaginava.”

Sentimentos

Quais sao os principais sentimentos percebidos agora e desde que a
traicdo foi descoberta? Vocé esta com raiva, triste, com medo? Sente
confusao, apatia? Sente alivio pela traicdo ter sido descoberta? Durante
a conversa com seu par, vocé sentiu algo positivo, como carinho,
proximidade, segurancga ou qualquer outro sentimento bom?
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Liste seus principais sentimentos e tente vinculd-los ao que
vocé esta pensando no momento ou o que acabou de acontecer. Por
exemplo:

“Fico com muita raiva quando vocé se recusa a falar sobre
0 que aconteceu.” ou “E uma frustracdo ouvir as mesmas
perguntas toda hora.” ou “Sempre que discutimos assuntos
dolorosos, sinto mais esperancga.”

Comportamentos

Quando ha magoa envolvida de ambas as partes, as acdes
podem ser diferentes do habitual. Isso é compreensivel, mas esse
comportamento, se duradouro, ndo promoverda melhora — pode até
piorar. Liste as principais mudancas de comportamento percebidas em
vocé que podem atrapalhar sua recuperacdo e a restauracdo do seu
relacionamento. Por exemplo:

“Digo coisas cruéis, e as vezes isso me faz sentir pior.” ou “Me
isolo, mesmo sabendo que precisamos conversar.” ou “Agora
quero saber onde meu par estd e o que esta fazendo o tempo
todo. Questiono varias vezes ao dia.”

Talvez algumas mudancas de comportamento tragam uma
sensacdo boa. Liste-as também. Por exemplo:

“Estou conseguindo me defender agora, e isso é bom.” ou
“Estou falando com mais honestidade agora. Se isso criar
conflito entre nds, teremos de lidar com isso. Mas eu gosto
dessa nova parte de mim.”



