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bescherm je huwelijk 
& 

investeer in trouw en liefde 
 

 
 

www.dedriehoek.nl 



 
www.dedriehoek.nl 

2 

 
 

 “Trouw is een keuze”. 
 

Over trouw en ontrouw in relaties 
 

Een toenemend aantal echtparen dat hulp vraagt heeft moeite met het verwerken van problemen 
waarin relaties met derden een rol spelen. Ik merk dat problemen rondom overspel relaties diep raken. 

Toch wil ik hoop geven. Trek niet te snel de conclusie dat je relatie onherstelbaar beschadigd is! 
Met deze handreiking wil ik informatie geven over het ontstaan van overspel, de mogelijkheden van 

herstel en welke maatregelen je kunt treffen om overspel te voorkomen.  
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Mogen liefde en trouw je nooit verlaten, wind ze om je hals, schrijf ze in je hart. 
God en de mensen zullen je genegen zijn en je zult waardering ondervinden. 

 
Spreuken 3: 3 en 4 
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1.  Redenen voor een affaire  
Waarom beginnen mensen eigenlijk aan een buitenechtelijke affaire? Welke redenen hebben mensen 
daar in het algemeen voor?  
Luyens en Vansteenwegen (2004 p10 vv) zetten een aantal motieven op een rij. Ze onderscheiden 
verliefdheid, redenen die in de relatie liggen, redenen in de ontrouwe partner zelf en redenen die bij de 
derde liggen. Zelf heb ik het motief ‘de verleiding’ nog toegevoegd.  
 

• Verliefdheid 
Zonder twijfel is verliefdheid de grootste kracht bij het beginnen van een buitenechtelijke relatie. 
Verliefdheid en passie zijn gevoelens die goed voelen, het geeft een intens genotsgevoel. Verliefdheid 
is, zoals iedereen wel eens heeft ervaren, een toestand waarbij men voortdurend naar iemand toe wil. 
Je wordt erg aangetrokken door de ander, bijna geobsedeerd. En in gedachten ben je steeds met die 
ander bezig. Die verliefdheid ontketent een brede waaier aan gevoelens, waardoor je overspoeld 
wordt. Plotseling komen nooit gevoelde seksuele verlangens bovendrijven.  
Verliefdheid geeft energie en creativiteit. Je voelt je sterker, gelukkiger en je krijgt weer zin in het 
leven. Er is zelfs minder behoefte aan slaap. Voor sommigen zijn die gevoelens zo intens en 
overweldigend, dat ze er door worden meegesleept. De dagelijkse realiteit van de eigen relatie en de 
kinderen verdwijnt naar de achtergrond.  
 
Als je verliefd bent, ben je allebei op zijn best, je vindt elkaar geweldig en verwacht eeuwig geluk 
samen. Eigenlijk ben je verdoofd. Maar al lijkt verliefdheid op zich nutteloos, ik vind het heel belangrijk. 
Ik denk dat je in die periode ervaart hoe je bent als je beste ‘zelf’ èn hoe je relatie op z’n best is. Dit is 
denk ik de verborgen kracht achter verliefdheid: je ontdekt hoe je relatie eigenlijk zou moeten zijn.  
 
Roodvoets (2005 p 7) zegt dat het begin van een gevaarlijke verliefdheid is te vergelijken met de 
vooravond van een oorlog. Er is nog niets gebeurd, de eerste stap is nog niet gezet, het eerste schot 
nog niet gelost. Maar één van beide partijen zal tot actie overgaan. Alle voorgaande gebeurtenissen 
wijzen in die richting. Er spelen krachten die sterker zijn dan wijzelf. Al hebben we het goede met 
onszelf voor, we laten ons steeds weer verleiden door de gruwelijke charme van de dreigende chaos.  
 

• Redenen in de relatie 
Een buitenechtelijke relatie is meestal niet het gevolg van een slechte relatie of de schuld van de 
partner (Buunk, 1984), maar legt vaak wel het gemis in de partnerrelatie bloot.  
 
In een bezitterig huwelijk kan de affaire een poging zijn los te breken. In een afhankelijk huwelijk kan 
de affaire nieuwe onafhankelijkheid aankondigen. In een ‘te goed huwelijk’ kan de affaire het plezier 
uitdrukken van eens slecht zijn. In een huwelijk met een competente partner die de ander steeds de 
les leest, kan een affaire een middel van de ander zijn om te tonen dat men zelf toch tot iets in staat 
is. In een relatie zonder tederheid kan een affaire een bron van comfort zijn. In een saai huwelijk kan 
een affaire het leven opnieuw opwindend en onvoorspelbaar maken. In een straffende partnerrelatie 
kan een affaire troost bieden. Een affaire kan een poging zijn om een derde partij te betrekken in de 
moeilijkheden van een probleemrelatie. Men kan ook wegvluchten uit de vaste relatie of de ontrouw 
van de partner betaald zetten door zelf ontrouw te worden.  
 

• Redenen in de persoon ( de vreemdganger)  
Een veelvoorkomende misvatting is dat de reden voor vreemdgaan is gelegen in een fundamenteel 
tekort in de relatie. Meestal wordt er niet direct aan de eigen relatie getwijfeld, wel blijkt er vaak sprake 
te zijn van een (sluipend) gemis. Soms zijn partners zich dat niet eens bewust. Het overspel legt dit 
gemis dan bloot. Sommige paren twijfelen niet aan hun oorspronkelijke verbintenis, maar gaan toch 
een relatie met een derde aan. Ze zijn bijvoorbeeld in een levensperiode (de midlife) waarin ze op 
zoek zijn naar vernieuwing. Het uittesten van eigen durf, spanningen elders oplossen, hoop vinden in 
moeilijke momenten, vrijheid en onafhankelijkheid vergroten, zuiver plezier en soms zuiver misbruik. 
Anderen vinden bij de minnaar of minnares eigenschappen die men zelf niet heeft of die men bij de 
partner mist. Soms wil men een nieuwe partner uitproberen of de partner onder druk zetten om te 
veranderen.  
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• Redenen bij de derde (de minnares/minnaar)  
Sommige mensen voelen zich in hun huwelijk erg beknot. Ze hebben het gevoel dat ze niet volledig 
tot ontplooiing kunnen komen. Vooral vrouwen geven vaak - achteraf - aan dat het gebrek aan 
aandacht en intimiteit in het huwelijk hen aanzette om een minnares te worden. Soms kom je iemand 
tegen op wie je verliefd wordt. Je stapt over alle bezwaren en angsten heen stapt en je verliest jezelf 
in hem of haar. Het overkomt je dan als een soort natuurramp waartegen verzet geen zin lijkt te 
hebben. Telkens als er contact is, blijkt dat zo’n bijzondere ervaring dat je bij het afscheid alweer 
verlangt naar een volgende keer.  
Alleenstaande vrouwen klagen over het feit dat er zo weinig leuke ongebonden mannen zijn. Met 
andere woorden: ze moeten zich wel ‘vergrijpen’ aan een getrouwde, want een vrijgezel wekt 
achterdocht, daar is iets mis mee.  
 
Roodvoets (2005,p 76 vv) gaat uit van een dieper liggend motief waardoor de minnares wordt 
gedreven. Het zijn zeker niet alleen de ‘domme blondjes’ die relaties aangaan met getrouwde 
mannen. Bijvoorbeeld de afhankelijke minnares, die niet gewend is om in te grijpen in haar eigen 
leven. Ze mist de kracht om haar leven in eigen hand te houden. Of de prestatieminnares die valt op 
machtige en krachtige mannen. Haar innerlijk conflict gaat over kwetsbaarheid en onkwetsbaarheid.  
 
Er bestaan, hoewel in minderheid, ook verhoudingen tussen getrouwde vrouwen en ongebonden 
mannen. Deze ongebonden minnaars lijken vaker vrede te hebben met het feit dat hun vriendin 
getrouwd is en blijft. Deze mannelijke minnaars blijven liever anoniem uit schaamte voor hun, niet 
mannelijke, afhankelijke positie. De relatie is hartstochtelijk en stormachtig en de minnaar wil zijn 
vriendin niet kwijt.  
 

• De ‘verleiding’ 
Roodvoets (2005, p11) zegt dat vreemdgaan een fascinerend fenomeen is. Niet zozeer ‘de daad’ op 
zich, als wel het feit dat velen van ons het niet kunnen laten, terwijl er toch vaak zoveel ellende van 
komt. Hebben we het aan Adam en Eva te danken dat we de verleiding van verboden vruchten zo 
moeilijk kunnen weerstaan? In de bijbel staan talrijke andere verhalen over de onweerstaanbaarheid 
van ‘de verleiding’.  
Zo ook het Bijbelverhaal van koning David en Batseba.  
Bij het aanbreken van het voorjaar, de tijd waarin koningen gewoonlijk ten strijde trekken, stuurde 
David opnieuw een leger erop uit. Zelf bleef hij in Jeruzalem achter. Op een keer stond hij aan het 
eind van de middag op van zijn rustbed en liep wat heen en weer over het dak van het paleis. 
Beneden zag hij een vrouw die aan het baden was. Ze was heel mooi om te zien. Hij liet uitzoeken wie 
ze was, en men zei hem: “Dat is Batseba, de dochter van Eliam, de vrouw van de Hethiet Uria. David 
liet haar bij zich komen en sliep met haar. Daarna ging ze terug naar huis. Enige tijd later merkte ze 
dat ze zwanger was. David verzond een list om Uria te doden. Hij zorgde ervoor dat Uria tijdens de 
belegering van de stad Rabba in de gevechtstroepen vooraan werd geplaatst, zodat hij zou 
sneuvelen. En dat gebeurde ook. Na de rouw werd Batseba naar het hof gebracht, werd ze David zijn 
vrouw en beviel uiteindelijk van hun zoon.  
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2. Het verloop van relaties met derden 
Dit verloop kent veelal een aantal fases, die ik hieronder zal beschrijven.  

 
Fase 1. Het ontstaan van de relatie met de derde 
Relaties met derden ontstaan meestal uit verliefdheid. Wie binnen een vaste relatie verliefd wordt op 
een derde heeft gemengde gevoelens. Enerzijds is er de fantastische, plezierige ervaring en 
anderzijds zijn er negatieve gevoelens. Men is bang de controle te verliezen, heeft schuldgevoel over  
wat men de levenspartner aan zal doen. Soms is er schaamte voor wat men voelt. Zo ontstaat er een 
innerlijk conflict. Aan de ene kant is er sprake van een diep verlangen om aan deze verliefdheid toe te 
geven en aan de andere kant speelt de zorg voor de levenspartner en het gezin een rol.  
Zo’n intern conflict vraagt volgens Luyens en Vansteenwegen (2004 p71) om rust waarbij men de 
voor- en de nadelen op een rijtje zet, elk element de nodige tijd geeft en dan de conclusie trekt.  
De volgende overwegingen kunnen daarbij helpen:  
 

• Verliefdheid kan iedereen overkomen! Verliefd worden kan je in het leven herhaaldelijk 
overkomen. Dat is een feit. Verliefd worden is geen keuze.  

• Verliefd worden is niet noodzakelijk een teken van gebrek aan liefde. Je kunt van je levenspartner 
houden en toch verliefd worden op een ander.  

• Verliefd worden kan iedereen overkomen, maar wat men er mee doet is een keuze! Een gevoel 
van verliefdheid uitspreken, een afspraak maken en op een afspraak ingaan zijn bewuste stappen 
die je zet. Voor ieder van die handelingen heb je de mogelijkheid om ja en nee te zeggen. Elk van 
die handelingen bevat een beslissingsmoment.  

• Verliefdheid vergroot het seksuele verlangen. Sommigen zien de seksuele aantrekking als een 
teken van liefde. Maar verliefdheid en een seksueel verlangen zijn nog geen liefde.  

• Een relatie met een derde hoeft niet noodzakelijk tot een definitieve breuk te leiden. Uit onderzoek 
blijkt dat de meeste partners weer naar hun vaste partner terug keren wanneer de affaire voorbij 
is.  

 
Wat doe je met je verliefdheid? Heffels (2004, p 154) zegt dat verliefdheid je overkomt en een gevoel 
is waar je niet zoveel aan kunt doen. Of je vervolgens iets met dat gevoel doet, daarin heb je wel een 
keuze. Deze keuze hangt af van allerlei factoren: de heftigheid van de gevoelens, de waarden en 
afspraken die worden gehanteerd binnen de relatie, de gevoelens voor de vaste partner en de 
inschatting van zijn reactie bij ontdekking of bij het maken van een definitieve keuze voor de ander. 
Een enkele keer is de verliefdheid een aanleiding om te gaan praten over de afspraken met betrekking 
tot trouw in de relatie.  
 
Fase 2. Het vermoeden en de ontkenning 
De vaste partner voelt in veel gevallen iets aan. Heffels (2004, p155) zegt dat er allerlei tekenen 
kunnen zijn waardoor de vaste partner een vermoeden krijgt van de verliefdheid van de ander, zoals: 

• Geheimzinnige telefoontjes of mailtjes die worden gestopt of afgeschermd als de partner 
binnenkomt.  

• Het aangaan van gesprekken over de zin van het leven of de waarde van de relatie.  

• Nieuwe interesse in bijvoorbeeld muziek of kunst die voorheen nooit bestond.  

• Minder interesse in samen dingen doen of plannen.  

• Andere kleding, nieuwe geurtjes, meer aandacht voor het uiterlijk.  

• Vrijen op een andere manier.  

• Verminderde zin om te vrijen (of een enkele keer meer zin).  

• Ineens kritiek op gedrag waarover voorheen nooit zo werd gevallen.  

• Afwezigheid, zowel geestelijk als fysiek, dus vaak overwerken of vage afspraken.  

• Suggesties van de ontrouwe partner aan de ander om vreemd te gaan. 
 
De partner begint vragen te stellen. Er kunnen twee reacties van de ontrouwe partner komen. De één 
geeft toe dat er een relatie met een derde bestaat. In alle eerlijkheid. Er is geen twijfel meer. Van dan 
af kan men samen de waarheid onder ogen zien. Het uitspreken van wat men meemaakt is soms de 
enige manier om dit alles met z’n tweeën te verwerken, als men dit wil.  
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De tweede reactie is ontkennen. De partner die merkt dat er iets aan de hand is, heeft meestal gelijk. 
Deze blijft vragen stellen en de ontrouwe partner blijft de verhouding ontkennen. Men wil de partner 
geen pijn doen of men vreest heftige reacties. Vaak blijven ontrouwe partners ook ontkennen zolang 
ze van plan zijn om de vaste relatie in stand te houden. Er ontstaat een patroon van vragen en 
ontkennen, wat leidt tot steeds grotere achterdocht.  
 
Fase 3. De ontdekking en impulsieve reacties  
De spanning in de relatie stijgt en vroeg of laat komt de waarheid aan het licht. Het schuldgevoel van 
de ontrouwe partner is soms zo groot dat het ondraaglijk wordt. Ze biechten het zelf op. 
Wanneer de achterdocht bevestigd en de ontrouw bekend wordt, ontstaat meestal een crisis.  
De vaste partner voelt zich bedrogen, afgewezen, gekrenkt, woedend en angstig.  
 
Luyens en Vansteenwegen (2004, p 97), vragen zich af waarom zo’n buitenechtelijke relatie nu zo erg 
is. Waarom lijden mensen hier zo onder? Het heeft te maken met impliciete en expliciete normen. Het 
gaat over verlies van intimiteit die je samen deelde en die nu naar een ander uitgaat. Dat doet pijn.  
Als ontrouw uitkomt kunnen de volgende reacties ontstaan: 
 
3.1. Reacties van de trouwe partner: (Luyens en Vansteenwegen 2004, p 97vv) 

• De reactie is meestal hevig en vaak onvoorspelbaar. De meeste mensen zijn gekrenkt tot in het 
diepst van hun wezen. Ze voelen zich beschaamd in hun vertrouwen, bedreigd, verworpen en 
verloren. Gevoelens van ontgoocheling, woede en angst wisselen elkaar af.  

• Deze diepe krenking lokt bij de trouwe partners agressie en woede uit. De woedende reacties 
gaan van wraakzucht tot diepe verontwaardiging.  

• Mannen zouden (Heffels 2004, 156) wat meer geneigd zijn hun woede te richten tegen hun 
partner of tegen ‘de derde’, terwijl vrouwen eerder die woede tegen zichzelf keren en het gevoel 
hebben dat ze op alle fronten zijn tekortgeschoten.  

• Gevoelens die jarenlang onderdrukt zijn komen soms naar aanleiding van de ontdekking van een 
buitenechtelijke relatie als een vloedgolf naar boven.  

• Sommigen zijn vooral verdrietig. Verdriet over de teloorgang van de romantische illusie van de 
ideale partner. Zij zijn meestal geduldig en vol begrip. Ze trekken hun eigen persoonlijke 
verantwoordelijkheid in twijfel. Ze doen er alles aan om hun partner niet te verliezen.  

• Anderen voelen vooral de angst om in de steek gelaten te worden. Ze gaan zich vastklampen en 
doen hun uiterste best om te partner terug te winnen. Ze zijn meteen bereid om tegemoet te 
komen aan de wensen van de partner en inspanningen te doen om te veranderen. Bijvoorbeeld 
vrouwen die jarenlang seksueel inactief zijn en plots hun seksuele leven willen veranderen of de 
hardwerkende man die altijd weg is, die er alles aan wil doen om zijn relatie te behouden. De 
buitenechtelijke relatie was als het ware een alarmbel!  De angst dat de partner kan weggaan kan 
zo groot zijn dat men alle woede en kwaadheid onderdrukt.  

• Sommigen voelen ondanks de verwerping ook opluchting, dat de verhouding eindelijk aan het licht 
is gekomen. Het is een bevestiging van wat men steeds heeft vermoed.  

• Soms is er ook gelatenheid en onverschilligheid.  
 
3.2. Reacties van de ontrouwe partner:  

• Sommigen voelen zich schuldig. Ze vinden het niet in overeenstemming met hun eigen normen en 
waarden. Of ze voelen zich schuldig aan de pijn die ze de partner aandoen.  

• Anderen hebben spijt om wat ze doen en gedaan hebben en verbreken dan ook onmiddellijk de 
relatie met de derde.  

• Sommigen hebben geen spijt en koesteren de verhouding en zijn van mening dat de erkenning en 
het genot die ze ervaren alles waard is.  

• Anderen hebben spijt dat ze het verteld hebben omdat ze bijvoorbeeld het verdriet van de 
levenspartner zien, de heftigheid van de woede niet aan kunnen, of een totaal onvoorspelbare 
reactie krijgen. 

• Voor sommigen is het een enorme opluchting dat het geheim eindelijk is verteld. Het heeft lang 
genoeg geduurd. Men hoeft niet meer ongerust en angstig te zijn voor de ontdekking.  

• Soms komt er woede los bij ontrouwe partners. Deze woede heeft vaak, bedoeld of niet, een 
afleidingseffect. Er treedt een soort verschuiving op waardoor de pijn en de woede van de vaste 
partner rond de buitenechtelijke relatie niet geuit kan worden.  
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3.3. Vragen die opkomen bij de trouwe partner: 
Eén feit is zeker, wanneer de partner vreemdgaat, stellen velen zich allerlei vragen. Meer vrouwen 
dan mannen vragen zich onmiddellijk af: ‘Waarin ben ik tekort geschoten?’, ‘Wat is er verkeerd met 
mij?’. Andere vragen zijn: “Waarom is dit gebeurd?”, “Zal ik hier ooit wel over heen komen?”, “Wat 
weet ik nog meer niet van hem of haar?”, “Moet ik er met iemand over spreken? Vrienden? Ouders? 
Kinderen?” , “Is er iets mis met de partner?”, “Is er iets mis met onze relatie?”, “Wat is er mis met 
mijzelf?”, “Zal ik mijn partner ooit kunnen vergeven?”, “Zal ik mijn partner ooit opnieuw kunnen 
vertrouwen?”, “Hoe kan ik mijn partner duidelijk maken wat ik allemaal meemaak?”, “Hoe moet ik 
hiermee omgaan? Moet ik een therapeut zoeken? Moet ik een echtscheiding inzetten? Moet ik zelf 
een relatie zoeken? Moet ik weigeren nog iets te doen voor hem of haar?”. “Moet ik iets lezen over 
relaties met derden?  Moet ik dreigen dat ik weg zal gaan? Moet ik dit laten voorbijgaan?”, “Zal ik dit 
gebeuren gebruiken als een gelegenheid om te scheiden”. 
 
Vanaf het begin van de ontdekking van de buitenechtelijke relatie heeft de trouwe partner ook vele 
vragen over de ware toedracht van de affaire, dit is logisch. De trouwe partner heeft vaak behoefte 
aan details: wat heb je precies gedaan, wanneer was dat, hoe ver ging dat en wat voelde je erbij, hoe 
dikwijls heb je seks met die ander gehad, waarom heb je die ander boven mij verkozen? Deze vragen 
worden vaak als verwijten geformuleerd. Ze zijn meestal vertolkingen van de eigen angst of 
onzekerheid over de houding of positie van de partner. Dikwijls is dit de onderliggende boodschap bij 
al die verwijten en vragen om details. Men wil duidelijkheid over de houding van de partner t.a.v. de 
minnares, hier en nu.  
Die vragen zijn enerzijds bedoeld om beter te begrijpen wat er is gebeurd, maar de antwoorden 
roepen tegelijk meer vragen en meer pijn op. Soms zijn de antwoorden op al die vragen zelfs nadelig 
of schadelijk omdat men de fantasie van de vaste partner nog meer aan het werk zet.  
Belangrijker is om te praten over wat beiden voelen en over hoe de eigen relatie verbeterd kan 
worden. Over het algemeen kun je zeggen dat in grote lijnen de ontrouwe partner moet zeggen wat er 
is gebeurd en vooral wat dat voor hem betekende, maar dat het niet verstandig is om tot in het 
oneindige allerlei details uit te pluizen. Het verleden wordt dan te pas en te onpas opgehaald. Het 
wordt gezeur! Wanneer dus de trouwe partner te frequent en te langdurig blijft zoeken naar details uit 
het verleden is het zinvol die ontlading te beperken.  
 
3.4. Impulsieve reacties en beslissingen 
De intensiteit van gevoelens en de onvervulde wederzijdse verwachtingen drijven partners niet alleen 
tot sterke emotionele reacties, maar ook tot emotionele beslissingen. Deze beslissingen zijn vaak te 
weinig doordacht. Paren worden overspoeld door de snelle beslissing: ‘ik wil niets meer met mijn 
partner te maken hebben’,’er uit!’, ‘ik ga weg’, ‘nu je het weet, vertrek ik’, ‘ik doe het ook’, ‘over naar 
familie’. Andere partners gaan de kinderen inlichten of de ontrouwe partner in een volledig negatief 
daglicht plaatsen.  
 
Mijn advies is: betrek nooit de kinderen in het conflict omdat de affaire iets is wat zich afspeelt in de 
partnerrelatie. Het behoort tot de privacy van de ouders.  
 
Ondanks de storm van gevoelens waarmee beide partners na de ontdekking geconfronteerd worden, 
is het belangrijk dat ze op dat moment geen impulsieve beslissingen nemen. Partners moeten zichzelf 
tijd geven om na te denken, te praten en te onderzoeken welke betekenis de ontrouw had en of en 
hoe je samen nu verder moet. Dit is belangrijk omdat te snelle beslissingen vooral op emoties 
gebaseerd zijn en dus te weinig doordacht. Zelfs wanneer uiteindelijk het besluit valt om uit elkaar te 
gaan, is het beter om dat op een rustige manier te doen. Zeker als er kinderen in het gezin zijn, 
waardoor je als ouders altijd met elkaar verbonden blijft.  
 

Suzanne en Henk zitten in een crisis. Suzanne heeft ontdekt dat Henk haar al enkele jaren 
heeft ‘bedonderd’. Ze komen op maandag bij mij voor het eerste gesprek. Suzanne is één 
en al verontwaardiging en woede. Henk is stil en zegt dat hij baalt dat het is uitgekomen. 
Hij snapt niet hoe hij zo’n sul heeft kunnen zijn. Hij wil graag werken om het met Suzanne 
weer goed te krijgen.  
Ik probeer de verwijten stop te zetten en wat rust te creëren door ze in ieder geval naar 
elkaar te laten luisteren. De volgende dag belt Suzanne naar onze secretaresse: ze ziet af 
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van verdere hulp. Henk heeft na het gesprek ’s avonds seks gehad met zijn ‘minnares’. Ze 
vertelt dat ze hem heeft betrapt toen hij met zijn mobiel met haar sprak, ze is naar boven 
gegaan heeft enkele koffers met kleren gepakt en heeft dit allemaal bij de voordeur gezet. 
De schoenen stonden allemaal netjes op een rij. Ook heeft ze ’s middags de echtscheiding 
aangevraagd en zich laten inschrijven voor een huurwoning.  
Als ik haar enige tijd later spreek zegt ze dat dit de eerste keer in haar leven is geweest dat 
ze zo duidelijk is geweest en er ook naar heeft gehandeld. Ze lijkt wel trots te zijn, ze zegt 
dat ze tegen de kinderen heeft gezegd dat papa stout is geweest en dat hij nu weg is. Ik 
vind dit schrijnend en probeer haar dit uit te leggen. Ik merk dat ik hier niet door heen kom. 
Ze lijkt wel verblind. Ik zit zelf in het dilemma: in hoeverre  moet ik haar nu ‘aanpakken’ 
terwijl ik merk dat ze verwoestend boos is. Omdat er kinderen in het spel zijn, probeer ik 
haar toch uit te leggen dat ze altijd als ouder met Henk verbonden blijft en dat het dus 
belangrijk is dat ze goed met hem kan blijven praten en dat ze hem niet zwart gaat maken 
bij de kinderen. Ze zegt dat ze dit wel begrijpt, maar aan alles merk ik dat ze hier nu niet 
aan toe is. Pijnlijk………. 

  
Fase 4. Het maken van keuzen  
Paul de Leeuw zong het al in 1993: 
Ik wil niet dat je liegt. 
Ik wil niet dat je me bedriegt. 
Ik hoor de twijfel in je stem, 
je houd van mij maar ook van hem. 
Ik wil nu dat je eindelijk kiest, 
Ik wil nu weten wie verliest, 
En wie je kiest ik leg me neer, ik wil alleen geen leugens meer. 
Geen leugens meer. 
 
Belangrijke beslissingen kan je beter niet nemen op het moment van grote passie. Een periode van 
reflectie is nodig. Om een goede keus te kunnen maken, moet je de balans opmaken.  
Heffels (2004, p158) en Luyens en Vansteenwegen (2004,p118vv) geven aan dat paren in een crisis 
rondom buitenechtelijke relaties voor ernstige keuzen komen te staan. Er zijn veel paren die niet 
gelukkig zijn in hun huwelijk. De buitenechtelijke relatie is dan de ‘aanleiding’ om een huwelijk te 
verlaten dat op sterven na dood is. In dergelijke gevallen is de derde dan wél een reële bedreiging 
voor een duurzame relatie. Meestal hebben paren het gevoel dat de ontrouwe partner een keus moet 
maken. Dat is niet helemaal waar. Ook de vaste partner en de derde hebben een keuze. Ook zij zullen 
opnieuw de balans op moeten maken en zich moeten afvragen of ze verder willen met deze relatie. 
Heffels zegt dat de meeste buitenechtelijke relaties niet tot een echtscheiding leiden. Mijn ervaring is 
anders. In 3 gevallen heeft het niet tot een echtscheiding geleidt. In alle andere gevallen wel. 
Scheiden omwille van een buitenechtelijke relatie moet met heel veel omzichtigheid gebeuren. Uit 
onderzoek (Heterington 2002) blijkt dat de partner waarvoor men de huwelijkspartner verlaat, slechts 
in 15 % van de gevallen de partner is waarmee men uiteindelijk huwt of definitief gaat samenwonen.  
 
Fase 5. De impasse 
Tot een keuze komen is niet vanzelfsprekend. Vele paren komen terecht in een soort impasse, die 
weken, maanden en zelfs jaren kan aanslepen. Vaak worden ze door partner en familie onder druk 
gezet: ‘je moet kiezen: ik of de ander’. Sommigen willen kiezen, maar kunnen niet. Maar in feite is niet 
kiezen ook een keuze. Er bestaat vaak besluiteloosheid van twee kanten. De ontrouwe partner kiest 
voor beide relaties en de vaste partner neemt ook geen beslissing. Het is belangrijk om je in deze fase 
af te vragen wat je zelf precies wilt. Dit geldt voor beide partners.   
Vansteenwegen heeft een aardige suggestie voor paren die heel lang in een impasse blijven hangen 
omdat ze niet in staat zijn om een keuze te maken. Hij noemt dat ‘de regel van twee’. “Waarom zou, 
zolang beide relaties naast elkaar blijven bestaan, de vaste partner opgescheept moeten worden met 
alle nadelige aspecten van de relatie, terwijl de derde kan genieten van alle plezierige? Wie twee 
relaties wil behouden, moet ook bereid zijn om in beide te investeren. Wat voor derden kan, moet 
zeker kunnen voor de vaste partner met wie je zo lang samenleeft. Dat betekent dat je met de vaste 
partner ook gaat eten, naar een concert of film gaat, of een weekendje weg, net zoals je dit met de 
derde doet.” 
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Hierbij moet ik denken aan Paul en Erna. In een echtpaargesprek hadden ze besproken 
dat ze hun  eigen relatie weer wilden op laten bloeien. Ze zouden uit eten gaan. In het 
gesprek daarna is er een duidelijk verschil in beleving over dit etentje. Voor Erna was het 
geweldig. Wel even wennen maar erg leuk om zo op een ontspannen manier weer eens 
samen weg te zijn. Voor Paul was het juist een grote afknapper. Hij voelde niets voor Erna 
en had het idee dat hij helemaal van haar vervreemd was.  

 
Dikwijls draait de hele interactie van het paar rond die relatie met die derde. De vaste partner is er 
voortdurend mee bezig. Het is beter wanneer de vaste partner positieve dingen voor zichzelf vraagt: 
meer aandacht, meer plezierige dingen samen doen, meer intiemere momenten. Deze positieve 
vragen zijn de vertolking van een verlangen: ik wil voor jou de belangrijkste zijn.  
 
Fase 6. Het vreemdgaan stopt  
Soms beslissen de ontrouwe partner en de derde dat het beter is afstand te nemen. Het komt ook 
voor dat de derde de relatie verbreekt. In een aantal gevallen stopt de ontrouwe partner met de 
buitenechtelijke relatie nadat de verhouding bekend is geworden. Het lukt niet altijd om aan een affaire 
plots een eind te maken. Soms is er sprake van een geleidelijke afbouw of de relatie dooft langzaam 
uit. De passie gaat over in onverschilligheid.  
In een aantal gevallen zien we dat de vaste partner ook vreemdgaat, waardoor plotseling de vrees om 
deze partner te verliezen opkomt. Stoppen met vreemdgaan betekent niet dat alle gevoelens weg zijn.  
 
Fase 7. De verwerking  
Pas als de buitenechtelijke relatie echt is gestopt, kan de verwerking binnen de vaste relatie beginnen. 
De wijze waarop een relatie is gestopt speelt een grote rol in de verwerking. Maar ook hoe lang de 
relatie heeft geduurd en wie er een punt achter zet. Roodvoets (2005, p 197vv) spreekt over geschaad 
vertrouwen: als de buitenechtelijke relatie lang aanhield en de echtgenote langdurig werd bedrogen, is 
het vertrouwen in de relatie hoe dan ook ernstig geschaad en is er veel tijd nodig om dat vertrouwen 
weer te herstellen, áls het al te herstellen is. Beide partners hebben heftige gevoelens. Ze hebben 
beiden op hun eigen manier pijn, verdriet en woede te verwerken.  
Kunnen ze de ander nog vertrouwen? Hebben beide partners er iets van geleerd?  
Dit is m.i. een interessante vraag. Ik vraag partners vaak om allereerst stil te staan bij hun eigen 
aandeel om vervolgens hun wensen kenbaar te maken.  
 

Johanna bijvoorbeeld ging beseffen dat ze meer initiatief zou moeten nemen op seksueel 
gebied. Voor haar hoefde het allemaal niet zo. Ze had niet beseft dat het voor haar partner 
Lars zo belangrijk was. Lars daarentegen kwam tot het besef dat hij meer moest praten 
met Johanna. Maar Johanna durfde na mijn confrontatie ook stil te staan bij de manier 
waarop ze met Lars sprak. Ze was een soort moeder voor hem, die continu op hem zat te 
‘foeteren’.  

 
7.1. Zelfvertrouwen  
Het feit dat je partner in de ban was van een andere man/vrouw tast je zelfvertrouwen aan. Vrouwen 
hebben hier over het algemeen meer last van. Ze was niet langer nummer één voor hem, maar 
nummer twee. Kan ze ooit nog geloven en erop vertrouwen dat ze echt nummer één voor hem is als 
hij dat zegt. Het zal in belangrijke mate van haar gevoel van eigenwaarde afhangen.  
 

Lies is er na jaren nog kapot van: Jan is 2 keer met een andere vrouw naar bed geweest. 
Haar eigenwaarde en zelfvertrouwen waren al niet hoog,  maar ze zijn er door de 
verhouding ook niet op vooruit gegaan. Ze voelt zich nog afhankelijker van de bevestiging 
van Jan, maar ze gelooft hem ook niet meer.  

 
7.2. Verwerken kan moeilijk zijn.  
Heffels (2004, p159vv) beschrijft dat sommige paren de emotionele periode waarin er werd gevochten 
voor de relatie als minder moeilijk ervaren als deze fase, waarin de relatie in feite heeft gewonnen. 
Duidelijk is namelijk dat het nooit meer helemaal wordt zoals het was. Het vertrouwen is beschadigd 
en kan nooit meer onzichtbaar worden gelijmd. Vansteenwegen zegt: Het zal nooit meer zijn als 
vroeger, maar anders is niet slechter.  
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Soms hebben paren ook onrealistische verwachtingen. De trouwe partner verwacht dat de gevoelens 
voor de derde onmiddellijk voorbij zijn en dat de ontrouwe partner weer liefde voelt. Dit is onmogelijk!  
 
 
 
7.3. Vragen, vragen, vragen  
De ontrouwe partner wil vaak, nadat de keuze is gemaakt, opnieuw beginnen en wil liever niet meer 
voortdurend aan zijn ontrouw worden herinnerd. Voor de partner kan dit te gemakkelijk zijn. Bij 
hem/haar spelen vaak nog gevoelens van boosheid en angst. De partner vindt dat er nog boete moet 
worden gedaan, dat de ontrouwe partner minimaal heel erg zijn best moet doen om het goed te 
maken. Die angst en woede zijn voor de ontrouwe partner vaak moeilijk te begrijpen: hij heeft toch de 
keuze gemaakt voor de vaste partner, dus die moet nu ook ophouden met zeuren. De ontrouwe 
partner doet er goed aan om begrip op te brengen voor de ontlading van de vaste partner. Soms blijft 
een vaste partner telkens weer over de affaire beginnen. Er ontstaat een patroon: de ene wil er altijd 
over praten, terwijl de andere eindelijk wat rust wil. Elkaar proberen te begrijpen is belangrijk. Als je 
elkaar begrijpt, is het ook gemakkelijker om elkaar te vergeven.  
 

Bert en Anouk zitten vast in het ‘vragen stellen over het verleden’. Voor Bert was het uiterst 
pijnlijk dat Anouk tijdens het vrijen met haar ‘minnaar’ voor het eerst van haar leven klaar 
kwam. Hij voelde zich hierin falen: dit had hij nog nooit voor elkaar gekregen. Tijdens de 
echtpaargesprekken merkte ik dat Bert hier steeds weer op terug kwam en het gesprek 
werd er alleen maar destructief van. Ik heb Bert toen geholpen om te verwoorden hoe 
uiterst pijnlijk dit voor hem was. Anouk kreeg er meer begrip voor en ze zijn samen op zoek 
gegaan hoe ze dit in hun eigen seksuele relatie kunnen realiseren.  

 
Het verwerken van een buitenechtelijke relatie vergt tijd. In het hele verwerkingsproces moeten beide 
partners afzonderlijk hun gevoelens verwerken en is er ook een gezamenlijke verwerking 
noodzakelijk. Deze persoonlijke en relationele verwerking kost tijd. Gun jezelf en de relatie tenminste 
twee jaar om de buitenechtelijke relatie te verwerken.  
 
7.4. Vergeving  
Bij het bestuderen van verschillende literatuur en artikelen over ontrouw kom ik telkens het woord 
‘vergeven’ tegen. Ik vind dat wel opmerkelijk want ik dacht dat dit van oorsprong een christelijk begrip 
en ritueel was. Toch lees ik telkens weer dat levenspartners in staat moeten zijn om elkaar te 
vergeven. Ik juich dit van harte toe want het heeft mijns inziens ook met de termen loslaten en 
accepteren te maken. Maar vergeven gaat verder. Vergeving is het opgeven van mijn recht om jou te 
kwetsen omdat jij mij gekwetst hebt.  
Na schuld bekennen, spijt betuigen en vergeving kan het verleden opgeruimd worden en kun je 
samen een nieuw begin maken, waarbij je nieuwe afspraken maakt, niet alleen over trouw, maar ook 
over een nieuwe manier van omgaan met elkaar, die voor beide partijen meer bevredigend is.  
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3. De trouwbelofte 
Er zijn volgens mij twee officiële plekken waar men elkaar trouw belooft: in het stadhuis en in de 
kerkelijke gemeente. 
1. Op het stadhuis verklaren de partners bereid te zijn zich aan alle wettelijke verplichtingen te 

houden die door de wet aan de huwelijkse staat worden verbonden. Zij verklaren daarmee dat zij 
hun (wettelijke) verantwoordelijkheden kennen en deze na zullen leven. Dit is een “trouwbelofte”.  

2. In de kerkelijke huwelijksbevestiging beloven partners dat ze in liefde voor elkaar zullen zorgen en 
dat ze elkaar trouw blijven in voor –en tegenspoed totdat de dood hun zal scheiden. Het huwelijk 
is bedoeld als een relatie voor het leven en is geen uitvinding van mensen, maar een instelling 
van God. Hij verlangt dat partners zich voor hun huwelijk inzetten en elkaar niet in de steek laten, 
maar trouw blijven. Dit alles vraagt in het huwelijk om wederzijds respect.  

 
3.1 Investeer in trouw 
Trouw is geen beloning omdat de ander het zo goed gedaan heeft. Trouw beloven is een keuze 
vooraf. Ik denk echter dat trouw beloven een keuze is vol risico’s. Je weet immers niet bij de start van 
je huwelijk hoe je relatie zich zal ontwikkelen. Je weet niet hoe je partner er over tien jaar uit zal zien, 
of je in staat bent elkaars behoeften op te pakken en deze te vervullen.  
Trouw zijn blijkt niet alleen uit de afwezigheid van een verhouding met een ‘derde’. Trouw blijkt uit de 
aanwezigheid van liefde, toewijding, respect, loyaliteit en bemoediging. Het betekent ook dat je eerlijk 
bent in wat er in je omgaat. Wanneer je merkt dat je gevoelens voor een ander ontwikkelt en je bent 
hier vanaf het begin eerlijk in geef je m.i. jezelf en je relatie ook de kans. De kans om te kijken wat er 
mist, waar je behoefte aan hebt, wat je verlangens zijn. Investeren in trouw is dus blijven delen! Als je 
zegt: ‘ik ben trouw geweest omdat ik nooit overspel heb gepleegd’, heb je volgens mij gemist wat God 
heeft bedoeld met trouw zijn.  
 
3.2 Investeer in liefde 
Wil je weer verliefd worden op je partner? Dan moet je volgens mij beginnen met je liefdevol te 
gedragen tegenover je partner. Het gevoel van liefde is een gevolg van liefdevol gedrag. Liefdevol 
gedragen is naar je partner luisteren, met hem/haar praten over wat je voelt en denkt, hem/haar 
aanraken en zeggen wat je waardeert en leuk aan hem/haar vindt, lieve, hoffelijke zorgzame dingen 
voor hem/haar doen. Door je te verdiepen in de partner, door hem/haar te strelen en te verrassen 
groeit de wederzijdse liefde. Als ik dit aan mensen vertel merk ik vaak dat dit nieuw is. Liefde koppelen 
mensen aan een fijn gevoel maar ik denk dat liefde meer met liefdevol gedrag heeft te maken wat 
uiteindelijk een prettig gevoel geeft.  
 
3.3 Bescherm je huwelijk 
Ga er van uit dat er tijden kunnen komen dat je weer gevoelig wordt voor verleiding. Zet jezelf stil als 
je ontdekt dat je gevoelens van verliefdheid voor een derde ontwikkelt. Wees open en vermijd situaties 
waarin je in de verleiding van overspel terecht kunt komen. Neem grenzen in acht.  
Maak de keus om trouw te zijn. Bescherm je huwelijk, het is een kostbaar geschenk!  
Je zet toch ook je fiets op slot?  
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4. Cijfers 
Overspel gebeurt stiekem. Niet veel mensen geven makkelijk toe dat ze vreemdgaan. Ook niet tegen 
onderzoekers. Om die reden zijn er maar weinig betrouwbare cijfers bekend over vreemdgaan.  
 
Nederlands onderzoek 
Het meest recente (serieuze) onderzoek naar vreemdgaan in Nederland, werd uitgevoerd door 
psycholoog Henk Noort. Hij onderzocht 1700 heteroseksuele mannen en vrouwen tussen 20 en 45 
jaar. Hieruit blijkt dat 25 procent van de Nederlanders vreemdgaat.  
Uit het onderzoek van Dijkstra (2001) blijkt dat in Nederland en België 5% van de bevolking 
vreemdgegaan is in het jaar 2000.  
Heffels trekt de conclusie: als je de verschillende cijfers uit onderzoeken bij elkaar veegt, is de 
uitkomst dat ongeveer 25% van de mannen en 15% van de vrouwen tijdens een huwelijk of vaste 
relatie wel eens seks heeft met een andere dan de eigen partner. 
Overspel wordt overigens door ongeveer 30 procent van de stellen genoemd als belangrijkste oorzaak 
voor het beëindigen van de relatie.  
 
Datingsites 
Door alle datingsites op internet is vreemdgaan de laatste jaren een stuk makkelijker geworden. 
Relatieplanet schat dat ongeveer 1 op de 3 leden van datingsites een relatie heeft. Daarbij lijkt er 
amper verschil tussen mannen en vrouwen.  
Verschil tussen mannen en vrouwen is er wel: single vrouwen hebben vaker een relatie met een man 
die al een relatie heeft dan omgekeerd. Verder blijkt het gevaar voor het voortbestaan van de relatie 
groter te zijn wanneer de vrouw vreemdgaat. Vrouwen lijken vaker op zoek te zijn naar een 
zielsverwant, terwijl mannen vooral gewoon plezier willen hebben.  
 
Collega's 
Naast internet is de werkvloer een belangrijke plek om een minnaar of minnares te ontmoeten. In 
Nederland zegt 15 procent van de mensen weleens seks te hebben gehad met een collega.  
 
Margriet onderzoek 
Hoewel overspel veel voorkomt, wijst meer dan 90 procent van alle mensen vreemdgaan af...  
Uit een onderzoek onder Margriet lezers blijkt dat mannen en vrouwen verschillen in hun visie over 
ontrouw. Wat mag nog net wel en wat is beslist ongeoorloofd?  
Uit het Margrietonderzoek (2004) kwam het volgende:  

• 7% vindt een keer een slippertje niet zo erg, als het maar geen relatie wordt.  

• 11% vindt flirten nog wel toelaatbaar, maar het mag geen vervolg krijgen. 

• 37% vindt dat een hechte vriendschap wel kan, mits daar geen seks bijkomt.  

• 41% vindt dat een intieme relatie met een ander absoluut niet kan. 

• 69% vindt het zeer onaangenaam als de partner via internet chat.  

• 91% van de vrouwen zou het vreselijk vinden als haar man aan telefoonseks zou doen.  

• 29% vindt het erg als hun partner naar pornofilms of seksblaadjes kijkt.  
 
 
 
 
 

Noot 1:  
In deze handleiding worden verschillende benamingen door elkaar gebruikt: affaire, vreemdgaan, overspel en ontrouw. 
Genoemde termen hebben allemaal dezelfde betekenis: een intieme relatie met een ander dan de vaste partner. 
 
Noot 2:  
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Bijlage: Ontrouw in relaties, Eva december 2008, met toestemming van de redactie. 
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