TE VREAU iNAPOI

Cartea Care Te Invatcd TOT Ce Trebuie Sa FACI
(si ce sa NU faci) Pentru A-1 Face Pe Acel Barbat
Sd Se Intoarcd Din Nou In Vidta Ta Si Si Te
Iubeasca Mai Mult Ca Oricdnd

CONTINUT

18+

Anca Stefanescu




Disclaimer si Nota Legala

Va rugam sa retineti: Urmarim in mod activ si agresiv orice
persoana sau entitate care distribuie, copiaza sau revinde ilegal
aceasta carte in format digital sau fizic. Prin achizitionarea sau
detinerea acestei carti, sunteti de acord cu termenii si conditiile de

mai jos.
Termeni si Conditii

Prin acceptarea, descarcarea sau citirea acestui fisier, carte sau
ebook (,,Produsul”), care ramane proprietatea intelectuala a
autoarei Anca Stefanescu si a editorilor sai, sunteti de acord
(,Clientul” sau ,,dumneavoastra”) sa respectati acesti Termeni si

Conditii.
Drepturi de Autor si Confidentialitate

Cu exceptia cazului in care se mentioneaza altfel, intregul continut
al acestui Produs (text, grafica, logo-uri, etc.) este proprietatea
autoarei si este protejat de legile nationale si internationale

privind drepturile de autor.

Clientul recunoaste ca acest Produs reprezintad informatii
confidentiale si proprietatea autoarei. Ca o conditie suplimentara
a achizitiei si/sau detinerii acestui Produs, Clientul este de acord

ca nu va permite altora si nu va intreprinde el insusi, direct sau



indirect, actiuni de copiere, distribuire, revanzare, imprumut,
inchiriere, afisare publicd, predare sau prezentare a acestui

Produs altor persoane, fie gratuit, fie contra cost.
Acest Produs Nu Ofera Consiliere Profesionala

Informatiile continute in acest Produs nu pot inlocui sau substitui
serviciile profesionistilor instruiti in orice domeniu, incluzand,

dar fara a se limita la, aspecte psihologice, medicale sau legale.

In mod special, ar trebui si consultati in mod regulat un medic
sau un terapeut licentiat in toate aspectele legate de sandtatea
fizica sau mintala, in special in ceea ce priveste orice simptome
care ar putea necesita un diagnostic sau atentie medicala.
Autoarea nu ofera nicio garantie cu privire la tratamentul,
actiunea sau aplicarea informatiilor oferite aici. Nici autoarea, nici
afiliatii sdi nu vor fi raspunzatori pentru daune directe, indirecte,
de consecinta, speciale sau de orice alt tip care ar putea rezulta,
inclusiv pierderi economice, vatamare, boala sau deces.
Achizitionand acest produs, confirmati ca intelegeti si acceptati ca

sunteti pe deplin responsabil pentru actiunile dumneavoastra.

Avertisment privind Depresia si Sanatatea

Emotionala



Despartirile si conflictele relationale pot duce la tristete profunda,
confuzie si o gama larga de emotii dificile. Acesta este un raspuns

normal si de asteptat pentru majoritatea oamenilor.

Cu toate acestea, In anumite circumstante sau in cazul
persoanelor care sufera deja de afectiuni medicale sau psihologice,

despartirile pot declansa o depresie clinica.

Daca, in orice moment, considerati ca simptomele de tristete sau
depresie pe care le experimentati nu sunt normale — sau daca
aveti ganduri de sinucidere sau auto-vatamare — va

rugam sa cautati imediat ajutor profesional specializat.

Indiferent unde locuiti, exista resurse de sanatate mintala si
asistenta disponibile pentru dumneavoastra. Contactati medicul
de familie, un psihoterapeut licentiat sau sunati la linia locala de
urgentd pentru sanatate mintald pentru a gasi ajutorul de care

aveti nevoie.
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Pentru fata care se uita la telefon in acest moment, cu

inima franta. Aceasta carte este pentru tine.

Exista o cale de iesire.

Ce Vei Invita

Buna, sunt Anca Stefanescu,

Si daca ai deschis aceasta carte, probabil ca te afli in cel mai

intunecat si mai confuz loc in care poate ajunge o femeie.

Intr-o clip iti planifici viitorul cu el, iti imaginezi numele copiilor
vostri sau culoarea draperiilor din primul vostru apartament, iar
in urmatoarea te uiti la ecranul telefonului, la numele lui, si te
intrebi cum cineva care a fost totul pentru tine poate deveni,

brusc, un strain.

Un strain care detine secretele inimii tale.
Stiu exact cum e.

Stiu cum e sa simti un gol fizic in stomac.

Stiu cum e sa-ti verifici telefonul non-stop, cu speranta ca iti va da

un mesaj...dar nu ti-1 mai da.



Stiu cum e sa derulezi la nesfarsit profilul lui de Instagram sau de

Facebook. Sa cauti indicii.

Sa analizezi fiecare "like" si fiecare noua persoana pe care o

urmareste.

Sa simti cum inima ti se face buciti cu fiecare poza noua pe care o

posteaza in care el pare... fericit.
Fericit fara tine.
Am fost fata a carei fericire a fost smulsa de sub picioarele ei.

Am fost fata care a crezut ca este imposibil sa-1 mai

aduca inapoi.

Am ascultat toate sfaturile bine intentionate de la prieteni: ,,Mergi

mai departe”, ,Lasa timpul sa vindece”, ,,Vei gasi pe cineva mai

bun’, ,Daca e sa fie, va fi”.

Sfaturi care suna frumos, dar care se simt ca niste palme peste
fata atunci cand tot ce vrei este sa-1 auzi, sa-1 atingi, sa-1 simti din

nou langa tine.
Dar ce-ar fi daca ti-as spune ca exista o cale?

Nu o cale bazata pe speranta oarba sau pe asteptarea pasiva ca

"timpul" sa faca o magie.
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Ci o cale bazata pe principii stiintifice, aproape socante, a modului

in care functioneaza mintea unui barbat.

Ce-ar fi daca ai putea sa-1 faci nu doar sa se intoarca, ci sa te

implore sa-1 primesti inapoi, mai indragostit, mai devotat si mai

speriat sa te piarda ca niciodata?

Sunai ca o fantezie, stiu. Pare imposibil. Si eu am crezut asta.
Eram genul de fata care facea TOTUL pentru iubitul ei.

Timp de trei ani, am fost loiala, iubitoare si complet dedicata.
As fi facut orice sa-1 fac fericit.

Credeam ca daca i ofer totul pe tava, nu va avea niciun motiv sa

plece.

Dar oricat de mult am incercat sa fiu iubita perfecta, el mi-a frant

inima oricum.

Si intr-o seara de marti mi-a spus cele patru cuvinte de care ma

temeam cel mai mult: ,Am nevoie de spatiu.”
Lumea mea s-a prabusit.

In urmitoarele zile, am ficut absolut toate greselile pe care le

puteam sa le fac.
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L-am implorat. I-am trimis mesaje lungi in care ii explicam cat de

mult il iubesc.

Mi-am cerut scuze pentru lucruri pe care nici nu le facusem, doar

in speranta ca il voi imbuna.

Fiecare incercare a mea era ca o lopata de pamant pe care o

aruncam peste cosciugul relatiei noastre.
Fiecare mesaj il indeparta si mai mult.

Apoi, la doua saptamani dupa despartire, a venit lovitura de

gratie.
Eram la ziua de nastere a unui prieten comun.

M-am dus acolo aratand impecabil, cu un zambet fals pe fata,
agatandu-ma de speranta stupida ca ma va vedea, isi va aminti ce

a pierdut si va cddea la picioarele mele.

Numai ca atunci cand l-am vazut era cu bratul infasurat strans in

jurul unei alte fete.

O blonda mai tanara.
Se uita la ea cu aceeasi privire pe care, odata, mi-o dadea mie.
Si, intr-un moment care a parut o vesnicie, s-au sarutat.
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Fara sa vreau, mi-am scapat paharul din mana.
Zgomotul cioburilor pe podea i-a atras atentia.

M-a vazut. Si in loc de vinovatie, am vazut furie in ochii lui. "Ce
naiba faci aici?" mi-a zis, aparand-o pe noua lui iubitd de parca

eu as fi fost un fel de monstru.
Am fugit de la acea petrecere. in zilele ce au urmat, am disparut.

Eram convinsa cd am o cddere nervoasa. Ma simteam in cel mai

jos punct al vietii mele.
Plangeam toatd ziua si toatd noaptea dupa un prost.
Dar prost cum era, il iubeam si il voiam inapoi.

Si in acel punct, in mijlocul apartamentului meu dezordonat, in

pijamale, cu ochii umflati de plans, am luat o decizie.

Am decis sa nu-mi mai plang de mila. Am decis sa nu mai fiu o

victima.
Am decis ca voi incerca orice inainte sa renunt.

Asa ca am Inceput sa citesc.
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Fiind foarte tocilara, am cumparat toate cartile pe care le-am
putut gasi despre psihologia relatiilor, despre cum functioneaza

creierul barbatilor.

Am citit studii, am intrat pe forumuri, am analizat sute de povesti

de despartire si impacare, cautand tipare.

Si am descoperit ceva. Ceva ce prietenele mele nu stiau. Ceva ce

cartile romantice nu iti spun niciodata.

Am descoperit ca atractia, dorinta de impacare si devotamentul

unui barbat nu sunt magice sau intamplatoare.
Ele raspund la anumiti stimuli. La anumite comportamente.

Exista niste "butoane" in creierul lui, butoane care, daca
sunt apasate corect, pot reaprinde o flacara pe care o

credeai stinsa pentru totdeauna.
Am inceput sd aplic, pas cu pas, ceea ce am invatat.

Am incetat sa mai actionez din durere si am inceput sa actionez

strategic.
Am trimis un singur mesaj, simplu, de 12 cuvinte.

In 10 minute, mi-a raspuns... pentru prima data in sdptamani.
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In urmatoarele zile, I-am facut sa creada ca ideea de a se impaca e

de fapt ideea lui.
Peste o saptamana, s-a despartit de cealalta fata.

A aparut la usa mea cu flori, implorandu-ma pentru o a doua

ansa.

Am inceput sa impartasesc aceste tehnici cu prietene care treceau

prin situatii similare.
Si rezultatele m-au socat: functiona de fiecare data.
Am realizat cd am descoperit o harta.

O harta care te poate ghida prin teritoriul periculos al unei
despartiri, o harta care te poate duce inapoi la el, dar pe un drum

care te reconstruieste pe tine in primul rand.
Aceasta carte este harta ta.
Nu este o colectie de sfaturi siropoase.

Este un ghid pas cu pas, bazat pe psihologie reala si pe experienta

a sute de femei ca tine.

Iti va arata exact ce sa spui, ce sa faci si, cel mai important, ce sa
NU faci.
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Vei invata cum sa-i stergi complet amintirile negative pe care le
are cu tine si sa le inlocuiesti cu o dorinta puternica despre

viitorul vostru.

Vei invata cum sa-1 faci gelos fara sa pari patetica. (Vom dedica

un capitol intreg acestui subiect delicat mai tarziu.)

Vei invita ce mesaj exact sa-i trimiti pentru a-1 face sa se

gandeasca obsesiv la tine.
Si, cel mai important, vei invata cum sa-ti recapeti puterea.

Uita tot ce credeai ca stii.

Uita sfaturile prietenelor tale.

Cartea aceasta iti ofera cea mai mare sansa sa te impaci cu fostul

tau.

De aceea, iti spun cu incredere ca daca ceea ce te invat aici nu
functioneaza inseamna ca nimic altceva nu va funtiona si poti
merge linistita mai departe fara sa regreti ca puteai

incerca mai mult...
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"Cea mai mare greseald pe care o poti face este sa crezi cd joci

acelasi joc ca el.”

Capitolul 1

De ce a Plecat, de Fapt?
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Cele 5 Adevaruri Dureroase pe care Nimeni Nu Ti le

Spune.

Primul pas este sa intelegem de ce si-a pierdut atractia fata de

tine.

Vom lasa deoparte durerea si vom privi rational ultimele luni ale

relatiei voastre.

Vom gasi cauza reald a "bolii". Pentru ca odata ce stim ce am

,Stricat”, vom sti exact ce trebuie sa ,reparam”.
Fii sincera cu tine. Nu te minti. Nu-ti gasi scuze.

Citind urmatoarele pagini, vei simti probabil un nod in stomac.

Este un sentiment bun.
Este sentimentul adevarului care iese la suprafata.

Nu te judeca. Nu te invinovati. Aproape toate femeile fac

aceste greseli.

Te recunosti in vreuna din situatiile de mai jos?

Adevarul #1: L-ai sufocat cu atentia ta
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La inceputul oricarei relatii, exista un dans. Un joc de apropiere si

distantare.
El te cauta, tu raspunzi.
Tu 1l cauti, el raspunde. Este un echilibru delicat.

Dar, in multe relatii, acest dans se opreste. Si, de cele mai multe

ori, noi suntem cele care il oprim.
Incepe inocent.

Vrei sa-i arati cat de mult il iubesti. Ii trimiti mesaje de ,buna

dimineata”.

Il intrebi constant cum a fost ziua lui. i faci mici surprize.
Vrei sa stie, in fiecare secunda, ca te gandesti la el.

Dar, incet, fara sa-ti dai seama, atentia ta devine... sufocanta.
Gandeste-te la asta ca la un joc de vanatoare.

Barbatii sunt, la un nivel primar, programati sa fie

vanatori.

Le place sa urmareasca, sa cucereasca, sa simta ca au castigat un

premiu valoros.
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La inceputul relatiei, tu erai acel premiu. Erai misterioasa, aveai

propria ta viata, erai un teritoriu nou de explorat.

Dar, pe parcurs, ai inceput sa-i faci munca prea usoara. Ai devenit

complet disponibila.

Poate raspundeai la mesaje intr-o secunda, ca si cum ai fi stat cu

telefonul in mana asteptandu-l.
Poate iti anulai planurile cu prietenele daca el te chema la el.

Aceste lucruri mici te fac atat de prezenta si de previzibila, incat

vanatoarea s-a terminat.
El a castigat jocul.

Si, odata cu finalul jocului, a disparut si o mare parte din

entuziasm.
Atractia nu supravietuieste in previzibilitate totala.

Ideea e ca barbatii au nevoie de un pic de spatiu, de un pic de

mister, de sentimentul ca trebuie sa faca un efort pentru a te avea.

Cand ai eliminat complet acest efort, ai eliminat, fara sa vrei, o

parte din combustibilul care alimenta dorinta lui.

Test de Realitate: Te recunosti aici?
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Gandeste-te care din afirmatiile de mai jos se potrivesc cu ce

faceai in ultimele luni ale relatiei:

e i trimiteai tu primul mesaj in majoritatea diminetilor.

e Daca el nu raspundea la un mesaj intr-o ora, simteai un val

de anxietate.

e i trimiteai mesaje de tipul "Esti ok? N-am mai auzit nimic

de tine." dupa doar cateva ore in care n-ati vorbit.
e Planurile tale de weekend depindeau aproape in totalitate
de ale lui si iti puneai lucrurile pe care voiai sa le faci pe

locul 2.

e Airenuntat la iesiri cu prietenele sau la hobby-uri pentru a

petrece mai mult timp cu el.

e Cunosteai programul lui pe de rost, fara ca el sa ti-1 spuna.

Daca te regasesti in mai mult de doua, este foarte probabil ca ai

devenit prea disponibila si previzibila.
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Adevarul #2: Ai devenit mama lui, nu iubita lui.

De cate ori in ultima luna i-ai spus ce sa faca, cum sa faca sau cand

sa faca ceva?

De cate ori i-ai amintit de o responsabilitate de adult pe care ar

trebui sa si-o gestioneze singur?

De cite ori ai preluat tu controlul pentru ca 'era mai simplu' sau 'el

oricum uita'?

Stiu, o faci pentru ca il iubesti. Vrei sa-i fie bine. Vrei sa construiti

o viatd impreuna.
Si este absolut normal si admirabil sa vrei sa-ti ajuti partenerul.
Dar exista o linie fina, aproape invizibila.

Cand treci de la a fi partenera lui la a fi managerul lui, ceva se

schimba in mintea lui.

Fara sa vrea, el incepe sd te vada mai putin ca pe femeia pasionala

si imprevizibila de care s-a indragostit si mai mult ca pe o mama.
Stiu ca suna dur, dar asculta-ma.

Barbatii NU sunt atrasi sexual de fete care se comporta

ca mamele lor.
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Atractia, acea scanteie, are nevoie de o anumita tensiune, de

sentimentul ca sunteti doi egali, doi parteneri intr-un dans.

Cand tu devii cea care organizeaza totul, cea care 1i rezolva
problemele, cea care 1i aminteste constant ce are de facut, el intra,

fara sa vrea, intr-un rol pasiv, de copil.

Poate ca apreciaza ajutorul tau la nivel logic. Este comod.
Dar, la un nivel profund, instinctiv, ceva se stinge.

Nu se mai simte barbatul din relatie.

Nu se mai simte cel care te poate impresiona sau proteja.
Se simte... incompetent. Gestionat.

Si acest sentiment de incompetenta este cel mai mare ucigas al

dorintei masculine.
Nu e vina ta ca ai vrut sa ajuti.

Dar este crucial sa intelegi ca, uneori, cel mai mare ajutor pe care
i-1 poti oferi este sa faci un pas in spate si sa-1 lasi sa fie barbatul

capabil pe care stii cd poate fi.

Miruna, o prietena de a mea, a realizat pe pielea ei exact asta.
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Cand s-a impacat cu iubitul ei, a simtit cum el se retrage din nou

pentru ca ea 1i organiza viata .

A facut constient un pas inapoi, a incetat sa-1 mai

managerieze si l-a lasat pe el sa preia initiativa .

Pasiunea s-a intors aproape instantaneu, pentru ca el a putut sd o

vada din nou ca pe o partenera, nu ca pe sefa lui.

Dandu-i spatiu sa fie competent, i-a permis sa se simta masculin,

iar asta a reaprins atractia .

Adevarul #3: A incetat sa te mai admire.

Acesta este cel mai greu adevar de acceptat, pentru ca este

profund personal. Dar ascultd-ma bine:

Iubirea pe termen lung nu poate supravietui fara

admiratie.

Poate exista afectiune, poate exista obisnuinta, dar acea iubire

profunda, devotati, are nevoie de respect si admiratie ca de aer.

Acum, fii brutal de onesta cu tine. In ultimele sase luni ale relatiei,

erai o femeie demna de admiratie?

24



Gandeste-te la femeia de care el s-a indragostit la inceput. Cum

era ea?

Probabil era plina de viatd, avea propriile ei pasiuni, era

increzatoare, poate un pic misterioasa.

Acum, gandeste-te la femeia care erai in ultima luna a relatiei. Mai

semana cu prima?
Erai negativa constant?

Cand te intreba "Ce faci?", raspunsul tau era adesea o lista de
probleme de la munca, de certuri cu prietenele sau de frustrari

generale?
Energia negativa este respingatoare si contagioasa.

Atunci cand esti negativa constant, si el se va simti negativ cand

vorbeste cu tine.
Te-ai neglijat?
Asta nu Inseamna ca trebuia sa fii fotomodel 1n fiecare zi.

Dar ai renuntat la a mai face un efort pentru aspectul tau, nu

pentru el, ci pentru tine?

Ai renuntat la hobby-urile si activitatile care te faceau sa te simti

vie?
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At devenit nesigura si geloasa?

Ti verificai telefonul? I-ai ficut scene pentru un "like" la poza altei

fete? 1i cereai parolele?

Aceste gesturi 1l fac sd se simta ca isi pierde libertatea de a alege.

5

E o diferenta mare intre un barbat care stie ca poate sa vorbeasca
cu alte fete dar decide sa nu o faca pentru ca tine la tine, si un
barbat care nici daca ar vrea nu ar putea sa vorbeasca cu

alta fata pentru ca ii controlezi constant telefonul.

In primul caz, el te alege pe tine, in al doilea caz nu are de ales,
ceea ce il face sd aiba resentimente pentru tine pentru ca ii

restrictionezi libertatea de a te alege.

El nu s-a indragostit de fata care se plange de jobul ei si 1i verifica

telefonul.

El s-a indréagostit de fata care avea o scanteie in ochi, care avea

propriile ei planuri si care emana incredere.

Daca acea fata increzitoare a disparut sub greutatea rutinei si a

nesigurantei, este normal ca si sentimentele lui sa se fi racit.

Autenticitatea este magnetica. Nu incerca sa fii cine crezi tu ca

vrea el s fii. Fii tu!
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Uneori, un barbat poate pleca chiar si spunand ca esti "prea buna"

pentru el.

Poate suna ca o scuza, dar adesea vine dintr-un loc de nesiguranta

a lui.

El stie ca nu se ridica la nivelul tau si pleaca din lasitate sau chiar
dintr-o onestitate dureroasa. Nu e despre tine ca esti

"insuficienta"; e despre el.
Vestea buna? Acea fata increzatoare este inca in tine.

Sarcina noastra, in capitolele urmatoare, este sa o scoatem la
luming, sa o stergem de praf si sd o facem sa straluceasca mai

puternic ca niciodata.

Adevarul #4: S-a speriat de viitor
Uneori, nu este vorba in totalitate despre tine.
Este vorba despre el si despre frica lui.

Multi barbati, in special cand se apropie de o anumita varsta sau

de o anumita durata a relatiei, trec printr-o criza de identitate.

Vad casdtoria, copiii si creditul la banca la orizont si intra intr-o

panica existentiala.
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Se simt "prinsi in capcana". Isi imagineaza ca, odata ce se aseaza

la casa lor, viata lor de aventura si libertate s-a terminat.
Este o frica imatura, dar este o frica reala pentru multi dintre ei.

In mintea lor, despartirea nu este o respingere a ta, ci o ultima

incercare disperata de a-si "trai viata" inainte de a fi "prea tarziu".

Dar, si aici trebuie sa fim sincere, ai contribuit la aceasta

presiune? Ai accelerat, fara sa vrei, panica lui?
A1l pus prea multa presiune pe el?

e Aduceai vorba des, chiar si in gluma, despre "cand ne vom

casatori" sau despre numele copiilor vostri?

e Te superi sau te intristai vizibil cand prietenele tale se

logodeau si voi nu?

e i analizai fiecare ezitare sau lipsd de entuziasm ca pe un

semn ca "nu este serios in privinta ta"?
e Aiinceput sa vorbesti despre "noi" intr-un viitor foarte

indepartat (ex: "la 50 de ani, noi o sa...") intr-un mod care

1l facea sa se simta inconfortabil?
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Exista o diferenta uriasa intre a avea o conversatie matura despre
dorintele tale de viitor si a crea o presiune constanta, subtila sau

directa.

Daca el a simtit ca este tarat, pas cu pas, spre un viitor pentru care
nu era pregatit, instinctul lui natural a fost sa sara din trenul in

miscare.

Adevarul #5: Relatia a devenit o rutina

La inceput, totul este o aventura.

Prima intalnire, primul sarut, prima noapte impreuna, prima

vacanta.

Fiecare experienta este noua si plina de emotie.

Dar ce se intampla dupa ce ati bifat toate "primele"?
Pentru multe cupluri, raspunsul este: rutina.

Confortul si siguranta sunt minunate, dar cand devin singurele

ingrediente ale unei relatii, reteta devine fada.

Pasiunea nu supravietuieste in plictiseala.
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Pasiunea are nevoie de noutate, de surpriza, de un strop de

incertitudine.

Daca ultimele voastre sase luni pot fi rezumate la "cina, Netflix,

somn, repeta", ati intrat in "zona mortii" a relatiilor.

Nu mai erati iubiti; erati colegi de apartament care ocazional

faceau sex.
Semne ca relatia voastra a intrat in rutina:

e Nu va mai "imbracati frumos" unul pentru celdlalt, nici

macar la ocazii.

e Atirenuntat la a mai incerca lucruri noi (restaurante noi,

activitati noi, locuri noi de vizitat).

e Conversatiile voastre se invarteau in jurul logisticii: ce

mancam, ce facturi trebuie platite, cine duce gunoiul.

e Sexul, dacd mai exista, era rapid, previzibil si mecanic.
Un barbat (si o femeie, de altfel) au nevoie sa se simta vii.

Daca relatia voastra a inceput sa se simta ca o moarte lenta a
entuziasmului, el a inceput, constient sau nu, sa caute o iesire de

urgenta, un loc unde sa se simta din nou ca la inceput.
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Descifrarea Comportamentului Sau De Dupa

Despartire
Ok, stim de ce a plecat. Acum trebuie sa aflam starea lui actuala.

Fiecare barbat trece prin anumite faze dupa o despartire pe care el

a initiat-o.

Sa intelegi in ce faza este el acum este crucial, pentru ca iti va dicta

exact ce miscare trebuie sd faci in continuare.
Nu te pacili: comportamentul lui de acum nu este intAmplator.

Fiecare postare pe social media, fiecare tacere, fiecare text banal

este un mesaj ascuns. Hai sa-1 descifram.
Cele 4 Faze ale Fostului

Gaseste faza care se potriveste cel mai bine situatiei tale. Aceasta

este busola ta

Faza 1: "Sunt Liber!"

La cateva zile sau saptamani dupa despartire, el pare mai fericit ca

niciodata.
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Posteaza poze din cluburi cu bdietii, iese constant, zambeste larg

in fiecare poza.

Pare ca are cea mai tare viata.

Daca 1i scrii, fie nu raspunde, fie o face rece si distant.
Ce se intampla in mintea lui:

Nu, nu inseamna ca nu i-a pasat niciodata.

Gandeste-te la asta: decizia de a se desparti de tine a fost probabil

una grea, la care s-a gandit saptamani sau chiar luni.

A trait cu o anxietate si o vinovatie constanta, stiind ca va trebui

sa aiba acea conversatie groaznica.

Momentul despartirii, pentru el, a fost o eliberare de aceasta

presiune.

Fericirea pe care o vezi nu este fericire pentru ca a scapat de tine,
ci pentru cd a scapat de stresul deciziei. Este o usurare, o

descarcare a tensiunii acumulate.
Care este greseala ta fatala aici?

Sa incerci sa-l contactezi.
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In aceasta faza, esti asociata in mintea lui cu presiunea, drama si

negativitatea.

Orice mesaj de la tine este o intoarcere la acea stare de care

tocmai a scapat.

Il vei face doar sa se gandeasca: "Doamne, ce bine ca am

terminat-o."

Ce trebuie sa faci:

Sa dispari complet pentru el o perioada.
Lasa-1 sa-si traiascd euforia.

Aceasta faza este ca o betie: se simte grozav la inceput, dar este
intotdeauna urmata de o mahmureald dureroasi, cand realitatea

si singuratatea incep sa se instaleze.

Tu trebuie sa fii absenta cand vine mahmureala.

Faza 2: "Ea a fost de vina, oricum."

Cum arata:

Daca incerci sa-l contactezi pentru lucruri simple (sa-ti iei o bluza

ramasa la el), este ostil, furios sau te acuza pe tine pentru tot.
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Poate chiar a inceput sa le spuna prietenilor comuni o versiune a

povestii in care tu esti personajul negativ, cea nebuna, cea geloasa.
Ce se intampla in mintea lui:
Vinovatia incepe sa apara.

Constiinta lui incepe sa-1 roada. Dar ego-ul lui este puternic si are

nevoie de un mecanism de aparare.
Cel mai simplu este sa te transforme pe tine in "monstru".

Gandeste-te logic: daca tu ai fost o iubita groaznica, atunci decizia
lui de a te parasi nu a fost una egoista, ci una curajoasa si

justificata.

El nu se vede personajul negativ; el se vede victima care a scapat

dintr-o relatie toxica.
Furia lui este un scut.

Este un zid pe care il construieste pentru a-si proteja ego-ul de

sentimentul de vinovatie.

Important de stiut: aceasta furie, desi neplacuta, este adesea un

semn ca inca 1i pasa la un nivel profund, posesiv .

Indiferenta ar fi fost mult mai rea.
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El nu e neaparat suparat pe tine, ci pe situatie si pe propriile

sentimente confuze.

Care este greseala ta fatala aici?

Sa te aperi, sa te certi sau sa intri in jocul lui.
Sa-i trimiti mesaje de genul:

"Cum poti spune asta despre mine?! Nu e

adevarat, tu ai fost cel care...".
Cand faci asta, 1i oferi exact munitia de care are nevoie.
Ti confirmi narativa ci esti "dramatici" si "conflictuali".
Ce trebuie sa faci:
Tacere absoluta. Un zid de tacere.
Furia lui se hraneste din reactiile tale.

Este ca un foc pe care, daca nu mai arunci lemne, se va stinge

singur.

Cand il lasi fara hrana, furia se va stinge si el va ramane singur in

camera cu singura persoana de care nu poate fugi: constiinta lui.
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Faza 3: "Oare ce mai face?"

Cum arata:

Au trecut cateva saptamani sau o lunad. Ostilitatea a disparut.

Euforia s-a evaporat.
Acum primesti semne de viata subtile.
e ti urmireste story-urile de pe Instagram, uneori chiar

printre primii.

e Poate iti da un "like" la o poza de profil pe care tocmai ai

schimbat-o.

e Sau, iti dd mesaje banale, cu efort zero, de genul: "Hey" ,

"Ce faci?".

Ce se intampla in mintea lui:
Realitatea a inceput sa-1 loveasca.
Iarba nu e atat de verde pe cat credea.

Viata de burlac are si parti plictisitoare si singuratice.
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Incepe sa-i fie dor, dar atentie mare aici: nu-i este neaparat dor de
tine ca persoana, ci de confortul, validarea si intimitatea pe care i

le ofereai.
Usurarea initiald dispare, iar linistea ta devine asurzitoare.
Se intreaba: "Stai, e ok? E prea ok? M-a uitat deja?".

Nu este Inca pregatit sa recunoasca asta sau sa faca o miscare

reald. Asa ca "testeaza terenul".

Iti arunca o momeala mica, un mesaj cu efort zero, ca sa vada daca

mai misti.

Vrea sa se asigure ca "optiunea" ta este inca acolo, pe masa, in caz

ca are nevoie de ea.

Este un gest egoist, menit sa-i calmeze propria anxietate si sa-i

gadile ego-ul ranit de tacerea ta.
Care este greseala ta fatala aici?

Sa sari in sus de bucurie si sd-i raspunzi instantaneu cu un

paragraf entuziast despre cat de bine iti pare sa auzi de la el.

In secunda in care faci asta, i-ai confirmat exact ce voia sa stie:

"Perfect. Inca ma asteaptd. Pot sd ma relaxez."
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Pentru el “vanatoarea” nu a reinceput. Jocul s-a terminat inainte
sa inceapa. Ai anulat toata puterea pe care ai acumulat-o prin

tacere.

Ce trebuie sa faci:

Sa fii ca o pisica, nu ca un catel.

Un citel vine alergand fericit cand 1l chemi.

O pisica te aude, dar termina ce are de facut si vine la tine cand

are ea chef.

Nu raspunzi imediat.

Daca iti scrie la 11 seara, raspunzi a doua zi dimineata.
Exemplu de raspuns perfect:

"Hey! Scuze, am vazut mesajul abia acum. Sunt bine, am multa

treaba. Sper ca si la tine e ok!"
Acest raspuns este genial din trei motive:

1. Arata ca ai o viata: "Am vazut mesajul abia acum"
inseamna ca nu stateai cu ochii pe telefon asteptandu-l.

xn

"Am multa treaba" 1i arata ca esti ocupata si ai prioritati.
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2. Este pozitiv, dar distant: "Sunt bine" este prietenos, dar

nu ofera detalii. Nu te plangi, nu te bucuri excesiv.

3. Nu pune nicio intrebare: Nu-i ceri nimic. Nu incerci sa
tragi de conversatie. Este calm, pozitiv si 1i da nimic

concret.

L-ai lasat intr-o pozitie in care, daca vrea sa continue, trebuie el sa

faca urmatorul efort. Ai mentinut controlul si misterul.

Faza 4: A gasit pe altcineva
Cum arata:
Acesta este cel mai dureros scenariu.

La scurt timp dupa despartire (oricat de la cateva saptamani la 2-3

luni), el posteaza poze cu o alta fata.

Pare fericit. Pare indragostit. Schimba statusul pe Facebook. Este

o lovitura directa 1n inima.

Ce se intampla in mintea lui:
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Asculta-ma cu atentie.
In 90% din cazuri, aceasta NU este iubire. Este un anestezic.

Durerea, singuratatea si vinovatia de dupa despartire sunt reale,
iar cel mai rapid mod de a le amorti este sa umpli golul lasat de

tine cu o alta persoana.

Aceasta relatie, cunoscuta ca "rebound" sau
"relatie-pansament’, nu este despre noua fata. Ea este doar un

instrument.

El foloseste atentia si afectiunea ei ca pe un medicament pentru a
nu simti durerea. Se bazeaza pe noutate si pe evitarea

sentimentelor neplacute.
Care este greseala ta fatala aici?
Sa faci o criza.

e Sa-i trimiti mesaje furioase ("Cum ai putut sa ma

tnlocuiesti atat de repede?!").

e Si o ataci pe noua fata, sa-i scrii mesaje sau sa o vorbesti de

rau.

Cand faci asta, obtii exact opusul a ceea ce vrei.
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In ochii lui, tu devii "fosta nebuna si dramatica', iar noua lui
relatie pare, prin comparatie, un refugiu de "liniste st

normalitate'.

Il vei face doar sa se agate si mai tare de ea. Ii validezi decizia de a

pleca.
Ce trebuie sa faci:
Nu Faci absolut NIMIC.

Nu-i dai mesaj, nu te uiti pe story-ul lui, nu-i oferi nicio drama,

nicio reactie.
De ce? Pentru ca relatiile-pansament au o fundatie de nisip.
Ele se bazeaza pe noutate si pe evitarea durerii.

Cand noutatea dispare si problemele reale incep sa apara (si vor

aparea), mintea lui va incepe inevitabil sa facd comparatii.

Daca tu ai ramas calma, demna si ti-ai vazut de viata ta, contrastul

dintre tine si drama noii relatii va lucra in favoarea ta.
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Cand Tacerea NU Este o Optiune (si

Singurul Mod in care Poate Functiona).

Asculta, stiu ca regula de aur pe care o auzi peste tot este

"dispari complet".

Si, in majoritatea cazurilor, este cel mai bun sfat. Dar viata reald

este complicata.
e Ce faci daca aveti copii impreuna si trebuie sa vorbiti zilnic

despre programul lor?

e Ce faci daca sunteti colegi de birou si va vedeti in fiecare zi

in sedinte?
e Ce faci daca impartiti un grup strans de prieteni comuni?

e (e faci daca despartirea a fost incredibil de amicala,
aproape trista, si o tacere totala ar parea un act ciudat si

nejustificat?

In aceste situatii, tacerea totala este imposibila sau

contraproductiva.

Aici, nu aplicam "tacerea totala”, ci "metoda_ focului lent".
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Este o strategie mai avansata, dar care poate fi incredibil de

eficientd daci este executata corect.

Scopul este sa de-escalezi relatia de la "iubiti" la o "prietenie
calda, dar cu limite de otel", pentru a reconstrui atractia de la

zero, fara nicio presiune.

Regulile "Focului Lent"

Daca te afli intr-una din aceste situatii, aceste patru reguli sunt

noua ta Biblie.

Daca incalci una singura, totul se prabuseste.
Regula #1: Zero Discutii despre Relatie.
Aceasta este regula de fier.

Nu exista exceptii.

Orice interactiune pe care o aveti trebuie sa fie despre prezent sau
viitorul apropiat (logistica copiilor, proiectul de la munca), dar

NICIODATA despre trecutul vostru romantic.

e Fara "itmi e dor de not".

e Fara "de ce crezi ca ne-am despartit?".
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e Fara "mi-am amintit de...". Orice mentiune a relatiei

voastre este interzisa.

De ce? Pentru ca in secunda in care o faci, reintroduci presiunea si

drama in ecuatie, exact lucrurile de care el a fugit.
Regula #2: Fii o Sursa de Energie Pozitiva.

Fiecare interactiune cu tine, oricat de scurtd, trebuie sa fie usoara,

politicoasa si pozitiva.
Esti un zambet, nu o incruntare.
Cand vorbiti despre copii, esti cooperanta si calma.

Cand va intalniti la birou, 1l saluti scurt si cu un zambet cald. Nu

te plangi. Nu barfesti. Nu esti sarcastica.

De ce? Pentru ca el trebuie sd asocieze fiecare interactiune cu tine
cu un sentiment de calm si bunastare. Trebuie sa devii refugiul lui

de la stres, nu o sursa suplimentara.

Regula #3: Disponibilitate Limitata.
Esti prietenoasa, dar incredibil de ocupata.

Asta este cheia.
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Nu esti la dispozitia lui.

e La mesaje: Rispunzi, dar nu instantaneu. Uneori dureaza

o ora, alteori trei.

Réspunsurile tale sunt la obiect si inchei conversatia prima.

o Exemplu: "Suna bine planul pentru weekendul
copiilor. Multumesc! Trebuie sa fug acum, am o

intalnire. Vorbim."

e La telefon: Conversatiile sunt scurte si eficiente. Esti
mereu pe punctul de a intra intr-o sedinta, la sala sau

altundeva.

e Fata in fata: Esti caldd, zambesti, dar esti mereu in

miscare.

o Exemplu: "Ce bine arati! Scuze, trebuie sa fug,

intarzii. Vorbim!"

Trebuie sa-i creezi constant impresia ca viata ta este plina,
interesanta si ca el este doar o mica parte logistica din ea, nu

centrul ei.
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Regula #4: Trebuie sa Mergi Mai Departe (sau, cel putin,

sa Pari ca o Faci).

Aceasta metoda nu functioneaza daca tu, in secret, stai acasa si

plangi.
Trebuie sa-ti construiesti, pe bune, o viata noua.

Iesi cu prietenele. Gaseste-ti un nou hobby. Du-te la intalniri (da,
ai citit bine, du-te la intalniri cu alti barbati, chiar daca nu simti

nimic la inceput).
El trebuie sa simta, la un nivel subtil, ca te pierde.

Nu ca iubita, caci deja te-a pierdut. Ci ca prezenta constanta si

optiune sigura in viata lui.

Trebuie sa simta o mica urma de competitie, o mica urma de "stai

putin, parca imi scapa printre degete".

Povestea de Succes a Ioanei: Cum l-a adus inapoi fara

nicio zi de tacere.
Ioana si Radu aveau o fetita de 5 ani.
Cand s-au despartit, tacerea totala era imposibila.
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Radu s-a mutat rapid cu o alta femeie. Ioana era devastata, dar a

citit despre metoda pe care ti-am prezentat-o si a aplicat-o.

La fiecare telefon despre fetita lor, Ioana era calma, vesela si

incredibil de cooperanta.

Cand Radu avea nevoie sa schimbe weekendul, raspunsul ei era

mereu "Nicio problema, ne descurcam!".

Nu l-a intrebat niciodata despre noua iubita. Nu s-a plans

niciodata.
Intre timp, si-a umplut viata. S-a inscris la un curs de salsa.

A inceput sa posteze poze de la curs, unde era inconjurata de

oameni noi, zambind.

Cand Radu venea si ia fetita, loana era mereu pe picior de
plecare: "Ah, ce bine ca ai gqjuns! Eu trebuie sa fug la ora

de pictura. Distractie frumoasa!".

Dupa doua luni, ceva s-a schimbat. Radu a inceput sa zaboveasca

la usa.
Conversatiile despre logistica se lungeau.

Incepea sa-i punad intrebari despre viata ei. Intr-o zi, a sunat-o.

Fara niciun motiv legat de copil.
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A marturisit ca noua lui relatie era un cosmar. Plina de certuri

marunte si gelozie.

Si a spus fraza pe care Ioana o astepta: "Totul e atat de
complicat cu ea. Cand vorbesc cu tine, totul pare...

simplu. Imi e dor de linistea asta."

Ioana nu a sarit pe el. A ramas calma. A continuat sa aplice

metoda.
O luna mai tarziu, Radu s-a despartit de cealalta femeie.

A durat 1nca o luna in care acesta incerca din nou intens sa o

cucereasca pe Ioana. Si in cele din urma s-au impacat.

Ea nu I-a castigat inapoi prin drama sau seductie. L-a castigat

prin contrast.

A transformat interactiunea cu ea intr-un refugiu de pace, faicand

ca noua lui iubita sa para prea complicata

Poveste de Avertizare: "Alina, Blocata in 'Friend Zone'

pentru Totdeauna."
Aceasta metoda este o lama cu doua taisuri.

Daca nu este executata corect, te poti trezi in zona de prietenie.
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Alina a aplicat si ea metoda, dar cu o greseala fatala: a fost prea

disponibila.

Cand fostul ei o suna sa se planga de noua iubita, ea statea la

telefon ore in sir, oferindu-i sfaturi si consolare.
A devenit terapeutul lui neplatit.

Ii facea mici favoruri, 1i aducea pranzul la birou cand stia ca are o

zi grea.

Era "cea mai buna prietena" pe care si-ar fi putut-o dori

cineva.
Intr-o zi, el a sunat-o entuziasmat.
Inima Alinei a tresarit. A crezut ca acesta este momentul.

Dar el i-a spus: "Trebuie sa-ti multumesc! M-am despartit
de Cristina si datorita sfaturilor tale am realizat ce
greseli faceam. Acum am cunoscut pe cineva nou si, de

data asta, o sa fac totul corect!".
Alina a uitat regula cea mai importanta: disponibilitate limitata.
A devenit atat de confortabila si de utila ca "prietena", incat el nu

a mai simtit niciodata nevoia sa lupte pentru a o avea ca "iubita".
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O Nota Importanta de la Anca:

Situatiile in care nu poti rupe contactul (aveti copii, lucrati
impreuna, impartiti o afacere) sunt mai complicate. O singura

vorba spusa gresit din frustrare iti poate strica totul.

Daca simti ca situatia ta este prea complexa, ca risti sa ajungi in
"friend zone" ca Alina, sau pur si simplu simti ca ai nevoie de o
strategie adaptata la milimetru pe situatia voastra specifica, nu

risca sa ghicesti pasii.

Pentru cazurile unice in care marja de eroare este zero, am creat

programul de consultanta unu-la-unu.

In acest program iti voi analiza personal situatia ta specifici si iti

voi spune exact ce sa faci si ce sa spui in orice situatie ai avea.
Apasa aici pentru a vedea cum te pot ajuta personal:

=> www.tevreauinapoi.ro/femei/ajutorpersonalizat
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Capitolul 4
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Primul Mesaj

Sa presupunem ca te afli intr-o situatie in care tacerea totala a fost

posibila. Ai disparut. Te-ai reconstruit.

El se aflii in faza de "Curiozitate" sau poate chiar "Incepe si-i fie

dor". Acum e timpul sa actionezi.

Un singur mesaj, trimis la momentul potrivit, poate deschide o

usa pe care o credeai inchisa pentru totdeauna.

Acest prim mesaj, combinat cu perioada de tacere de dinainte,

actioneaza ca un «Buton de Resetare» pentru perceptia lui
Dar un mesaj gresit o poate incuia si arunca cheia.

Scopul primului mesaj NU este sa-1 aduci inapoi. Scopul NU este

sa obtii o intalnire.

Scopul este unul singur si foarte precis: sa obtii un raspuns

pozitiv si sa deschizi o linie de comunicare calda.
Atat.
Am viazut sute de fete esuand aici.

Trimit mesaje lungi, emotionale, cer scuze, pun intrebari. Gresit.

Gresit. Gresit.
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Primul tau mesaj trebuie sa fie ca o adiere de vant intr-o zi

caniculara: scurt, placut, neasteptat si fara nicio presiune.

Regula Primului Mesaj:

Niciodata sa nu pui o intrebare directa. Intotdeauna sa

faci o afirmatie.

O intrebare ("Ce faci?") este o cerere. Cere un raspuns. Cere efort

din partea lui.

O afirmatie oferd o informatie sau o emotie, fara a cere nimic in

schimb.

Asta 1l face pe celalalt sa se simta relaxat si mult mai dispus sa

raspunda.
Mai jos ai un arsenal de mesaje.
Nu le copia pur si simplu.

Citeste-le, intelege de ce functioneaza si alege-1 pe cel care se

potriveste cel mai bine cu povestea voastra.
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Exemple de Mesaje
1. Pentru Situatia in care el este Rece, dar Curios

El se uita la story-urile tale, dar e tacut. Este curios, dar se teme de
drama ta. Mesajul tau trebuie sa fie cald, nostalgic, dar complet

lipsit de presiune.
Exemplu:

"Hey. Am auzit adineauri la radio melodia aia veche de la
Coldplay si m-a facut sa zambesc. Mi-a amintit de drumul

nostru spre mare. Sper cda esti bine."
De ce functioneaza:

e Este personal, dar nu prea intim: Face referire la o
amintire comuna, placuta, din trecutul vostru "bun".

Ocoleste potentialele amintiri negative recente.

e Este o afirmatie, nu o intrebare: Nu-l obliga sa
raspunda. Asta 1i scade defensiva. El poate alege sa

raspunda sau nu, ceea ce 1i da sentimentul de control.

e "M-a ficut si zambesc": Ii arati ci te poti gandi la
trecut fara durere, ceea ce te face sa pari stabila emotional

sinu o victima. Asta il face sa se simtd mai in siguranta sa
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interactioneze cu tine.

e '"Sper ca esti bine': Este un gest de maturitate si
bunivointi, care i aratd ci nu porti pici. Inchide mesajul

pe o nota calda si neutra.

2, Pentru Situatia in care Tu ai Fost "Problema"
Poate ai fost mult prea sufocanta, geloasa sau dramatica.

Trebuie sa-i arati ca te-ai schimbat, nu sa-i spui. Mesajul tau
trebuie sa demonstreze auto-ironie si constientizare, semnaland
ca "vechea tu" a disparut. Trebuie sa-1 faci sa rada de vechiul tau

comportament, impreuna cu tine.

Exemplu:

“Hey. Tocmai am vazut o fata facand o criza de gelozie in

supermarket pentru ca iubitul ei vorbea cu casiera st

mi-am dat seama ca asemandator eram st eu cu tine. Sper

ca ai supravietuit. Haha."

De ce functioneaza:
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e Iivalidezi sentimentele, fara sa te scuzi excesiv:
Recunosti, fara sa ti-o ceard, cd aveai un comportament
toxic. Acest lucru il va dezarma complet, pentru ca nu se

asteapta la asta.

e Foloseste umorul: Arata c poti s razi de tine insati,
ceea ce este un semn de incredere imensa si de maturitate.

Transforma un subiect tensionat intr-o gluma impartasita.

e Demonstreaza schimbarea: Implica faptul ca acum
vezi lucrurile diferit si ca acel comportament este in

trecutul tau.

3. Pentru Situatia in care Tu l-ai Parasit

Aici nu e loc de subtilitdti, jocuri sau mandrie. Ai zero putere si
orgoliul lui este profund ranit. Mesajul tau trebuie sa fie o

asumare completa a vinei, livrata cu umilinta si demnitate.
Exemplu:

"Stiu ca nu ai niciun motiv sa vorbesti cu mine, si as
intelege perfect dacd nu ai face-o. Trebuia doar sd-ti spun
ceva ce ma macind. Am fost o proasta. A te lasa sa pleci a

fost cea mai mare greseala a vietii mele. Asta e tot."
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De ce functioneaza:

e Este direct si brutal de onest: Nu lasi loc de
interpretari. Nu exista "dar", nu exista "insa". Asumarea

este totala.

e Iivindeca orgoliul: Ii ofera exact validarea de care are
nevoie — "Da, a fost vina ei si acum recunoaste.".

Este ca un pansament pentru rana lui.

e Nu cere nimic in schimb: Prin faptul ca nu pui o
intrebare si termini cu "Asta e tot", nu-l fortezi sa te ierte,
sd te consoleze sau si raspunda. 1l lasi pe el si faca
urmatoarea miscare, de pe o pozitie de putere, ceea ce il

face sa se simta in siguranta.

4. Pentru Situatia in care Nu Ati Vorbit de Luni de Zile

Trebuie sa spargi gheata cu ceva care nu are absolut nicio legatura
cu relatia voastra. Orice tentativa de a aduce vorba despre "voi" va

parea ciudata si fortata dupa atata timp.

Exemplu:
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""Hey, pot sa-ti impdrtdsesc ceva vulnerabil? Am lucrat
mult in terapie la stilul meu de atasament si terapeuta
mea mi-a sugerat ca, un pas final in vindecarea mea, ar fi
sa am o conversatie calma cu tine, sa vad dacd pot
comunica din acest nou loc sanatos. Fara absolut nicio

asteptare. Doar ca un exercitiu pentru mine."

Cum a functionat:
A fost complet dezarmat.

Nu avea de-a face cu fosta lui iubita emotionala; avea de-a face cu
o "pacienta" care urma "sfatul medicului".

S-a simtit in siguranta si, in acelasi timp, a devenit incredibil de
curios despre "noua eu". Acea intalnire a fost cea care a redeschis
usa.

5. Pentru Situatia in care Despartirea a Fost Urata

Daca simti ca orice mesaj nostalgic sau amuzant va fi intampinat
cu ostilitate, ai nevoie de o arma care sa-i ocoleasca complet
defensiva emotionala. Trebuie sa-i activezi instinctul de erou si

ego-ul, nu inima.

Exemplu:
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"Hey [Numele lui]. Stiu ca apare din neant, dar am o
dilema la munca si esti singura persoand pe care 0 Cunosc
suficient de rationala si inteligenta care mi-ar putea oferi
o perspectivd clara. Pot sa te deranjez cu o intrebare

rapida?”
De ce functioneaza:

e Nu este despre voi: Il scoate complet din contextul

romantic. E despre o problema externa, sigura.

e {i cere ajutorul: i activeazi instinctul de a fi util, de a

rezolva.

"

o 1l flateazi masiv: Il numesti "rational" si "inteligent'.
Ego-ul lui va fi foarte tentat sa raspunda pentru a-si

demonstra aceste calitati. Este aproape irezistibil.

Ce faci cand raspunde "Despre ce e vorba?":
Ti explici pe scurt o problemsi reald (sau semi-reald) de la munci.
Fii concisa si la obiect.

Apoi, dupa ce iti da sfatul, inchei conversatia rapid:

64



"Multumesc enorm! Chiar m-ai ajutat sa vad lucrurile mai clar.

Iti sunt datoare. O zi faind!"

Ai reusit. Ai spart gheata fara nicio drama. Ai restabilit un
contact pozitiv. Ai spulberat orice amintire negativa recenta si ai
inlocuit-o cu una in care el s-a simtit util si apreciat. Ai plantat o

samanta.

Regula

Dupa ce trimiti mesajul, pui telefonul deoparte.
Nu te uita la el 1a fiecare 10 secunde.

Nu analiza ora la care a vazut mesajul.

Nu intra in panica.

Ai lansat momeala.

Acum, lasa pestele sa vina la ea in ritmul lui.

Rébdarea ta in urmatoarele ore este primul tau test de incredere si

detasare.
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Mesaje BONUS: Momeala pentru Ego-ul Lui
Uneori, un mesaj nostalgic este prea emotional.
Uneori, o gluma nu se potriveste.

Pentru barbatul mandru, logic sau care inca este in garda, ai

nevoie de o abordare diferita.
Trebuie sa-i ocolesti inima si sa-i tintesti direct ego-ul.

Exista un principiu psihologic vechi, numit "Efectul Ben

Frankhn'.

Suna complicat, dar ideea e simpla: cand ii ceri cuiva o favoare
mica si acea persoana te ajuta, ea va ajunge sa te placa mai mult,
pentru ca mintea ei trebuie sa-si justifice efortul ("De ce o ajut?

Probabil pentru ca inca imi pasa de ea.").
Noi vom folosi acest efect intr-un mod calculat.
Favoarea trebuie sa fie:

1. Mica (sa nu necesite mult timp sau efort)
2. Specifica expertizei lui (ceva la care stii ca se pricepe)

3. Complet non-emotionala.

66



Exemplu (daca se pricepe la tehnologie):

"Hey, scuze de deranj, am o intrebare super tehnica si esti
singura persoand pe care o cunosc care s-ar pricepe. Laptopul
meu de munca a inceput sa faca [o problema specifica - ex: se
supraincalzeste cand folosesc Zoom]. Ai vreo idee rapida ce ar

putea fi, inainte sa-I duc la service?"
Exemplu (daca este pasionat de muzica):

"Fac un playlist pentru o petrecere si am un lapsus total. Care
era numele trupei aceleia de rock pe care mi-ai aratat-o? Cea cu

tobosarul nebun. Ma scoti din incurcatura.”
De ce functioneaza?
e Nu ceri o intilnire, ci o "consultatie": Il pui intr-o

pozitie de putere, de expert. Barbatii adora sa fie experti.

e fi validezi inteligenta: Este aproape imposibil pentru
ego-ul lui si refuze o astfel de cerere. i oferi ocazia si

straluceasca.

e Deschide canalul: Odata ce te-a ajutat, chiar si pentru 5

minute, a ficut o mica investitie in tine. A redeschis un
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canal de comunicare. Iar creierul lui a inceput deja, in

tacere, sa lucreze in favoarea ta, justificandu-si ajutorul.

Povestea de Succes a Andreei

Andreea l-a parasit pe iubitul ei, Mihai, dupa o cearta stupida, iar

apoi a regretat instant.
Timp de o luna, el a ignorat-o complet.

Orgoliul lui era prea ranit. Orice incercare a ei de a-1 contacta ("Ce

faci?", "Putem vorbi?") era intampinata cu tacere.
Se simtea fara speranta.

Apoi, a decis sa schimbe strategia. A asteptat inca doua saptamani

in tacere totala.
Apoi a trimis "Textul 'Am Fost o Proasta".

L-a trimis si apoi si-a inchis telefonul pentru trei ore, de frica.

Cand l-a deschis, avea un raspuns.
Un singur cuvant: "Stiu."

Poate parea rece, dar pentru Andreea, a fost ca o raza de soare.
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Era prima data cand usa se deschidea, chiar si un milimetru.

Conversatia care a urmat, lenta si precauta, a inceput cu el

intreband "De ce acum?".

Onestitatea ei brutala a fost singura cheie care putea descuia usa

trantita de orgoliul lui.

Fara acel text, ar fi ramas in tacere pentru totdeauna.
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Ce Faci Cand Te-a Blocat Peste Tot?

Ok, dar ce faci daca ai incercat sa trimiti primul mesaj si... esti

blocatda? WhatsApp, Instagram, telefon - zid total.

Panica e reala. Simti ca e sfarsitul absolut. Ca usa nu doar s-a

inchis, ci a fost zidita.

Este echivalentul modern al unei usi trantite in fata si incuiate cu
trei randuri de chei. Simti un val de umilinta si disperare. "Gata,"
iti spui. "Acesta este sfarsitul absolut. Nu mai exista nicio

sansa."
Respira adanc.

Inteleg perfect de ce simti asta. Blocatul este un act agresiv, o

respingere finald si tacuta.

Dar, crede-ma, din sutele de cazuri pe care le-am vazut, acest zid

nu este intotdeauna atat de permanent pe cat pare.

Exista o mica, mica portita de sperantd, dar numai daca joci

absolut perfect de acum 1nainte.

Inainte de a renunta complet, trebuie si intelegi de ce a facut-o.

Motivatia lui este singura ta cheie (daca exista vreuna).
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De ce te-a blocat cu adevarat?
Pot exista cateva motive principale:
Motivul 1: Se apara de tine

Acesta este, sincer, cel mai comun motiv. Dacd, dupa despartire, ai
facut greselile despre care am vorbit — ai implorat, ai trimis
mesaje kilometrice, ai plans la telefon, ai facut scene — el nu te-a

blocat neaparat din ura.

Te-a blocat din epuizare. Fiecare notificare de la tine era o sursa
de stres, vinovatie si anxietate. Blocajul a fost singura lui metoda
disperata de a-si recapata linistea. A fost un act de

auto-conservare, nu neaparat un atac la persoana.
Motivul 2: Se apara de el insusi

Suna ciudat, dar uneori, el te blocheaza pentru a se opri pe el

insusi sa te contacteze intr-un moment de slabiciune.

Stie ca inca are sentimente. Stie ca este vulnerabil la 2 dimineata,
dupa cateva pahare, cand singuratatea loveste. Foloseste block-ul
ca pe un scut impotriva propriei sale impulsivitati, ca pe un

angajament fortat fata de decizia lui de a merge mai departe.

In mod ironic, acesta poate fi un semn ca inca esti o

"amenintare" emotionala pentru el, ca inca ai putere asupra lui.
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Motivul 3: Isi protejeazi noua relatie

Daca a intrat rapid intr-o relatie noua (chiar si una de tip
pansament), blocarea ta poate fi la cererea noii iubite (care se
simte amenintata) sau poate fi un gest al lui pentru a-i demonstra

ei cd este 100% dedicat si ca trecutul este complet inchis.

In acest caz, blocajul nu este neapirat despre sentimentele lui fat

de tine, ci despre dinamica lui cu noua persoana.

Ce SANU FACI
Exista o singura regula aici, una absoluta si ne-negociabila:

NU INCERCA SA OCOLESTI BLOCK-UL. NICIODATA.
SUB NICIO FORMA.

Vreau sa citesti asta de trei ori. Serios.

e Nu-i scrie de pe un cont nou de Instagram creat special.

e Nu-i trimite un email la adresa de munca.
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e Nu-ti pune prietena cea mai buna sa-i trimita un mesaj

"din partea ta".

e Nu te preface ca esti altcineva online pentru a intra in

contact cu el.

e Nu aparea "intamplator"” in locurile unde stii ca va fi.

In momentul in care incalci in mod activ o limit# atat de clara

precum block-ul, te transformi instantaneu, in mintea lui (si,

sincer, in realitate), din "fosta tubita pe care poate o regreta
" A

in secret’ in "hartuitoarea instabila si disperata de care

trebuie sa se fereasca'.

Este echivalentul digital (sau fizic) al a te catara pe fereastra lui la

3 dimineata strigandu-i numele.

Este infricosator. Este lipsit de respect. Si 1i va valida 100%
decizia de a te bloca, ba chiar il va face sa se gandeasca

"Doamne, bine ca am scapat!".

Vei distruge iremediabil orice urma de respect pe care o mai avea
pentru tine si vei reduce sansele tale, oricat de mici ar fi fost ele,

de la un procent infim la minus infinit.
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Exista vreo speranta? Si care este singura ta

miscare posibila?

O sa fiu brutal de onesta cu tine, asa cum sunt mereu: in
majoritatea cazurilor, un blocaj total este un semn foarte, foarte

prost. Adesea, este chiar sfarsitul povestii.

DAR, speranta, oricat de mic, existi. Insi ea depinde exclusiv de
capacitatea ta de a juca jocul cel mai greu dintre toate: jocul
asteptarii strategice si al transformarii personale

radicale.

Singura ta miscare valida, demna si cu o sansd infima de

succes este urmatoarea:

1. Accepta block-ul cu demnitate absoluta. Nu
comenta, nu te plange prietenilor comuni, nu arata nicio

reactie publica.

2. Dispari din viata lui. Ignori-l complet. Nu te uita la

story-ul lui. Nu-i arata ca iti mai pasa de el

3. Apoi, apuca-te serios de treaba. Acum nu mai este
despre el deloc. Este 1000% despre tine.Trebuie sa te
comporti ca si cum ai fi trecut peste, chiar dacd in inima ta

inca nu ai facut-o.
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Concentraza-te pe reconstructia ta:

e Mergi la sala si transforma-ti corpul (pentru tine!).

Schimba-ti look-ul intr-un mod care te face sa te simti

puternica.

Exceleaza la munca sau incepe un proiect nou pasionant.

Cultiva-ti prieteniile existente si fa-ti prieteni noi.

Mergi la terapie pentru a intelege ce s-a intamplat si a te
vindeca.

Construieste-ti o viata atat de misto, atat de plina,
atat de interesanta, incat, sincer, sa ajungi in
punctul in care sa nu-ti mai pese daca esti blocata

sau nu. Aceasta este cheia.

De ce functioneaza aceasta strategie?

1.

Tacerea si acceptarea ta sunt complet neasteptate.
El, probabil, se asteaptd (mai ales daca te-a blocat din
cauza dramei) sa incerci sa treci cumva de block si sa-1

contactezi.
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Tacerea ta absoluta, respectul tau aparent pentru decizia
lui, este primul lucru care ii poate planta o samanta de
indoiala sau curiozitate. "Stai, de ce nu incearca

nimic? Oare chiar nu-i mai pasa?"

Oamenii sunt incurabil de curiosi. Chiar daca te-a
blocat din furie sau durere, va veni o zi (poate peste luni de
zile) in care emotiile acelea se vor domoli si curiozitatea va

castiga.

Va dori sa stie ce faci, cum te descurci. Se va uita de pe
contul unui prieten. Va crea un cont fals. Va cauta

informatii prin intermediari. Oamenii fac asta.

Trebuie sa gaseasca o persoana complet noua.
Acesta este punctul critic. Cand, inevitabil, curiozitatea il va
impinge sa caute informatii despre tine, el NU trebuie sa o
gaseasca pe fata trista, disperata sau neschimbata pe care a

blocat-o.

Trebuie sa dea peste dovezi (poze, vesti de la prieteni
comuni) ale unei femei noi: una care arata fantastic, care
pare fericita, care are o viata sociala activa, care are succes,

care este, intr-un cuvant, infloritoare si complet
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neafectata (cel putin in aparenta) de absenta lui.

Aceasta transformare vizuala si energetica radicala
este singurul soc suficient de puternic pentru a sparge
block-ul si a-1 face sa se gandeasca: "Doamne, ce am

pierdut? Poate am facut o greseala uriasa."

Poveste de Succes: "Revenirea dupa 3 Luni de Block

Total a Dianet"

Diana era exact in situatia ta. Fostul ei a blocat-o absolut peste tot
dupa o despartire toxica, alimentata (recunoaste ea) de gelozia si

nesiguranta ei extrema.

Timp de 3 LUNI lungi si chinuitoare, nu a existat niciun contact.

Zero. Usa era zidita. Ea a fost, evident, devastata la inceput.

Dar Diana nu s-a complacut in durere. A facut exact ce trebuia. A

plans o saptamana, apoi s-a apucat de treaba:

e Ainceput terapia serios, pentru a-si intelege problemele de

atasament.

e Si-a schimbat jobul cu unul care o pasiona mai mult.
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e S-aapucat de sala si de yoga, slabind si schimbandu-si

complet stilul vestimentar.
e Areluat legatura cu prieteni vechi si si-a facut prieteni noi.

e Alinvitat, cu foarte mare greutate, sa gaseasca bucurie si

multumire in propria ei companie.

Nu a mai incercat NICIODATA si-1 contacteze. A acceptat

block-ul ca pe un final.

Intr-o zi, dupad aceste 3 luni, complet din senin, a primit un mesaj
pe o aplicatie pe care uitase ca exista si unde nu era blocata (sau

poate o deblocase el recent). Era el.

Mesajul nu era unul dramatic, ci unul socat: "Am auzit de la un
prieten comun ca iti merge incredibil de bine. Nu mi-a
venit sa cred, asa ca am intrat pe profilul tau [probabil
de pe un cont fals sau deblocand-o temporar] si... wow.

Arati... fericita. Chiar fericita."

S-a dovedit ca o deblocase in tacere de vreo luna si doar o

urmarise, uimit de transformare.

A recunoscut mai tarziu ca tacerea ei totala si schimbarea evidenta
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l-au socat. L-au facut sa realizeze ca fata pe care o blocase din
cauza dramei si nesigurantei... pur si simplu nu mai exista. Se

indragostea de aceasta noua versiune a ei.

A fost nevoie de inca o luna de conversatii lente, precaute, in care
el a trebuit sa o curteze activ si sa reconstruiasca increderea

pierduta, dar, in cele din urma, s-au impacat.

Lectia fundamentala: Succesul ei a avut un singur motor. Ea
nu a stat pasiv sa astepte deblocarea. Desi nu credea ca va putea
trece peste, a inceput sd actioneze ca si cum ar fi trecut peste,
concentrandu-se exclusiv pe propria ei valoare si fericire.
Paradoxal, tocmai aceasta detasare si auto-imbunatatire autentica

l-au atras inapoi.

Cazuri Speciale de Block (si ce inseamna):

Daca te blocheaza imediat dupa ce afla ca ai fost la o

intalnire:

Dupa cum am mentionat in capitolul despre gelozie, aceasta este

adesea o reactie emotionala, nu una de indiferenta.

Este furia sau durerea unui om care nu suporta ideea de a te vedea

mergand mai departe, chiar daca el a fost cel care a plecat.
80



Ego-ul lui este profund ranit.

Este dureros pentru tine, desigur, dar iti ofera si o claritate
importanta: inca 1i pasa suficient de mult incat sa aiba o reactie

viscerala.

Strategia ta ramane aceeasi: tacere, demnitate, concentrare pe

tine.

Nu incerca sa-1 consolezi sau sa-i explici. Lasa-1 sa-si gestioneze

propriile emotii.

Daca te blocheaza pe social media, dar te deblocheaza

noaptea tarziu pentru sex sau mesaje indecente:

Repet, pentru ca este crucial: aceasta NU este speranta. Este

mai degraba lipsa de respect.
Inseamna c4d te vede in cel mai josnic mod posibil.

Esti suficient de buna pentru a fi folosita ca o jucarie sexuala

convenabila la ore tarzii, dar nu esti suficient de buna (sau el nu

81



vrea sa se stie) pentru a fi asociata cu el public, pe profilul lui

"curat". Esti un secret rusinos sau o optiune.

Singura ta miscare demna aici este sa preiei controlul:
cand te deblocheaza data viitoare la 1 dimineata, blocheaza-1 tu.
Permanent. Si nu-i mai raspunde niciodata. Meriti mult mai mult
decat sa fii robinetul de sex al cuiva, disponibil doar la cerere si

ascuns de ochii lumii.

Daca vrei sa faci mai mult

Stiu ca in acest moment mintea ta urla sa faci ceva, orice, ca sa
repari situatia. Impulsul de a scrie de pe un cont fals este urias.
Opreste-te. Daca esti in punctul in care esti blocata peste tot si
simti cd anxietatea preia controlul, ai nevoie de cineva care sa

gandeasca la rece pentru tine.

Nu face nicio miscare din disperare. Daca simti ca pierzi controlul,
aplica pentru programul meu de ajutor personalizat pe email.
Vom analiza impreuna de ce te-a blocat si vom construi singura
strategie viabild pentru a iesi din acest impas fara sa te umilesti.

Programeaza o sesiune de analiza a situatiei tale aici:

=> https://www.tevreauinapoi.ro/femei/ajutorpersonalizat
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Capitolul 6

Ce Sa Spui si, mai ales, Ce Sa NU Spui.

Felicitari. Ai spart gheata. A raspuns.

Inima ta probabil a luat-o la goana cand ai vazut notificarea.
Poate a fost un raspuns cald, poate a fost rece si monosilabic.
In acest moment, nu conteaza.

Usa este deschisa, chiar daca doar intredeschisa.
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Al reusit sa treci de primul si cel mai greu zid: tacerea lui.

Acest capitol este despre cum sa navighezi aceasta conversatie
fragila, cum sa construiesti atractie, cum sa eviti capcanele si cum
sa-1 faci, mesaj cu mesaj, sa-si doreasca sa te vada, sa te auda, sa

te simta din nou aproape.

Fiecare mesaj pe care il trimiti de acum inainte are un singur
scop: sa-1 faca sa zambeasca si sa-si doreasca sa

primeasca si urmatorul mesaj.
Multe fete esueaza iremediabil aici.

Trec de primul obstacol, iar apoi, la a treia sau a patra replica, se
intorc la vechile obiceiuri: devin prea emotionale, pun prea multe

intrebari sau devin plictisitoare.

Ele uitd ca nu mai sunt iubita lui, ci o persoana care trebuie sa-si

recastige interesul.

In acest capitol, iti voi da patru "Reguli" pentru a mentine
conversatia vie si interesanta, si apoi iti voi da o "Lista
Interzisa" cu subiectele care vor ucide instantaneu orice sansa ai

avea.
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Ce SA Vorbesti (Cele 4 Reguli)

Regula #1: Fii o Sursa de Energie Pozitiva

Gandeste-te la asta: viata lui, la fel ca a oricui, este probabil o

combinatie de stres de la munca, facturi, trafic si rutina.
Cand s-a despartit de tine, pe langa durere, a existat si conflict.
In mintea lui, esti asociatd cu o dozi de energie negativa.

Sarcina ta acum este sa rescrii complet aceasta asociere. Fiecare
interactiune cu tine trebuie sa fie o evadare, o gura de aer

proaspat.

Tu nu trebuie sa fii inca o problema in viata lui. Tu trebuie sa

fii pauza lui de la probleme.

Cum faci asta 1n practica? Transforma banalul intr-o poveste

amuzanta.

Cand el te intreaba banalul "Ce faci?", ai o oportunitate de aur.

Nu i-o irosi.
El: "Ce faci?"

Raspunsul Plictisitor (care ucide conversatia): "Bine, la

birou. Tu?"
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Raspunsul Atragator (care deschide o usa): "Sunt intr-un
razboi cu aparatul de cafea de la birou, care a decis ca azi e ziua
in care produce doar apa caldas si tristete. Cred ca o sa pierd. Tu

ce mai faci?"

Vezi diferenta? Primul raspuns este un zid. Este politicos, dar

mort. Al doilea este o invitatie la joaca.

Ii arata ca esti amuzanta, ca nu te iei prea in serios si ca o

conversatie cu tine este distractiva.

Foloseste umorul. Fii auto-ironica. Fii o gura de aer proaspat

intr-o zi mohorata.

Regula de Aur #2: Pune Intrebiri care Il Valideazi

Care este subiectul preferat al oricdrei persoane din lume? El

insasi. Foloseste acest adevar universal in avantajul tau.

Scopul tau este ca el sa termine fiecare conversatie cu tine
simtindu-se un pic mai bine in pielea lui. Sa se simta vazut, auzit,

apreciat.

Nu pune intrebari la care se poate raspunde cu "da", "nu" sau

"bine". Acestea sunt conversatii-interviu, nu conexiuni.
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Pune intrebari deschise, care il fac sa se simta inteligent,

competent si interesant.

Intrebare Plictisitoare: "Ai avut o zi grea la muncd?"

(Rdspuns posibil: "Da.")

Intrebare care Il Valideaza: "Am vdzut pe LinkedIn cd lucrezi
la proiectul acela nou [mentioneaza ceva specific, daca stii]. Care
e cea mai mare provocare la el? Pare super complex si

interesant."

Prima intrebare este o obligatie sociald. A doua este un

compliment mascat.

Ti arati cil esti atentd (dar nu obsedati — ai viizut intampldtor pe

LinkedIn), ca ii respecti munca si cd il consideri competent.

Ii oferi o scend pe care sa vorbeasca despre ceva ce il pasioneaza si

la care se pricepe.

Lasa-1 pe el sa vorbeasca 70% din timp. Tu doar asculti activ, pui
intrebari inteligente si 1i arati ca, in ochii tai, el este un om

fascinant.

Fara ca el sa-si dea seama, va incepe sa asocieze conversatiile cu

tine cu un sentiment de validare si incredere in sine.

Va deveni dependent de acest sentiment.
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Regula de Aur #3: Creeaza o Lume Doar a Voastra

Chiar daca sunteti despartiti, poti reaprinde sentimentul de

complicitate, de "not", intr-un mod subtil si amuzant.

Cea mai rapida si mai sigura metoda este sd gasiti un "inamic

comun' trivial.

Atentie: Nu o persoana reala (asta e barfa si e neatractiv), ci un

concept, un film prost, o situatie amuzanta.
Exemplu:

"Te rog, spune-mi cd ai vazut ultimul episod din [Serialul La
Moda despre care stii ca se uita]. Am nevoie sd ma plang cuiva
care intelege cu adevarat cat de tare au putut sa o dea in bara

scenaristii. Simt ca a fost o crimd impotriva televiziunii."”

Daca el este de acord (si probabil va fi, daca e un serial popular),

on

ati creat instantaneu o mini-aliantd. Sunteti "voi" impotriva "lor'

1

(scenaristii prosti).

Este un mod nevinovat si amuzant de a reconstrui sentimentul de

echipa, fara nicio presiune romantica.

Ati redevenit parteneri, chiar daca doar intr-o conspiratie despre

un serial TV.
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Aceste mici momente de "noi impotriva lumii" sunt caramizile

cu care reconstruiesti fundatia intimitatii.

Regula de Aur #4: Fii Tu Cea care Pleaca Prima

Aceasta este poate cea mai importanta si cea mai grea regula de

urmat. Este complet contraintuitiva, dar absolut esentiala.

Cand conversatia este la apogeu — cand radeti, cand simti ca
lucrurile merg perfect, cand chimia este palpabild — tu trebuie

sa fii cea care o incheie.
Exemplu (in mijlocul unei conversatii grozave):

"Hahaha, esti nebun. Asculta, mi-ar placea sa mai stam la
povesti, dar trebuie neaparat sa fug, am promis ca ajung la
cursul de picturd [sau sala, sau intalnire cu o prietend]. A fost

super sa vorbim! Mai facem asta.”
Pare o nebunie, nu? De ce ai pleca cand lucrurile mergeau bine?
De ce functioneaza ca prin magie:

e Arata ca ai o viata: Nu stai agatata de telefon, asteptand
mesajele lui ca pe aer. Ai planuri, ai o viata sociala, ai

lucruri de facut. Esti o femeie ocupata si interesanta. Asta
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creeaza valoare si raritate.

e Lasa gustul de "mai vreau": Psihologii numesc asta
Efectul Zeigarnik. Creierul uman isi aminteste mult mai
bine lucrurile neterminate. Incheind conversatia intr-un
punct culminant, il lasi pe el cu o senzatie de "neterminat"
si cu o dorinti arzitoare de a continua. 1l lasi si se

gandeasca la tine.

e iti di controlul: Tu esti cea care dicteazi ritmul si durata
interactiunii. Acest lucru este incredibil de atragator si

comunica o incredere imensa.

e Evita Penibilul: Este mult mai bine ca el sa se gandeasca
"Ah, a trebuit sa plece, ce pacat, as mai fi vorbit cu
ea', decat sa ajungeti in punctul in care conversatia moare

de la sine si amandoi va simtiti penibil.

BONUS. Cum sa-i Activezi "Instinctul de Erou"

Exista un secret pe care majoritatea femeilor nu-1 inteleg despre

barbati.
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Dincolo de dorinta de sex sau de succes, barbatii au o nevoie

profunda, aproape biologica, de a se simti necesari.

Ei vor sa fie eroul din povestea ta. Vor sa fie cel care te salveaza,

cel care te protejeaza, cel care rezolva problema.
Cand tu esti cea care rezolva totul, el se simte inutil.
Cand tu esti cea care se plange constant, el se simte epuizat.

Dar cand tu 1i oferi ocazia sa fie eroul tau, chiar si pentru un lucru
marunt, i oferi cel mai puternic drog pentru ego-ul masculin:

sentimentul de scop.

Foloseste asta in conversatiile tale. Nu prin a te preface

neajutorata, ci prin a-i oferi validare pentru puterea lui.
Exemple de mesaje care functioneaza:

o "Iti multumesc cd m-ai ascultat mai devreme [dacd ai
avut o mica problema]. Stii, tu ai darul asta de a face
problemele mari sa para mici si rezolvabile. Ma faci sa
simt cd totul va fi bine.” (1i validezi capacitatea de a rezolva

probleme si de a oferi siguranta.)
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e "Ma faci sa ma simt atat de in siguranta [poate dupa ce
te-a condus acasa sau a facut un gest protector]. E un
sentiment pe care nu l-am mai simtit de mult." (Apesi

direct pe butonul de protector.)

e '"Esti un barbat atat de bun si de corect. Admir asta la tine
mai mult decat orice.” (i validezi caracterul, nu doar

actiunile.)

e O fatd, dupa ce s-a impdcat cu iubitul ei, avea o pand de
cauciuc. In loc si rezolve singur, 1-a sunat pe el: "Sunt
blocata pe [strada] si sunt putin speriata... esti
singurul la care m-am putut gandi." . El a venit
imediat, s-a simtit erou, iar asta a spart gheata dintre ei .
Aceasta vulnerabilitate strategica 1-a facut sa se simta

necesar .

Fiecare dintre aceste mesaje apasa pe "butonul de erou". Ii
arata ca prezenta lui in viata ta are un impact pozitiv si ca forta lui

(fie ea fizica, mentala sau emotionala) este vazuta si apreciata.
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Un barbat care se simte ca un erou langa tine nu va mai vrea sa

plece nicaieri.

Cum sa fii Imprevizibila

Barbatii se plictisesc de conversatiile liniare. Ei sunt atrasi de
tensiune, de provocare. Atractia creste in spatiul dintre confort si

incertitudine.

O tehnica extrem de eficienta pentru a crea aceasta tensiune este

jocul "Impinge si Trage" (Push/Pull).

Ideea e simpla: 1i oferi un compliment sau un semn de interes (il
tragi spre tine), urmat imediat de o mica provocare, o tachinare

sau o retragere jucausa (il impingi).
Exemplu:

El (trimite o poza cu el de la sald): "Am avut un antrenament bun

*n

azi.

Tu: "Arati bine [Trage]. Dar sunt sigura ca esti genul de barbat

care creeazd probleme. Pot sa-ti vad asta in ochi. &= [Impinge]"

De ce functioneaza?
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"Arati bine" este complimentul, validarea pe care o cauta (il tragi).

"Dar esti genul care creeaza probleme" este provocarea, o
mini-respingere jucausa care 1i starneste interesul (il impingi).

Acest carusel emotional scurtcircuiteaza creierul lui.

Il face si se intrebe: "fi plac de mine? Nu-i plac? Trebuie sd

aftu!"

Il forteaza sa munceasca pentru aprobarea ta, in loc sd o

primeasca pe tava. Il scoate din zona de confort si il face sa te vada

ca pe o provocare interesanta.

Alte exemple:

e '"Esti amuzant [Trage], dar am un sentiment ca nu ar

3
°

trebui sa am incredere in tine & [Impinge]."

e "I'mi place cd esti atat de direct [Trage]. E intimidant, dar

si intrigant [Impinge]."

Cheia este zambetul (emoji-ul %=)). Asta arata ca te joci, nu ca il

critici. Este flirt, nu conflict.

95



Cum sa-1 "programezi"

Mintea umana uraste contradictiile. Daca 1i spui cuiva "Esti o
persoana atat de generoasa', acea persoana va fi mult mai

inclinata sd se comporte generos cu tine, pentru a nu contrazice

eticheta pozitiva pe care i-ai pus-o. Psihologii numesc asta dorinta

de consecventa cognitiva.

Vom folosi asta pentru a-i modela subtil comportamentul. in loc

sd te plangi de ce NU face, lauda-1 preventiv pentru ceea ce VREI

sa faca.
In loc de: "Niciodatd nu esti atent la mine."
Foloseste:

"Stii ce admir cel mai mult la tine? Ca, indiferent cat de obosit
esti, cand vorbesc, chiar asculti. Se vede in ochii tai. E un lucru
rar." (Chiar daca nu face asta mereu, acum va incepe sa o faca

constient, pentru a se ridica la nivelul descrierii).
In loc de: "Iardsi te uiti la alte fete!"
Foloseste:

"Unul dintre lucrurile care ma fac sa ma simt in sigurantd cu
tine este ca stiu ca esti un barbat loial. Nu esti ca ceilalti. At

principii. Asta e atat de atragator.”
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Nu 1l critici; 1i oferi un rol eroic pe care va dori sa-1 joace.
Ii creezi o reputatie la care trebuie si se ridice.

Facand asta constant, 1i vei modela comportamentul din interior
spre exterior, fara o singura cearta. Il "programezi" sa devina

barbatul pe care ti-1 doresti.

Arta de a fi Perfect de Imperfecta

Ok, ai urmat pasii. Ai disparut, ti-ai reconstruit viata, iar acum in

conversatii esti puternica, amuzanta si interesanta.
Dar exista o capcana: poti deveni prea perfecta. Prea intimidanta.

Un barbat nu se indragosteste de o zeita pe un piedestal; se

indragosteste de o femeie reald, cu mici defecte adorabile .

Dupa ce i-ai aratat cat de mult ai crescut, trebuie sa-i arati ca esti

inca om.

Asta se numeste, in psihologie, "Efectul Pratfall': oamenii
competenti devin si mai atragatori dupa ce fac o mica greseala

amuzanta. O mica imperfectiune 1i face umani si abordabili.
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Cum aplici asta? Prin "Confesiunea Ambitioasa, dar

Esuata."

Nu te plangi de o greseala reala care te face sa pari incompetenta.
Ii spui o poveste amuzanta despre cum ai incercat ceva nou st

dificil si ai esuat in mod spectaculos, dar adorabil.
Exemplu:

"Doamne, trebuie sa-ti povestesc. M-am apucat de cursul dla de
gdatit frantuzesc [arata ambitie]. Asearad am incercat sa fac
creme briilée. Sa zicem doar ca am reusit sa produc o substantd
neidentificata, am declansat alarma de incendiu si pisica mea
inca ma judeca [esec amuzant si auto-ironic]. Cred ca mai

raman la comandat pizza o vreme."

De ce functioneaza?

e Te umanizeaza: Ii arata ci, desi esti o femeie puternica,
nu esti perfecta. Asta te face mai abordabila si mai putin

intimidanta.

e Este o poveste de "valoare inalta": Nu ai esuat la ceva

simplu, ci la ceva ambitios (gatit frantuzesc), ceea ce este in
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sine impresionant ca ai incercat .

e Creeazi o oportunitate pentru el: I face si zimbeasci
si 1i da ocazia sa fie un pic protector ("Lasa, gatesc eu data
viitoare") sau sa glumeasca pe seama ta ("Deci ar trebui sa
aduc extinctorul la cina?"), ceea ce reconstruieste

complicitatea.

Acum, partea la fel de importanta. Daca regulile de mai sus sunt
ceea ce trebuie SA FACI, urmitoarea listi este despre ceea ce NU
trebuie sa faci SUB NICIO FORMA.

Acestea sunt subiectele interzise. Minele terestre. Greselile fatale.
Un singur pas gresit aici si tot progresul tau se poate evapora

intr-o secunda.

BONUS. Cum sa-1 Faci Dependent De Mesajul
Tau
Aici creezi dependenta.

Metoda Pozei De Dimineata
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Aceasta este o forma de conditionare pavloviana. Nu doar ca esti o
sursa de energie pozitiva (Regula #1), ci devii un obicei.

Faza 1 (Crearea Obiceiului)

In loc sa astepti ca el sa initieze, tu preiei controlul asupra
diminetilor lui.

Incepi sa-i trimiti, de cateva ori pe saptamana (nu zilnic!), o poza
draguta, inocenta: tu cu cafeaua, tu abia trezita, zambind.

Nu esti doar "draguta". Esti un "dealer" de dopamina.

Ii antrenezi creierul sa asocieze sunetul notificarii de dimineata cu
o micro-doza de placere si validare.

El nu devine dependent de tine, ci de sentimentul pe care i-1
provoci.

Faza 2
Daca simti ca se plafoneaza, poti escalada subtil.

Nu un nud, ci o poza artisticd: umarul tau gol iesind de sub
plapuma, picioarele goale pe o podea insorita.

"
.

Descrierea e tot inocenta: "Buna dimineata!

Asta 1i planteaza o fantezie puternica in minte: cum ar fi sa se
trezeascd langa tine

Faza 3
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Dupa ce l-ai antrenat 1-2 saptamani cu pozele de dimineata, te
opresti brusc.

Tacere totala. El va simti lipsa (sevrajul).

Cand te va intreba (si o va face) "Totul e ok? Nu am primit poza
mea de dimineata?", inseamna ca a functionat.

Aceasta este o bomba.

Cand el te intreaba de ce te-ai oprit, rdspunzi dupa cateva ore:
"Scuze! Am fost distrasda. Am cunoscut pe cineva.' (Chiar
daca e o minciuna nevinovata).

Ai combinat sevrajul cu frica de pierdere. L-ai scos din minti si l-ai
transformat intr-un vanator activ si panicat.

BONUS. Ancora Erotica

Barbatii sunt creaturi senzoriale.

O ancora este un stimul (un sunet, un miros, o imagine) pe care
creierul lui 1-a legat inconstient de o emotie sau o senzatie

puternica.

Sa zicem ca aveati o melodie foarte specifica, obscura, pe care o

ascultati doar in momentele intime.

Garda lui logica este ridicata ("Nu vreau sa fac aceleasi greseli").
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El este rece si distant. Nu te certi cu logica lui. O ocolesti.

Astepti pana tarziu in noapte (cand defensiva e jos) si 1i trimiti
linkul melodiei cu un singur text: "Mi-a aparut asta la

recomandate. Ce amintiri.”.

Un mesaj nostalgic obisnuit activeaza inima. O ancora erotica

activeaza corpul.

El nu-si va aminti doar ca i-a placut de tine; corpul lui isi va

aminti fizic placerea.

Ai ocolit complet mintea lui logica si ai apelat direct la memoria

lui primara.

Conversatia Interzisa: Ce Sa Nu Vorbiti
Greseala #1: Ancheta despre Fosta Aventura

Poate ca are pe altcineva, poate ca doar iese la intalniri. Poate a
fost cu cineva in timpul despartirii voastre. Instinctul tau primar

este sa afli totul.

CUM O CHEAMA? CUM ARATA? DE CAND SUNT IMPREUNA?
E SERIOS? A FOST MAI BUNA CA MINE IN PAT?
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Opreste-te. Acum.

Orice intrebare despre viata lui amoroasa (trecuta recent sau
prezenti) distruge toati strategia. In secunda in care o faci,

tocmai i-ai comunicat:

e Cate compari cu ea: ceea ce te pune instantaneu intr-o

pozitie de inferioritate. Tu esti premiul, nu concurenta!

e Ca esti geloasa si nesigura: exact trasaturile de care

probabil a fugit.

e Cainca esti obsedata de el: ceea ce 1i anuleaza complet
nevoia de a te "vana". I-ai aratat ca el inca detine controlul

emotional asupra ta

Greseala Sorinei: Mesajul catre Noua Iubita.
Sorina a crezut ca e o miscare de o maturitate incredibila.

I-a gasit profilul noii iubite a fostului si i-a trimis un mesaj dulce

si incurajator.

"Hei, nu ne cunoastem, dar iti doresc tot binele aldaturi de el. Este

un om minunat."
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A crezut ca va arata ca un inger. Rezultatul? Fata i-a aratat

mesajul lui, panicata ca "fosta e nebuna'".

El a sunat-o pe Sorina, furios, si i-a spus sa-i lase in pace viata si

sd nu o mai contacteze niciodata pe iubita lui.

Incercand sa fie "draguta", Sorina nu a facut decat sa-i uneasca pe

cei doi impotriva unui "inamic comun": ea insasi.

Regula
Pentru tine, cealalta femeie nu exista. Este irelevanta.

Daca el o mentioneaza, raspunsul tau este o indiferenta calda si o
schimbare imediata de subiect. Nu intra in jocul comparatiei. Nu

1i oferi acea satisfactie sau drama.

Greseala #2: Confesiunile Emotionale

Conversatia merge bine, radeti, simti din nou acea scanteie. Esti
tentatd sa spui: "Mi-a fost atat de dor de asta. Imi esti atat
de dor de tine."

Nu o face.

104



Un "imi e dor de tine" nu este o declaratie, este o cerere.
Este o cerere implicita ca el sa spuna "si mie".

Il pui intr-o pozitie in care trebuie fie sa minta (daca nu simte inca

asta), fie sa te respinga ("Si tu mie, ca prietena").
Ambele sunt inconfortabile si il vor face sa se retraga.
Nu-i spune ca iti e dor de el.

Fa-1 pe el sa-i fie dor de tine, fiind o prezenta atat de pozitiva
si magnetica in viata lui, incat absenta ta sa fie simtita fizic. Lasa-1

pe el sd facd prima confesiune emotionala.

Greseala #3: "De ce ne-am despartit?"

Esti tentata sa crezi ca daca ati putea doar sa vorbiti despre ce s-a

intamplat, ati putea repara totul.
Vrei sa-1 intrebi: "Deci, de ce crezi tu ca nu a mers?".
Opreste-te.

Acum nu este momentul pentru o autopsie. Este momentul pentru

resuscitare.
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Cand incerci sa faci o autopsie, il fortezi sa-si aminteasca si sa

verbalizeze toate motivele negative pentru care a plecat.

Il tragi inapoi in mormantul relatiei voastre, in loc sa-i arati

gradina infloritoare pe care o puteti construi.

Conversatiile grele pot avea loc, dar mult mai tarziu, cand sunteti
deja pe un teren solid, cand ati creat suficiente amintiri pozitive

noi pentru a contrabalansa greutatea celor vechi.

Greseala #4: “Deci... ce suntem noi?"

Aceasta este Iintrebarea care a ucis mai multe reconectari decat

orice altceva.

Vine dintr-un loc de anxietate si din nevoia ta legitima de

siguranta.

Dar pentru un barbat care abia a inceput sa testeze apa, care se
bucura de momentul prezent cu tine, aceasta intrebare este

echivalentul unui salt intr-o piscina inghetata.
1l fortezi si puni o eticheti pe ceva ce este inca fragil si nedefinit.

Si, de cele mai multe ori, speriat de presiune, va alege eticheta cea

mai sigura si mai putin angajanta: "Hai sa fim doar prieteni",
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"Hai sa vedem cum merg lucrurile", "Nu vreau sa

grabim nimic". Te va respinge politicos, dar ferm.

Nu intreba ce sunteti. Arata-i, prin comportamentul tau
increzator, distractiv si valoros, ce norocos ar fi sa fiti din nou un

cuplu.

Lasa-1 pe el sa fie cel care simte nevoia de a pune o eticheta, de a

te "securiza", de teama sa nu te piarda din nou.

Greseala #5: Folosirea Lui ca Terapeut Personal
Al avut o zi proasta. Te-ai certat cu seful tau. Esti stresata.

Primul tau instinct este sa-1 suni pe el, pentru ci el era cel care te

asculta mereu.
Nu o face.

El nu mai este iubitul tdu. Nu mai are obligatia contractuala de a fi

cosul tau de gunoi emotional.

In aceasta faza fragild, tu trebuie si fii o sursi de energie pozitiva,

o evadare.
Cand te plangi si te vaiti constant, devii "munca". Devii un stres.
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Si il vei face sa-si aminteasca de partile obositoare ale relatiei, nu

de cele frumoase.

Suna o prietena. Scrie intr-un jurnal. Mergi la sala. Dar nu-1

incarca pe el cu negativitatea ta.

Greseala #6: Tentativa de a-1 Face Gelos

Am promis ca vom dedica un capitol intreg acestui subiect, si o
vom face imediat dupa acesta. Dar trebuie mentionat aici ca o

greseala fatald in conversatie.

Sa-i spui direct: "Apropo, am fost la o intalnire aseara" este
o miscare transparenta si disperati. il pune intr-o pozitie penibild

si te face sa pari manipulatoare .
Greseala Elenei: Noul Iubit Fals."

Am mentionat deja povestea Elenei, dar merita repetata, pentru

ca este cea mai comuna greseala pe care o vad.

Ea a crezut ca un pic de gelozie l-ar trezi la realitate.

108



Si-a pus o poza pe Instagram cu un prieten bun de-al ei, cu o

descriere siroposa.

A asteptat cu sufletul la gura un mesaj furios sau gelos de la fostul

ei.

Stii ce a primit in schimb? Un mesaj sincer si brutal: "Ma bucur

enorm pentru tine! Pareti fericiti. Sa aveti grija de voi.".

Prin incercarea ei evidenta de a-1 face gelos, Elena nu a facut decat
sa-i dea permisiunea de a merge mai departe fara nicio urma de

vinovatie.
I-a confirmat ca ea si-a refacut viata, asa ca si el era liber sa o faca.

Inima ei s-a frant a doua oara, de data asta din cauza propriei

greseli.

Exista moduri subtile si eficiente de a crea gelozie, despre care
vom vorbi acum. Dar o postare directa cu un "nou iubit" sau

mentionarea directa trebuie evitate.

Cercul lui de Influenta

Uneori, calea cea mai rapida spre inima lui nu este o linie dreapta.
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Este un ocol prin inimile celor pe care 1i respecta: prietenii si
familia lui. Nu vom manipula. Vom influenta. Este o diferenta

uriasa.

Dupa despartire, nu vorbi niciodata de rau despre el, nimanui
din cercul vostru comun. Dimpotriva. Cand prietenii lui te
intreaba cum esti, zambeste trist (dar demn) si spune: "E greu,
dar el este un om minunat si ii doresc tot binele. Sper

doar sa fie fericit.".

Aceasta noblete te va transforma in in ochii lor si, incet, incet, ei
pot deveni avocatii tai in conversatiile cu el. Vor spune: "Stii, am
vorbit cu [Numele Tau]. E o fata cu clasa. Chiar sufera,

dar nu te-a vorbit de rau deloc.".

Daca e ziua mamei lui, trimite-i un mesaj scurt. Fara drama, fara

asteptari.

"Draga [Numele Mamei Lui], imi amintesc ca azi e ziua
dumneavoastra. Va doresc multa sanatate si bucurii! Cu

drag, [Numele Tau]." [sau de sarbatori]

Aceste mici gesturi se aduna. Ele construiesc o imagine a ta ca
fiind o persoana matura si de incredere in mintea intregii sale
familii. Chiar daca nu te vor inapoi imediat, cel putin nu vor mai fi

un obstacol activ.
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Cand sunteti in acelasi grup (la o petrecere, un eveniment), nu
trebuie sa flirtezi cu el. Poti crea o tensiune incredibila fara sa spui

un cuvant.
Tehnica Privirii:
Prinde-i privirea pentru trei secunde — nu mai mult, nu mai putin.

In a treia secunda, lasa coltul gurii sa se ridice intr-un zambet mic,

secret, aproape imperceptibil.
Apoi, intoarce-ti privirea si continua sa vorbesti cu prietena ta.

Tocmai i-ai trimis un mesaj privat intr-o camera plina de oameni.

Mintea lui va exploda
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Capitolul 7

Capcana Geloziei

Poate prietenele tale iti spun asta. Poate ai vazut in filme. Poate
este instinctul tau primar care tipa: "Daca ma vede cu
altcineva, daca afla ca alti barbati ma doresc, isti va da

seama ce a pierdut si va veni inapoi alergand!".

Suna logic, nu? Barbatii sunt competitivi, posesivi. Gelozia ar

trebui sa fie arma suprema.
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Asculta-ma bine. Din sutele de cazuri pe care le-am vazut,
incercarea activa si evidenta de a-1 face gelos este una dintre

cele mai rapide si mai sigure cdi spre dezastru total si ireversibil.

Inainte sa te gandesti sd postezi acea poza "subtila" cu un tip nou
sau sa "scapi" vorba ca ai o intalnire, hai sa vedem de ce aceasta

strategie esueaza de cele mai multe ori.

De Ce Esueazi de Obicei Incercarea Ta de a-1

Face Gelos?

1. fi oferi inchiderea pe tava.

Cea mai comuna reactie a unui barbat care nu mai este investit

emotional? Usurare.

Cand el vede (sau aude) ca tu ai "trecut peste" si esti cu

altcineva, el nu simte gelozie. Simte usurare.

Gandul lui este: "Perfect. A trecut peste. Nu mai trebuie sa

ma simt vinovat. Pot sa-mi vad si eu de viata mea.".

Mesajul pe care ti-1 poate trimite, acel "Ma bucur sincer
pentru tine! Sa fiti fericiti!" nu este sarcasm. Este sinceritate

brutald. Tocmai i-ai dat unda verde sa uite de tine complet. O fata
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mi-a povestit cum a postat o poza cu un tip nou, iar fostul ei i-a
dat like si i-a scris "Ma bucur sa te vad fericita!" . A fost ca un

cutit in inima pentru ea.

2. Iti distrugi respectul in ochii lui.

Chiar daca el mai are sentimente, modul in care incerci sa-l faci

gelos conteaza enorm.

Daca pare un joc evident, o performanta, el nu va vedea o femeie
doritd; va vedea o femeie disperata si manipulatoare .

Respectul lui pentru tine se va prabusi.

De asemenea, daca incerci si-i spui direct despre asta ("Am fost
la o intalnire..."), vei rupe tot misterul si il vei pune intr-o
pozitie extrem de penibild. Ce ar trebui sa spund? "Super, era
dragut?". Tacerea si schimbarea subiectului sunt singurele lui
iesiri. Si tocmai i-ai aratat ca incerci sa-1 faci gelos, ceea ce te face

slaba.

3. Creezi o fundatie toxica.

Sa zicem, prin absurd, ca functioneaza. El devine gelos si se

Intoarce.
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Pe ce fundatie este construita noua voastra relatie? Pe nesiguranta

lui, pe posesivitatea lui, pe frica lui de a nu fi "Dat jos" din nou.

Nu este dragoste, este ego ranit. O astfel de relatie este sortita
esecului. Am vazut o fata care a folosit un cont fals pentru a-1 face
pe fostul ei gelos; el s-a intors, dar a devenit incredibil de paranoic

si posesiv, transformand relatia intr-un iad .
Exemple clare de ESEC:

e Poza cu "noul iubit": Prea evidenta, adesea duce la

mesajul "Ma bucur pentru tine" .

e Postarea cadourilor de la "admiratorul secret"
(care esti tu): Risc urias de a fi prinsa si de a parea

patetica .

e Comentariile de la conturi false evidente: Barbatii

pot mirosi un cont fals; te face sa pari penibila si disperata .

e Mentionarea directa a intalnirilor: Ucide misterul si
pare o incercare esuata .
e Textul "accidental" explicit: Pare regizat si vulgar,

ducand la pierderea totala a respectului .
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e Postarile "thirst trap" ignorate: Daca el se uita dar nu
reactioneaza, 1i oferi un spectacol gratuit si iti irosesti

demnitatea .

Singurul Mod in care Gelozia Functioneaza (si

Cum Sa o Faci Corect)

Exista o singura exceptie, un singur scenariu in care gelozia poate
functiona. Dar vestea buna? Este cea mai sdnatoasa strategie

dintre toate.

Gelozia functioneaza doar ca un efect secundar,

neintentionat, al propriei tale fericiri autentice.
Tactica:
Nu mai incerci sa-1 aduci inapoi. Nu mai "performezi" pentru el.

Al acceptat (sau pari ca ai acceptat) despartirea si te concentrezi
100% pe tine. Incepi si iesi la intalniri pentru tine, pentru a te

redescoperi, pentru a-ti recapata increderea.

Cunosti pe cineva nou, cineva care te face sa razi cu adevarat. Nu

te grabesti, dar te bucuri de proces.
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Cum o faci corect?

Subtilitatea este cheia.
NU face asta:

e Si postezi selfie-uri cu noul tip.

e Sa postezi statusuri siropoase despre "noul tau inceput".

e Si-i spui direct fostului despre intalnirile tale.

FA asta:
Posteaza despre experienta, nu despre persoana.

e O poza cu doua pahare de cocktail intr-un bar misto, cu
descrierea: "O seara de miercuri neasteptat de

reusita."

e Un story de la un concert, etichetand doar locatia.

e O poza dintr-o drumetie in colanti noi, descrierea fiind

despre peisaj .

e O pozd in pat dimineata (nu al tdu), purtdnd un tricou
barbatesc (nu al lui), cu descrierea "Cafea, te rog =" .

Atentie, aceasta este o tactica avansata si riscanta!

117



e Lasa-i imaginatia sa lucreze. Misterul este arma ta.

Cum afla el?

Ideal, organic. Prin prieteni comuni. Vestea ajunge la el:
"[Numele tau] pare atat de fericita. Am auzit ca iese cu

un tip nou, un avocat/doctor/artist super de treaba.".
De ce functioneaza acest mod:
e Este autentic: Nu e un joc. E real. Fericirea ta este

palpabild si nu pare o performanta.

e Vine de la altii: Informatia pare mai credibila si mai

putin manipulatoare.

e "Amenintarea" este reala: Nu e doar o aventurai; e un
tip "de treaba’, un potential inlocuitor serios. Asta

declanseaza panica reala de pierdere.
Rezultatul:

Acesta este momentul in care el poate intra in panica. Realizeaza

ca nu esti doar o optiune care asteapta; esti o femeie valoroasa
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care este pe cale sa fie "luata" de pe piata. Frica de a te pierde

pentru totdeauna devine brusc foarte reala.
Regula:
Nu incerca si-1 faci gelos. Incearci si te faci pe tine fericiti.

Este cea mai sigurd, cea mai demna si, paradoxal, cea mai

eficienta strategie dintre toate.

Fericirea ta autentica este cea mai mare amenintare

pentru indiferenta lui.

Asa cd, daca alegi sa iesi la intalniri, fa-o pentru motivul corect:
pentru tine. Orice altceva este doar un bonus neasteptat (sau o

lectie dureroasa).

Ce Faci Cand Afla?

Indiferent cum afla (subtil sau nu), reactia lui este o bucata de
informatie extrem de valoroasi. Iti arati daca ii mai pasi si cat de

mult.

Scenariul 1: El reactioneaza cu furie.
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Primesti un text de genul: "Vad ca te-ai miscat repede.

Presupun ca nu am insemnat nimic pentru tine."

Ce Inseamna: In mod ironic, acesta este un semn bun. Furia lui
inseamna ca incad 1i pasa. Indiferenta ar fi fost mult mai rea. Este

ranit si se simte tradat sau inlocuit.

Ce NU faci: Nu te scuzi si nu te aperi. Asta te pune intr-o pozitie

slaba si 1i valideaza furia.
Ce FACI: Setezi o limitad calma, ferma si eleganta.

Raspunsul tau: "A fost doar o cafea. Dar, la fel ca viata ta,

viata mea este acum afacerea mea. Iti doresc tot binele."

Apoi, tacere totala. I-ai aratat ca furia lui nu te controleaza si

i-ai crescut respectul pentru tine.

Scenariul 2: El te urmareste in tacere.
El iti urmareste fiecare story, dar nu zice nimic.

Ce inseamna: E curios, poate nesigur, poate isi cantareste
optiunile. Dar mandria sau frica il opresc sa actioneze. Sau poate

doar 1i hranesti ego-ul vazand ca incd te gandesti la el.
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Ce NU faci: Sa-1 confrunti ("Am vazut ca te uiti la
story-urile mele..."). Asta te-ar face sa pari disperata. Sa

continui sa postezi pentru el.

Ce FACI: Opreste-te din a mai performa pentru el. Inceteazi si
mai verifici cine s-a uitat. Continua sa-ti traiesti viata pentru tine.
Seteaza-ti un termen limita mental. Daca el e doar un spectator

tacut, la un moment dat trebuie sa inchizi cortina si sa pleci.

Scenariul 3: El te blocheaza.
Afla ca esti la o intalnire si te blocheaza peste tot.

Ce inseamna: Este o reactie puternic emotionala. Nu este
indiferenta. Este o reactie a unui om care nu poate suporta sa te

vada mergand mai departe. Ego-ul lui este ranit.
Ce FACI:

Nimic. Este dureros, dar este un "dar al claritatii". Ti-a dat un
raspuns definitiv. Te-a eliberat din inchisoarea sperantei. Acum te
poti vindeca cu adevarat. (Vom vorbi mai mult despre blocaj in

capitolul urmator).
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Sexul cu Altcineva (Ca Strategie de Gelozie)

Daca simpla iesire la intalniri este riscanta, a te culca efectiv cu
altcineva ca strategie este ca si cum ai jongla cu grenade. Riscurile

cresc exponential.
1. Distrugerea Totala a Respectului.

Pentru multi barbati, ideea ca te-ai culcat cu altcineva, mai ales la
scurt timp dupa despartire, poate distruge complet respectul si

imaginea romantica pe care o aveau despre tine.

Chiar daca el a fost cel care a plecat, o reactie comuna este: "Cum
a putut sa treaca peste atat de repede? Poate nu a

insemnat nimic pentru ea.".

S-ar putea sa te judece si sa te eticheteze ("slut-shaming"), chiar
daca el a facut acelasi lucru. Este o reactie ilogicd, bazata pe
orgoliu ranit si posesivitate. Ii spulbera imaginea "speciala" pe

care o avea despre tine.

2. Indiferenta lui te va zdrobi.

Sa zicem ca incerci sa-i insinuezi ca noul tau partener sexual este
uimitor. Fii pregatita pentru cea mai dureroasa reactie: un ras si

un "Ma bucur pentru tine! Bine ca te distrezi.".
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Acest raspuns (indiferenta lui) iti va arata clar ca nu-i mai pasa si
ca te-a devalorizat la nivelul unei simple aventuri. Va simti ca e o

cacealma sau va fi complet indiferent si te va desconsidera.

3. "Cine" conteaza enorm.
A te culca cu un strain oarecare este una.

A te culca cu un prieten comun este o tradare care va arde toate
podurile. Va pata reputatia ta si va distruge orice sansa de

reconciliere.

A te culca cu cineva pe care el il percepe ca fiind "mai bun" (mai
bogat, mai de succes, un rival) este o declaratie de razboi la adresa
ego-ului sau, care poate duce fie la o obsesie periculoasa, fie la o

retragere completa din competitie .

4. Capcana Comparatiei (Daca va impacati).

Daca, prin absurd, va impacati dupa ce el a aflat, fantoma celuilalt

barbat va fi in pat cu voi.
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El va fi nesigur, se va intreba "Cine a fost mai bun?". S-ar
putea sa incerce "mai mult" in pat pentru a-si demonstra ci el e

mai bun, ceea ce e bazat pe ego, nu pe conexiune.

Nu face comparatii. Nu-i spune "esti mult mai bun ca el"

(suna fals).

Cel mai bine este sa inchizi subiectul ferm: "A fost o greseala
care nu a insemnat nimic si m-a facut sa realizez ce am

pierdut. Nu exista nicio comparatie.".

5. Aventura ca Arma (Daca va impacati).

Chiar daca te primeste inapoi dupa ce a aflat, exista un risc imens

ca el sa nu fi iertat cu adevarat.

Va folosi aventura ta ca pe o arma in certurile viitoare ("Poate ar
trebui sa-l suni pe [Nume Tip]!") pentru a castiga

argumentul si a te controla prin vinovatie.

Aceasta este o forma de abuz emotional si un semn ca impacarea a

esuat.

Odata ce i-ai spus, nu mai poti lua inapoi.
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6. Dilema Marturisirii: Ce Faci Daca El Nu Afla?

Sa zicem ca ai avut o aventura in timp ce erati despartiti, el nu a
aflat, iar acum va impdacati. Esti obligata sa-i spui? Aici lucrurile

devin extrem de complicate.

e Daca ii spui: Risti sa declansezi tot ce am mentionat mai
sus (comparatii, folosirea ca arma). Ii poti rani orgoliul si i
poti oferi o scuza sa se razgandeasca, totul in numele

"onestitatii" tale.

e Daca nu ii spui: Construiesti noua relatie pe o omisiune,
un secret. Daca el afla mai tarziu (si adevarul are un mod
ciudat de a iesi la iveala), dauna va fi de o mie de ori mai

mare.

Sfatul meu: Intreaba-te de ce vrei si-i spui. O faci pentru a te
elibera tu de vinovitie? Daci da, este un act egoist . Iti transferi

durerea si responsabilitatea pe umerii lui.

Adesea, cel mai matur (si strategic) lucru pe care il poti face este
sa te ierti singura, in tacere, si sa te concentrezi pe a fi o partenera
100% loiala si onesta de acum inainte. Adevarata provocare nu
este sa-i marturisesti lui, ci sa traiesti tu cu acea informatie fara a

lasa vinovatia sa saboteze noul vostru inceput.
125



Adevaratul Beneficiu

Indiferent daca strategia geloziei (cea sanatoasa, bazata pe
fericirea ta) functioneaza sau nu asupra lui, exista un beneficiu

urias si garantat pentru tine.

Sa iesi la intalniri, chiar si la cele penibile, este cel mai

rapid mod de a-ti reconstrui stima de sine.
Iti aminteste ca:

e Esti dorita: Alti barbati te gasesc atragatoare. Primesti

"date noi" care contrazic respingerea lui .

e Exista si alte optiuni: El nu este singurul barbat de pe

planeta.

e Viata ta continua: Lumea nu s-a oprit odata cu plecarea

lui.

Fiecare intalnire este un pas mic in afara obsesiei pentru el si un

pas spre redescoperirea ta.

Uneori, poti avea surpriza sa descoperi ca sexul cu altcineva iti
deschide ochii asupra a ceea ce lipsea in vechea ta relatie,

aratandu-ti ca exista o compatibilitate mai buna pentru tine acolo
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Poate fi un act de auto-vindecare si redescoperire a propriei

frumusetii tale.

Alteori, poti avea o experienta proasta care, in mod ciudat, te ajuta
sd intelegi mai bine ce cauti, atata timp cat nu idealizezi trecutul

sau nu te simti goala si folosita .

Concluzia. Nu incerca sa-1 faci gelos. Incearca sa te faci pe tine
fericita. Este cea mai sigura, cea mai demna si, paradoxal, cea mai
eficienta strategie dintre toate. Adevaratul succes este sa ajungi in

punctul in care tu decizi daca el merita sa se intoarca.
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Capitolul 8
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Trecerea la Nivelul Urmator: De la Text la

Intalnire.

Conversatiile sunt grozave. Flirtul prin text este distractiv. Dar
reconectarea reald, chimia, acea scanteie se intampla doar fata in

fata.

Acum este momentul sa muti jocul de pe ecranul telefonului in

viata reala.

Dar aici, inca o data, majoritatea fetelor fac o greseala

fundamentala.

O greseala care vine dintr-un loc bun, dar care le plaseaza intr-o

pozitie de slabiciune.

Pun intrebarea directa si plina de presiune: "Deci... vrei sa

iesim la o cafea candva?".
Nu face asta.

In secunda in care pui aceastd intrebare, ai facut urmatoarele

lucruri:

e Ai aratat ca tu esti cea care vrea mai mult. Ai expus

nevoia ta.

129



e I-ai dat lui toata puterea. El este cel care poate sa spuna

"da" sau "nu". Balanta puterii s-a inclinat complet.

e Ai creat presiune. O "intalnire" este un eveniment cu
miza. Este un test. Si barbatii urasc testele, mai ales cand se

simt nesiguri.

Noi nu vom face asta. Noi vom folosi o strategie mult mai eleganta
si mai puternica, o strategie pe care eu o numesc "Invitatia

Indirecta'.

Cum Il Faci Si-si Doreasci si Vini la Intilnirea
Ta

Ideea este simpld, dar geniald: Nu-1 inviti la o "intalnire" cu

tine.

Il informezi despre un plan interesant pe care tu il ai

deja si 1i oferi, casual, optiunea de a ti se alatura.

Facand asta, schimbi complet dinamica. Nu mai esti fata care are
nevoie de el sa-si umple timpul, ci esti fata care are o viata atat de

plina si de faina, incat 1i ofera, generos, o mica bucata din ea.
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Nu-i ceri o favoare; 1i oferi o oportunitate.

Cum functioneaza exact, pas cu pas:

Pasul 1: Identifica un "Punct de Interes" Comun.

Gandeste-te la ce 1i place lui cu adevarat, la ce il pasioneaza. Nu
ceva generic, ca "filmele". Ceva specific. Este un fan al cafelei de
specialitate? Ii place un anumit gen de muzic#, poate rock
alternativ din anii '90? Este pasionat de fotografie? Colectioneaza

viniluri? Este obsedat de un anumit joc video sau sport?

Alege ceva specific, unde stii ca ai o tinta sigura.

Pasul 2: Creeaza un Plan (pe care oricum l-ai face).

Gaseste un eveniment sau o activitate reala legata de acel punct
de interes. Un concert al unei trupe locale pe care o ascultati
amandoi. O noua expozitie la un muzeu de arta. Deschiderea unei
cafenele noi si laudate in oras. Un targ de viniluri. Lansarea unui

joc.

Regula: Trebuie si fie ceva ce ai face cu pldcere si singura sau cu

o prietena. Autenticitatea este cheia. Nu inventa un eveniment.

131



Gaseste unul real. Planul tau trebuie sa existe independent de

participarea lui.

Pasul 3: Lanseaza Invitatia Indirecta.
Aici este magia. Nu spui "Vrei sa mergi cu mine?".

Spui (sau scrii) ceva de genul: "Ma duc [aici]. M-am gandit
ca te-ar interesa si pe tine. Daca esti liber/prin zona,
da-mi de veste.". Tonul este casual, prietenos si complet lipsit

de presiune.

Exemple Concrete de Invitatii Indirecte:
Daca este pasionat de fotografie (sau arta in general):

"Hey! Voiam doar sa-ti spun, sambata pe la 2 ma duc la MNAR
sa vad expozitia aia noud de fotografie a lui ... [sau orice altceva
relevant]. Stiu ca esti fan si m-am gandit ca te-ar interesa. Daca
esti prin zonda si vrei sa vii, da-mi de veste. Dacd nu, iti spun eu

cum a fost!"

Observa:
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e Planul e al tau: "Ma duc".
e Motivul e legat de interesul lui: "Stiu cd esti fan".
e Presiune zero: "Dacai esti prin zona", "daca nu, iti spun

eu". Nu e capat de lume daca nu vine.

Daca este pasionat de muzica live:

"Total random, dar prietena mea tocmai a renuntat la un bilet
pentru un concert de jazz misto la Control [sau alt loc/trupa],
vineri seara. Eu ma duc oricum [planul tau e solid]. Biletul
ramane liber, deci daca nu ai planuri si vrei sd vii, ar fi super.

Daca nu, nicio problema, il dau altcuiva."

Observa:

e Oportunitate, nu cerere: Ai un bilet in plus. Nu l-ai
cumparat special pentru el.
e Presiune zero + Scarcity: "Il dau altcuiva". Nu esti

disperata sd vina el. Biletul e valoros.

Daca este un gurmand sau un iubitor de cafea:
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"Am auzit ca s-a deschis in centru o cafenea noud, [Nume
Cafenea], care se lauda ca are cea mai buna cafea de
specialitate. Ma duc duminica dimineata sa le testez aroganta
[ton jucdus]. Dacd vret sa vii st tu sa-ti dai cu parerea [il inviti ca

'expert'], ma gasesti pe acolo pe la 11."

Observa:

e Planul tau e clar: "Ma duc duminica".
e Invitatia e casuala: "Daca vrei sa vii", "ma gasesti pe

acolo". Nu e o intalnire formala.

Bonus: Pretextul Cadoului

"Hei, e ziua nepoatei mele si trebuie sa aleg o jucarie de plus... te
pricepeai mereu la asta [momeala pentru ego]. Crezi cd ma poti
ajuta rapid weekendul asta daca trec pe la [magazin de

jucarii/mall unde stii ca ii place si lui sa meargaj?"

Observa: Combinatia dintre "cererea de ajutor” (Efectul Ben

Franklin) si un loc unde va puteti intalni intamplator.

Fiecare dintre aceste mesaje este o capodopera a nonsalantei. Hai

sd vedem de ce.
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De ce aceasta metoda este foarte buna?

1. Demonstreaza o Viata Proprie:

Arata clar ca tu ai planuri si interese, indiferent de el. Nu stai
acasa asteptand ca el sa-ti propuna ceva. Esti o femeie cu o viata a
ei, si asta este incredibil de atragator. Ii semnaleaza ca nu esti

dependenta de el pentru fericirea sau divertismentul tau.

2. Presiune Zero:

Fraze precum "daca esti prin zona", "daca nu, nicio

problema", "il dau altcuiva' ii ofera o cale de iesire foarte

usoara.

Asta 1l face sa se simtd in siguranta, nu incoltit. Un barbat relaxat
este mult mai probabil sa spuna "da". El nu simte ca trebuie sa ia
o decizie despre "voi", ci doar despre cum isi petrece sambata

dupa-amiaza. E o investitie mica pentru el.

3. Este despre Pasiunea Lui:

Invitatia este personalizata. Nu este o intalnire generica la "o

cafea', ci o activitate care stii ca 1i va face placere.
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Ii arata ca inca esti atenta la cine este el ca persoana, ca il "vezi".

Ti gadila ego-ul si ii face propunerea mult mai tentant.

4. Te Pune intr-o Pozitie de Putere:

Tu esti cea care detine "biletul", cea care cunoaste

"evenimentul'.

El nu-ti face o favoare venind; tu ii oferi o oportunitate de a nu

rata ceva misto.
Dinamica este complet inversata fata de a cere tu o intélnire.

Tu esti gazda evenimentului tau, iar el este invitatul (optional).

BONUS. Cum sa-i aprinzi ganduri sexuale la
intalnire fara sa spui nimic
Nu te uita la el ca o catelusa ranita, asteptand aprobare.

Priveste-1 direct in ochi. Apoi, din cand in cand, muta-ti privirea
spre buzele lui pentru o secunda, apoi inapoi la ochi.

Mintea lui va incepe sa aiba ganduri sexuale cu tine.
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Se va gandi la cum ar fi sa te sarute. Ce gust ar avea buzele tale,
cum s-ar simt pe ale lui.

Este o bomba subtila care il va face sa te doreasca inapoi acum.

Reguli de Comportament la Prima Intilnire

Felicitari, a spus "da"! Acum, presiunea este reald. Aceasta
intalnire nu este ca celelalte. Este o auditie. Amandoi va audiati
unul pe celalalt. Scopul tau nu este sa-1 convingi sa se intoarca la

tine.

Scopul tau este sa te distrezi atat de bine, incat el sa plece
gandindu-se "De ce am lasat-o sa plece?". Vrei sa recreezi
sentimentele pozitive pe care le-a asociat candva cu tine, minus

drama.

Regula #1: Trecutul este un subiect interzis.

Nu vorbiti despre despartire. Nu vorbiti despre ce a mers prost.
Nu vorbiti despre cine a gresit. Daca el aduce vorba
("Utite...Legat de ce s-a inamplat intre noi.."), zambeste

cald si spune: "Putem vorbi despre asta altadata. Acum
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vreau doar sa ma bucur de

[cafeaua/concertul/momentul] asta cu tine.".

Trecutul este greu si plin de durere. Tu trebuie sa nu fii dificila si

plina de bucurie.
Prima intalnire NU este locul pentru autopsia relatiei.

O fata a facut greseala asta — a inceput intalnirea cu "Okay, deci
de ce ne-am despartit?". Lumina s-a stins in ochii lui, s-a
transformat intr-o cearta si el a plecat spunand "Vad ca nimic

nu s-a schimbat" .

! Singurul mod in care poti mentiona astfel de subiecte

(Dar fara sa vorbesti de fapt despre ele)
In loc si eviti subiectele tensionate, le poti reincadra.

"Stii ce e nebunesc? Imi amintesc de cearta aia a noastra despre
[Subiect]... si tot ce-mi pot aminti este cat de incredibil a fost

sexul de impacare de dupa.".

I-ai luat cea mai proasta amintire si ai legat-o direct de cea mai

buna amintire sexuala.

Asta 1i provoaca practic amnezie emotionala.
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Regula #2: Nu vorbi despre voi in viitor.

Nu vorbi despre "not". Nu face planuri pe termen lung. Nu
intreba "Deci, ce facem acum?" sau "Unde crezi ca duce
asta?". Orice discutie despre viitor pune o presiune imensa pe un

moment fragil.

O alta fata a avut o prima re-intalnire perfecta, au ajuns la el
acasa, s-au simtit bine, iar ea a intrebat "Deci, ce inseamna
asta? Suntem din nou impreuna?". El s-a blocat si a doua zi

i-a spus ca nu mai vrea sa o vada.

Ai rabdare! Lasa-1 pe el sa aduca vorba despre angajament, mult

mali tarziu .

Regula #3: Ramai in Prezent.

Singurul timp pe care ai voie sa-1 folosesti este prezentul. Vorbiti
despre expozitie. Despre muzica. Despre povesti amuzante care vi
s-au intamplat recent. Fii curioasa despre viata lui de acum, dar
ca o prietenad interesatd, nu ca un detectiv care cauta indicii despre

alte femei.

Fii prezenta, fii atenta, fii o companie exceptionala.
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Scopul este sa creati o amintire pozitiva noua, care sa inceapa

sa le suprascrie pe cele negative.

Fetele care au avut o prima intalnire de succes au tratat intalnirea
ca si cum ar fi cunoscut pe cineva nou, a fost usoara, amuzanta,

pozitiva si a deviat orice discutie despre trecut .

El i-a scris imediat dupa: "A fost cea mai distractiva seara

de mult timp".

Asociaza-te din nou in mintea lui cu distractia .

Regula #4: Regula 70/30

Aplica regula 70/30 si aici. Lasa-1 pe el sa vorbeasca 70% din
timp. Barbatii sunt indragostiti de femeile care 1i fac sa se simta

fascinanti .

Pune intrebari deschise despre pasiunile lui, despre proiectele lui.
Asculta cu interes real. Fa contact vizual. Razi la glumele lui (daca
sunt bune!). Fa-1 sa se simta ca cel mai interesant om din

incapere.

Atentie: Nu cidea in capcana "fetei-victimad". A fi vulnerabila NU
inseamna sa-i povestesti cat ai suferit. O fata a facut asta, crezand

ca il va face sa se simta vinovat . Rezultatul? El s-a simtit obosit si
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coplesit. Ai mila, nu atractie . Arata-ti puterea prin faptul ca ai

supravietuit durerii, nu prin faptul ca inca te ineci in ea.
Regula #5: Pleaca Prima.

La fel ca in conversatiile pe text, trebuie sa fii tu cea care incheie.

Nu stati pana cand conversatia moare si apare un moment penibil.

Cand simti ca sunteti pe un val de energie pozitiva, ca va simtiti

cel mai bine, acela este momentul sa pleci.

Exemplu: "Doamne, nu-mi vine sa cred cat e ceasul! A fost
absolut minunat, dar trebuie sa fug, am promis ca o ajut pe sora
mea cu ceva [sau orice alt motiv plauzibil]. Iti multumesc pentru

o dupa-amiaza superba!”

Il lasi cu un sentiment pozitiv si cu dorinta de "mai mult". 1l lasi
sa se gandeasca la tine si la cat de bine s-a simtit, in loc sa-1 lasi sa
ajunga la punctul de saturatie sau plictiseala. Pastreaza misterul si

controlul asupra ritmului.

Regula #6: Arata, Nu Spune Transformarea.

Daca motivul despartirii a fost ca erai "prea needy" sau "nu aveai
viata ta", prima intalnire este sansa ta de a demonstra, nu de a

declara, ca lucrurile s-au schimbat.
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Nu-i spune "M-am schimbat, acum sunt independenta".

Lasa-1 pe el sa ajunga la concluzia asta.

Povesteste-i, cu pasiune, despre noul tau proiect de la munca.
Spune o poveste amuzanta despre noul tau grup de prieteni sau

despre noul tau hobby (cum ar fi escalada).

Cand te intreaba cand esti libera sa va revedeti, verifica-ti agenda
(reald sau imaginara) si ofera-i o optiune peste cateva zile, nu

imediat.

Elena a facut exact asta. Fostul ei a ramas uimit de noua ei
incredere si independenta, realizand ca nu mai este fata
dependenta pe care a parasit-o. El a devenit cel care a inceput sa o

curteze intens.

Regula #7: Sparge Bariera Atingerii
Prima re-intalnire poate fi tensionata fizic.
Chiar daca vorbiti, poate exista un "zid" invizibil intre voi.

O modalitate excelenta de a topi gheata este printr-o atingere

scurtd, platonica si contextuala.
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Cand razi la o gluma de-a lui, atinge-i usor antebratul pentru o

secunda .
Daca iti arata ceva pe telefon, apropie-te putin si atinge-i umarul.

Aceste atingeri mici, nevinovate, functioneaza la nivel
subconstient . Ele semnaleaza "Sunt confortabila cu tine,

barierele au cazut'.

Adesea, dupi o astfel de atingere initiata de tine, el se va relaxa
vizibil si va cauta, la randul lui, oportunitati de a restabili
contactul fizic. Este un pas mic, dar crucial in reconstruirea

intimitatii non-sexuale.

Regula #8: Ai umor

Gandeste-te la lucruri amuzate pe care ai putea sa le spui.

Nu trebuie sa-ti faci o lista cu glume pe care sa le memorezi (desi
nu ar fi un lucru rau)

Cel mai usor este sa faci conexiuni care ti se par amuzante cu
lucrurile de ti le spune.

Chiar daca pot suna stupide, barbatii prefera o fata care incearca

sa fie amuzanta peste o fata care nu incearca deloc.
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Important e sa zambesti si tu cand le spui.

Regula #9: Daca el se crede prea interesant si tu

prea plictisoare

Daca el te-a parasit pentru ca erai "plictisitoare" sau "previzibila",
asta Inseamna c3 el se crede "excitant".

Solutia e sa il ataci, jucaus. "Esti atat de previzibil uneori,
[Numele Lui]. Dar e dragut.".

L-ai insultat ("previzibil") si l-ai complimentat ("dragut") in
aceeasi propozitie.

L-ai destabilizat si l-ai fortat s munceascd pentru a-ti demonstra
ca e interesant.

Ai devenit din nou o provocare si va incerca sa-ti arate ca nu e asa.

Aceeasi replica merge si pentru atunci cand spune glume seci.

Intalnirea Danielet"

Daniela si fostul ei, Alex, erau amandoi pasionati de muzica veche.
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Dupa saptamani de conversatii usoare pe text, ea a aflat ca se

organizeaza un targ de viniluri in weekend.

In loc si-1 intrebe daci vrea si meargd, i-a trimis un mesaj
folosind Invitatia Indirecta: "Hey! Vezi cd duminica e targ de
viniluri la [Nume Locatie]. Eu o sa trec pe acolo pe la pranz sa
vanez niste comori. M-am gandit sa-ti zic, in caz ca vrei sa cauti

si tu ceva.”
El a raspuns imediat: "Super! Poate ne vedem acolo."

S-au intalnit, au petrecut doua ore cautand printre discuri, au ras,

si-au amintit de trupele lor preferate.

Nu s-a simtit ca o intalnire, ci ca o iesire naturala intre doi oameni

cu o pasiune comuna.

Daniela a respectat toate regulile: a vorbit doar despre muzica si

povesti amuzante (prezent).
A fost o ascultatoare excelenta.

Cand a simtit ca se simt cel mai bine, s-a uitat la ceas si a plecat
prima: "A fost genial, dar eu trebuie sa plec. Mai

vorbim!".
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La finalul zilei, el a fost cel care a trimis mesajul: "A fost cea mai
tare duminica de mult timp. Cand facem asta din nou?".

Bingo.

Cum sa-1 faci sa te doreasca

Trimite-i o poza cu tine la birou si spune: "Ma chinui sd ma
concentrez. Te rog, nu-mi trimite nimic care sa ma distraga si mai

A "

tare. =

Este o invitatie directa, deghizata in avertisment.
Il face pe el si escaladeze, dandu-i iluzia puterii.
Ti aratd cii ai un vibe bun si nu esti plictistoare.

Il face sa aiba ganduri sexuale cu tine in momente in care nu ar
trebui sd o faca.

Momentul de la final: Imbratisarea sau Sarutul?
Aici e capcana finald a primei intalniri. Cum inchei?

Un sarut poate parea prea mult, prea repede, semnaland ca te-a
recastigat deja.
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O imbratisare poate parea prea prietenoasa, ucigand tensiunea

sexuala.
Raspunsul meu:

La prima intalnire (si poate chiar si la a doua), mergi intotdeauna
pe o imbratisare. Dar nu orice fel de imbrétisare. O imbratisare
calda, sincera, care dureaza o secunda in plus fata de normal.

Suficient cat sa simtd amandoi ceva, dar nu suficient cat sa devina

penibil.

In timp ce te retragi, mentine contactul vizual pentru inci o
secunda, zambeste-i cald si spune "Mi-a parut bine sa te vad."

Apoi, intoarce-te si pleaca.

Aceasta secunda in plus la imbratisare si contactul vizual de dupa
sunt o invitatie subtila. Este un "poate". Este o promisiune

nerostita.

Ii lasi suficient spatiu sa se intrebe "Oare voia sa ma sarute?".
1l 1asi cu un mister de rezolvat, cu o tensiune care il va face si se

gandeasca la tine toata noaptea.

O alta tacticd avansata, dacd simti cd tensiunea este uriasda si el se

apleacd si te sirute, este Sarutul Intrerupt .
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Lasa-1 sa te sarute — lent, intentionat. Exact cand devine mai

pasional, retrage-te tu prima.

Zambeste si sopteste: "Trebuie sa o luam incet de data

asta.".

Ai confirmat atractia, dar ai demonstrat control si l-ai lasat

complet agatat .
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Capitolul 9

Sexul: Momentul in care Poti Castiga sau Pierde
Totul

Ok, sa fim sincere. Daca ai ajuns pana aici si faci totul corect, acest

moment va veni.
Poate la sfarsitul celei de-a doua intélniri, poate la a treia.
Tensiunea se va acumula, veti fi singuri, si privirile voastre vor

spune tot ce cuvintele nu pot.
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In mintea ta, un milion de ganduri se vor lupta:

"Daca ma culc cu el, va crede ca sunt usoara si va

) 9 "
disparea?",

"Daca nu ma cule cu el, isi va pierde interesul si va

cauta pe altcineva?",

"Este asta momentul care ne leaga din nou sau cel care
ne distruge definitiv?".

Asculta-ma bine, pentru ca ceea ce urmeaza este poate cel mai

important si mai contraintuitiv sfat din toata cartea.

Majoritatea "expertilor" iti vor spune sa astepti, sa te joci de-a
greu de obtinut, sa-I faci sa munceasca saptamani la rand pentru

asta.
Eu iti voi spune adevarul, bazat pe sute de cazuri reale.
Nu este vorba despre cand faci sex cu el.

Este vorba despre de ce si cum.

Regula Intimitatii:

150



Sexul trebuie sa fie o consecinta a reconectarii

emotionale, nu o unealta pentru a o obtine.
Citeste asta din nou. Memoreaz-o. Scrie-o pe o hartie.

Daca te culci cu el sperand ca actul in sine il va face sa-si
reaprinda sentimentele sau sa te vada din nou ca pe iubita lui, ai

pierdut deja.

Daca scopul tau este sa-i arati "ce a pierdut" in pat, crezand ca o

performanta stelara il va lega de tine, ai pierdut deja.
In 99% din cazuri, vei deveni doar o aventura convenabila.

Un "booty call' cu istorie , o solutie rapida pentru singuratatea

lui, o FWB (prietena cu beneficii).
Deci, cum stii daca momentul este potrivit?

Cum te asiguri ca aceasta intimitate construieste ceva nou, in loc

sa profaneze ceva vechi?

Totul sta in a recunoaste semnele si a detine controlul — nu asupra

lui, ci asupra ta.
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Semnale de Alarma: Cand sa spui "NU"

Acestea sunt semnele ca esti pe cale sa faci o greseala uriasa.

Daca recunosti oricare dintre ele, datoria ta fata de tine insati este

sa apesi frana, chiar daca doare.

1. El pare grabit, focusat doar pe partea fizica.
Conversatia din timpul intalnirii a fost superficiala?
Pare ca a bifat niste casute doar pentru a ajunge in acest punct?

Cand sunteti singuri, evita contactul vizual profund si merge

direct la saruturi pasionale, fara tandrete?

Daca simti ca esti un obiectiv de atins, nu o persoana cu care sa se

conecteze, opreste-te.

2. Tu te simti anxioasa sau nesigura.

Simti in stomac o teama ca daca spui "nu", il vei pierde pentru

totdeauna?

152



Simti ca trebuie sa "performezi" in pat, sa fii cea mai buna fata

pe care a avut-o vreodata, pentru a-1 castiga?

Esti paralizata de ganduri precum "Arat bine? Oare se

gandeste la cealalta?" ?

Acesta este un semn clar ca actionezi din frica, nu din dorinta

autentica . Sexul din fricd nu duce niciodata la iubire.

3. Nu a existat nicio conversatie despre "voi" sau

vulnerabilitate reala.

Nu ma refer la o discutie despre etichete ("Suntem iubiti?"). Ma

refer la vulnerabilitate.

Si-a deschis sufletul? A vorbit despre ce a invitat in timpul
despartirii? Ai simtit un moment de conexiune emotionala reala,

dincolo de flirt?

Daca nu, atunci sexul este doar sex. Este o activitate fizica, nu o

declaratie de reconectare emotionala.

Risti sa cazi in capcana "sexului pentru inchidere" — sex care nu

duce nicaieri
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4. Alcoolul este principalul motor al serii.

Daca amandoi sunteti beti, nu luati o decizie pe care s-ar putea sa

o regretati.

Intimitatea bazata pe alcool este adesea urmata de confuzie si
mesaje penibile a doua zi ("A fost o greseala, am baut prea

mult"), nu de claritate si reconectare .

Ii oferi scuza perfecta sa se retraga.

Singurul Scenariu in care Sexul Poate Functiona
Deci, cand spui "da'"?

Spui "da" atunci cand actul sexual nu mai este o intrebare ("Oare

ar trebui?"), ci o concluzie.

Cand se simte ca pasul urmator, natural si inevitabil, al unei
reconectari emotionale care deja a avut loc in conversatiile si

intalnirile anterioare.
Spui "da" atunci cand:

1. Ati avut deja conversatii profunde, in care v-ati aratat

vulnerabilitatea si ati inceput sa reconstruiti increderea.
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2. Aivazut semne clare ca el este din nou investit
emotional (te cauta constant, face planuri de viitor —
chiar si mici, te integreaza in viata lui, este prezent

emotional).

3. Intalnirea (sau intalnirile) voastra s-a simtit ca o
regasire a doi prieteni buni care, intamplator, au o chimie

nebund, nu ca o negociere tensionata.

4. Te simti calma, sigura pe tine si pe dorinta ta. Nu te

simti presata sau speriata.

5. Nu actionezi din frica ("Daca nu o fac, pleaca"), ci
dintr-o bucurie autentica de a fi din nou aproape de el fizic,

pentru ca simti ca si conexiunea emotionala s-a refacut.

In acest caz, actul in sine nu mai este o incercare disperata de a-1

lega de tine.

Este o celebrare a faptului ca legatura s-a reficut deja la nivel

emotional .

Este modul vostru de a spune: "Da, chimia asta este prea
puternica pentru a fi ignorata. Hai sa vedem ce putem

construi pe ea de data asta, mai destepti si mai maturi."
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Cum gestionezi momentul

Chiar si atunci caind momentul este potrivit, modul in care te
comporti in timpul si, mai ales, dupd, este crucial pentru a seta

tonul corect pentru "Relatia 2.0".
Fii prezenta.

Acesta nu este momentul sd te gandesti "Oare asta inseamna
ca ne-am impacat?", "Oare e mai bine ca data trecuta?",

"Oare se gandeste la cealalta?". Nu.

Acesta este momentul si fii 100% acolo. In corpul tiu. In plicerea
ta. In conexiunea cu el. Priveste-1in ochi. Atinge-1 cu intentie.
Comunica (verbal sau non-verbal) ce iti place. Fa-1 sa simta ca esti

acolo cu totul, nu doar fizic, ci si mental si emotional.

Vulnerabilitatea este cheia (mai ales dupa).

Linistea de dupa este la fel de importanta ca actul in sine. Acesta
este momentul in care se cimenteaza conexiunea emotionala sau...

se evapora.

156



NU intreba "Si acum ce facem?", "A insemnat ceva
pentru tine?", "Deci ne-am impacat?". Este cea mai proasta
intrebare posibili. Ii arati ca totul a fost doar un preludiu pentru

o negociere . Ucide complet magia momentului.

In schimb, fii valnerabild, dar intr-un mod care il valideaza
pe el si momentul prezent. Spune ceva sincer si cald, ceva ce

tine de acum.
Exemple perfecte:

e "Mi-a fost dor de asta. De siguranta pe care o simt cu

tine."” (Ii activeaza instinctul de protector).

e "Wow. Am uitat... am uitat cat de bine ne potrivim."

(Valideaza chimia dintre voi, fara presiune pe viitor).

e "Pot sa mai stau asa cinci minute? Imi place sa-ti aud

inima cum bate." (Creeaza intimitate pura, non-verbala).

e Daca te simti nesigura pe corpul tau, poti folosi asta
strategic inainte sau in timpul: "Fii bland cu mine... ma
simt nesigura... tu esti singurul cu care m-as simti
in siguranta sa fiu atat de vulnerabila.". Asta 1i

poate activa un instinct protector incredibil si poate

157



transforma sexul in ceva vindecator .

O astfel de afirmatie este o invitatie la intimitate emotionala, nu o
cerere de a defini relatia. 1l faci si se simt barbat, protector si

dorit pentru mai mult decat corpul lui.

Tactici si Capcane Specifice

Navigarea intimitatii dupa o despartire este complexa. Iata cateva

strategii si avertismente bazate pe experiente reale:
Ciclul Seductie-Refuz:

O tactica avansata pentru a creste tensiunea inainte de a va culca
este sa te angajezi intr-un joc activ de seductie, sa-1 aduci aproape
de punctul culminant, si apoi sa te retragi politicos: "Nu inca.

Vreau sa fiu sigura ca e real de data asta."

Repetand acest ciclu ("Aprinde-l. Sedu-1 din nou, apoi
retrage-te...") il vei face sa te doreasca cu disperare si sa fie dispus

sd munceasca emotional pentru a te "castiga".

Cand, in sfarsit, vei ceda, va fi exploziv.

158



Cum sa-l faci sa faca o miscare (daca ezita):

Uneori, el poate fi cel care ezita, de teama sa nu greseasca sau sa

nu te preseze.

Daca tu simti ca momentul e potrivit, dar el e prea timid, poti
prelua controlul intr-un mod feminin si direct. Un simplu soapta
la ureche, plin de intentie: "Te vreau in mine acum", poate
sparge orice bariera de incertitudine si 1i poate da permisiunea de

care are nevoie.

Inversarea Vinei (daca problema a fost "plictiseala")

v A

Daca simti ca el te "testeaza" in pat, asteptand ca tu sa fii

"diferita", poti intoarce masa.

Opreste-1 si spune: "Stii care era problema noastra? Ca tu
nu cereai niciodata ce voiai cu adevarat. Ma lasai pe
mine sa fac toata munca. Pe mine ma excita un barbat

care stie ce vrea si ia. Arata-mi.".

Asta transforma "tu esti plictisitoare" in "tu nu esti suficient de

dominant", dandu-i o provocare care ii activeaza ego-ul masculin .

159



Re-antrenarea Creierului Lui (Asocierea Placerii):

Daca atractia a murit pentru ca te asocia cu stresul, poti

re-programa asta.

Stabileste o noua regula (chiar si nescrisa): sexul este o
recompensd pentru conexiune emotionald. Insista pe conversatii

profunde, rasete, vulnerabilitate inainte de a escalada fizic .
Daca sunteti distanti, nu exista sex.

Astfel, el va incepe subconstient sa asocieze intimitatea

emotionald cu placerea fizicd, cautand-o activ .

Nu concura cu fantoma:

Daca el te-a inselat sau a fost cu altcineva, obsesia ta de a fi "mai

bund" in pat decat ea este o capcana .

Nu poti castiga o competitie cu o fantazie. Concentrandu-te pe ea,

distrugi experienta prezenta cu tine.

Terapia este adesea necesara pentru a procesa tradarea si a
elimina fantoma din dormitor . Nu aduce niciodata vorba despre

ea in pat, nici macar in gluma !

Nu transforma sexul in reasigurare:
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Daca incepi sa folosesti frecventa sexului ca pe un test ("Daca
facem sex, inseamna ca suntem bine") sau initiezi sexul de fiecare
data cand te simti nesigura, doar pentru a primi validare, vei crea

o dinamica toxica.

El va simti presiunea si se va retrage , sau va incepe sa se simta
folosit. Sexul trebuie sa vina dintr-un loc de dorinta reciproca, nu

din anxietatea ta.

Nu folosi sexul ca pedeapsa:

Daca el a gresit (a inselat, te-a ranit) si l-ai primit inapoi, a-1
pedepsi prin refuz sexual, seductie urmata de retragere sau
comentarii de genul "nu meriti asta inca" nu este o

demonstratie de putere, ci o forméa de abuz emotional si sexual .
Nu vei reconstrui increderea prin razbunare.

Ori il ierti si mergeti mai departe (poate cu terapie), ori va

despartiti definitiv .

Fii deschisi la explorare (DACA si NUMAI DACA vrei si
tu):
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Daca unul dintre motivele despartirii a fost plictiseala in pat, a fi
dispusa sa incerci lucruri noi, sa explorezi fanteziile lui (sau ale

voastre comune), poate fi incredibil de puternic .

Faptul ca devii un "spatiu sigur" pentru dorintele lui, fara a-1

judeca, creeaza o legatura profunda .

Atentie insa: Nu te preface niciodata ca iti place ceva ce urasti

doar pentru a-1 pastra .

Minciuna sexuald este o bomba cu ceas care va exploda sub forma

resentimentelor tale .

E mai bine sa fii sincera si sa negociati limitele decat sa traiesti

intr-o prefacatorie care te face nefericita .

De asemenea, dacai el nu este dispus sa exploreze si lumea ta

sexuala, efortul este unilateral si nesanatos .

Se retrage mereu dupa sex?

Ai observat ca dupa ce faceti sex nu mai e la fel de cald si pleaca de
langa tine?

Nu poti repara asta fiind "mai buna" la sex.

Trebuie sa intrerupi rutina.
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Data viitoare, nu face sex cu el.
Opreste-1 inainte si spune calm: "Ador chimia noastra, dar
ma simt confuza dupa. Putem doar sa vorbim in seara

asta?".

Il fortezi sa iasa din scenariul lui fizic si sa te confrunte emotional.

Erotizeaza Rutina:

Plictiseala vine adesea din faptul ca sexul devine izolat de restul

vietii.

O strategie geniala este sa reintroduci flirtul si tensiunea sexuala

in momentele banale .

Sopteste-i ceva murdar la ureche in timp ce spalati vasele.
Arunca-i "accidental" lenjeria sexy in fata cand impaturiti haine .
Transforma treburile casnice intr-un preludiu constant .

Asta creeaza o tensiune de fundal care il tine mereu in priza si face

ca momentele banale s devina parte din jocul seductiei .

Cum sa-l faci sa fie mai afectuos
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Barbatii sunt simpli.
Ei vor sa te faca fericita, dar nu stiu cum.

In loc si te plangi ("Nu esti afectuos!"), di-i o misiune clari.
"Tubitule, stii ce mi-ar placea la nebunie? Dacad ai veni la mine din
senin si m-ai saruta pe gat. Faptul ca stiu ca te gandesti la mine in

felul dla ma face sa ma simt incredibil de sexy."

I-ai dat comanda, motivul si recompensa. L-ai programat sa

castige.

Spune-i asta dupa sex pentru a-1 face loial

Dupa sex, cand e vulnerabil si plin de oxitocina, nu intreba "Deci
ce suntem?".

Afirma. Sopteste-i: "Asta a fost conexiunea pe care o
cautam. Nu o mai lasa niciodata sa se duca'.

Este o comanda emotionald puternica in cel mai receptiv moment
al sau.

Tactica Avansata si Riscanta:
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Daca el te-a ingelat, fantoma celeilalte femei poate bantui

dormitorul .
O tactica psihologica avansata este "colapsarea ancorei".

Daca afli un detaliu senzorial legat de ea (parfumul pe care il
purta, o melodie anume) , poti suprascrie acea asociere negativa

legand stimulul de o experienta sexuala pozitiva si intensa cu tine.

De exemplu, purtand tu acel parfum in timpul unei partide de sex
incredibile. Creierul lui va incepe sa asocieze stimulul cu placerea

oferita de tine, neutralizand sau chiar inlocuind amintirea ei .

Avertisment: Aceasta este o manevra extrem de riscanta. Daca
el realizeaza ce faci sau te intreaba direct ("De ce porti
parfumul lui X?"), poate provoca un dezastru si o pierdere
totala a increderii. Necesita nervi de otel si o executie perfecta. Nu

o recomand decat daca esti dispusa sa risti totul.

Dimineata de Dupa:

Comportamentul tdu dupa prima partida de sex de la impacare
este la fel de important ca sexul in sine. Nu intra in panica, nu
pune intrebari despre "ce inseamna asta". Actioneaza normal,

confortabil si increzator.
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Fa cafea. Comanda micul dejun. Saruta-l scurt pe frunte .

Creeaza o atmosfera de normalitate domestica, nu de regret sau
anxietate . Prin calmul tau, 1i transmiti non-verbal: "Vezi? Asta e

usor. Asta e bine. Suntem ok.".

Asta il va ajuta sa se relaxeze si sa nu intre in defensiva sau

panica.

Poveste de Avertizare: "Cum a crezut Oana ca sexul o va

salva.”

Oana a urmat toti pasii. L-a facut pe fostul ei, Dan, sa o invite la o

intalnire.

S-au simtit bine, au ras, chimia era acolo. La finalul serii, el a

invitat-o la el.

Inima 1i batea cu putere. Ea a vazut toate semnalele de alarma: nu
avusesera nicio discutie profunda, iar el bause cateva pahare in

plus.
Dar frica de a-1 pierde din nou a fost mai puternica.

Si-a spus in minte: "Daca sexul e suficient de bun, isi va

aminti de ce ma iubeste."
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S-au culcat. Sexul a fost bun, familiar. A fost exact ca Inainte.

Oana a adormit fericita in bratele lui.

A doua zi dimineata, ea l-a intrebat, plina de speranta: "Deci...

asta inseamna ca ne-am impacat?".

Dan s-a uitat la ea, vizibil inconfortabil, si i-a spus fraza care a
distrus-o: "Hai sa nu ne grabim. A fost minunat, dar hai

sa vedem cum merg lucrurile."

In acea secunda, Oana a inteles. Nu se impacasera. Ea doar

devenise, din nou, disponibila.

El a continuat sa o sune, dar doar noaptea tarziu, timp de inca trei

luni, pana cand a cunoscut pe altcineva si a disparut complet.

Oana nu a fost niciodata mai mult decat o optiune convenabila,
pentru ca a oferit beneficiile unei relatii fara a cere (sau a astepta)

angajamentul ei. A folosit sexul ca unealtd, nu ca o consecinta.
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Capitolul 10
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Semne cd S-a Intors cu Adevdarat vs. Semnale de

Alarma.

Felicitdri, ai ajuns pana aici.

Ati reluat legatura, ati iesit, poate chiar ati redevenit intimi.
Probabil ca plutesti pe un norisor de euforie si speranta.

Acum, te rog, cu toata dragostea pe care o am pentru tine, da-te
jos de pe acel norisor pentru un moment si hai s facem un dus

rece Impreuna.

Aceasta perioada — "luna de miere" a impacarii — este cea mai

periculoasa.

Este incredibil de usor sa confunzi nostalgia lui cu dragoste, iar

confortul cu un angajament real.

Esti atat de fericita ca 1-ai adus inapoi, incat esti tentata sa ignori

micile semne de avertizare.
NU le ignora.

In acest capitol, vom fi detectivi. Gata cu fanteziile. Vom analiza

comportamentul lui, nu cu inima, ci cu o lista de verificare.
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Sa vedem daca ceea ce construiti este o casa de piatra, menita sa
dureze, sau doar un cort pe care el il va strange la prima furtuna si

va pleca.

Fii brutal de onesta cu tine. Durerea de a vedea adevarul acum
este de o mie de ori mai mica decat durerea de a fi parasita a doua

oara.

Semne Bune

Acestea sunt comportamentele care arata o investitie reala din
partea lui si o schimbare autentica. Cauta-le activ. Ele sunt dovada

ca efortul tiu a meritat.

1. Incepe si faci planuri de viitor cu tine.

Nu ma refer la planuri de nunta. Ma refer la lucruri mici, dar

semnificative.

Cand vorbeste despre o vacanta pe care vrea sa o ia peste trei luni,

foloseste cuvantul "noi"? ("Noi ar trebui sa@ mergem...").

Cand vorbeste despre concertul trupei lui preferate de la vara, te
include in plan? ("Trebuie sa luam bilete pentru noi.").
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Un barbat care te vede in viitorul lui, te va plasa acolo in mod

natural in conversatiile lui, fara sa se gandeasca.

Daca inca foloseste "eu" ("Eu vreau sa merg...") sau face
planuri vagi fara sa te includa specific, este inca in modul

"individual" sau te tine la distanta emotional.

2. Te integreaza (din nou) in viata lui sociala.
Acesta este un test imens si de neocolit.

Te invita sd iesi cu prietenii lui la o bere?

A mentionat intalnirea cu familia lui in viitorul apropiat?

Ti-a spus cu nonsalanta "Apropo, i-am spus mamei ca

vorbim din nou si s-a bucurat'"?

Un barbat care este serios si mandru de decizia lui de a se intoarce
la tine va dori sa te arate. Va dori sd reintegreze lumea ta cu a lui.
Vrea ca oamenii importanti pentru el sa vada ca esti din nou parte

din viata lui.

Un barbat care te tine ascunsa, care gaseste scuze de ce nu puteti

iesi cu prietenii lui ("sunt baietii, o sa te plictisesti") sau care
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evita sa te prezinte familiei, te tine ca pe o optiune secreta, nu ca

pe o prioritate publica .

3. Reactioneaza diferit la conflicte.

Inevitabil, veti avea o prima cearta dupa impacare. Acest moment
este o fereastra directa in sufletul lui, care iti va arata daca s-a

schimbat ceva cu adevarat.
Acorda o atentie deosebita acestui moment.

Sa zicem ca Intarzie si tu te superi (intr-un mod calm si asertiv,

sper!).

e Vechiul el: Poate se infuria, spunea ca exagerezi, didea
vina pe tine, se inchidea in el si nu mai vorbea cu tine ore in

Sir.

e Noul el (daca s-a schimbat): Ar trebui sa spuna ceva de
genul "Ai dreptate, imi pare rau ca am intarziat.
Am fost prins cu ceva, dar trebuia sa te anunt. Hai
sa nu lasam asta sa ne strice seara.". Ar trebui sa isi
asume responsabilitatea, sa valideze sentimentele tale si sa

caute o solutie, nu o escaladare.
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Daca modul lui de a gestiona un conflict s-a schimbat in bine —
daca este mai calm, mai dispus sa asculte, mai rapid in a-si cere
scuze si a cduta compromisuri — acesta este poate cel mai puternic

si mai important semn cd a avut loc o maturizare reala .

4. ti ofera sprijin neconditionat

Cand 1i spui cd ai avut o zi absolut groaznica la munca si te plangi

timp de 20 de minute de seful tau, ce face?

Pune telefonul deoparte si te asculta cu adevarat, oferind empatie
sau solutii (daca le ceri)? Sau da din cap plictisit in timp ce se uita

la meci sau deruleaza pe telefon?

Cand 1i spui ca ai reusit ceva important (o promovare, ai terminat
un proiect), se bucura sincer pentru tine? Este entuziasmat pentru

tine?

A redevenit partenerul tau de echipa, cel care iti este alaturi si la
bine, si la greu? Sau este prezent doar pentru partile distractive,

sex si iesiri, dar dispare emotional cand ai nevoie de sprijin real?
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Atentie:

Daca vezi aceste semne bune si simti ca sunteti din nou pe drumul
cel bun, bucura-te. Dar nu te relaxa complet. A-l1 aduce inapoi este
doar prima jumatate a bataliei. A doua jumadtate — si cea mai grea
— este sa construiesti o relatie din care el sa nu mai vrea sa plece

niciodata si sa il faci sa te iubeasca asa cum meriti.

Daca nu schimbi tiparele de atasament si modul in care
comunicati, in 3 luni veti fi inapoi la certuri si despartire. Ca sa

previi asta, am scris a doua parte a acestui proces:
Cartea “Zero Despartiri”.

Aceasta carte este foarte utila pentru a mentine scanteia aprinsa si
a-1 face sa te iubeasca obsesiv si sa te respecte asa cum meriti,

astfel incat si nu mai trebuiasca sa treci printr-o

despartire in viata ta.

Securizeaza-ti relatia si asigura-te ca ramane al tau

odata ce va impacati aici:

=> www.tevreauinapoi.ro/femei/stopdespartiri

175


https://www.tevreauinapoi.ro/femei/stopdespartiri

Semnale de Alarma

Acum, partea grea. Fii curajoasa si priveste realitatea in ochi. Daca
vezi aceste semne, nu le ignora. Nu le gasi scuze ("E doar

stresat", "Are nevoie de timp").

Ele sunt viitorul tau dureros, daca nu actionezi acum si nu pui

capat situatiei sau nu ceri o schimbare clara.

1. Te contacteaza predominant dupa ora 10 seara (sau

doar pentru sex).

Acesta este clasicul semn al "booty call"-ului sau al optiunii de

ultim moment.
Esti o activitate de noapte, nu o persoana de zi.

Esti un plan B pentru cand se simte singur, plictisit sau excitat, nu
o prioritate pentru viata lui de zi cu zi. El te deblocheaza doar

cand are chef, apoi poate dispare din nou?

Un barbat care te vrea in viata lui va vrea sa-ti dea "Buna
dimineata", sa te intrebe cum ti-a fost ziua, sa faca planuri
pentru weekend la lumina zilei, nu doar sa trimita un "Ce faci la

ora asta?" sau "U up?" tarziu in noapte.
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Nu exista exceptii la aceasta regula. Daci esti doar o optiune

de noapte, nu esti iubita lui.

2. Evita "etichetele" cu orice pret, chiar si dupa luni de

zile.

Daca, dupa saptamani sau luni de intimitate si intalniri constante,
la intrebarea ta calmi si matura "Ce suntem noi?" sau "Incotro
ne indreptam?", raspunsul este o varianta a lui "Hai sa nu
punem etichete", "De ce trebuie sa complicam
lucrurile?", "Sunt confuz", "Nu sunt pregatit pentrru ceva

serios acum', acesta nu este un barbat serios

Acesta este un barbat care iti spune direct pe fata: "Vreau
beneficiile unei relatii (sex, companie, sprijin), fara
niciuna dintre responsabilitatile ei (loialitate,

angajament, efort).".

El este extrem de confortabil in aceasta zona gri si nu are niciun
motiv sa o schimbe, atata timp cat tu accepti situatia. Este cel mai
clar semnal de alarma posibil ca nu te vede ca pe un partener pe

termen lung.
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3. Este distant sau rece dupa intimitate.

Sexul a fost grozav, pasional, plin de conexiune (sau asa ai crezut
tu). Dar imediat dupa ce termina, el se intoarce cu spatele si ia
telefonul in mand? Sau se grabeste sa se imbrace si sa plece,

gasind o scuza vaga?

Acesta este cel mai clar semn ca intimitatea pentru el este un
scop in sine, o destinatie, nu o poarta catre o conexiune mai

profunda.

A obtinut ce a vrut — eliberarea fizica — iar acum se retrage
emotional pentru ca nu este interesat de ceea ce urmeaza
(conversatie, tandrete, conexiune post-coitald) . Se simte poate
vinovat sau inconfortabil cu apropierea emotionala si vrea sa

restabileasca distanta. Te face sa te simti folosita.

4. Te tine un secret.

Au trecut doua luni de cand v-ati "impacat" si prietenii lui cei mai

buni incd nu stiu?

Sau, mai rau, daca va intalniti pe strada cu cineva cunoscut, te
prezinta doar pe nume, "Ea este Ana", fara sa spuna "iubita

mea' sau "partenera mea'?
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Evita sa posteze poze cu tine sau te taie strategic din cadrele pe

care le posteaza?

Tu nu esti iubita lui. Esti secretul lui. Iar secretele sunt
tinute pentru cd sunt temporare, rusinoase sau pentru ca vrei sa

pastrezi alte optiuni deschise.
Un barbat mandru de tine si de relatia voastra te va arata lumii.

Un barbat nesigur pe decizia lui, cdruia 1i este rusine sau care inca

tatoneaza terenul cu altele, te va ascunde.

5. Inci exploreazi activ alte optiuni.

Al dovezi clare (nu doar suspiciuni) ca el este inca activ pe aplicatii
de dating?

A actualizat recent profilul cu poze noi?
Flirteaza deschis cu alte femei pe social media sau in persoana?
Daca da, nu sunteti intr-o relatie exclusiva.

Tu esti in modul "tmpacare", el este inca in modul "dating". Nu

sunteti pe aceeasi pagina.
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El te foloseste ca pe o plasa de siguranta emotionala si/sau

sexuala in timp ce continua sa caute "ceva mai bun" .

Esti doar o optiune in rotatia lui, nu alegerea lui finala.

6. Prezent fizic, absent emotional.

Da, este fizic langa tine. Poate dormiti in acelasi pat. Dar simti un

zid invizibil intre voi?

Cand incerci sa-i povestesti despre ziua ta, el da din cap absent si

se uita la telefon?

Evita conversatiile profunde? Cand esti vulnerabila sau trista, te

consoleaza superficial sau pur si simplu ignora?

Daca simti constant ca vorbesti cu un perete, ca esti mai singura

cu el decat erai fara el , atunci intimitatea emotionala este moarta.

El nu s-a intors cu adevarat; doar corpul lui este prezent.

7. Relatia este unilaterala

S-a intors la tine plangandu-si de mila, spunand ca e un dezastru

fara tine? Si acum, tot timpul vostru impreuna se rezuma la tine
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ascultandu-i problemele, oferindu-i sfaturi, consolandu-I,

manageriindu-i viata?

Te intreaba vreodatd cum esti tu? Este interesat cu adevarat de
viata ta, de succesele tale, de problemele tale? Sau conversatia se

intoarce mereu la el?

Daca simti ca ai trecut din rolul de iubita direct in cel de terapeut
neplatit sau de mama surogat , atunci el nu te-a vrut inapoi pe
tine, ci a vrut inapoi functia pe care o indeplineai — cea de
manager emotional si logistic. Esti un pansament pentru ego-ul

lui ranit, nu un partener egal.

8. Recadeti exact in aceleasi certuri

O saptamana sau doua de "luna de miere", apoi, la prima
provocare, BUM! Aveti exact aceeasi cearta stupida care a dus la
despartire . El reactioneaza la fel, tu reactionezi la fel. Este o

reluare cadru cu cadru a dinamicii voastre disfunctionale.

Acesta este un semn clar ca nimic fundamental nu s-a
schimbat. Impdacarea a fost doar o pauza temporara de la

problemele reale, nu o rezolvare a lor.

Ati esuat la primul test de stres real.
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Tiparul este problema, si daca niciunul dintre voi nu I-a rupt, veti
continua sa va invartiti in acelasi cerc vicios pana la urmatoarea

implozie.

9. Foloseste sexul pentru a evita conflictele.

Observi un tipar in care, de fiecare data cand incerci sa aduci
vorba despre o problema reala (bani, nemultumiri, viitorul

relatiei), el deviaza conversatia spre sex?

Te saruta, incepe sa te atinga, transforma o potentiala cearta

intr-un preludiu?

La inceput poate parea "pasional”, dar este o tactica de evitare

extrem de manipulativa.

El foloseste sexul ca pe o modalitate de a te reduce la tacere si de a
evita sa confrunte problemele reale sau sa se conecteze la un nivel

mai profund.

Daca nu puteti avea o conversatie dificila fara ca ea sa se termine

(sau sa fie intrerupta) de sex, atunci nu aveti o relatie matura.

Ai grija la asta.
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10. Te compara cu fosta

Acesta este un NU absolut. Daca, dupa impacare, el face constant
comentarii de genul: "Oh, [Numele Ei] facea asta altfel" , "Si
ea era pasionata de [hobby-ul tau]" , sau chiar, in pat, iti
cere sa faci lucruri pe care le facea ea , este un semnal de alarma

urias.

Chiar daci iti spune ca tu esti "mai buna", simplul fapt ca face

comparatia arata ca ea este inca prezenta in mintea lui.

Este lipsit de respect fata de tine si te pune intr-o competitie pe

care nu ai cerut-o.

El nu a taiat legatura emotionala si te foloseste, poate inconstient,

pentru a procesa relatia anterioard . Nu accepta asta

11. Corpul Tau Refuza (Uscaciune, Lipsa Dorintei)

Poate cel mai sincer si de netagaduit semnal de alarma vine chiar
din corpul tdu. Mintea ta poate rationaliza, poate spera, poate

ierta. Dar corpul tau tine scorul.

Dac4, desi teoretic 1-ai primit inapoi, corpul tau reactioneaza

negativ la atingerea lui — daca esti constant uscata, daca nu simti
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nicio dorinta reald, daca sexul se simte ca o obligatie sau chiar te

respinge fizic — asculta-1.

Este un raspuns la trauma, un mecanism de auto-aparare. Corpul
tau 1ti spune ca nu se simte in siguranta, ca tradarea sau durerea

nu au fost vindecate la nivel profund, celular .

Nu poti forta intimitatea acolo unde nu mai exista incredere

fundamentala.

Test de Realitate: Fii Sincera cu Tine

Ia o foaie de hartie. Acum. Fa doua coloane. Intr-o parte scrie

"Semne Bune', in cealalta "Semnale de Alarma".

Gandeste-te la ultima saptamana (sau ultimele doua, daca

interactiunile sunt rare).

Fii brutal de onesta. Bifa sau noteaza fiecare comportament din

fiecare categorie pe care I-ai observat real, nu pe care l-ai sperat.
Numerele nu mint. Priveste cele doua coloane.

Daca ai o lista plind de "Semne Bune" si doar cateva semnale de
alarma minore (pe care le puteti discuta si repara), felicitari. Esti

pe drumul cel bun. Continua sa construiesti cu incredere, dar
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ramai vigilenta. Continua sa aplici principiile din capitolul

urmator despre mentinerea atractiei.

Dar daca coloana cu "Semnale de Alarma" este vizibil mai
lunga... inima ta stie deja raspunsul, chiar daca mintea ta refuza

sa-1 accepte.
Te agati de o sperantd, nu de o realitate.

Il tii 1n viata ta din frica, din obisnuinta sau din ego, nu pentru ca

el contribuie activ la fericirea ta.

Si asta ne aduce la ultimul si cel mai greu capitol. Capitolul pe care
poate ai sperat sa nu trebuiasca sa-1 citesti. Dar este, poate, cel

mai important dintre toate.
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Capitolul 11

"Uneorti, cel mai mare act de iubire nu este sa lupti mai tare, ci sa

stii cand sa te opresti.”

Cand sa renunti
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Al citit, ai analizat, ai aplicat. Si, cu toate astea, te uiti la lista ta si

vezi mai multe semnale de alarma decat semne bune.

Simti cum se instaleaza din nou acea durere familiara in piept.
Dezamagirea. Epuizarea. Poate chiar furia, nu pe el, ci pe tine

insati, pentru ca ai sperat din nou.

Acum este momentul pentru cel mai curajos si mai puternic act

din tot acest proces. Momentul in care tu decizi.
Momentul in care tu inchizi usa.

Sa renunti la speranta se simte ca a doua despartire, si este adesea

mai dureroasa decat prima.
Prima despartire a fost decizia lui, un act care ti s-a intamplat.
Aceasta este decizia ta, un act pe care il faci.

Este momentul in care tu, in mod activ, alegi sa te pui pe tine
pe primul loc. Alegi respectul de sine in detrimentul

firimiturilor de afectiune pe care poate ti le ofera el.

Este un act de o putere si un respect de sine imense. Este
momentul in care transformi infrangerea aparenta intr-o victorie

personald rasundtoare.
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Nu o sa te mint, vor urma zile grele. Te vei indoi de decizia ta. Vei

fi tentata sa-i mai scrii un mesaj, sa mai incerci o data.
Dar de data asta, durerea va fi diferita.
Nu va mai fi durerea pasiva a victimei care asteapta.

Va fi durerea activa a unui chirurg care trebuie sa taie o parte

bolnava pentru a salva restul corpului.
Este o durere care vindeca.

Iata cum o faci. Cum treci prin foc si iesi intreaga, mai puternica,

pe partea cealalta.

1. Scrisoarea pe care nu o vei trimite niciodata.

Aceasta este ultima ta tema. Este esentiala pentru a procesa

emotiile si a marca un final simbolic.

Ia o foaie de hartie, nu un ecran. Si scrie. Scrie-i lut, dar

scrisoarea este pentru tine. Spune-i totul.

Absolut tot.
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e Toata furia pentru mesajele de la miezul noptii.

e Toata durerea pentru ca te-a tinut secret.

e Toata confuzia pentru semnalele mixte.

e Toatd iubirea pe care inca o simti, sau ai simtit-o.

e Toate sperantele prostesti pe care le-ai avut pentru voi.

e Toate reprosurile nespuse.

e Toate multumirile pentru momentele bune (daca au

existat).

Umple pagini intregi. Nu te cenzura. Fii rea, fii disperata, fii

poetica, fii furioasa.
Goleste-ti sufletul pe acea hartie. Lasa totul sa curga.

Cand ai terminat, cand ai stors ultima picatura de emotie,
reciteste scrisoarea o singura data. Apoi, ia-o si pune-o intr-un

plic. Scrie-i numele pe el.
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Apoi, pune plicul undeva departe, intr-o cutie, in fundul unui
dulap, sau, si mai bine, arde-1 intr-un mod sigur (intr-o chiuveta,

de exemplu).

Priveste cum cuvintele si emotiile tale se transforma in scrum si

fum.
Acest act are o putere simbolica uriasa.

Tocmai ai luat tot haosul din mintea si inima ta si 1-ai inchis, 1-ai

containerizat sau l-ai eliberat prin foc.

Nu l-ai trimis, pentru ca raspunsul lui nu mai conteaza. Actul a

fost pentru tine. Este punctul tau final.

Este declaratia ta de independenta emotionala.

2, Cum sa-ti dresezi mintea sa nu-1 mai vrea.

Dupa ce ai renuntat constient, mintea ta subconstienta va incerca

sa te saboteze.

Va incepe sa-ti arate un "highlight reel" al relatiei — doar

momentele bune, zambetele, vacantele, sexul grozav.
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Va incerca sa te convinga ca ai facut o greseala, ca poate nu era

atat de rau, ca poate ar trebui sa mai incerci.

Trebuie sd lupti impotriva propriei tale minti romantice si

selective. Iata cum:
Fa o "Lista a Groazei".

Pe telefonul tau, fa o notita separata, poate numita "Adevarul
Urat". Nu o vei arata nimanui. Este secretul tau dureros, dar

necesar.

Scrie o lista cu cele mai urate, mai enervante, mai lipsite de
respect si mai dureroase lucruri pe care le-a facut sau le-a spus

vreodata.

e Modul in care te-a ignorat la acea petrecere.

e Data cand te-a facut sa te simti proasta in fata prietenilor

lui.

e Felul in care iti rdspundea monosilabic cand erai

entuziasmata.

e Minciunile pe care le-ai descoperit.
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e Felul in care mesteca cu gura deschisa sau lasa sosetele pe

jos (da, si micile iritari conteaza!).

e Comparatiile cu alte femei.

e Mesajele de la 1 dimineata dupa zile de tacere.

Fii brutal de specifica. Cu cat mai detaliat si mai visceral, cu atat

mai bine.
Leaga placerea anticipata de durere reala.

De fiecare data cand te trezesti romanticizandu-l, visand cu ochii
deschisi la el, simtind acel impuls de a-i verifica profilul sau de a-i
scrie — SCOATE TELEFONUL SI CITESTE ACEA LISTA.

Citeste-o de sus in jos. Fortat. Chiar daca nu vrei.

Obliga-ti creierul sa asocieze gandul la el nu cu fluturi in stomac si

amintiri urate, ci cu un nod de greata, dezamagire si durere reala.

Suna crud, dar este ca un medicament amar. Este terapie de

aversiune auto-administrata.

Este necesar pentru a rupe dependenta psihologica si tiparele de

idealizare.
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Trebuie sa-i distrugi statutul de "erou" sau de "suflet pereche
pierdut" din mintea ta si sa-1 vezi pentru ceea ce a fost in realitate
(cel putin in ultima perioada): un om imperfect care, din diverse
motive, nu te-a facut fericita si nu a fost dispus sa faca efortul

necesar pentru a construi ceva sanatos cu tine.

3. Accepta ca Indiferenta este Scopul Final, Nu

Ura.

Vei trece prin furie. Vei vrea sa-i urezi tot raul din lume. Vei
repeta in minte toate nedreptatile. Este o etapa normala si

sanatoasa a doliului.

Permite-ti s o simti. Nu o reprima. Furia este un combustibil
puternic. Te va ajuta sa te ridici din pat dimineata, sa mergi la

sala, sa pui limite.
Dar nu ramane blocata acolo.
Furia este inca o legatura. Ura este inca o pasiune.

Cand il urasti, el inca ocupa un spatiu imens in mintea ta. Inca ii
permiti sa-ti consume energia emotionala. Inca are putere asupra

ta.
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Adevarata libertate, adevarata vindecare, nu este cand 1l urasti.

Este cand te gandesti la el si simti... nimic.

O vaga familiaritate, ca atunci cand vezi un actor secundar
dintr-un film vechi pe care l-ai vazut acum 10 ani si te intrebi vag
"Oare in ce a mai jucat?". Niciun resentiment, nicio durere,
nicio dorinta. Doar o constatare neutra ca a existat candva in viata

ta.
Scopul final este pacea linistita a indiferentei. Vei ajunge acolo.

Poate nu maine, poate nu luna viitoare, dar vei ajunge. Ai
incredere in proces. Fiecare zi in care te concentrezi pe tine si nu

pe el este un pas spre acea liniste.

Si, uneori, pe acest drum al vindecarii, s-ar putea sa ai o

revelatie socanta.

S-ar putea sa realizezi, asa cum a facut o fata dupa un an de
munca cu sine, c¢a nu doar ca nu-l1 mai vrei, dar ca el nu mai este

suficient de bun pentru noua tu .

Ca tu ai evoluat atat de mult, incat el a ramas in urma, plictisitor si

neschimbat . Aceasta este adevarata victorie .
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4. Construieste o Viati Atat de Frumoasa, Incat
El Nu Mai Are Loc in Ea.

Acum, toata energia pe care ai investit-o in el — fiecare text
analizat, fiecare strategie, fiecare lacrima, fiecare ora petrecuta

verificandu-i profilul — o vei redirectiona.

Dar nu oriunde. O vei redirectiona 100% spre tine, cu o

intensitate de zece ori mai mare.

Aceasta nu mai este o strategie pentru el. Aceasta este strategia

pentru tine. Aceasta este constructia "Palatului Tau".
Spune "Da" la tot.

In limitele sigurantei si bunului simt, desigur. Dar iesi din cochilia

ta.

e Prietena ta te invita la un curs de dans stupid de care vei

rade? Du-te.

e Colegul tau te invita la o drumetie intr-un loc unde n-ai mai

fost? Du-te.

e O cunostinta organizeaza o seara de jocuri de societate?

Du-te.
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Spune "da" la experiente noi, chiar daca iti este frica sau nu ai

chef la inceput.

Fiecare "da" este o usa deschisa spre oameni noi, perspective noi,

oportunitdti noi.

Fiecare "da" este o caramida in noua ta viata, o viata care nu se

invarte 1in jurul lui.

Investeste in tine, fara vinovatie.

Acum ai timp, energie si poate chiar niste bani pe care 1i cheltuiai
pe cadouri pentru el sau iesiri in doi. Investeste-i in activul tau

cel mai de pret: tu insati.

e Cumpara-ti acel parfum scump pe care ti-1 doreai.

e Fd acel curs online de care erai curioasa (programare,

design grafic, o limba straina).
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e Schimba-ti tunsoarea intr-un mod nebunesc, daca asta

simti.

e Mergi la masaj. Cumpara-ti haine noi care te fac sa te simti

puternica si frumoasa.

e Mergi la terapie pentru a intelege tiparele si a vindeca

ranile.

Nu o faci pentru a arata mai bine pentru el sau pentru a-1 face
gelos. O faci pentru femeia din oglinda. Rasfat-o.

Imbunititeste-o. Merita.

Acesta este adevaratul "glow-up" — cel mental, emotional si, da,
si fizic, dar ca o consecintd a iubirii de sine, nu ca o unealta de

recucerire .

Gaseste o noua misiune.

Ceva care sa te pasioneze si sa-ti dea un sentiment de scop,

dincolo de viata ta amoroasa.
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e Voluntariat la un adapost de animale.

e Antrenament pentru un semi-maraton (sau doar pentru a

putea alerga 5 km fara oprire).

e Invitarea unei limbi striine pentru o viitoare cilitorie pe

care ti-o planifici.

e Lansarea unui mic proiect personal: un blog despre carti,
un cont de Instagram despre pasiunea ta pentru prajituri,

un canal de YouTube unde vorbesti despre filme.

e Concentreaza-te pe cariera ta si obtine acea promovare.

Ceva care sa-ti dea un motiv sa te trezesti dimineata cu entuziasm,
un motiv care nu are absolut nicio legatura cu el. Stima de sine se
construieste prin realizari, nu prin validare externa. Devii o

persoana interesanta fiind o persoana interesanta.

La inceput, te vei forta. Va parea fals. Vei face lucrurile mecanic,

bifand casute intr-un plan de "vindecare".

Dar apoi, intr-o zi, se va intampla ceva magic.
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Vei fi la acel curs de dans stupid, vei rade cu gura pana la urechi
pentru ca ai gresit toti pasii si vei realiza, brusc, ci nu te-ai

gandit la el de trei ore.
Si apoi vei realiza ca nu te-ai gandit la el o zi intreaga.
Si apoi o saptamana.

Si in acel moment, vei sti. Nu doar ca te-ai vindecat, ci ca ai

inflorit.

Vei sti ca esti libera. Nu pentru ca el nu te mai afecteaza, ci pentru
cd viata ta a devenit atat de plina si de frumoasa, incat el pur si

simplu nu mai are loc in ea.

El Nu Mai Este Suficient de Bun Pentiru Mine"

Alina fost devastata cand iubitul ei a parasit-o, ldsdnd-o sa se
simta plictisitoare si neatragatoare . A petrecut 3 luni in Tacere

Totala, nu ca strategie, ci din pura durere.

In acel timp, s-a fortat si se concentreze pe sine. A inceput un
proiect nou la munca si a primit laude neasteptate.
S-a apucat de pictura, un vis mai vechi. A inceput sa iasa mai mult

cu prietenele, redescoperind bucuria conexiunilor feminine.
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Intr-o dimineata, s-a trezit si a realizat ceva socant: nu-i mai pasa

daca el se intoarce sau nu.

Faptul ca el a parasit-o nu a fost un verdict asupra valorii ei; a fost
o dovada a incapacitatii lui de a o vedea . A simtit o eliberare

imensa.

In exact acea saptimana, dupi 3 luni de ticere absoluti din
partea lui, el i-a scris. Un paragraf lung si plin de regrete despre
cum a fost un idiot, cum s-a gandit constant la ea si cum a realizat

ca nimeni nu-l intelege ca ea.

Ce s-a intamplat? Psihologia ne spune ca schimbarea de energie

este reala si palpabila.

Cat timp Alina era disperata si se simtea "insuficienta", energia ei

era respingatoare.

In momentul in care si-a gasit valoarea fard el, a devenit
magnetica. El nu s-a intors la fata trista pe care a parasit-o; s-a

Intors atras de noua ei incredere .

Mai mult, cat timp ea se simtea "urata" si disponibila, era o "plasa
de sigurantd" pentru el. Cand a devenit indiferentd, a devenit o
resursa rara pe care era pe cale sa o piarda pentru totdeauna.

Acest principiu al raritatii a declansat panica in el.
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Ironia suprema? Alina a iesit la o cafea cu el, mai mult din

curiozitate.

Si in timp ce el vorbea, plangandu-se de aceleasi lucruri ca acum 3
luni, ea a avut o a doua revelatie: el era cel plictisitor. El ramasese

pe loc, in timp ce ea evoluase.
A realizat ca nu-1 mai vrea.

Sentimentul de a nu fi "suficient de buna" a disparut complet,
inlocuit de certitudinea ca ea este, de fapt, "prea buna" pentru el

acum. Asta este adevarata victorie.
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Concluzie
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Si iata-ne la finalul acestei calatorii.

Daca ai urmat pasii si I-ai adus 1napoi, iar acum sunteti fericiti,
construind ceva nou, mai puternic si mai onest pe ruinele vechii

relatii — sunt incredibil de mandra de tine.

Al folosit aceasta cunoastere pentru a repara ceva ce era menit sa
fie si ai avut curajul si inteligenta strategica de a lupta pentru

iubirea ta.
Dar...

Daca ai ajuns la acest ultim capitol si ai ales sa inchizi usa... daca
ai analizat semnalele si ai realizat ca el nu este barbatul potrivit
pentru tine, sau ca impacarea nu este sanatoasa... vreau sa stii

ceva: tu esti cea care a castigat cu adevarat.
Uita-te in oglinda. Serios, fa-o acum.

Femeia care a inceput sa citeasca aceasta carte era, probabil, o
victima a circumstantelor — ranita, confuza, poate chiar disperata,
gata sa faca aproape orice pentru validarea unui barbat care a ales

sa plece.
Femeia care termind aceasta carte este altcineva.

Ai invatat cum functioneaza atractia masculina.
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Al invatat cum sa comunici cu putere si demnitate.

Ai invatat cum sa setezi limite.

Ai invatat sa recunosti semnalele de alarma.

Ai invatat cum sa gestionezi furia, curiozitatea sau indiferenta lui.

Ai invatat cum sa navighezi situatii complexe, de la blocaje

digitale la intalniri delicate si intimitate fizica.

Si, cel mai important dintre toate, ai invatat cum sa-ti construiesti

o viata care nu depinde de aprobarea sau prezenta niciunui
barbat.

Indiferent de rezultatul final cu el, tu ai trecut printr-o

transformare personala imensa.

Ai luat cea mai mare durere a ta si ai transformat-o in cea mai

mare putere a ta.

Adevaratul premiu nu este el. Esti tu.

Aceasta noua versiune a ta. Puternica. Inteligenta. Rezilienta.

Constienta de propria valoare.

O femeie care stie ce vrea si, mai important, ce merita.
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O femeie care nu va mai accepta niciodata firimituri.

Si ironia delicioasa, finala, este ca aceasta femeie — cea care nu
mai are nevoie de el, cea care este fericita si completa pe cont
propriu, cea care emana incredere si mister — este exact femeia pe

care el (si orice alt barbat valoros) o va dori cu disperare.

Este femeia care il va bantui. "Cea care a scapat.".

Dar intrebarea reald, acum, nu mai este daca el te vrea inapoi.
Este daca tu il mai vrei.

Si, pentru prima data de la despartire, ai puterea, claritatea si, cel
mai important, respectul de sine pentru a alege raspunsul

corect pentru tine.
Indiferent care este acel raspuns, ai castigat.
Cu drag si admiratie pentru puterea ta,

-Anca Stefdnescu

Citeste mai jos... -
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Ai terminat cartea. Acum ai doud optiuni clare: Daca v-ati
impdcat sau ai intrat in alta relatie, misiunea ta este sa previi o
alta despartie. Pana la urma nu ai trecut prin toate astea
degeaba. Am scris inca o carte care te invata cum sd faci exact

asta:
Cartea “Zero Despartiri“

=> www.tevreauinapoi.ro/femei/stopdespartiri

Aceasta carte iti va ardta tot ce trebuie sa stii ca sa nu mai treci
niciodata prin cosmarul unei despartiri si sa ai un barbat loial

care te iubeste cu adevarat si e obsedat de tine pe termen lung.

Daca lupta e prea grea, ca situatia ta este unica sau
complicata si ai nevoie de ajutorul meu personal, Aplica

pentru programul meu de Coaching prin email:

=> www.tevreauinapoi.ro/femei/ajutorpersonalizat

Nu trebuie sa treci singura prin asta! Sunt aici s@ vorbim daca

simti cd ai nevoie!

-Anca Stefdnescu
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	Alte exemple: 

	Cum să-l "programezi" 
	Folosește: 
	Folosește: 

	Arta de a fi Perfect de Imperfectă 
	BONUS. Cum să-l Faci Dependent De Mesajul Tău 
	BONUS. Ancora Erotică 
	Conversația Interzisă: Ce Să Nu Vorbiți 
	Greșeala #1: Ancheta despre Fosta Aventură 
	Greșeala Sorinei: Mesajul către Noua Iubită. 
	 
	Regula 
	Greșeala #2: Confesiunile Emoționale  
	Greșeala #3: "De ce ne-am despărțit?" 
	Greșeala #4: “Deci... ce suntem noi?" 
	Greșeala #5: Folosirea Lui ca Terapeut Personal 
	Greșeala #6: Tentativa de a-l Face Gelos 
	Greșeala Elenei: Noul Iubit Fals." 

	Cercul lui de Influență 
	Capitolul 7 
	 
	Capcana Geloziei 
	De Ce Eșuează de Obicei Încercarea Ta de a-l Face Gelos? 
	1. Îi oferi închiderea pe tavă. 
	2. Îți distrugi respectul în ochii lui. 
	3. Creezi o fundație toxică. 
	Exemple clare de EȘEC: 

	Singurul Mod în care Gelozia Funcționează (și Cum Să o Faci Corect) 
	Tactica: 
	Cum o faci corect? 
	Cum află el? 
	De ce funcționează acest mod: 
	Rezultatul: 
	Regula: 

	 
	Ce Faci Când Află? 
	Scenariul 1: El reacționează cu furie. 
	Scenariul 2: El te urmărește în tăcere. 
	Scenariul 3: El te blochează. 

	Sexul cu Altcineva (Ca Strategie de Gelozie) 
	1. Distrugerea Totală a Respectului. 
	 
	2. Indiferența lui te va zdrobi. 
	3. "Cine" contează enorm. 
	 
	4. Capcana Comparației (Dacă vă împăcați). 
	 
	5. Aventura ca Armă (Dacă vă împăcați). 
	6. Dilema Mărturisirii: Ce Faci Dacă El Nu Află? 

	Adevăratul Beneficiu  

	Capitolul 8 
	 
	Trecerea la Nivelul Următor: De la Text la Întâlnire. 
	 

	Cum Îl Faci Să-și Dorească să Vină la Întâlnirea Ta 
	 
	Pasul 1: Identifică un "Punct de Interes" Comun. 
	 
	Pasul 2: Creează un Plan (pe care oricum l-ai face). 
	 
	Pasul 3: Lansează Invitația Indirectă. 

	 
	Exemple Concrete de Invitații Indirecte: 
	Dacă este pasionat de fotografie (sau artă în general): 
	Dacă este pasionat de muzică live: 
	 
	Dacă este un gurmand sau un iubitor de cafea: 
	 
	Bonus: Pretextul Cadoului 

	De ce această metodă este foarte bună? 
	1. Demonstrează o Viață Proprie: 
	2. Presiune Zero: 
	3. Este despre Pasiunea Lui: 
	4. Te Pune într-o Poziție de Putere: 

	BONUS. Cum să-i aprinzi gânduri sexuale la întâlnire fără să spui nimic 
	Reguli de Comportament la Prima Întâlnire 
	Regula #1: Trecutul este un subiect interzis. 
	Regula #2: Nu vorbi despre voi in viitor. 
	 
	Regula #3: Rămâi în Prezent. 
	 
	Regula #4: Regula 70/30 
	Regula #5: Pleacă Prima. 
	Regula #6: Arată, Nu Spune Transformarea. 
	Regula #7: Sparge Bariera Atingerii  
	Regula #8: Ai umor 
	 
	Regula #9: Dacă el se crede prea interesant si tu prea plictisoare 
	 
	Întâlnirea Danielei" 

	Cum să-l faci să te dorească 
	Momentul de la final: Îmbrățișarea sau Sărutul? 
	Răspunsul meu: 


	Capitolul 9 
	Sexul: Momentul în care Poți Câștiga sau Pierde Totul  
	Regula Intimității: 
	Semnale de Alarmă: Când să spui "NU" 
	1. El pare grăbit, focusat doar pe partea fizică. 
	 
	2. Tu te simți anxioasă sau nesigură. 
	 
	3. Nu a existat nicio conversație despre "voi" sau vulnerabilitate reală. 
	4. Alcoolul este principalul motor al serii. 

	​Singurul Scenariu în care Sexul Poate Funcționa 
	​Cum gestionezi momentul  
	Fii prezentă. 
	 
	Vulnerabilitatea este cheia (mai ales după). 
	Exemple perfecte: 


	 
	Tactici și Capcane Specifice 
	Ciclul Seducție-Refuz: 
	Cum să-l faci să facă o mișcare (dacă ezită): 
	Inversarea Vinei (dacă problema a fost "plictiseala") 
	 
	Re-antrenarea Creierului Lui (Asocierea Plăcerii): 
	Nu concura cu fantoma: 
	Nu transforma sexul în reasigurare: 
	 
	Nu folosi sexul ca pedeapsă: 
	 
	Fii deschisă la explorare (DACĂ și NUMAI DACĂ vrei și tu): 
	 
	Erotizează Rutina: 
	 
	Tactică Avansată și Riscantă: 
	Dimineața de După: 
	Poveste de Avertizare: "Cum a crezut Oana că sexul o va salva." 


	Capitolul 10 
	 
	Semne că S-a Întors cu Adevărat vs. Semnale de Alarmă. 
	Semne Bune 
	1. Începe să facă planuri de viitor cu tine. 
	 
	2. Te integrează (din nou) în viața lui socială. 
	3. Reacționează diferit la conflicte. 
	4. Îți oferă sprijin necondiționat  

	 
	 
	Atenție:  
	Dacă vezi aceste semne bune și simți că sunteți din nou pe drumul cel bun, bucură-te. Dar nu te relaxa complet. A-l aduce înapoi este doar prima jumătate a bătăliei. A doua jumătate – și cea mai grea – este să construiești o relație din care el să nu mai vrea să plece niciodată și să îl faci să te iubească așa cum meriți. 
	Dacă nu schimbi tiparele de atașament și modul în care comunicați, în 3 luni veți fi înapoi la certuri și despărțire. Ca să previi asta, am scris a doua parte a acestui proces:  
	Cartea “Zero Despărțiri”.  
	Această carte este foarte utilă pentru a menține scânteia aprinsă și a-l face să te iubească obsesiv și să te respecte așa cum meriți, astfel încât să nu mai trebuiască să treci printr-o despărțire în viața ta.  
	Securizează-ți relația și asigură-te că rămâne al tău odată ce vă împăcați aici:  
	=> www.tevreauinapoi.ro/femei/stopdespartiri 
	 
	Semnale de Alarmă 
	 
	1. Te contactează predominant după ora 10 seara (sau doar pentru sex). 
	 
	2. Evită "etichetele" cu orice preț, chiar și după luni de zile. 
	 
	3. Este distant sau rece după intimitate. 
	 
	4. Te ține un secret. 
	 
	5. Încă explorează activ alte opțiuni. 
	 
	6. Prezent fizic, absent emoțional. 
	 
	7. Relația este unilaterală  
	 
	8. Recădeți exact în aceleași certuri 
	9. Folosește sexul pentru a evita conflictele. 
	 
	10. Te compară cu fosta 
	11. Corpul Tău Refuză (Uscăciune, Lipsa Dorinței) 

	 
	Test de Realitate: Fii Sinceră cu Tine 

	 
	Capitolul 11 
	 
	Când să renunți 
	 
	1. Scrisoarea pe care nu o vei trimite niciodată. 
	 
	2. Cum să-ți dresezi mintea să nu-l mai vrea. 
	Fă o "Listă a Groazei". 
	Leagă plăcerea anticipată de durere reală. 

	 
	3. Acceptă că Indiferența este Scopul Final, Nu Ura. 
	 
	4. Construiește o Viață Atât de Frumoasă, Încât El Nu Mai Are Loc în Ea. 
	Spune "Da" la tot. 
	 
	Investește în tine, fără vinovăție. 
	 
	Găsește o nouă misiune. 
	 
	El Nu Mai Este Suficient de Bun Pentru Mine" 


	Concluzie 
	 



