
 

  



Disclaimer și Notă Legală 

Vă rugăm să rețineți: Urmărim în mod activ și agresiv orice 

persoană sau entitate care distribuie, copiază sau revinde ilegal 

această carte în format digital sau fizic. Prin achiziționarea sau 

deținerea acestei cărți, sunteți de acord cu termenii și condițiile de 

mai jos. 

Termeni și Condiții 

Prin acceptarea, descărcarea sau citirea acestui fișier, carte sau 

ebook („Produsul”), care rămâne proprietatea intelectuală a 

autoarei Anca Ștefănescu și a editorilor săi, sunteți de acord 

(„Clientul” sau „dumneavoastră”) să respectați acești Termeni și 

Condiții. 

Drepturi de Autor și Confidențialitate 

Cu excepția cazului în care se menționează altfel, întregul conținut 

al acestui Produs (text, grafică, logo-uri, etc.) este proprietatea 

autoarei și este protejat de legile naționale și internaționale 

privind drepturile de autor. 

Clientul recunoaște că acest Produs reprezintă informații 

confidențiale și proprietatea autoarei. Ca o condiție suplimentară 

a achiziției și/sau deținerii acestui Produs, Clientul este de acord 

că nu va permite altora și nu va întreprinde el însuși, direct sau 
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indirect, acțiuni de copiere, distribuire, revânzare, împrumut, 

închiriere, afișare publică, predare sau prezentare a acestui 

Produs altor persoane, fie gratuit, fie contra cost. 

Acest Produs Nu Oferă Consiliere Profesională 

Informațiile conținute în acest Produs nu pot înlocui sau substitui 

serviciile profesioniștilor instruiți în orice domeniu, incluzând, 

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

În mod special, ar trebui să consultați în mod regulat un medic 

sau un terapeut licențiat în toate aspectele legate de sănătatea 

fizică sau mintală, în special în ceea ce privește orice simptome 

care ar putea necesita un diagnostic sau atenție medicală. 

Autoarea nu oferă nicio garanție cu privire la tratamentul, 

acțiunea sau aplicarea informațiilor oferite aici. Nici autoarea, nici 

afiliații săi nu vor fi răspunzători pentru daune directe, indirecte, 

de consecință, speciale sau de orice alt tip care ar putea rezulta, 

inclusiv pierderi economice, vătămare, boală sau deces. 

Achiziționând acest produs, confirmați că înțelegeți și acceptați că 

sunteți pe deplin responsabil pentru acțiunile dumneavoastră. 

Avertisment privind Depresia și Sănătatea 

Emoțională 
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Despărțirile și conflictele relaționale pot duce la tristețe profundă, 

confuzie și o gamă largă de emoții dificile. Acesta este un răspuns 

normal și de așteptat pentru majoritatea oamenilor. 

Cu toate acestea, în anumite circumstanțe sau în cazul 

persoanelor care suferă deja de afecțiuni medicale sau psihologice, 

despărțirile pot declanșa o depresie clinică. 

Dacă, în orice moment, considerați că simptomele de tristețe sau 

depresie pe care le experimentați nu sunt normale – sau dacă 

aveți gânduri de sinucidere sau auto-vătămare – vă 

rugăm să căutați imediat ajutor profesional specializat. 

Indiferent unde locuiți, există resurse de sănătate mintală și 

asistență disponibile pentru dumneavoastră. Contactați medicul 

de familie, un psihoterapeut licențiat sau sunați la linia locală de 

urgență pentru sănătate mintală pentru a găsi ajutorul de care 

aveți nevoie. 

 

 

 

 

© Copyright 2025 
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Pentru fata care se uită la telefon în acest moment, cu 

inima frântă. Această carte este pentru tine. 

Există o cale de ieșire. 

Ce Vei Învăța 

Bună, sunt Anca Ștefănescu, 

Și dacă ai deschis această carte, probabil că te afli în cel mai 

întunecat și mai confuz loc în care poate ajunge o femeie. 

Într-o clipă îți planifici viitorul cu el, îți imaginezi numele copiilor 

voștri sau culoarea draperiilor din primul vostru apartament, iar 

în următoarea te uiți la ecranul telefonului, la numele lui, și te 

întrebi cum cineva care a fost totul pentru tine poate deveni, 

brusc, un străin. 

Un străin care deține secretele inimii tale. 

Știu exact cum e. 

Știu cum e să simți un gol fizic în stomac. 

Știu cum e să-ți verifici telefonul non-stop, cu speranța că îți va da 

un mesaj…dar nu ți-l mai dă. 
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Știu cum e să derulezi la nesfârșit profilul lui de Instagram sau de 

Facebook. Să cauți indicii. 

Să analizezi fiecare "like" și fiecare nouă persoană pe care o 

urmărește. 

Să simți cum inima ți se face bucăți cu fiecare poză nouă pe care o 

postează în care el pare... fericit. 

Fericit fără tine. 

Am fost fata a cărei fericire a fost smulsă de sub picioarele ei. 

Am fost fata care a crezut că este imposibil să-l mai 

aducă înapoi. 

Am ascultat toate sfaturile bine intenționate de la prieteni: „Mergi 

mai departe”, „Lasă timpul să vindece”, „Vei găsi pe cineva mai 

bun”, „Dacă e să fie, va fi”. 

Sfaturi care sună frumos, dar care se simt ca niște palme peste 

față atunci când tot ce vrei este să-l auzi, să-l atingi, să-l simți din 

nou lângă tine. 

Dar ce-ar fi dacă ți-aș spune că există o cale? 

Nu o cale bazată pe speranță oarbă sau pe așteptarea pasivă ca 

"timpul" să facă o magie. 
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Ci o cale bazată pe principii științifice, aproape șocante, a modului 

în care funcționează mintea unui bărbat. 

Ce-ar fi dacă ai putea să-l faci nu doar să se întoarcă, ci să te 

implore să-l primești înapoi, mai îndrăgostit, mai devotat și mai 

speriat să te piardă ca niciodată? 

Sună ca o fantezie, știu. Pare imposibil. Și eu am crezut asta. 

Eram genul de fată care făcea TOTUL pentru iubitul ei. 

Timp de trei ani, am fost loială, iubitoare și complet dedicată. 

Aș fi făcut orice să-l fac fericit. 

Credeam că dacă îi ofer totul pe tavă, nu va avea niciun motiv să 

plece. 

Dar oricât de mult am încercat să fiu iubita perfectă, el mi-a frânt 

inima oricum. 

Și într-o seară de marți mi-a spus cele patru cuvinte de care mă 

temeam cel mai mult: „Am nevoie de spațiu.” 

Lumea mea s-a prăbușit. 

În următoarele zile, am făcut absolut toate greșelile pe care le 

puteam sa le fac. 
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L-am implorat. I-am trimis mesaje lungi în care îi explicam cât de 

mult îl iubesc. 

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

în speranța că îl voi îmbuna. 

Fiecare încercare a mea era ca o lopată de pământ pe care o 

aruncam peste coșciugul relației noastre. 

Fiecare mesaj îl îndepărta și mai mult. 

Apoi, la două săptămâni după despărțire, a venit lovitura de 

grație. 

Eram la ziua de naștere a unui prieten comun. 

M-am dus acolo arătând impecabil, cu un zâmbet fals pe față, 

agățându-mă de speranța stupidă că mă va vedea, își va aminti ce 

a pierdut și va cădea la picioarele mele. 

Numai că atunci când l-am văzut era cu brațul înfășurat strâns în 

jurul unei alte fete.  

O blondă mai tânără. 

Se uita la ea cu aceeași privire pe care, odată, mi-o dădea mie. 

Și, într-un moment care a părut o veșnicie, s-au sărutat. 

12 



Fără să vreau, mi-am scăpat paharul din mână. 

Zgomotul cioburilor pe podea i-a atras atenția. 

M-a văzut. Și în loc de vinovăție, am văzut furie în ochii lui. "Ce 

naiba faci aici?" mi-a zis, apărând-o pe noua lui iubită de parcă 

eu aș fi fost un fel de monstru. 

Am fugit de la acea petrecere. În zilele ce au urmat, am dispărut. 

Eram convinsă că am o cădere nervoasă. Mă simțeam în cel mai 

jos punct al vieții mele. 

Plângeam toată ziua și toată noaptea după un prost. 

Dar prost cum era, îl iubeam și îl voiam înapoi. 

Și în acel punct, în mijlocul apartamentului meu dezordonat, în 

pijamale, cu ochii umflați de plâns, am luat o decizie. 

Am decis să nu-mi mai plâng de milă. Am decis să nu mai fiu o 

victimă. 

Am decis că voi încerca orice înainte să renunț. 

Așa că am început să citesc. 
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Fiind foarte tocilară, am cumpărat toate cărțile pe care le-am 

putut găsi despre psihologia relațiilor, despre cum funcționează 

creierul bărbaților. 

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

de despărțire și împăcare, căutând tipare. 

Și am descoperit ceva. Ceva ce prietenele mele nu știau. Ceva ce 

cărțile romantice nu îți spun niciodată. 

Am descoperit că atracția, dorința de împăcare și devotamentul 

unui bărbat nu sunt magice sau întâmplătoare. 

Ele răspund la anumiți stimuli. La anumite comportamente. 

Există niște "butoane" în creierul lui, butoane care, dacă 

sunt apăsate corect, pot reaprinde o flacără pe care o 

credeai stinsă pentru totdeauna. 

Am început să aplic, pas cu pas, ceea ce am învățat. 

Am încetat să mai acționez din durere și am început să acționez 

strategic. 

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

În 10 minute, mi-a răspuns... pentru prima dată în săptămâni. 
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În următoarele zile, l-am făcut să creadă că ideea de a se impaca e 

de fapt ideea lui. 

Peste o săptămână, s-a despărțit de cealaltă fată.  

A apărut la ușa mea cu flori, implorându-mă pentru o a doua 

șansă. 

Am început să împărtășesc aceste tehnici cu prietene care treceau 

prin situații similare. 

Și rezultatele m-au șocat: funcționa de fiecare dată. 

Am realizat că am descoperit o hartă. 

O hartă care te poate ghida prin teritoriul periculos al unei 

despărțiri, o hartă care te poate duce înapoi la el, dar pe un drum 

care te reconstruiește pe tine în primul rând. 

Această carte este harta ta. 

Nu este o colecție de sfaturi siropoase. 

Este un ghid pas cu pas, bazat pe psihologie reală și pe experiența 

a sute de femei ca tine. 

Îți va arăta exact ce să spui, ce să faci și, cel mai important, ce să 

NU faci. 
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Vei învăța cum să-i ștergi complet amintirile negative pe care le 

are cu tine și să le înlocuiești cu o dorință puternică despre 

viitorul vostru. 

Vei învăța cum să-l faci gelos fără să pari patetică. (Vom dedica 

un capitol întreg acestui subiect delicat mai târziu.) 

Vei învăța ce mesaj exact să-i trimiți pentru a-l face să se 

gândească obsesiv la tine. 

Și, cel mai important, vei învăța cum să-ți recapeți puterea. 

Uită tot ce credeai că știi.  

 

Uită sfaturile prietenelor tale. 

Cartea aceasta îți oferă cea mai mare șansă să te împaci cu fostul 

tău. 

De aceea, îți spun cu încredere că dacă ceea ce te învăț aici nu 

funcționează înseamnă că nimic altceva nu va funționa și poți 

merge liniștită mai departe fără să regreți că puteai 

încerca mai mult… 
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"Cea mai mare greșeală pe care o poți face este să crezi că joci 

același joc ca el.” 

Capitolul 1 

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

Spune. 

Primul pas este să înțelegem de ce și-a pierdut atracția față de 

tine. 

Vom lăsa deoparte durerea și vom privi rațional ultimele luni ale 

relației voastre. 

Vom găsi cauza reală a "bolii". Pentru că odată ce știm ce am 

„stricat”, vom ști exact ce trebuie să „reparăm”. 

Fii sinceră cu tine. Nu te minti. Nu-ți găsi scuze. 

Citind următoarele pagini, vei simți probabil un nod în stomac. 

Este un sentiment bun. 

Este sentimentul adevărului care iese la suprafață. 

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

aceste greșeli. 

Te recunoști în vreuna din situațiile de mai jos? 

 

Adevărul #1: L-ai sufocat cu atenția ta  
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La începutul oricărei relații, există un dans. Un joc de apropiere și 

distanțare. 

El te caută, tu răspunzi. 

Tu îl cauți, el răspunde. Este un echilibru delicat. 

Dar, în multe relații, acest dans se oprește. Și, de cele mai multe 

ori, noi suntem cele care îl oprim. 

Începe inocent. 

Vrei să-i arăți cât de mult îl iubești. Îi trimiți mesaje de „bună 

dimineața”. 

Îl întrebi constant cum a fost ziua lui. Îi faci mici surprize. 

Vrei să știe, în fiecare secundă, că te gândești la el. 

Dar, încet, fără să-ți dai seama, atenția ta devine... sufocantă. 

Gândește-te la asta ca la un joc de vânătoare. 

Bărbații sunt, la un nivel primar, programați să fie 

vânători. 

Le place să urmărească, să cucerească, să simtă că au câștigat un 

premiu valoros. 
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La începutul relației, tu erai acel premiu. Erai misterioasă, aveai 

propria ta viață, erai un teritoriu nou de explorat. 

Dar, pe parcurs, ai început să-i faci munca prea ușoară. Ai devenit 

complet disponibilă. 

Poate răspundeai la mesaje într-o secundă, ca și cum ai fi stat cu 

telefonul în mână așteptându-l. 

Poate îți anulai planurile cu prietenele dacă el te chema la el. 

Aceste lucruri mici te fac atât de prezentă și de previzibilă, încât 

vânătoarea s-a terminat. 

El a câștigat jocul. 

Și, odată cu finalul jocului, a dispărut și o mare parte din 

entuziasm. 

Atracția nu supraviețuiește în previzibilitate totală. 

Ideea e că bărbații au nevoie de un pic de spațiu, de un pic de 

mister, de sentimentul că trebuie să facă un efort pentru a te avea. 

Când ai eliminat complet acest efort, ai eliminat, fără să vrei, o 

parte din combustibilul care alimenta dorința lui. 

Test de Realitate: Te recunoști aici? 
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Gândește-te care din afirmațiile de mai jos se potrivesc cu ce 

făceai în ultimele luni ale relației: 

●​ Îi trimiteai tu primul mesaj în majoritatea dimineților.​

 

●​ Dacă el nu răspundea la un mesaj într-o oră, simțeai un val 

de anxietate.​

 

●​ Îi trimiteai mesaje de tipul "Ești ok? N-am mai auzit nimic 

de tine." după doar câteva ore în care n-ați vorbit.​

 

●​ Planurile tale de weekend depindeau aproape în totalitate 

de ale lui și îți puneai lucrurile pe care voiai să le faci pe 

locul 2.​

 

●​ Ai renunțat la ieșiri cu prietenele sau la hobby-uri pentru a 

petrece mai mult timp cu el.​

 

●​ Cunoșteai programul lui pe de rost, fără ca el să ți-l spună. 

​

Dacă te regăsești în mai mult de două, este foarte probabil că ai 

devenit prea disponibilă și previzibilă. 

 

21 



Adevărul #2: Ai devenit mama lui, nu iubita lui. 

De câte ori în ultima lună i-ai spus ce să facă, cum să facă sau când 

să facă ceva? 

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

trebui să și-o gestioneze singur? 

De câte ori ai preluat tu controlul pentru că 'era mai simplu' sau 'el 

oricum uită'? 

Știu, o faci pentru că îl iubești. Vrei să-i fie bine. Vrei să construiți 

o viață împreună. 

Și este absolut normal și admirabil să vrei să-ți ajuți partenerul. 

Dar există o linie fină, aproape invizibilă. 

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

schimbă în mintea lui. 

Fără să vrea, el începe să te vadă mai puțin ca pe femeia pasională 

și imprevizibilă de care s-a îndrăgostit și mai mult ca pe o mamă. 

Știu că sună dur, dar ascultă-mă. 

Bărbații NU sunt atrași sexual de fete care se comportă 

ca mamele lor. 
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Atracția, acea scânteie, are nevoie de o anumită tensiune, de 

sentimentul că sunteți doi egali, doi parteneri într-un dans. 

Când tu devii cea care organizează totul, cea care îi rezolvă 

problemele, cea care îi amintește constant ce are de făcut, el intră, 

fără să vrea, într-un rol pasiv, de copil. 

Poate că apreciază ajutorul tău la nivel logic. Este comod. 

Dar, la un nivel profund, instinctiv, ceva se stinge. 

Nu se mai simte bărbatul din relație. 

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

Se simte... incompetent. Gestionat. 

Și acest sentiment de incompetență este cel mai mare ucigaș al 

dorinței masculine. 

Nu e vina ta că ai vrut să ajuți. 

Dar este crucial să înțelegi că, uneori, cel mai mare ajutor pe care 

i-l poți oferi este să faci un pas în spate și să-l lași să fie bărbatul 

capabil pe care știi că poate fi.  

Miruna, o prietenă de a mea, a realizat pe pielea ei exact asta.  
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Când s-a împăcat cu iubitul ei, a simțit cum el se retrage din nou 

pentru că ea îi organiza viața .  

A făcut conștient un pas înapoi, a încetat să-l mai 

managerieze și l-a lăsat pe el să preia inițiativa .  

Pasiunea s-a întors aproape instantaneu, pentru că el a putut să o 

vadă din nou ca pe o parteneră, nu ca pe șefa lui.  

Dându-i spațiu să fie competent, i-a permis să se simtă masculin, 

iar asta a reaprins atracția . 

 

Adevărul #3: A încetat să te mai admire. 

Acesta este cel mai greu adevăr de acceptat, pentru că este 

profund personal. Dar ascultă-mă bine: 

Iubirea pe termen lung nu poate supraviețui fără 

admirație. 

Poate exista afecțiune, poate exista obișnuință, dar acea iubire 

profundă, devotată, are nevoie de respect și admirație ca de aer. 

Acum, fii brutal de onestă cu tine. În ultimele șase luni ale relației, 

erai o femeie demnă de admirație? 
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Gândește-te la femeia de care el s-a îndrăgostit la început. Cum 

era ea? 

Probabil era plină de viață, avea propriile ei pasiuni, era 

încrezătoare, poate un pic misterioasă. 

Acum, gândește-te la femeia care erai în ultima lună a relației. Mai 

semăna cu prima? 

Erai negativă constant? 

Când te întreba "Ce faci?", răspunsul tău era adesea o listă de 

probleme de la muncă, de certuri cu prietenele sau de frustrări 

generale? 

Energia negativă este respingătoare și contagioasă. 

Atunci când esti negativă constant, și el se va simți negativ când 

vorbește cu tine. 

Te-ai neglijat? 

Asta nu înseamnă că trebuia să fii fotomodel în fiecare zi. 

Dar ai renunțat la a mai face un efort pentru aspectul tău, nu 

pentru el, ci pentru tine? 

Ai renunțat la hobby-urile și activitățile care te făceau să te simți 

vie? 

25 



Ai devenit nesigură și geloasă? 

Îi verificai telefonul? I-ai făcut scene pentru un "like" la poza altei 

fete? Îi cereai parolele? 

Aceste gesturi îl fac să se simtă că își pierde libertatea de a alege. 

E o diferență mare între un bărbat care știe că poate să vorbească 

cu alte fete dar decide să nu o facă pentru că ține la tine, și un 

bărbat care nici dacă ar vrea nu ar putea să vorbească cu 

altă fata pentru că îi controlezi constant telefonul. 

În primul caz, el te alege pe tine, în al doilea caz nu are de ales, 

ceea ce îl face să aibă resentimente pentru tine pentru că îi 

restricționezi libertatea de a te alege. 

El nu s-a îndrăgostit de fata care se plânge de jobul ei și îi verifică 

telefonul. 

El s-a îndrăgostit de fata care avea o scânteie în ochi, care avea 

propriile ei planuri și care emana încredere.  

Dacă acea fată încrezătoare a dispărut sub greutatea rutinei și a 

nesiguranței, este normal ca și sentimentele lui să se fi răcit.  

Autenticitatea este magnetică. Nu încerca să fii cine crezi tu că 

vrea el să fii. Fii tu! 
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Uneori, un bărbat poate pleca chiar și spunând că ești "prea bună" 

pentru el.  

Poate suna ca o scuză, dar adesea vine dintr-un loc de nesiguranță 

a lui.  

El știe că nu se ridică la nivelul tău și pleacă din lașitate sau chiar 

dintr-o onestitate dureroasă. Nu e despre tine că ești 

"insuficientă"; e despre el. 

Vestea bună? Acea fată încrezătoare este încă în tine. 

Sarcina noastră, în capitolele următoare, este să o scoatem la 

lumină, să o ștergem de praf și să o facem să strălucească mai 

puternic ca niciodată. 

 

Adevărul #4: S-a speriat de viitor 

Uneori, nu este vorba în totalitate despre tine. 

Este vorba despre el și despre frica lui. 

Mulți bărbați, în special când se apropie de o anumită vârstă sau 

de o anumită durată a relației, trec printr-o criză de identitate. 

Văd căsătoria, copiii și creditul la bancă la orizont și intră într-o 

panică existențială. 
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Se simt "prinși în capcană". Își imaginează că, odată ce se așează 

la casa lor, viața lor de aventură și libertate s-a terminat. 

Este o frică imatură, dar este o frică reală pentru mulți dintre ei. 

În mintea lor, despărțirea nu este o respingere a ta, ci o ultimă 

încercare disperată de a-și "trăi viața" înainte de a fi "prea târziu". 

Dar, și aici trebuie să fim sincere, ai contribuit la această 

presiune? Ai accelerat, fără să vrei, panica lui? 

Ai pus prea multă presiune pe el? 

●​ Aduceai vorba des, chiar și în glumă, despre "când ne vom 

căsători" sau despre numele copiilor voștri?​

 

●​ Te superi sau te întristai vizibil când prietenele tale se 

logodeau și voi nu?​

 

●​ Îi analizai fiecare ezitare sau lipsă de entuziasm ca pe un 

semn că "nu este serios în privința ta"?​

 

●​ Ai început să vorbești despre "noi" într-un viitor foarte 

îndepărtat (ex: "la 50 de ani, noi o să...") într-un mod care 

îl făcea să se simtă inconfortabil? 
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Există o diferență uriașă între a avea o conversație matură despre 

dorințele tale de viitor și a crea o presiune constantă, subtilă sau 

directă. 

Dacă el a simțit că este târât, pas cu pas, spre un viitor pentru care 

nu era pregătit, instinctul lui natural a fost să sară din trenul în 

mișcare. 

 

Adevărul #5: Relația a devenit o rutină 

La început, totul este o aventură. 

Prima întâlnire, primul sărut, prima noapte împreună, prima 

vacanță. 

Fiecare experiență este nouă și plină de emoție. 

Dar ce se întâmplă după ce ați bifat toate "primele"? 

Pentru multe cupluri, răspunsul este: rutina. 

Confortul și siguranța sunt minunate, dar când devin singurele 

ingrediente ale unei relații, rețeta devine fadă. 

Pasiunea nu supraviețuiește în plictiseală. 
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Pasiunea are nevoie de noutate, de surpriză, de un strop de 

incertitudine. 

Dacă ultimele voastre șase luni pot fi rezumate la "cină, Netflix, 

somn, repetă", ați intrat în "zona morții" a relațiilor. 

Nu mai erați iubiți; erați colegi de apartament care ocazional 

făceau sex. 

Semne că relația voastră a intrat în rutină: 

●​ Nu vă mai "îmbrăcați frumos" unul pentru celălalt, nici 

măcar la ocazii.​

 

●​ Ați renunțat la a mai încerca lucruri noi (restaurante noi, 

activități noi, locuri noi de vizitat).​

 

●​ Conversațiile voastre se învârteau în jurul logisticii: ce 

mâncăm, ce facturi trebuie plătite, cine duce gunoiul.​

 

●​ Sexul, dacă mai exista, era rapid, previzibil și mecanic. 

Un bărbat (și o femeie, de altfel) au nevoie să se simtă vii. 

Dacă relația voastră a început să se simtă ca o moarte lentă a 

entuziasmului, el a început, conștient sau nu, să caute o ieșire de 

urgență, un loc unde să se simtă din nou ca la început. 
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Descifrarea Comportamentului Său De După 

Despărțire 

Ok, știm de ce a plecat. Acum trebuie să aflăm starea lui actuală. 

Fiecare bărbat trece prin anumite faze după o despărțire pe care el 

a inițiat-o. 

Să înțelegi în ce fază este el acum este crucial, pentru că îți va dicta 

exact ce mișcare trebuie să faci în continuare. 

Nu te păcăli: comportamentul lui de acum nu este întâmplător. 

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

este un mesaj ascuns. Hai să-l descifrăm. 

Cele 4 Faze ale Fostului 

Găsește faza care se potrivește cel mai bine situației tale. Aceasta 

este busola ta 

 

Faza 1: "Sunt Liber!" 

La câteva zile sau săptămâni după despărțire, el pare mai fericit ca 

niciodată. 
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Postează poze din cluburi cu băieții, iese constant, zâmbește larg 

în fiecare poză. 

Pare că are cea mai tare viață. 

Dacă îi scrii, fie nu răspunde, fie o face rece și distant. 

Ce se întâmplă în mintea lui: 

Nu, nu înseamnă că nu i-a păsat niciodată. 

Gândește-te la asta: decizia de a se despărți de tine a fost probabil 

una grea, la care s-a gândit săptămâni sau chiar luni. 

A trăit cu o anxietate și o vinovăție constantă, știind că va trebui 

să aibă acea conversație groaznică. 

Momentul despărțirii, pentru el, a fost o eliberare de această 

presiune. 

Fericirea pe care o vezi nu este fericire pentru că a scăpat de tine, 

ci pentru că a scăpat de stresul deciziei. Este o ușurare, o 

descărcare a tensiunii acumulate. 

Care este greșeala ta fatală aici? 

Să încerci să-l contactezi. 
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În această fază, ești asociată în mintea lui cu presiunea, drama și 

negativitatea. 

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

tocmai a scăpat. 

Îl vei face doar să se gândească: "Doamne, ce bine că am 

terminat-o." 

Ce trebuie să faci: 

Să dispari complet pentru el o perioadă. 

Lasă-l să-și trăiască euforia. 

Această fază este ca o beție: se simte grozav la început, dar este 

întotdeauna urmată de o mahmureală dureroasă, când realitatea 

și singurătatea încep să se instaleze. 

Tu trebuie să fii absentă când vine mahmureala. 

 

Faza 2: "Ea a fost de vină, oricum." 

Cum arată: 

Dacă încerci să-l contactezi pentru lucruri simple (să-ți iei o bluză 

rămasă la el), este ostil, furios sau te acuză pe tine pentru tot. 
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Poate chiar a început să le spună prietenilor comuni o versiune a 

poveștii în care tu ești personajul negativ, cea nebună, cea geloasă. 

Ce se întâmplă în mintea lui: 

Vinovăția începe să apară. 

Conștiința lui începe să-l roadă. Dar ego-ul lui este puternic și are 

nevoie de un mecanism de apărare. 

Cel mai simplu este să te transforme pe tine în "monstru". 

Gândește-te logic: dacă tu ai fost o iubită groaznică, atunci decizia 

lui de a te părăsi nu a fost una egoistă, ci una curajoasă și 

justificată. 

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

dintr-o relație toxică. 

Furia lui este un scut. 

Este un zid pe care îl construiește pentru a-și proteja ego-ul de 

sentimentul de vinovăție.  

Important de știut: această furie, deși neplăcută, este adesea un 

semn că încă îi pasă la un nivel profund, posesiv .  

Indiferența ar fi fost mult mai rea.  
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El nu e neapărat supărat pe tine, ci pe situație și pe propriile 

sentimente confuze. 

Care este greșeala ta fatală aici? 

Să te aperi, să te cerți sau să intri în jocul lui. 

Să-i trimiți mesaje de genul: 

 "Cum poți spune asta despre mine?! Nu e 

adevărat, tu ai fost cel care...". 

Când faci asta, îi oferi exact muniția de care are nevoie. 

Îi confirmi narativa că ești "dramatică" și "conflictuală". 

Ce trebuie să faci: 

Tăcere absolută. Un zid de tăcere. 

Furia lui se hrănește din reacțiile tale. 

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

singur. 

Când îl lași fără hrană, furia se va stinge și el va rămâne singur în 

cameră cu singura persoană de care nu poate fugi: conștiința lui. 
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Faza 3: "Oare ce mai face?" 

Cum arată: 

Au trecut câteva săptămâni sau o lună. Ostilitatea a dispărut. 

Euforia s-a evaporat. 

Acum primești semne de viață subtile. 

●​ Îți urmărește story-urile de pe Instagram, uneori chiar 

printre primii.​

 

●​ Poate îți dă un "like" la o poză de profil pe care tocmai ai 

schimbat-o.​

 

●​ Sau, îți dă mesaje banale, cu efort zero, de genul: "Hey" , 

"Ce faci?". 

 

Ce se întâmplă în mintea lui: 

Realitatea a început să-l lovească. 

Iarba nu e atât de verde pe cât credea. 

Viața de burlac are și părți plictisitoare și singuratice. 
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Începe să-i fie dor, dar atenție mare aici: nu-i este neapărat dor de 

tine ca persoană, ci de confortul, validarea și intimitatea pe care i 

le ofereai.  

Ușurarea inițială dispare, iar liniștea ta devine asurzitoare.  

Se întreabă: "Stai, e ok? E prea ok? M-a uitat deja?". 

Nu este încă pregătit să recunoască asta sau să facă o mișcare 

reală. Așa că "testează terenul". 

Îți aruncă o momeală mică, un mesaj cu efort zero, ca să vadă dacă 

mai miști. 

Vrea să se asigure că "opțiunea" ta este încă acolo, pe masă, în caz 

că are nevoie de ea. 

Este un gest egoist, menit să-i calmeze propria anxietate și să-i 

gâdile ego-ul rănit de tăcerea ta. 

Care este greșeala ta fatală aici? 

Să sari în sus de bucurie și să-i răspunzi instantaneu cu un 

paragraf entuziast despre cât de bine îți pare să auzi de la el. 

În secunda în care faci asta, i-ai confirmat exact ce voia să știe: 

"Perfect. Încă mă așteaptă. Pot să mă relaxez." 

39 



Pentru el “vânătoarea” nu a reînceput. Jocul s-a terminat înainte 

să înceapă. Ai anulat toată puterea pe care ai acumulat-o prin 

tăcere. 

Ce trebuie să faci: 

Să fii ca o pisică, nu ca un cățel. 

Un cățel vine alergând fericit când îl chemi. 

O pisică te aude, dar termină ce are de făcut și vine la tine când 

are ea chef. 

Nu răspunzi imediat. 

Dacă îți scrie la 11 seara, răspunzi a doua zi dimineața. 

Exemplu de răspuns perfect: 

"Hey! Scuze, am văzut mesajul abia acum. Sunt bine, am multă 

treabă. Sper că și la tine e ok!" 

Acest răspuns este genial din trei motive: 

1.​ Arată că ai o viață: "Am văzut mesajul abia acum" 

înseamnă că nu stăteai cu ochii pe telefon așteptându-l. 

"Am multă treabă" îi arată că ești ocupată și ai priorități.​
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2.​ Este pozitiv, dar distant: "Sunt bine" este prietenos, dar 

nu oferă detalii. Nu te plângi, nu te bucuri excesiv.​

 

3.​ Nu pune nicio întrebare: Nu-i ceri nimic. Nu încerci să 

tragi de conversație. Este calm, pozitiv și îi dă nimic 

concret. 

 

L-ai lăsat într-o poziție în care, dacă vrea să continue, trebuie el să 

facă următorul efort. Ai menținut controlul și misterul. 

 

Faza 4: A găsit pe altcineva 

Cum arată: 

Acesta este cel mai dureros scenariu.  

La scurt timp după despărțire (oricât de la câteva săptămâni la 2-3 

luni), el postează poze cu o altă fată. 

Pare fericit. Pare îndrăgostit. Schimbă statusul pe Facebook. Este 

o lovitură directă în inimă. 

Ce se întâmplă în mintea lui: 
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Ascultă-mă cu atenție. 

În 90% din cazuri, aceasta NU este iubire. Este un anestezic. 

Durerea, singurătatea și vinovăția de după despărțire sunt reale, 

iar cel mai rapid mod de a le amorți este să umpli golul lăsat de 

tine cu o altă persoană. 

Această relație, cunoscută ca "rebound" sau 

"relație-pansament", nu este despre noua fată. Ea este doar un 

instrument. 

El folosește atenția și afecțiunea ei ca pe un medicament pentru a 

nu simți durerea. Se bazează pe noutate și pe evitarea 

sentimentelor neplăcute. 

Care este greșeala ta fatală aici? 

Să faci o criză. 

●​ Să-i trimiți mesaje furioase ("Cum ai putut să mă 

înlocuiești atât de repede?!").​

 

●​ Să o ataci pe noua fată, să-i scrii mesaje sau să o vorbești de 

rău. 

Când faci asta, obții exact opusul a ceea ce vrei. 
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În ochii lui, tu devii "fosta nebună și dramatică", iar noua lui 

relație pare, prin comparație, un refugiu de "liniște și 

normalitate". 

Îl vei face doar să se agațe și mai tare de ea. Îi validezi decizia de a 

pleca. 

Ce trebuie să faci: 

Nu Faci absolut NIMIC. 

Nu-i dai mesaj, nu te uiți pe story-ul lui, nu-i oferi nicio dramă, 

nicio reacție. 

De ce? Pentru că relațiile-pansament au o fundație de nisip. 

Ele se bazează pe noutate și pe evitarea durerii. 

Când noutatea dispare și problemele reale încep să apară (și vor 

apărea), mintea lui va începe inevitabil să facă comparații.  

Dacă tu ai rămas calmă, demnă și ți-ai văzut de viața ta, contrastul 

dintre tine și drama noii relații va lucra în favoarea ta. 
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Când Tăcerea NU Este o Opțiune (și 

Singurul Mod în care Poate Funcționa). 

Ascultă, știu că regula de aur pe care o auzi peste tot este 

"dispari complet". 

Și, în majoritatea cazurilor, este cel mai bun sfat. Dar viața reală 

este complicată. 

●​ Ce faci dacă aveți copii împreună și trebuie să vorbiți zilnic 

despre programul lor?​

 

●​ Ce faci dacă sunteți colegi de birou și vă vedeți în fiecare zi 

în ședințe?​

 

●​ Ce faci dacă împărțiți un grup strâns de prieteni comuni?​

 

●​ Ce faci dacă despărțirea a fost incredibil de amicală, 

aproape tristă, și o tăcere totală ar părea un act ciudat și 

nejustificat? 

​

În aceste situații, tăcerea totală este imposibilă sau 

contraproductivă. 

Aici, nu aplicăm "tăcerea totală”, ci "metoda focului lent". 
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Este o strategie mai avansată, dar care poate fi incredibil de 

eficientă dacă este executată corect. 

Scopul este să de-escalezi relația de la "iubiți" la o "prietenie 

caldă, dar cu limite de oțel", pentru a reconstrui atracția de la 

zero, fără nicio presiune. 

 

Regulile "Focului Lent" 

Dacă te afli într-una din aceste situații, aceste patru reguli sunt 

noua ta Biblie. 

Dacă încalci una singură, totul se prăbușește. 

Regula #1: Zero Discuții despre Relație. 

Aceasta este regula de fier. 

Nu există excepții. 

Orice interacțiune pe care o aveți trebuie să fie despre prezent sau 

viitorul apropiat (logistica copiilor, proiectul de la muncă), dar 

NICIODATĂ despre trecutul vostru romantic. 

●​ Fără "îmi e dor de noi". 

●​ Fără "de ce crezi că ne-am despărțit?". 
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●​ Fără "mi-am amintit de...". Orice mențiune a relației 

voastre este interzisă. 

De ce? Pentru că în secunda în care o faci, reintroduci presiunea și 

drama în ecuație, exact lucrurile de care el a fugit. 

Regula #2: Fii o Sursă de Energie Pozitivă. 

Fiecare interacțiune cu tine, oricât de scurtă, trebuie să fie ușoară, 

politicoasă și pozitivă. 

Ești un zâmbet, nu o încruntare. 

Când vorbiți despre copii, ești cooperantă și calmă. 

Când vă întâlniți la birou, îl saluți scurt și cu un zâmbet cald. Nu 

te plângi. Nu bârfești. Nu ești sarcastică. 

De ce? Pentru că el trebuie să asocieze fiecare interacțiune cu tine 

cu un sentiment de calm și bunăstare. Trebuie să devii refugiul lui 

de la stres, nu o sursă suplimentară. 

 

Regula #3: Disponibilitate Limitată. 

Ești prietenoasă, dar incredibil de ocupată. 

Asta este cheia. 
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Nu ești la dispoziția lui. 

●​ La mesaje: Răspunzi, dar nu instantaneu. Uneori durează 

o oră, alteori trei. ​

​

Răspunsurile tale sunt la obiect și închei conversația prima.​

 

○​ Exemplu: "Sună bine planul pentru weekendul 

copiilor. Mulțumesc! Trebuie să fug acum, am o 

întâlnire. Vorbim."​

 

●​ La telefon: Conversațiile sunt scurte și eficiente. Ești 

mereu pe punctul de a intra într-o ședință, la sală sau 

altundeva.​

 

●​ Față în față: Ești caldă, zâmbești, dar ești mereu în 

mișcare.​

 

○​ Exemplu: "Ce bine arăți! Scuze, trebuie să fug, 

întârzii. Vorbim!" 

Trebuie să-i creezi constant impresia că viața ta este plină, 

interesantă și că el este doar o mică parte logistică din ea, nu 

centrul ei. 
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Regula #4: Trebuie să Mergi Mai Departe (sau, cel puțin, 

să Pari că o Faci). 

Această metodă nu funcționează dacă tu, în secret, stai acasă și 

plângi. 

Trebuie să-ți construiești, pe bune, o viață nouă. 

Ieși cu prietenele. Găsește-ți un nou hobby. Du-te la întâlniri (da, 

ai citit bine, du-te la întâlniri cu alți bărbați, chiar dacă nu simți 

nimic la început). 

El trebuie să simtă, la un nivel subtil, că te pierde. 

Nu ca iubită, căci deja te-a pierdut. Ci ca prezență constantă și 

opțiune sigură în viața lui. 

Trebuie să simtă o mică urmă de competiție, o mică urmă de "stai 

puțin, parcă îmi scapă printre degete". 

 

Povestea de Succes a Ioanei: Cum l-a adus înapoi fără 

nicio zi de tăcere. 

Ioana și Radu aveau o fetiță de 5 ani. 

Când s-au despărțit, tăcerea totală era imposibilă. 
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Radu s-a mutat rapid cu o altă femeie. Ioana era devastată, dar a 

citit despre metoda pe care ți-am prezentat-o și a aplicat-o. 

La fiecare telefon despre fetița lor, Ioana era calmă, veselă și 

incredibil de cooperantă. 

Când Radu avea nevoie să schimbe weekendul, răspunsul ei era 

mereu "Nicio problemă, ne descurcăm!". 

Nu l-a întrebat niciodată despre noua iubită. Nu s-a plâns 

niciodată. 

Între timp, și-a umplut viața. S-a înscris la un curs de salsa. 

A început să posteze poze de la curs, unde era înconjurată de 

oameni noi, zâmbind. 

Când Radu venea să ia fetița, Ioana era mereu pe picior de 

plecare: "Ah, ce bine că ai ajuns! Eu trebuie să fug la ora 

de pictură. Distracție frumoasă!". 

După două luni, ceva s-a schimbat. Radu a început să zăbovească 

la ușă.  

Conversațiile despre logistică se lungeau. 

Începea să-i pună întrebări despre viața ei. Într-o zi, a sunat-o. 

Fără niciun motiv legat de copil. 
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A mărturisit că noua lui relație era un coșmar. Plină de certuri 

mărunte și gelozie. 

Și a spus fraza pe care Ioana o aștepta: "Totul e atât de 

complicat cu ea. Când vorbesc cu tine, totul pare... 

simplu. Îmi e dor de liniștea asta." 

Ioana nu a sărit pe el. A rămas calmă. A continuat să aplice 

metoda. 

O lună mai târziu, Radu s-a despărțit de cealaltă femeie. 

A durat încă o lună în care acesta încerca din nou intens să o 

cucerească pe Ioana. Și în cele din urmă s-au împăcat. 

Ea nu l-a câștigat înapoi prin dramă sau seducție. L-a câștigat 

prin contrast. 

A transformat interacțiunea cu ea într-un refugiu de pace, făcând 

ca noua lui iubită să pară prea complicată 

 

Poveste de Avertizare: "Alina, Blocată în 'Friend Zone' 

pentru Totdeauna." 

Această metodă este o lamă cu două tăișuri. 

Dacă nu este executată corect, te poți trezi în zona de prietenie. 
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Alina a aplicat și ea metoda, dar cu o greșeală fatală: a fost prea 

disponibilă. 

Când fostul ei o suna să se plângă de noua iubită, ea stătea la 

telefon ore în șir, oferindu-i sfaturi și consolare. 

A devenit terapeutul lui neplătit. 

Îi făcea mici favoruri, îi aducea prânzul la birou când știa că are o 

zi grea. 

Era "cea mai bună prietenă" pe care și-ar fi putut-o dori 

cineva. 

Într-o zi, el a sunat-o entuziasmat. 

Inima Alinei a tresărit. A crezut că acesta este momentul. 

Dar el i-a spus: "Trebuie să-ți mulțumesc! M-am despărțit 

de Cristina și datorită sfaturilor tale am realizat ce 

greșeli făceam. Acum am cunoscut pe cineva nou și, de 

data asta, o să fac totul corect!". 

Alina a uitat regula cea mai importantă: disponibilitate limitată. 

A devenit atât de confortabilă și de utilă ca "prietenă", încât el nu 

a mai simțit niciodată nevoia să lupte pentru a o avea ca "iubită". 
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O Notă Importantă de la Anca:  

Situațiile în care nu poți rupe contactul (aveți copii, lucrați 

împreună, împărțiți o afacere) sunt mai complicate. O singură 

vorbă spusă greșit din frustrare îți poate strica totul.  

Dacă simți că situația ta este prea complexă, că riști să ajungi în 

"friend zone" ca Alina, sau pur și simplu simți că ai nevoie de o 

strategie adaptată la milimetru pe situația voastră specifică, nu 

risca să ghicești pașii. 

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

programul de consultanță unu-la-unu.  

În acest program îți voi analiza personal situația ta specifică și îți 

voi spune exact ce să faci și ce să spui în orice situație ai avea. 

Apasă 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 

Să presupunem că te afli într-o situație în care tăcerea totală a fost 

posibilă. Ai dispărut. Te-ai reconstruit. 

El se află în faza de "Curiozitate" sau poate chiar "Începe să-i fie 

dor". Acum e timpul să acționezi. 

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

ușă pe care o credeai închisă pentru totdeauna. 

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

acționează ca un «Buton de Resetare» pentru percepția lui 

Dar un mesaj greșit o poate încuia și arunca cheia. 

Scopul primului mesaj NU este să-l aduci înapoi. Scopul NU este 

să obții o întâlnire. 

Scopul este unul singur și foarte precis: să obții un răspuns 

pozitiv și să deschizi o linie de comunicare caldă. 

Atât. 

Am văzut sute de fete eșuând aici. 

Trimit mesaje lungi, emoționale, cer scuze, pun întrebări. Greșit. 

Greșit. Greșit. 
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Primul tău mesaj trebuie să fie ca o adiere de vânt într-o zi 

caniculară: scurt, plăcut, neașteptat și fără nicio presiune. 

 

Regula Primului Mesaj: 

Niciodată să nu pui o întrebare directă. Întotdeauna să 

faci o afirmație. 

O întrebare ("Ce faci?") este o cerere. Cere un răspuns. Cere efort 

din partea lui. 

O afirmație oferă o informație sau o emoție, fără a cere nimic în 

schimb. 

Asta îl face pe celălalt să se simtă relaxat și mult mai dispus să 

răspundă. 

Mai jos ai un arsenal de mesaje.  

Nu le copia pur și simplu. 

Citește-le, înțelege de ce funcționează și alege-l pe cel care se 

potrivește cel mai bine cu povestea voastră. 
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Exemple de Mesaje 

1. Pentru Situația în care el este Rece, dar Curios 

El se uită la story-urile tale, dar e tăcut. Este curios, dar se teme de 

drama ta. Mesajul tău trebuie să fie cald, nostalgic, dar complet 

lipsit de presiune. 

Exemplu: 

"Hey. Am auzit adineauri la radio melodia aia veche de la 

Coldplay și m-a făcut să zâmbesc. Mi-a amintit de drumul 

nostru spre mare. Sper că ești bine." 

De ce funcționează: 

●​ Este personal, dar nu prea intim: Face referire la o 

amintire comună, plăcută, din trecutul vostru "bun". 

Ocolește potențialele amintiri negative recente.​

 

●​ Este o afirmație, nu o întrebare: Nu-l obligă să 

răspundă. Asta îi scade defensiva. El poate alege să 

răspundă sau nu, ceea ce îi dă sentimentul de control.​

 

●​ "M-a făcut să zâmbesc": Îi arată că te poți gândi la 

trecut fără durere, ceea ce te face să pari stabilă emoțional 

și nu o victimă. Asta îl face să se simtă mai în siguranță să 
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interacționeze cu tine.​

 

●​ "Sper că ești bine": Este un gest de maturitate și 

bunăvoință, care îi arată că nu porți pică. Închide mesajul 

pe o notă caldă și neutră. 

 

 

2. Pentru Situația în care Tu ai Fost "Problema"  

Poate ai fost mult prea sufocantă, geloasă sau dramatică. 

Trebuie să-i arăți că te-ai schimbat, nu să-i spui. Mesajul tău 

trebuie să demonstreze auto-ironie și conștientizare, semnalând 

că "vechea tu" a dispărut. Trebuie să-l faci să râdă de vechiul tău 

comportament, împreună cu tine. 

Exemplu: 

“ Hey. Tocmai am văzut o fată făcând o criză de gelozie în 

supermarket pentru că iubitul ei vorbea cu casiera și 

mi-am dat seama că asemănător eram și eu cu tine. Sper 

că ai supraviețuit. Haha." 

De ce funcționează: 
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●​ Îi validezi sentimentele, fără să te scuzi excesiv: 

Recunoști, fără să ți-o ceară, că aveai un comportament 

toxic. Acest lucru îl va dezarma complet, pentru că nu se 

așteaptă la asta.​

 

●​ Folosește umorul: Arată că poți să râzi de tine însăți, 

ceea ce este un semn de încredere imensă și de maturitate. 

Transformă un subiect tensionat într-o glumă împărtășită.​

 

●​ Demonstrează schimbarea: Implică faptul că acum 

vezi lucrurile diferit și că acel comportament este în 

trecutul tău. 

 

3. Pentru Situația în care Tu l-ai Părăsit 

Aici nu e loc de subtilități, jocuri sau mândrie. Ai zero putere și 

orgoliul lui este profund rănit. Mesajul tău trebuie să fie o 

asumare completă a vinei, livrată cu umilință și demnitate. 

Exemplu: 

"Știu că nu ai niciun motiv să vorbești cu mine, și aș 

înțelege perfect dacă nu ai face-o. Trebuia doar să-ți spun 

ceva ce mă macină. Am fost o proastă. A te lăsa să pleci a 

fost cea mai mare greșeală a vieții mele. Asta e tot." 
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De ce funcționează: 

●​ Este direct și brutal de onest: Nu lasă loc de 

interpretări. Nu există "dar", nu există "însă". Asumarea 

este totală.​

 

●​ Îi vindecă orgoliul: Îi oferă exact validarea de care are 

nevoie – "Da, a fost vina ei și acum recunoaște.". 

Este ca un pansament pentru rana lui.​

 

●​ Nu cere nimic în schimb: Prin faptul că nu pui o 

întrebare și termini cu "Asta e tot", nu-l forțezi să te ierte, 

să te consoleze sau să răspundă. Îl lași pe el să facă 

următoarea mișcare, de pe o poziție de putere, ceea ce îl 

face să se simtă în siguranță. 

 

4. Pentru Situația în care Nu Ați Vorbit de Luni de Zile 

Trebuie să spargi gheața cu ceva care nu are absolut nicio legătură 

cu relația voastră. Orice tentativă de a aduce vorba despre "voi" va 

părea ciudată și forțată după atâta timp.  

Exemplu: 
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""Hey, pot să-ți împărtășesc ceva vulnerabil? Am lucrat 

mult în terapie la stilul meu de atașament și terapeuta 

mea mi-a sugerat că, un pas final în vindecarea mea, ar fi 

să am o conversație calmă cu tine, să văd dacă pot 

comunica din acest nou loc sănătos. Fără absolut nicio 

așteptare. Doar ca un exercițiu pentru mine." 

Cum a funcționat:  

A fost complet dezarmat.  

Nu avea de-a face cu fosta lui iubită emoțională; avea de-a face cu 

o "pacientă" care urma "sfatul medicului".  

S-a simțit în siguranță și, în același timp, a devenit incredibil de 

curios despre "noua eu". Acea întâlnire a fost cea care a redeschis 

ușa. 

 

5. Pentru Situația în care Despărțirea a Fost Urâtă 

Dacă simți că orice mesaj nostalgic sau amuzant va fi întâmpinat 

cu ostilitate, ai nevoie de o armă care să-i ocolească complet 

defensiva emoțională. Trebuie să-i activezi instinctul de erou și 

ego-ul, nu inima. 

Exemplu: 
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"Hey [Numele lui]. Știu că apare din neant, dar am o 

dilemă la muncă și ești singura persoană pe care o cunosc 

suficient de rațională și inteligentă care mi-ar putea oferi 

o perspectivă clară. Pot să te deranjez cu o întrebare 

rapidă?" 

De ce funcționează: 

●​ Nu este despre voi: Îl scoate complet din contextul 

romantic. E despre o problemă externă, sigură.​

 

●​ Îi cere ajutorul: Îi activează instinctul de a fi util, de a 

rezolva.​

 

●​ Îl flatează masiv: Îl numești "rațional" și "inteligent". 

Ego-ul lui va fi foarte tentat să răspundă pentru a-și 

demonstra aceste calități. Este aproape irezistibil. 

 

Ce faci când răspunde "Despre ce e vorba?": 

Îi explici pe scurt o problemă reală (sau semi-reală) de la muncă.  

Fii concisă și la obiect. 

Apoi, după ce îți dă sfatul, închei conversația rapid: 
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"Mulțumesc enorm! Chiar m-ai ajutat să văd lucrurile mai clar. 

Îți sunt datoare. O zi faină!" 

Ai reușit. Ai spart gheața fără nicio dramă. Ai restabilit un 

contact pozitiv. Ai spulberat orice amintire negativă recentă și ai 

înlocuit-o cu una în care el s-a simțit util și apreciat. Ai plantat o 

sămânță. 

 

Regulă 

După ce trimiți mesajul, pui telefonul deoparte. 

Nu te uita la el la fiecare 10 secunde. 

Nu analiza ora la care a văzut mesajul. 

Nu intra în panică.  

Ai lansat momeala. 

Acum, lasă peștele să vină la ea în ritmul lui. 

Răbdarea ta în următoarele ore este primul tău test de încredere și 

detașare. 
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Mesaje BONUS: Momeala pentru Ego-ul Lui 

Uneori, un mesaj nostalgic este prea emoțional.  

Uneori, o glumă nu se potrivește. 

Pentru bărbatul mândru, logic sau care încă este în gardă, ai 

nevoie de o abordare diferită. 

Trebuie să-i ocolești inima și să-i țintești direct ego-ul. 

Există un principiu psihologic vechi, numit "Efectul Ben 

Franklin". 

Sună complicat, dar ideea e simplă: când îi ceri cuiva o favoare 

mică și acea persoană te ajută, ea va ajunge să te placă mai mult, 

pentru că mintea ei trebuie să-și justifice efortul ("De ce o ajut? 

Probabil pentru că încă îmi pasă de ea."). 

Noi vom folosi acest efect într-un mod calculat. 

Favoarea trebuie să fie: 

1.​ Mică (să nu necesite mult timp sau efort) 

2.​ Specifică expertizei lui (ceva la care știi că se pricepe) 

3.​ Complet non-emoțională. 
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​

Exemplu (dacă se pricepe la tehnologie): 

"Hey, scuze de deranj, am o întrebare super tehnică și ești 

singura persoană pe care o cunosc care s-ar pricepe. Laptopul 

meu de muncă a început să facă [o problemă specifică - ex: se 

supraîncălzește când folosesc Zoom]. Ai vreo idee rapidă ce ar 

putea fi, înainte să-l duc la service?" 

Exemplu (dacă este pasionat de muzică): 

"Fac un playlist pentru o petrecere și am un lapsus total. Care 

era numele trupei aceleia de rock pe care mi-ai arătat-o? Cea cu 

toboșarul nebun. Mă scoți din încurcătură." 

De ce funcționează? 

●​ Nu ceri o întâlnire, ci o "consultație": Îl pui într-o 

poziție de putere, de expert. Bărbații adoră să fie experți.​

 

●​ Îi validezi inteligența: Este aproape imposibil pentru 

ego-ul lui să refuze o astfel de cerere. Îi oferi ocazia să 

strălucească.​

 

●​ Deschide canalul: Odată ce te-a ajutat, chiar și pentru 5 

minute, a făcut o mică investiție în tine. A redeschis un 

67 



canal de comunicare. Iar creierul lui a început deja, în 

tăcere, să lucreze în favoarea ta, justificându-și ajutorul. 

 

Povestea de Succes a Andreei 

Andreea l-a părăsit pe iubitul ei, Mihai, după o ceartă stupidă, iar 

apoi a regretat instant. 

Timp de o lună, el a ignorat-o complet. 

Orgoliul lui era prea rănit. Orice încercare a ei de a-l contacta ("Ce 

faci?", "Putem vorbi?") era întâmpinată cu tăcere. 

Se simțea fără speranță. 

Apoi, a decis să schimbe strategia. A așteptat încă două săptămâni 

în tăcere totală. 

Apoi a trimis "Textul 'Am Fost o Proastă'". 

L-a trimis și apoi și-a închis telefonul pentru trei ore, de frică. 

Când l-a deschis, avea un răspuns. 

Un singur cuvânt: "Știu." 

Poate părea rece, dar pentru Andreea, a fost ca o rază de soare. 
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Era prima dată când ușa se deschidea, chiar și un milimetru. 

Conversația care a urmat, lentă și precaută, a început cu el 

întrebând "De ce acum?". 

Onestitatea ei brutală a fost singura cheie care putea descuia ușa 

trântită de orgoliul lui. 

Fără acel text, ar fi rămas în tăcere pentru totdeauna. 
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Capitolul 5 

 

70 



Ce Faci Când Te-a Blocat Peste Tot? 

Ok, dar ce faci dacă ai încercat să trimiți primul mesaj și... ești 

blocată? WhatsApp, Instagram, telefon - zid total. 

Panica e reală. Simți că e sfârșitul absolut. Că ușa nu doar s-a 

închis, ci a fost zidită. ​

​

Este echivalentul modern al unei uși trântite în față și încuiate cu 

trei rânduri de chei. Simți un val de umilință și disperare. "Gata," 

îți spui. "Acesta este sfârșitul absolut. Nu mai există nicio 

șansă." 

Respiră adânc. 

Înțeleg perfect de ce simți asta. Blocatul este un act agresiv, o 

respingere finală și tăcută. 

Dar, crede-mă, din sutele de cazuri pe care le-am văzut, acest zid 

nu este întotdeauna atât de permanent pe cât pare. ​

​

Există o mică, mică portiță de speranță, dar numai dacă joci 

absolut perfect de acum înainte. 

Înainte de a renunța complet, trebuie să înțelegi de ce a făcut-o. 

Motivația lui este singura ta cheie (dacă există vreuna). 
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De ce te-a blocat cu adevărat? 

Pot exista câteva motive principale: 

Motivul 1: Se apără de tine 

Acesta este, sincer, cel mai comun motiv. Dacă, după despărțire, ai 

făcut greșelile despre care am vorbit – ai implorat, ai trimis 

mesaje kilometrice, ai plâns la telefon, ai făcut scene – el nu te-a 

blocat neapărat din ură. 

Te-a blocat din epuizare. Fiecare notificare de la tine era o sursă 

de stres, vinovăție și anxietate. Blocajul a fost singura lui metodă 

disperată de a-și recăpăta liniștea. A fost un act de 

auto-conservare, nu neapărat un atac la persoană. 

Motivul 2: Se apără de el însuși 

Sună ciudat, dar uneori, el te blochează pentru a se opri pe el 

însuși să te contacteze într-un moment de slăbiciune. 

Știe că încă are sentimente. Știe că este vulnerabil la 2 dimineața, 

după câteva pahare, când singurătatea lovește. Folosește block-ul 

ca pe un scut împotriva propriei sale impulsivități, ca pe un 

angajament forțat față de decizia lui de a merge mai departe. 

În mod ironic, acesta poate fi un semn că încă ești o 

"amenințare" emoțională pentru el, că încă ai putere asupra lui. 
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Motivul 3: Își protejează noua relație 

Dacă a intrat rapid într-o relație nouă (chiar și una de tip 

pansament), blocarea ta poate fi la cererea noii iubite (care se 

simte amenințată) sau poate fi un gest al lui pentru a-i demonstra 

ei că este 100% dedicat și că trecutul este complet închis. 

În acest caz, blocajul nu este neapărat despre sentimentele lui față 

de tine, ci despre dinamica lui cu noua persoană. 

 

Ce SĂ NU FACI  

Există o singură regulă aici, una absolută și ne-negociabilă: 

NU ÎNCERCA SĂ OCOLEȘTI BLOCK-UL. NICIODATĂ. 

SUB NICIO FORMĂ. 

Vreau să citești asta de trei ori. Serios. 

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

 

●​ Nu-i trimite un email la adresa de muncă.​
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●​ Nu-ți pune prietena cea mai bună să-i trimită un mesaj 

"din partea ta".​

 

●​ Nu te preface că ești altcineva online pentru a intra în 

contact cu el.​

 

●​ Nu apărea "întâmplător" în locurile unde știi că va fi. 

​

În momentul în care încalci în mod activ o limită atât de clară 

precum block-ul, te transformi instantaneu, în mintea lui (și, 

sincer, în realitate), din "fosta iubită pe care poate o regretă 

în secret" în "hărțuitoarea instabilă și disperată de care 

trebuie să se ferească". 

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

3 dimineața strigându-i numele. 

Este înfricoșător. Este lipsit de respect. Și îi va valida 100% 

decizia de a te bloca, ba chiar îl va face să se gândească 

"Doamne, bine că am scăpat!". 

Vei distruge iremediabil orice urmă de respect pe care o mai avea 

pentru tine și vei reduce șansele tale, oricât de mici ar fi fost ele, 

de la un procent infim la minus infinit. 
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Există vreo speranță? Și care este singura ta 

mișcare posibilă? 

O să fiu brutal de onestă cu tine, așa cum sunt mereu: în 

majoritatea cazurilor, un blocaj total este un semn foarte, foarte 

prost. Adesea, este chiar sfârșitul poveștii. 

DAR, speranța, oricât de mică, există. Însă ea depinde exclusiv de 

capacitatea ta de a juca jocul cel mai greu dintre toate: jocul 

așteptării strategice și al transformării personale 

radicale. 

Singura ta mișcare validă, demnă și cu o șansă infimă de 

succes este următoarea: 

1.​ Acceptă block-ul cu demnitate absolută. Nu 

comenta, nu te plânge prietenilor comuni, nu arăta nicio 

reacție publică.​

 

2.​ Dispari din viața lui. Ignoră-l complet. Nu te uita la 

story-ul lui. Nu-i arăta că îți mai pasă de el​
 

3.​ Apoi, apucă-te serios de treabă. Acum nu mai este 

despre el deloc. Este 1000% despre tine.Trebuie să te 

comporți ca și cum ai fi trecut peste, chiar dacă în inima ta 

încă nu ai făcut-o. 
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Concentrază-te pe reconstrucția ta: 

●​ Mergi la sală și transformă-ți corpul (pentru tine!).​

 

●​ Schimbă-ți look-ul într-un mod care te face să te simți 

puternică.​

 

●​ Excelează la muncă sau începe un proiect nou pasionant.​

 

●​ Cultivă-ți prieteniile existente și fă-ți prieteni noi.​

 

●​ Mergi la terapie pentru a înțelege ce s-a întâmplat și a te 

vindeca. 

●​ Construiește-ți o viață atât de mișto, atât de plină, 

atât de interesantă, încât, sincer, să ajungi în 

punctul în care să nu-ți mai pese dacă ești blocată 

sau nu. Aceasta este cheia. 

De ce funcționează această strategie? 

1.​ Tăcerea și acceptarea ta sunt complet neașteptate. 

El, probabil, se așteaptă (mai ales dacă te-a blocat din 

cauza dramei) să încerci să treci cumva de block și să-l 

contactezi. ​

​
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Tăcerea ta absolută, respectul tău aparent pentru decizia 

lui, este primul lucru care îi poate planta o sămânță de 

îndoială sau curiozitate. "Stai, de ce nu încearcă 

nimic? Oare chiar nu-i mai pasă?"​

 

2.​ Oamenii sunt incurabil de curioși. Chiar dacă te-a 

blocat din furie sau durere, va veni o zi (poate peste luni de 

zile) în care emoțiile acelea se vor domoli și curiozitatea va 

câștiga. ​

​

Va dori să știe ce faci, cum te descurci. Se va uita de pe 

contul unui prieten. Va crea un cont fals. Va căuta 

informații prin intermediari. Oamenii fac asta.​

 

3.​ Trebuie să găsească o persoană complet nouă. 

Acesta este punctul critic. Când, inevitabil, curiozitatea îl va 

împinge să caute informații despre tine, el NU trebuie să o 

găsească pe fata tristă, disperată sau neschimbată pe care a 

blocat-o. ​

​

Trebuie să dea peste dovezi (poze, vești de la prieteni 

comuni) ale unei femei noi: una care arată fantastic, care 

pare fericită, care are o viață socială activă, care are succes, 

care este, într-un cuvânt, înfloritoare și complet 
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neafectată (cel puțin în aparență) de absența lui. ​

​

Această transformare vizuală și energetică radicală 

este singurul șoc suficient de puternic pentru a sparge 

block-ul și a-l face să se gândească: "Doamne, ce am 

pierdut? Poate am făcut o greșeală uriașă." 

 

Poveste de Succes: "Revenirea după 3 Luni de Block 

Total a Dianei" 

Diana era exact în situația ta. Fostul ei a blocat-o absolut peste tot 

după o despărțire toxică, alimentată (recunoaște ea) de gelozia și 

nesiguranța ei extremă. 

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

Zero. Ușa era zidită. Ea a fost, evident, devastată la început. 

Dar Diana nu s-a complăcut în durere. A făcut exact ce trebuia. A 

plâns o săptămână, apoi s-a apucat de treabă: 

●​ A început terapia serios, pentru a-și înțelege problemele de 

atașament.​

 

●​ Și-a schimbat jobul cu unul care o pasiona mai mult.​
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●​ S-a apucat de sală și de yoga, slăbind și schimbându-și 

complet stilul vestimentar.​

 

●​ A reluat legătura cu prieteni vechi și și-a făcut prieteni noi.​

 

●​ A învățat, cu foarte mare greutate, să găsească bucurie și 

mulțumire în propria ei companie. 

​

Nu a mai încercat NICIODATĂ să-l contacteze. A acceptat 

block-ul ca pe un final. 

Într-o zi, după aceste 3 luni, complet din senin, a primit un mesaj 

pe o aplicație pe care uitase că există și unde nu era blocată (sau 

poate o deblocase el recent). Era el. 

Mesajul nu era unul dramatic, ci unul șocat: "Am auzit de la un 

prieten comun că îți merge incredibil de bine. Nu mi-a 

venit să cred, așa că am intrat pe profilul tău [probabil 

de pe un cont fals sau deblocând-o temporar] și... wow. 

Arăți... fericită. Chiar fericită." 

S-a dovedit că o deblocase în tăcere de vreo lună și doar o 

urmărise, uimit de transformare. ​

​

A recunoscut mai târziu că tăcerea ei totală și schimbarea evidentă 

79 



l-au șocat. L-au făcut să realizeze că fata pe care o blocase din 

cauza dramei și nesiguranței... pur și simplu nu mai exista. Se 

îndrăgostea de această nouă versiune a ei. 

A fost nevoie de încă o lună de conversații lente, precaute, în care 

el a trebuit să o curteze activ și să reconstruiască încrederea 

pierdută, dar, în cele din urmă, s-au împăcat. 

Lecția fundamentală: Succesul ei a avut un singur motor. Ea 

nu a stat pasiv să aștepte deblocarea. Deși nu credea că va putea 

trece peste, a început să acționeze ca și cum ar fi trecut peste, 

concentrându-se exclusiv pe propria ei valoare și fericire. 

Paradoxal, tocmai această detașare și auto-îmbunătățire autentică 

l-au atras înapoi. 

 

Cazuri Speciale de Block (și ce înseamnă): 

Dacă te blochează imediat după ce află că ai fost la o 

întâlnire: 

După cum am menționat în capitolul despre gelozie, aceasta este 

adesea o reacție emoțională, nu una de indiferență. ​

​

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

mergând mai departe, chiar dacă el a fost cel care a plecat. ​
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​

Ego-ul lui este profund rănit. ​

​

Este dureros pentru tine, desigur, dar îți oferă și o claritate 

importantă: încă îi pasă suficient de mult încât să aibă o reacție 

viscerală. ​

​

Strategia ta rămâne aceeași: tăcere, demnitate, concentrare pe 

tine. ​

​

Nu încerca să-l consolezi sau să-i explici. Lasă-l să-și gestioneze 

propriile emoții. 

 

Dacă te blochează pe social media, dar te deblochează 

noaptea târziu pentru sex sau mesaje indecente: 

Repet, pentru că este crucial: aceasta NU este speranță. Este 

mai degrabă lipsă de respect. 

Înseamnă că te vede în cel mai josnic mod posibil.  

Ești suficient de bună pentru a fi folosită ca o jucărie sexuală 

convenabilă la ore târzii, dar nu ești suficient de bună (sau el nu 
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vrea să se știe) pentru a fi asociată cu el public, pe profilul lui 

"curat". Ești un secret rușinos sau o opțiune. 

Singura ta mișcare demnă aici este să preiei controlul: 

când te deblochează data viitoare la 1 dimineața, blochează-l tu. 

Permanent. Și nu-i mai răspunde niciodată. Meriți mult mai mult 

decât să fii robinetul de sex al cuiva, disponibil doar la cerere și 

ascuns de ochii lumii. 

 

Dacă vrei să faci mai mult 

Știu că în acest moment mintea ta urlă să faci ceva, orice, ca să 

repari situația. Impulsul de a scrie de pe un cont fals este uriaș. 

Oprește-te. Dacă ești în punctul în care ești blocată peste tot și 

simți că anxietatea preia controlul, ai nevoie de cineva care să 

gândească la rece pentru tine. 

Nu face nicio mișcare din disperare. Dacă simți că pierzi controlul, 

aplică pentru programul meu de ajutor personalizat pe email. 

Vom analiza împreună de ce te-a blocat și vom construi singura 

strategie viabilă pentru a ieși din acest impas fără să te umilești. 

Programează o sesiune de analiză a situației tale aici:  

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

 

Ce Să Spui și, mai ales, Ce Să NU Spui. 

Felicitări. Ai spart gheața. A răspuns. 

Inima ta probabil a luat-o la goană când ai văzut notificarea. 

Poate a fost un răspuns cald, poate a fost rece și monosilabic. 

În acest moment, nu contează. 

Ușa este deschisă, chiar dacă doar întredeschisă. 
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Ai reușit să treci de primul și cel mai greu zid: tăcerea lui. 

Acest capitol este despre cum să navighezi această conversație 

fragilă, cum să construiești atracție, cum să eviți capcanele și cum 

să-l faci, mesaj cu mesaj, să-și dorească să te vadă, să te audă, să 

te simtă din nou aproape. 

Fiecare mesaj pe care îl trimiți de acum înainte are un singur 

scop: să-l facă să zâmbească și să-și dorească să 

primească și următorul mesaj. 

Multe fete eșuează iremediabil aici. 

Trec de primul obstacol, iar apoi, la a treia sau a patra replică, se 

întorc la vechile obiceiuri: devin prea emoționale, pun prea multe 

întrebări sau devin plictisitoare. 

Ele uită că nu mai sunt iubita lui, ci o persoană care trebuie să-și 

recâștige interesul. 

În acest capitol, îți voi da patru "Reguli" pentru a menține 

conversația vie și interesantă, și apoi îți voi da o "Listă 

Interzisă" cu subiectele care vor ucide instantaneu orice șansă ai 

avea. 
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Ce SĂ Vorbești (Cele 4 Reguli) 

Regula #1: Fii o Sursă de Energie Pozitivă 

Gândește-te la asta: viața lui, la fel ca a oricui, este probabil o 

combinație de stres de la muncă, facturi, trafic și rutină. 

Când s-a despărțit de tine, pe lângă durere, a existat și conflict. 

În mintea lui, ești asociată cu o doză de energie negativă. 

Sarcina ta acum este să rescrii complet această asociere. Fiecare 

interacțiune cu tine trebuie să fie o evadare, o gură de aer 

proaspăt. 

Tu nu trebuie să fii încă o problemă în viața lui. Tu trebuie să 

fii pauza lui de la probleme. 

Cum faci asta în practică? Transformă banalul într-o poveste 

amuzantă. 

Când el te întreabă banalul "Ce faci?", ai o oportunitate de aur. 

Nu i-o irosi. 

El: "Ce faci?" 

Răspunsul Plictisitor (care ucide conversația): "Bine, la 

birou. Tu?" 
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Răspunsul Atrăgător (care deschide o ușă): "Sunt într-un 

război cu aparatul de cafea de la birou, care a decis că azi e ziua 

în care produce doar apă caldă și tristețe. Cred că o să pierd. Tu 

ce mai faci?" 

Vezi diferența? Primul răspuns este un zid. Este politicos, dar 

mort. Al doilea este o invitație la joacă. 

Îi arată că ești amuzantă, că nu te iei prea în serios și că o 

conversație cu tine este distractivă. 

Folosește umorul. Fii auto-ironică. Fii o gură de aer proaspăt 

într-o zi mohorâtă. 

 

Regula de Aur #2: Pune Întrebări care Îl Validează 

Care este subiectul preferat al oricărei persoane din lume? El 

însăși. Folosește acest adevăr universal în avantajul tău. 

Scopul tău este ca el să termine fiecare conversație cu tine 

simțindu-se un pic mai bine în pielea lui. Să se simtă văzut, auzit, 

apreciat. 

Nu pune întrebări la care se poate răspunde cu "da", "nu" sau 

"bine". Acestea sunt conversații-interviu, nu conexiuni. 
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Pune întrebări deschise, care îl fac să se simtă inteligent, 

competent și interesant. 

Întrebare Plictisitoare: "Ai avut o zi grea la muncă?" 

(Răspuns posibil: "Da.") 

Întrebare care Îl Validează: "Am văzut pe LinkedIn că lucrezi 

la proiectul acela nou [menționează ceva specific, dacă știi]. Care 

e cea mai mare provocare la el? Pare super complex și 

interesant." 

Prima întrebare este o obligație socială. A doua este un 

compliment mascat. 

Îi arată că ești atentă (dar nu obsedată – ai văzut întâmplător pe 

LinkedIn), că îi respecți munca și că îl consideri competent.  

Îi oferi o scenă pe care să vorbească despre ceva ce îl pasionează și 

la care se pricepe. 

Lasă-l pe el să vorbească 70% din timp. Tu doar asculți activ, pui 

întrebări inteligente și îi arăți că, în ochii tăi, el este un om 

fascinant. 

Fără ca el să-și dea seama, va începe să asocieze conversațiile cu 

tine cu un sentiment de validare și încredere în sine. 

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

Chiar dacă sunteți despărțiți, poți reaprinde sentimentul de 

complicitate, de "noi", într-un mod subtil și amuzant. 

Cea mai rapidă și mai sigură metodă este să găsiți un "inamic 

comun" trivial. 

Atenție: Nu o persoană reală (asta e bârfă și e neatractiv), ci un 

concept, un film prost, o situație amuzantă. 

Exemplu: 

"Te rog, spune-mi că ai văzut ultimul episod din [Serialul La 

Modă despre care știi că se uită]. Am nevoie să mă plâng cuiva 

care înțelege cu adevărat cât de tare au putut să o dea în bară 

scenariștii. Simt că a fost o crimă împotriva televiziunii." 

Dacă el este de acord (și probabil va fi, dacă e un serial popular), 

ați creat instantaneu o mini-alianță. Sunteți "voi" împotriva "lor" 

(scenariștii proști). 

Este un mod nevinovat și amuzant de a reconstrui sentimentul de 

echipă, fără nicio presiune romantică. 

Ați redevenit parteneri, chiar dacă doar într-o conspirație despre 

un serial TV. 
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Aceste mici momente de "noi împotriva lumii" sunt cărămizile 

cu care reconstruiești fundația intimității. 

 

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

Aceasta este poate cea mai importantă și cea mai grea regulă de 

urmat. Este complet contraintuitivă, dar absolut esențială. 

Când conversația este la apogeu – când râdeți, când simți că 

lucrurile merg perfect, când chimia este palpabilă – tu trebuie 

să fii cea care o încheie. 

Exemplu (în mijlocul unei conversații grozave): 

"Hahaha, ești nebun. Ascultă, mi-ar plăcea să mai stăm la 

povești, dar trebuie neapărat să fug, am promis că ajung la 

cursul de pictură [sau sală, sau întâlnire cu o prietenă]. A fost 

super să vorbim! Mai facem asta." 

Pare o nebunie, nu? De ce ai pleca când lucrurile mergeau bine? 

De ce funcționează ca prin magie: 

●​ Arată că ai o viață: Nu stai agățată de telefon, așteptând 

mesajele lui ca pe aer. Ai planuri, ai o viață socială, ai 

lucruri de făcut. Ești o femeie ocupată și interesantă. Asta 
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creează valoare și raritate.​

 

●​ Lasă gustul de "mai vreau": Psihologii numesc asta 

Efectul Zeigarnik. Creierul uman își amintește mult mai 

bine lucrurile neterminate. Încheind conversația într-un 

punct culminant, îl lași pe el cu o senzație de "neterminat" 

și cu o dorință arzătoare de a continua. Îl lași să se 

gândească la tine.​

 

●​ Îți dă controlul: Tu ești cea care dictează ritmul și durata 

interacțiunii. Acest lucru este incredibil de atrăgător și 

comunică o încredere imensă.​

 

●​ Evită Penibilul: Este mult mai bine ca el să se gândească 

"Ah, a trebuit să plece, ce păcat, aș mai fi vorbit cu 

ea", decât să ajungeți în punctul în care conversația moare 

de la sine și amândoi vă simțiți penibil. 

 

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

Există un secret pe care majoritatea femeilor nu-l înțeleg despre 

bărbați. 
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Dincolo de dorința de sex sau de succes, bărbații au o nevoie 

profundă, aproape biologică, de a se simți necesari. 

Ei vor să fie eroul din povestea ta. Vor să fie cel care te salvează, 

cel care te protejează, cel care rezolvă problema. 

Când tu ești cea care rezolvă totul, el se simte inutil. 

Când tu ești cea care se plânge constant, el se simte epuizat. 

Dar când tu îi oferi ocazia să fie eroul tău, chiar și pentru un lucru 

mărunt, îi oferi cel mai puternic drog pentru ego-ul masculin: 

sentimentul de scop. 

Folosește asta în conversațiile tale. Nu prin a te preface 

neajutorată, ci prin a-i oferi validare pentru puterea lui. 

Exemple de mesaje care funcționează: 

●​ "Îți mulțumesc că m-ai ascultat mai devreme [dacă ai 

avut o mică problemă]. Știi, tu ai darul ăsta de a face 

problemele mari să pară mici și rezolvabile. Mă faci să 

simt că totul va fi bine." (Îi validezi capacitatea de a rezolva 

probleme și de a oferi siguranță.)​

​
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●​ "Mă faci să mă simt atât de în siguranță [poate după ce 

te-a condus acasă sau a făcut un gest protector]. E un 

sentiment pe care nu l-am mai simțit de mult." (Apeși 

direct pe butonul de protector.)​

​

 

●​ "Ești un bărbat atât de bun și de corect. Admir asta la tine 

mai mult decât orice." (Îi validezi caracterul, nu doar 

acțiunile.)​

​

 

●​ O fată, după ce s-a împăcat cu iubitul ei, avea o pană de 

cauciuc. În loc să rezolve singură, l-a sunat pe el: "Sunt 

blocată pe [stradă] și sunt puțin speriată... ești 

singurul la care m-am putut gândi." . El a venit 

imediat, s-a simțit erou, iar asta a spart gheața dintre ei . 

Această vulnerabilitate strategică l-a făcut să se simtă 

necesar .​

 

Fiecare dintre aceste mesaje apasă pe "butonul de erou". Îi 

arată că prezența lui în viața ta are un impact pozitiv și că forța lui 

(fie ea fizică, mentală sau emoțională) este văzută și apreciată. 
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Un bărbat care se simte ca un erou lângă tine nu va mai vrea să 

plece nicăieri. 

 

Cum să fii Imprevizibilă 

Bărbații se plictisesc de conversațiile liniare. Ei sunt atrași de 

tensiune, de provocare. Atracția crește în spațiul dintre confort și 

incertitudine. 

O tehnică extrem de eficientă pentru a crea această tensiune este 

jocul "Împinge și Trage" (Push/Pull). 

Ideea e simplă: îi oferi un compliment sau un semn de interes (îl 

tragi spre tine), urmat imediat de o mică provocare, o tachinare 

sau o retragere jucăușă (îl împingi). 

Exemplu: 

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

azi." 

Tu: "Arăți bine [Trage]. Dar sunt sigură că ești genul de bărbat 

care creează probleme. Pot să-ți văd asta în ochi. 😉 [Împinge]" 

De ce funcționează? 
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"Arăți bine" este complimentul, validarea pe care o caută (îl tragi). 

"Dar ești genul care creează probleme" este provocarea, o 

mini-respingere jucăușă care îi stârnește interesul (îl împingi). 

Acest carusel emoțional scurtcircuitează creierul lui. 

Îl face să se întrebe: "Îi plac de mine? Nu-i plac? Trebuie să 

aflu!" 

Îl forțează să muncească pentru aprobarea ta, în loc să o 

primească pe tavă. Îl scoate din zona de confort și îl face să te vadă 

ca pe o provocare interesantă. 

Alte exemple: 

●​ "Ești amuzant [Trage], dar am un sentiment că nu ar 

trebui să am încredere în tine 😉 [Împinge]."​

 

●​ "Îmi place că ești atât de direct [Trage]. E intimidant, dar 

și intrigant [Împinge]."​

 

Cheia este zâmbetul (emoji-ul 😉). Asta arată că te joci, nu că îl 

critici. Este flirt, nu conflict. 
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Cum să-l "programezi" 

Mintea umană urăște contradicțiile. Dacă îi spui cuiva "Ești o 

persoană atât de generoasă", acea persoană va fi mult mai 

înclinată să se comporte generos cu tine, pentru a nu contrazice 

eticheta pozitivă pe care i-ai pus-o. Psihologii numesc asta dorința 

de consecvență cognitivă. 

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

să te plângi de ce NU face, laudă-l preventiv pentru ceea ce VREI 

să facă. 

În loc de: "Niciodată nu ești atent la mine." 

Folosește: 

"Știi ce admir cel mai mult la tine? Că, indiferent cât de obosit 

ești, când vorbesc, chiar asculți. Se vede în ochii tăi. E un lucru 

rar." (Chiar dacă nu face asta mereu, acum va începe să o facă 

conștient, pentru a se ridica la nivelul descrierii). 

În loc de: "Iarăși te uiți la alte fete!" 

Folosește: 

"Unul dintre lucrurile care mă fac să mă simt în siguranță cu 

tine este că știu că ești un bărbat loial. Nu ești ca ceilalți. Ai 

principii. Asta e atât de atrăgător." 
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Nu îl critici; îi oferi un rol eroic pe care va dori să-l joace. 

Îi creezi o reputație la care trebuie să se ridice. 

Făcând asta constant, îi vei modela comportamentul din interior 

spre exterior, fără o singură ceartă. Îl "programezi" să devină 

bărbatul pe care ți-l dorești. 

 

Arta de a fi Perfect de Imperfectă 

Ok, ai urmat pașii. Ai dispărut, ți-ai reconstruit viața, iar acum în 

conversații ești puternică, amuzantă și interesantă. 

Dar există o capcană: poți deveni prea perfectă. Prea intimidantă. 

Un bărbat nu se îndrăgostește de o zeiță pe un piedestal; se 

îndrăgostește de o femeie reală, cu mici defecte adorabile . 

După ce i-ai arătat cât de mult ai crescut, trebuie să-i arăți că ești 

încă om. 

Asta se numește, în psihologie, "Efectul Pratfall": oamenii 

competenți devin și mai atrăgători după ce fac o mică greșeală 

amuzantă. O mică imperfecțiune îi face umani și abordabili. 
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Cum aplici asta? Prin "Confesiunea Ambițioasă, dar 

Eșuată." 

Nu te plângi de o greșeală reală care te face să pari incompetentă. 

Îi spui o poveste amuzantă despre cum ai încercat ceva nou și 

dificil și ai eșuat în mod spectaculos, dar adorabil. 

Exemplu: 

"Doamne, trebuie să-ți povestesc. M-am apucat de cursul ăla de 

gătit franțuzesc [arată ambiție]. Aseară am încercat să fac 

crème brûlée. Să zicem doar că am reușit să produc o substanță 

neidentificată, am declanșat alarma de incendiu și pisica mea 

încă mă judecă [eșec amuzant și auto-ironic]. Cred că mai 

rămân la comandat pizza o vreme." 

 

De ce funcționează? 

●​ Te umanizează: Îi arată că, deși ești o femeie puternică, 

nu ești perfectă. Asta te face mai abordabilă și mai puțin 

intimidantă.​

 

●​ Este o poveste de "valoare înaltă": Nu ai eșuat la ceva 

simplu, ci la ceva ambițios (gătit franțuzesc), ceea ce este în 

98 



sine impresionant că ai încercat .​

 

●​ Creează o oportunitate pentru el: Îl face să zâmbească 

și îi dă ocazia să fie un pic protector ("Lasă, gătesc eu data 

viitoare") sau să glumească pe seama ta ("Deci ar trebui să 

aduc extinctorul la cină?"), ceea ce reconstruiește 

complicitatea. 

​

Acum, partea la fel de importantă. Dacă regulile de mai sus sunt 

ceea ce trebuie SĂ FACI, următoarea listă este despre ceea ce NU 

trebuie să faci SUB NICIO FORMĂ. 

Acestea sunt subiectele interzise. Minele terestre. Greșelile fatale. 

Un singur pas greșit aici și tot progresul tău se poate evapora 

într-o secundă. 

 

BONUS. Cum să-l Faci Dependent De Mesajul 

Tău 

Aici creezi dependența. 

Metoda Pozei De Dimineață 
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Aceasta este o formă de condiționare pavloviană. Nu doar că ești o 

sursă de energie pozitivă (Regula #1), ci devii un obicei. 

Faza 1 (Crearea Obiceiului) 

În loc să aștepți ca el să inițieze, tu preiei controlul asupra 

dimineților lui.  

Începi să-i trimiți, de câteva ori pe săptămână (nu zilnic!), o poză 

drăguță, inocentă: tu cu cafeaua, tu abia trezită, zâmbind. 

Nu ești doar "drăguță". Ești un "dealer" de dopamină.  

Îi antrenezi creierul să asocieze sunetul notificării de dimineață cu 

o micro-doză de plăcere și validare.  

El nu devine dependent de tine, ci de sentimentul pe care i-l 

provoci. 

Faza 2  

Dacă simți că se plafonează, poți escalada subtil.  

Nu un nud, ci o poză artistică: umărul tău gol ieșind de sub 

plapumă, picioarele goale pe o podea însorită.  

Descrierea e tot inocentă: "Bună dimineața! ☀️".  

Asta îi plantează o fantezie puternică în minte: cum ar fi să se 

trezească lângă tine 

Faza 3 
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După ce l-ai antrenat 1-2 săptămâni cu pozele de dimineață, te 

oprești brusc.  

 

Tăcere totală. El va simți lipsa (sevrajul).  

 

Când te va întreba (și o va face) "Totul e ok? Nu am primit poza 

mea de dimineață?", înseamnă că a funcționat. 

Aceasta este o bombă.  

Când el te întreabă de ce te-ai oprit, răspunzi după câteva ore: 

"Scuze! Am fost distrasă. Am cunoscut pe cineva." (Chiar 

dacă e o minciună nevinovată).  

Ai combinat sevrajul cu frica de pierdere. L-ai scos din minți și l-ai 

transformat într-un vânător activ și panicat. 

 

BONUS. Ancora Erotică 

Bărbații sunt creaturi senzoriale.  

O ancoră este un stimul (un sunet, un miros, o imagine) pe care 

creierul lui l-a legat inconștient de o emoție sau o senzație 

puternică. 

Să zicem că aveați o melodie foarte specifică, obscură, pe care o 

ascultați doar în momentele intime.  

Garda lui logică este ridicată ("Nu vreau să fac aceleași greșeli").  
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El este rece și distant. Nu te cerți cu logica lui. O ocolești.  

Aștepți până târziu în noapte (când defensiva e jos) și îi trimiți 

linkul melodiei cu un singur text: "Mi-a apărut asta la 

recomandate. Ce amintiri.". 

Un mesaj nostalgic obișnuit activează inima. O ancoră erotică 

activează corpul.  

El nu-și va aminti doar că i-a plăcut de tine; corpul lui își va 

aminti fizic plăcerea.  

Ai ocolit complet mintea lui logică și ai apelat direct la memoria 

lui primară. 

 

Conversația Interzisă: Ce Să Nu Vorbiți 

Greșeala #1: Ancheta despre Fosta Aventură 

Poate că are pe altcineva, poate că doar iese la întâlniri. Poate a 

fost cu cineva în timpul despărțirii voastre. Instinctul tău primar 

este să afli totul. 

CUM O CHEAMĂ? CUM ARATĂ? DE CÂND SUNT ÎMPREUNĂ? 

E SERIOS? A FOST MAI BUNĂ CA MINE ÎN PAT? 
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Oprește-te. Acum. 

Orice întrebare despre viața lui amoroasă (trecută recent sau 

prezentă) distruge toată strategia. În secunda în care o faci, 

tocmai i-ai comunicat: 

●​ Că te compari cu ea: ceea ce te pune instantaneu într-o 

poziție de inferioritate. Tu ești premiul, nu concurenta!​

 

●​ Că ești geloasă și nesigură: exact trăsăturile de care 

probabil a fugit.​

 

●​ Că încă ești obsedată de el: ceea ce îi anulează complet 

nevoia de a te "vâna". I-ai arătat că el încă deține controlul 

emoțional asupra ta 

 

Greșeala Sorinei: Mesajul către Noua Iubită. 

Sorina a crezut că e o mișcare de o maturitate incredibilă. 

I-a găsit profilul noii iubite a fostului și i-a trimis un mesaj dulce 

și încurajator. 

"Hei, nu ne cunoaștem, dar îți doresc tot binele alături de el. Este 

un om minunat." 
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A crezut că va arăta ca un înger. Rezultatul? Fata i-a arătat 

mesajul lui, panicată că "fosta e nebună". 

El a sunat-o pe Sorina, furios, și i-a spus să-i lase în pace viața și 

să nu o mai contacteze niciodată pe iubita lui. 

Încercând să fie "drăguță", Sorina nu a făcut decât să-i unească pe 

cei doi împotriva unui "inamic comun": ea însăși. 

 

Regula 

Pentru tine, cealaltă femeie nu există. Este irelevantă. 

Dacă el o menționează, răspunsul tău este o indiferență caldă și o 

schimbare imediată de subiect. Nu intra în jocul comparației. Nu 

îi oferi acea satisfacție sau dramă. 

 

Greșeala #2: Confesiunile Emoționale  

Conversația merge bine, râdeți, simți din nou acea scânteie. Ești 

tentată să spui: "Mi-a fost atât de dor de asta. Îmi ești atât 

de dor de tine." 

Nu o face. 
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Un "îmi e dor de tine" nu este o declarație, este o cerere. 

Este o cerere implicită ca el să spună "și mie". 

Îl pui într-o poziție în care trebuie fie să mintă (dacă nu simte încă 

asta), fie să te respingă ("Și tu mie, ca prietenă"). 

Ambele sunt inconfortabile și îl vor face să se retragă. 

Nu-i spune că îți e dor de el. 

Fă-l pe el să-i fie dor de tine, fiind o prezență atât de pozitivă 

și magnetică în viața lui, încât absența ta să fie simțită fizic. Lasă-l 

pe el să facă prima confesiune emoțională. 

 

Greșeala #3: "De ce ne-am despărțit?" 

Ești tentată să crezi că dacă ați putea doar să vorbiți despre ce s-a 

întâmplat, ați putea repara totul. 

Vrei să-l întrebi: "Deci, de ce crezi tu că nu a mers?". 

Oprește-te. 

Acum nu este momentul pentru o autopsie. Este momentul pentru 

resuscitare. 
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Când încerci să faci o autopsie, îl forțezi să-și amintească și să 

verbalizeze toate motivele negative pentru care a plecat. 

Îl tragi înapoi în mormântul relației voastre, în loc să-i arăți 

grădina înfloritoare pe care o puteți construi. 

Conversațiile grele pot avea loc, dar mult mai târziu, când sunteți 

deja pe un teren solid, când ați creat suficiente amintiri pozitive 

noi pentru a contrabalansa greutatea celor vechi. 

 

Greșeala #4: “Deci... ce suntem noi?" 

Aceasta este întrebarea care a ucis mai multe reconectări decât 

orice altceva. 

Vine dintr-un loc de anxietate și din nevoia ta legitimă de 

siguranță. 

Dar pentru un bărbat care abia a început să testeze apa, care se 

bucură de momentul prezent cu tine, această întrebare este 

echivalentul unui salt într-o piscină înghețată. 

Îl forțezi să pună o etichetă pe ceva ce este încă fragil și nedefinit. 

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

mai sigură și mai puțin angajantă: "Hai să fim doar prieteni", 
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"Hai să vedem cum merg lucrurile", "Nu vreau să 

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

Nu întreba ce sunteți. Arată-i, prin comportamentul tău 

încrezător, distractiv și valoros, ce norocos ar fi să fiți din nou un 

cuplu. 

Lasă-l pe el să fie cel care simte nevoia de a pune o etichetă, de a 

te "securiza", de teamă să nu te piardă din nou. 

 

Greșeala #5: Folosirea Lui ca Terapeut Personal 

Ai avut o zi proastă. Te-ai certat cu șeful tău. Ești stresată. 

Primul tău instinct este să-l suni pe el, pentru că el era cel care te 

asculta mereu. 

Nu o face. 

El nu mai este iubitul tău. Nu mai are obligația contractuală de a fi 

coșul tău de gunoi emoțional. 

În această fază fragilă, tu trebuie să fii o sursă de energie pozitivă, 

o evadare. 

Când te plângi și te vaiți constant, devii "muncă". Devii un stres. 
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Și îl vei face să-și amintească de părțile obositoare ale relației, nu 

de cele frumoase.  

Sună o prietenă. Scrie într-un jurnal. Mergi la sală. Dar nu-l 

încărca pe el cu negativitatea ta. 

 

 

 

 

Greșeala #6: Tentativa de a-l Face Gelos 

Am promis că vom dedica un capitol întreg acestui subiect, și o 

vom face imediat după acesta. Dar trebuie menționat aici ca o 

greșeală fatală în conversație. 

Să-i spui direct: "Apropo, am fost la o întâlnire aseară" este 

o mișcare transparentă și disperată. Îl pune într-o poziție penibilă 

și te face să pari manipulatoare . 

Greșeala Elenei: Noul Iubit Fals." 

Am menționat deja povestea Elenei, dar merită repetată, pentru 

că este cea mai comună greșeală pe care o văd. 

Ea a crezut că un pic de gelozie l-ar trezi la realitate. 
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Și-a pus o poză pe Instagram cu un prieten bun de-al ei, cu o 

descriere siroposă. 

A așteptat cu sufletul la gură un mesaj furios sau gelos de la fostul 

ei. 

Știi ce a primit în schimb? Un mesaj sincer și brutal: "Mă bucur 

enorm pentru tine! Păreți fericiți. Să aveți grijă de voi.". 

Prin încercarea ei evidentă de a-l face gelos, Elena nu a făcut decât 

să-i dea permisiunea de a merge mai departe fără nicio urmă de 

vinovăție. 

I-a confirmat că ea și-a refăcut viața, așa că și el era liber să o facă. 

Inima ei s-a frânt a doua oară, de data asta din cauza propriei 

greșeli. 

Există moduri subtile și eficiente de a crea gelozie, despre care 

vom vorbi acum. Dar o postare directă cu un "nou iubit" sau 

menționarea directă trebuie evitate. 

 

Cercul lui de Influență 

Uneori, calea cea mai rapidă spre inima lui nu este o linie dreaptă. 
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Este un ocol prin inimile celor pe care îi respectă: prietenii și 

familia lui. Nu vom manipula. Vom influența. Este o diferență 

uriașă. 

După despărțire, nu vorbi niciodată de rău despre el, nimănui 

din cercul vostru comun. Dimpotrivă. Când prietenii lui te 

întreabă cum ești, zâmbește trist (dar demn) și spune: "E greu, 

dar el este un om minunat și îi doresc tot binele. Sper 

doar să fie fericit.". 

Această noblețe te va transforma în în ochii lor și, încet, încet, ei 

pot deveni avocații tăi în conversațiile cu el. Vor spune: "Știi, am 

vorbit cu [Numele Tău]. E o fată cu clasă. Chiar suferă, 

dar nu te-a vorbit de rău deloc.". 

Dacă e ziua mamei lui, trimite-i un mesaj scurt. Fără dramă, fără 

așteptări. 

"Dragă [Numele Mamei Lui], îmi amintesc că azi e ziua 

dumneavoastră. Vă doresc multă sănătate și bucurii! Cu 

drag, [Numele Tău]." [sau de sărbători]  

Aceste mici gesturi se adună. Ele construiesc o imagine a ta ca 

fiind o persoană matură și de încredere în mintea întregii sale 

familii. Chiar dacă nu te vor înapoi imediat, cel puțin nu vor mai fi 

un obstacol activ. 
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Când sunteți în același grup (la o petrecere, un eveniment), nu 

trebuie să flirtezi cu el. Poți crea o tensiune incredibilă fără să spui 

un cuvânt. 

Tehnica Privirii:  

Prinde-i privirea pentru trei secunde – nu mai mult, nu mai puțin.  

În a treia secundă, lasă colțul gurii să se ridice într-un zâmbet mic, 

secret, aproape imperceptibil.  

Apoi, întoarce-ți privirea și continuă să vorbești cu prietena ta.  

Tocmai i-ai trimis un mesaj privat într-o cameră plină de oameni. 

Mintea lui va exploda 
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Capitolul 7 

 

Capcana Geloziei 

Poate prietenele tale îți spun asta. Poate ai văzut în filme. Poate 

este instinctul tău primar care țipă: "Dacă mă vede cu 

altcineva, dacă află că alți bărbați mă doresc, își va da 

seama ce a pierdut și va veni înapoi alergând!". 

Sună logic, nu? Bărbații sunt competitivi, posesivi. Gelozia ar 

trebui să fie arma supremă. 
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Ascultă-mă bine. Din sutele de cazuri pe care le-am văzut, 

încercarea activă și evidentă de a-l face gelos este una dintre 

cele mai rapide și mai sigure căi spre dezastru total și ireversibil.  

Înainte să te gândești să postezi acea poză "subtilă" cu un tip nou 

sau să "scapi" vorba că ai o întâlnire, hai să vedem de ce această 

strategie eșuează de cele mai multe ori. 

 

De Ce Eșuează de Obicei Încercarea Ta de a-l 

Face Gelos? 

1. Îi oferi închiderea pe tavă. 

Cea mai comună reacție a unui bărbat care nu mai este investit 

emoțional? Ușurare. 

Când el vede (sau aude) că tu ai "trecut peste" și ești cu 

altcineva, el nu simte gelozie. Simte ușurare. 

Gândul lui este: "Perfect. A trecut peste. Nu mai trebuie să 

mă simt vinovat. Pot să-mi văd și eu de viața mea.". 

Mesajul pe care ți-l poate trimite, acel "Mă bucur sincer 

pentru tine! Să fiți fericiți!" nu este sarcasm. Este sinceritate 

brutală. Tocmai i-ai dat undă verde să uite de tine complet. O fată 
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mi-a povestit cum a postat o poză cu un tip nou, iar fostul ei i-a 

dat like și i-a scris "Mă bucur să te văd fericită!" . A fost ca un 

cuțit în inimă pentru ea. 

 

2. Îți distrugi respectul în ochii lui. 

Chiar dacă el mai are sentimente, modul în care încerci să-l faci 

gelos contează enorm. 

Dacă pare un joc evident, o performanță, el nu va vedea o femeie 

dorită; va vedea o femeie disperată și manipulatoare . 

Respectul lui pentru tine se va prăbuși. 

De asemenea, dacă încerci să-i spui direct despre asta ("Am fost 

la o întâlnire..."), vei rupe tot misterul și îl vei pune într-o 

poziție extrem de penibilă. Ce ar trebui să spună? "Super, era 

drăguț?". Tăcerea și schimbarea subiectului sunt singurele lui 

ieșiri. Și tocmai i-ai arătat că încerci să-l faci gelos, ceea ce te face 

slabă. 

 

3. Creezi o fundație toxică. 

Să zicem, prin absurd, că funcționează. El devine gelos și se 

întoarce. 
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Pe ce fundație este construită noua voastră relație? Pe nesiguranța 

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

Nu este dragoste, este ego rănit. O astfel de relație este sortită 

eșecului. Am văzut o fată care a folosit un cont fals pentru a-l face 

pe fostul ei gelos; el s-a întors, dar a devenit incredibil de paranoic 

și posesiv, transformând relația într-un iad . 

Exemple clare de EȘEC: 

●​ Poza cu "noul iubit": Prea evidentă, adesea duce la 

mesajul "Mă bucur pentru tine" .​

 

●​ Postarea cadourilor de la "admiratorul secret" 

(care ești tu): Risc uriaș de a fi prinsă și de a părea 

patetică .​

 

●​ Comentariile de la conturi false evidente: Bărbații 

pot mirosi un cont fals; te face să pari penibilă și disperată .​

 

●​ Menționarea directă a întâlnirilor: Ucide misterul și 

pare o încercare eșuată . 

●​ Textul "accidental" explicit: Pare regizat și vulgar, 

ducând la pierderea totală a respectului .​
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●​ Postările "thirst trap" ignorate: Dacă el se uită dar nu 

reacționează, îi oferi un spectacol gratuit și îți irosești 

demnitatea . 

 

Singurul Mod în care Gelozia Funcționează (și 

Cum Să o Faci Corect) 

Există o singură excepție, un singur scenariu în care gelozia poate 

funcționa. Dar vestea bună? Este cea mai sănătoasă strategie 

dintre toate. 

Gelozia funcționează doar ca un efect secundar, 

neintenționat, al propriei tale fericiri autentice. 

Tactica: 

Nu mai încerci să-l aduci înapoi. Nu mai "performezi" pentru el. 

Ai acceptat (sau pari că ai acceptat) despărțirea și te concentrezi 

100% pe tine. Începi să ieși la întâlniri pentru tine, pentru a te 

redescoperi, pentru a-ți recăpăta încrederea. 

Cunoști pe cineva nou, cineva care te face să râzi cu adevărat. Nu 

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

Subtilitatea este cheia. 

NU face asta: 

●​ Să postezi selfie-uri cu noul tip. 

●​ Să postezi statusuri siropoase despre "noul tău început". 

●​ Să-i spui direct fostului despre întâlnirile tale.​

 

FĂ asta: 

Postează despre experiență, nu despre persoană. 

●​ O poză cu două pahare de cocktail într-un bar mișto, cu 

descrierea: "O seară de miercuri neașteptat de 

reușită."​

 . 

●​ Un story de la un concert, etichetând doar locația.​

 

●​ O poză dintr-o drumeție în colanți noi, descrierea fiind 

despre peisaj .​

 

●​ O poză în pat dimineața (nu al tău), purtând un tricou 

bărbătesc (nu al lui), cu descrierea "Cafea, te rog 😴" . 

Atenție, aceasta este o tactică avansată și riscantă! 
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●​ Lasă-i imaginația să lucreze. Misterul este arma ta. 

 

Cum află el? 

Ideal, organic. Prin prieteni comuni. Vestea ajunge la el: 

"[Numele tău] pare atât de fericită. Am auzit că iese cu 

un tip nou, un avocat/doctor/artist super de treabă.". 

De ce funcționează acest mod: 

●​ Este autentic: Nu e un joc. E real. Fericirea ta este 

palpabilă și nu pare o performanță.​

 

●​ Vine de la alții: Informația pare mai credibilă și mai 

puțin manipulatoare.​

 

●​ "Amenințarea" este reală: Nu e doar o aventură; e un 

tip "de treabă", un potențial înlocuitor serios. Asta 

declanșează panica reală de pierdere. 

Rezultatul: 

Acesta este momentul în care el poate intra în panică. Realizează 

că nu ești doar o opțiune care așteaptă; ești o femeie valoroasă 
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care este pe cale să fie "luată" de pe piață. Frica de a te pierde 

pentru totdeauna devine brusc foarte reală. 

Regula: 

Nu încerca să-l faci gelos. Încearcă să te faci pe tine fericită. 

Este cea mai sigură, cea mai demnă și, paradoxal, cea mai 

eficientă strategie dintre toate. 

Fericirea ta autentică este cea mai mare amenințare 

pentru indiferența lui. 

Așa că, dacă alegi să ieși la întâlniri, fă-o pentru motivul corect: 

pentru tine. Orice altceva este doar un bonus neașteptat (sau o 

lecție dureroasă). 

 

Ce Faci Când Află? 

Indiferent cum află (subtil sau nu), reacția lui este o bucată de 

informație extrem de valoroasă. Îți arată dacă îi mai pasă și cât de 

mult. 

Scenariul 1: El reacționează cu furie. 
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Primești un text de genul: "Văd că te-ai mișcat repede. 

Presupun că nu am însemnat nimic pentru tine."​

 

Ce înseamnă: În mod ironic, acesta este un semn bun. Furia lui 

înseamnă că încă îi pasă. Indiferența ar fi fost mult mai rea. Este 

rănit și se simte trădat sau înlocuit. 

Ce NU faci: Nu te scuzi și nu te aperi. Asta te pune într-o poziție 

slabă și îi validează furia. 

Ce FACI: Setezi o limită calmă, fermă și elegantă. 

Răspunsul tău: "A fost doar o cafea. Dar, la fel ca viața ta, 

viața mea este acum afacerea mea. Îți doresc tot binele." 

Apoi, tăcere totală. I-ai arătat că furia lui nu te controlează și 

i-ai crescut respectul pentru tine. 

 

Scenariul 2: El te urmărește în tăcere. 

El îți urmărește fiecare story, dar nu zice nimic. 

Ce înseamnă: E curios, poate nesigur, poate își cântărește 

opțiunile. Dar mândria sau frica îl opresc să acționeze. Sau poate 

doar îi hrănești ego-ul văzând că încă te gândești la el. 
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Ce NU faci: Să-l confrunți ("Am văzut că te uiți la 

story-urile mele..."). Asta te-ar face să pari disperată. Să 

continui să postezi pentru el. 

Ce FACI: Oprește-te din a mai performa pentru el. Încetează să 

mai verifici cine s-a uitat. Continuă să-ți trăiești viața pentru tine. 

Setează-ți un termen limită mental. Dacă el e doar un spectator 

tăcut, la un moment dat trebuie să închizi cortina și să pleci. 

 

Scenariul 3: El te blochează. 

Află că ești la o întâlnire și te blochează peste tot. 

Ce înseamnă: Este o reacție puternic emoțională. Nu este 

indiferență. Este o reacție a unui om care nu poate suporta să te 

vadă mergând mai departe. Ego-ul lui este rănit. 

Ce FACI:  

Nimic. Este dureros, dar este un "dar al clarității". Ți-a dat un 

răspuns definitiv. Te-a eliberat din închisoarea speranței. Acum te 

poți vindeca cu adevărat. (Vom vorbi mai mult despre blocaj în 

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

Dacă simpla ieșire la întâlniri este riscantă, a te culca efectiv cu 

altcineva ca strategie este ca și cum ai jongla cu grenade. Riscurile 

cresc exponențial. 

1. Distrugerea Totală a Respectului. 

Pentru mulți bărbați, ideea că te-ai culcat cu altcineva, mai ales la 

scurt timp după despărțire, poate distruge complet respectul și 

imaginea romantică pe care o aveau despre tine. 

Chiar dacă el a fost cel care a plecat, o reacție comună este: "Cum 

a putut să treacă peste atât de repede? Poate nu a 

însemnat nimic pentru ea.". 

S-ar putea să te judece și să te eticheteze ("slut-shaming"), chiar 

dacă el a făcut același lucru. Este o reacție ilogică, bazată pe 

orgoliu rănit și posesivitate. Îi spulberă imaginea "specială" pe 

care o avea despre tine. 

 

2. Indiferența lui te va zdrobi. 

Să zicem că încerci să-i insinuezi că noul tău partener sexual este 

uimitor. Fii pregătită pentru cea mai dureroasă reacție: un râs și 

un "Mă bucur pentru tine! Bine că te distrezi.". 
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Acest răspuns (indiferența lui) îți va arăta clar că nu-i mai pasă și 

că te-a devalorizat la nivelul unei simple aventuri. Va simți că e o 

cacealma sau va fi complet indiferent și te va desconsidera. 

 

3. "Cine" contează enorm. 

A te culca cu un străin oarecare este una. 

A te culca cu un prieten comun este o trădare care va arde toate 

podurile. Va păta reputația ta și va distruge orice șansă de 

reconciliere. 

A te culca cu cineva pe care el îl percepe ca fiind "mai bun" (mai 

bogat, mai de succes, un rival) este o declarație de război la adresa 

ego-ului său, care poate duce fie la o obsesie periculoasă, fie la o 

retragere completă din competiție . 

 

4. Capcana Comparației (Dacă vă împăcați). 

Dacă, prin absurd, vă împăcați după ce el a aflat, fantoma celuilalt 

bărbat va fi în pat cu voi. 
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El va fi nesigur, se va întreba "Cine a fost mai bun?". S-ar 

putea să încerce "mai mult" în pat pentru a-și demonstra că el e 

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

Nu face comparații. Nu-i spune "ești mult mai bun ca el" 

(sună fals).  

Cel mai bine este să închizi subiectul ferm: "A fost o greșeală 

care nu a însemnat nimic și m-a făcut să realizez ce am 

pierdut. Nu există nicio comparație.". 

 

5. Aventura ca Armă (Dacă vă împăcați). 

Chiar dacă te primește înapoi după ce a aflat, există un risc imens 

ca el să nu fi iertat cu adevărat. 

Va folosi aventura ta ca pe o armă în certurile viitoare ("Poate ar 

trebui să-l suni pe [Nume Tip]!") pentru a câștiga 

argumentul și a te controla prin vinovăție.  

Aceasta este o formă de abuz emoțional și un semn că împăcarea a 

eșuat. 

Odată ce i-ai spus, nu mai poți lua înapoi. 
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6. Dilema Mărturisirii: Ce Faci Dacă El Nu Află? 

Să zicem că ai avut o aventură în timp ce erați despărțiți, el nu a 

aflat, iar acum vă împăcați. Ești obligată să-i spui? Aici lucrurile 

devin extrem de complicate. 

●​ Dacă îi spui: Riști să declanșezi tot ce am menționat mai 

sus (comparații, folosirea ca armă). Îi poți răni orgoliul și îi 

poți oferi o scuză să se răzgândească, totul în numele 

"onestității" tale.​

 

●​ Dacă nu îi spui: Construiești noua relație pe o omisiune, 

un secret. Dacă el află mai târziu (și adevărul are un mod 

ciudat de a ieși la iveală), dauna va fi de o mie de ori mai 

mare.​

 

Sfatul meu: Întreabă-te de ce vrei să-i spui. O faci pentru a te 

elibera tu de vinovăție? Dacă da, este un act egoist . Îți transferi 

durerea și responsabilitatea pe umerii lui. ​

​

Adesea, cel mai matur (și strategic) lucru pe care îl poți face este 

să te ierți singură, în tăcere, și să te concentrezi pe a fi o parteneră 

100% loială și onestă de acum înainte. Adevărata provocare nu 

este să-i mărturisești lui, ci să trăiești tu cu acea informație fără a 

lăsa vinovăția să saboteze noul vostru început. 

125 



Adevăratul Beneficiu  

Indiferent dacă strategia geloziei (cea sănătoasă, bazată pe 

fericirea ta) funcționează sau nu asupra lui, există un beneficiu 

uriaș și garantat pentru tine. 

Să ieși la întâlniri, chiar și la cele penibile, este cel mai 

rapid mod de a-ți reconstrui stima de sine. 

Îți amintește că: 

●​ Ești dorită: Alți bărbați te găsesc atrăgătoare. Primești 

"date noi" care contrazic respingerea lui .​

 

●​ Există și alte opțiuni: El nu este singurul bărbat de pe 

planetă.​

 

●​ Viața ta continuă: Lumea nu s-a oprit odată cu plecarea 

lui. 

​

Fiecare întâlnire este un pas mic în afara obsesiei pentru el și un 

pas spre redescoperirea ta. 

Uneori, poți avea surpriza să descoperi că sexul cu altcineva îți 

deschide ochii asupra a ceea ce lipsea în vechea ta relație, 

arătându-ți că există o compatibilitate mai bună pentru tine acolo 
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Poate fi un act de auto-vindecare și redescoperire a propriei 

frumuseții tale. 

Alteori, poți avea o experiență proastă care, în mod ciudat, te ajută 

să înțelegi mai bine ce cauți, atâta timp cât nu idealizezi trecutul 

sau nu te simți goală și folosită . 

Concluzia. Nu încerca să-l faci gelos. Încearcă să te faci pe tine 

fericită. Este cea mai sigură, cea mai demnă și, paradoxal, cea mai 

eficientă strategie dintre toate. Adevăratul succes este să ajungi în 

punctul în care tu decizi dacă el merită să se întoarcă. 

 

 

 

 

 

 

 

 

127 



Capitolul 8 
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Trecerea la Nivelul Următor: De la Text la 

Întâlnire. 

Conversațiile sunt grozave. Flirtul prin text este distractiv. Dar 

reconectarea reală, chimia, acea scânteie se întâmplă doar față în 

față. 

Acum este momentul să muți jocul de pe ecranul telefonului în 

viața reală. 

Dar aici, încă o dată, majoritatea fetelor fac o greșeală 

fundamentală. 

O greșeală care vine dintr-un loc bun, dar care le plasează într-o 

poziție de slăbiciune. 

Pun întrebarea directă și plină de presiune: "Deci... vrei să 

ieșim la o cafea cândva?". 

Nu face asta. 

În secunda în care pui această întrebare, ai făcut următoarele 

lucruri: 

●​ Ai arătat că tu ești cea care vrea mai mult. Ai expus 

nevoia ta.​
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●​ I-ai dat lui toată puterea. El este cel care poate să spună 

"da" sau "nu". Balanța puterii s-a înclinat complet.​

 

●​ Ai creat presiune. O "întâlnire" este un eveniment cu 

miză. Este un test. Și bărbații urăsc testele, mai ales când se 

simt nesiguri. 

​

Noi nu vom face asta. Noi vom folosi o strategie mult mai elegantă 

și mai puternică, o strategie pe care eu o numesc "Invitația 

Indirectă". 

 

Cum Îl Faci Să-și Dorească să Vină la Întâlnirea 

Ta 

Ideea este simplă, dar genială: Nu-l inviți la o "întâlnire" cu 

tine. 

Îl informezi despre un plan interesant pe care tu îl ai 

deja și îi oferi, casual, opțiunea de a ți se alătura. 

Făcând asta, schimbi complet dinamica. Nu mai ești fata care are 

nevoie de el să-și umple timpul, ci ești fata care are o viață atât de 

plină și de faină, încât îi oferă, generos, o mică bucată din ea. 
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Nu-i ceri o favoare; îi oferi o oportunitate. 

Cum funcționează exact, pas cu pas: 

 

Pasul 1: Identifică un "Punct de Interes" Comun. 

Gândește-te la ce îi place lui cu adevărat, la ce îl pasionează. Nu 

ceva generic, ca "filmele". Ceva specific. Este un fan al cafelei de 

specialitate? Îi place un anumit gen de muzică, poate rock 

alternativ din anii '90? Este pasionat de fotografie? Colecționează 

viniluri? Este obsedat de un anumit joc video sau sport? 

Alege ceva specific, unde știi că ai o țintă sigură. 

 

Pasul 2: Creează un Plan (pe care oricum l-ai face). 

Găsește un eveniment sau o activitate reală legată de acel punct 

de interes. Un concert al unei trupe locale pe care o ascultați 

amândoi. O nouă expoziție la un muzeu de artă. Deschiderea unei 

cafenele noi și lăudate în oraș. Un târg de viniluri. Lansarea unui 

joc. 

Regula: Trebuie să fie ceva ce ai face cu plăcere și singură sau cu 

o prietenă. Autenticitatea este cheia. Nu inventa un eveniment. 
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Găsește unul real. Planul tău trebuie să existe independent de 

participarea lui. 

 

Pasul 3: Lansează Invitația Indirectă. 

Aici este magia. Nu spui "Vrei să mergi cu mine?". 

Spui (sau scrii) ceva de genul: "Mă duc [aici]. M-am gândit 

că te-ar interesa și pe tine. Dacă ești liber/prin zonă, 

dă-mi de veste.". Tonul este casual, prietenos și complet lipsit 

de presiune. 

 

Exemple Concrete de Invitații Indirecte: 

Dacă este pasionat de fotografie (sau artă în general): 

"Hey! Voiam doar să-ți spun, sâmbătă pe la 2 mă duc la MNAR 

să văd expoziția aia nouă de fotografie a lui … [sau orice altceva 

relevant]. Știu că ești fan și m-am gândit că te-ar interesa. Dacă 

ești prin zonă și vrei să vii, dă-mi de veste. Dacă nu, îți spun eu 

cum a fost!" 

Observă: 
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●​ Planul e al tău: "Mă duc". 

●​ Motivul e legat de interesul lui: "Știu că ești fan". 

●​ Presiune zero: "Dacă ești prin zonă", "dacă nu, îți spun 

eu". Nu e capăt de lume dacă nu vine. 

 

Dacă este pasionat de muzică live: 

"Total random, dar prietena mea tocmai a renunțat la un bilet 

pentru un concert de jazz mișto la Control [sau alt loc/trupă], 

vineri seara. Eu mă duc oricum [planul tău e solid]. Biletul 

rămâne liber, deci dacă nu ai planuri și vrei să vii, ar fi super. 

Dacă nu, nicio problemă, îl dau altcuiva." 

 

Observă: 

●​ Oportunitate, nu cerere: Ai un bilet în plus. Nu l-ai 

cumpărat special pentru el. 

●​ Presiune zero + Scarcity: "Îl dau altcuiva". Nu ești 

disperată să vină el. Biletul e valoros. 

 

Dacă este un gurmand sau un iubitor de cafea: 
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"Am auzit că s-a deschis în centru o cafenea nouă, [Nume 

Cafenea], care se laudă că are cea mai bună cafea de 

specialitate. Mă duc duminică dimineața să le testez aroganța 

[ton jucăuș]. Dacă vrei să vii și tu să-ți dai cu părerea [îl inviți ca 

'expert'], mă găsești pe acolo pe la 11." 

Observă: 

●​ Planul tău e clar: "Mă duc duminică". 

●​ Invitația e casuală: "Dacă vrei să vii", "mă găsești pe 

acolo". Nu e o întâlnire formală. 

 

Bonus: Pretextul Cadoului 

"Hei, e ziua nepoatei mele și trebuie să aleg o jucărie de pluș... te 

pricepeai mereu la asta [momeala pentru ego]. Crezi că mă poți 

ajuta rapid weekendul ăsta dacă trec pe la [magazin de 

jucării/mall unde știi că îi place și lui să meargă]?" 

Observă: Combinația dintre "cererea de ajutor" (Efectul Ben 

Franklin) și un loc unde vă puteți întâlni întâmplător. 

Fiecare dintre aceste mesaje este o capodoperă a nonșalanței. Hai 

să vedem de ce. 
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De ce această metodă este foarte bună? 

1. Demonstrează o Viață Proprie: 

Arată clar că tu ai planuri și interese, indiferent de el. Nu stai 

acasă așteptând ca el să-ți propună ceva. Ești o femeie cu o viață a 

ei, și asta este incredibil de atrăgător. Îi semnalează că nu ești 

dependentă de el pentru fericirea sau divertismentul tău. 

 

2. Presiune Zero: 

Fraze precum "dacă ești prin zonă", "dacă nu, nicio 

problemă", "îl dau altcuiva" îi oferă o cale de ieșire foarte 

ușoară. 

Asta îl face să se simtă în siguranță, nu încolțit. Un bărbat relaxat 

este mult mai probabil să spună "da". El nu simte că trebuie să ia 

o decizie despre "voi", ci doar despre cum își petrece sâmbătă 

după-amiaza. E o investiție mică pentru el. 

 

3. Este despre Pasiunea Lui: 

Invitația este personalizată. Nu este o întâlnire generică la "o 

cafea", ci o activitate care știi că îi va face plăcere. 
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Îi arată că încă ești atentă la cine este el ca persoană, că îl "vezi".  

Îi gâdilă ego-ul și îi face propunerea mult mai tentantă. 

 

4. Te Pune într-o Poziție de Putere: 

Tu ești cea care deține "biletul", cea care cunoaște 

"evenimentul". 

El nu-ți face o favoare venind; tu îi oferi o oportunitate de a nu 

rata ceva mișto.  

Dinamica este complet inversată față de a cere tu o întâlnire.  

Tu ești gazda evenimentului tău, iar el este invitatul (opțional). 

 

BONUS. Cum să-i aprinzi gânduri sexuale la 

întâlnire fără să spui nimic 

Nu te uita la el ca o cățelușă rănită, așteptând aprobare.  

 

Privește-l direct în ochi. Apoi, din când în când, mută-ți privirea 

spre buzele lui pentru o secundă, apoi înapoi la ochi.  

 

Mintea lui va începe să aibă gânduri sexuale cu tine.  
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Se va gândi la cum ar fi să te sărute. Ce gust ar avea buzele tale, 

cum s-ar simț pe ale lui. 

 

Este o bombă subtilă care îl va face să te dorească înapoi acum. 

 

 

Reguli de Comportament la Prima Întâlnire 

Felicitări, a spus "da"! Acum, presiunea este reală. Această 

întâlnire nu este ca celelalte. Este o audiție. Amândoi vă audiați 

unul pe celălalt. Scopul tău nu este să-l convingi să se întoarcă la 

tine. 

Scopul tău este să te distrezi atât de bine, încât el să plece 

gândindu-se "De ce am lăsat-o să plece?". Vrei să recreezi 

sentimentele pozitive pe care le-a asociat cândva cu tine, minus 

drama. 

 

Regula #1: Trecutul este un subiect interzis. 

Nu vorbiți despre despărțire. Nu vorbiți despre ce a mers prost. 

Nu vorbiți despre cine a greșit. Dacă el aduce vorba 

("Uite…Legat de ce s-a înâmplat între noi.."), zâmbește 

cald și spune: "Putem vorbi despre asta altădată. Acum 
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vreau doar să mă bucur de 

[cafeaua/concertul/momentul] asta cu tine.". 

Trecutul este greu și plin de durere. Tu trebuie să nu fii dificilă și 

plină de bucurie.  

Prima întâlnire NU este locul pentru autopsia relației.  

O fată a făcut greșeala asta – a început întâlnirea cu "Okay, deci 

de ce ne-am despărțit?". Lumina s-a stins în ochii lui, s-a 

transformat într-o ceartă și el a plecat spunând "Văd că nimic 

nu s-a schimbat" . 

 

! Singurul mod în care poți menționa astfel de subiecte 

(Dar fără să vorbești de fapt despre ele) 

În loc să eviți subiectele tensionate, le poți reîncadra.  

"Știi ce e nebunesc? Îmi amintesc de cearta aia a noastră despre 

[Subiect]... și tot ce-mi pot aminti este cât de incredibil a fost 

sexul de împăcare de după.".  

I-ai luat cea mai proastă amintire și ai legat-o direct de cea mai 

bună amintire sexuală.  

Asta îi provoacă practic amnezie emoțională. 
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Regula #2: Nu vorbi despre voi in viitor. 

Nu vorbi despre "noi". Nu face planuri pe termen lung. Nu 

întreba "Deci, ce facem acum?" sau "Unde crezi că duce 

asta?". Orice discuție despre viitor pune o presiune imensă pe un 

moment fragil. 

O altă fată a avut o primă re-întâlnire perfectă, au ajuns la el 

acasă, s-au simțit bine, iar ea a întrebat "Deci, ce înseamnă 

asta? Suntem din nou împreună?". El s-a blocat și a doua zi 

i-a spus că nu mai vrea să o vadă.  

Ai răbdare! Lasă-l pe el să aducă vorba despre angajament, mult 

mai târziu . 

 

Regula #3: Rămâi în Prezent. 

Singurul timp pe care ai voie să-l folosești este prezentul. Vorbiți 

despre expoziție. Despre muzică. Despre povești amuzante care vi 

s-au întâmplat recent. Fii curioasă despre viața lui de acum, dar 

ca o prietenă interesată, nu ca un detectiv care caută indicii despre 

alte femei. 

Fii prezentă, fii atentă, fii o companie excepțională.  
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Scopul este să creați o amintire pozitivă nouă, care să înceapă 

să le suprascrie pe cele negative.  

Fetele care au avut o primă întâlnire de succes au tratat întâlnirea 

ca și cum ar fi cunoscut pe cineva nou, a fost ușoară, amuzantă, 

pozitivă și a deviat orice discuție despre trecut .  

El i-a scris imediat după: "A fost cea mai distractivă seară 

de mult timp".  

Asociază-te din nou în mintea lui cu distracția . 

 

Regula #4: Regula 70/30 

Aplică regula 70/30 și aici. Lasă-l pe el să vorbească 70% din 

timp. Bărbații sunt îndrăgostiți de femeile care îi fac să se simtă 

fascinanți . 

Pune întrebări deschise despre pasiunile lui, despre proiectele lui. 

Ascultă cu interes real. Fă contact vizual. Râzi la glumele lui (dacă 

sunt bune!). Fă-l să se simtă ca cel mai interesant om din 

încăpere.  

Atenție: Nu cădea în capcana "fetei-victimă". A fi vulnerabilă NU 

înseamnă să-i povestești cât ai suferit. O fată a făcut asta, crezând 

că îl va face să se simtă vinovat . Rezultatul? El s-a simțit obosit și 
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copleșit. Ai milă, nu atracție . Arată-ți puterea prin faptul că ai 

supraviețuit durerii, nu prin faptul că încă te îneci în ea. 

Regula #5: Pleacă Prima. 

La fel ca în conversațiile pe text, trebuie să fii tu cea care încheie. 

Nu stați până când conversația moare și apare un moment penibil. 

Când simți că sunteți pe un val de energie pozitivă, că vă simțiți 

cel mai bine, acela este momentul să pleci. 

Exemplu: "Doamne, nu-mi vine să cred cât e ceasul! A fost 

absolut minunat, dar trebuie să fug, am promis că o ajut pe sora 

mea cu ceva [sau orice alt motiv plauzibil]. Îți mulțumesc pentru 

o după-amiază superbă!" 

Îl lași cu un sentiment pozitiv și cu dorința de "mai mult". Îl lași 

să se gândească la tine și la cât de bine s-a simțit, în loc să-l lași să 

ajungă la punctul de saturație sau plictiseală. Păstrează misterul și 

controlul asupra ritmului. 

 

Regula #6: Arată, Nu Spune Transformarea. 

Dacă motivul despărțirii a fost că erai "prea needy" sau "nu aveai 

viața ta", prima întâlnire este șansa ta de a demonstra, nu de a 

declara, că lucrurile s-au schimbat. 
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Nu-i spune "M-am schimbat, acum sunt independentă". 

Lasă-l pe el să ajungă la concluzia asta. 

Povestește-i, cu pasiune, despre noul tău proiect de la muncă. 

Spune o poveste amuzantă despre noul tău grup de prieteni sau 

despre noul tău hobby (cum ar fi escalada).  

Când te întreabă când ești liberă să vă revedeți, verifică-ți agenda 

(reală sau imaginară) și oferă-i o opțiune peste câteva zile, nu 

imediat. 

Elena a făcut exact asta. Fostul ei a rămas uimit de noua ei 

încredere și independență, realizând că nu mai este fata 

dependentă pe care a părăsit-o. El a devenit cel care a început să o 

curteze intens. 

 

Regula #7: Sparge Bariera Atingerii  

Prima re-întâlnire poate fi tensionată fizic.  

Chiar dacă vorbiți, poate exista un "zid" invizibil între voi.  

O modalitate excelentă de a topi gheața este printr-o atingere 

scurtă, platonică și contextuală. 
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Când râzi la o glumă de-a lui, atinge-i ușor antebrațul pentru o 

secundă .  

Dacă îți arată ceva pe telefon, apropie-te puțin și atinge-i umărul. 

Aceste atingeri mici, nevinovate, funcționează la nivel 

subconștient . Ele semnalează "Sunt confortabilă cu tine, 

barierele au căzut". 

Adesea, după o astfel de atingere inițiată de tine, el se va relaxa 

vizibil și va căuta, la rândul lui, oportunități de a restabili 

contactul fizic. Este un pas mic, dar crucial în reconstruirea 

intimității non-sexuale. 

 

Regula #8: Ai umor 

 

Gândește-te la lucruri amuzate pe care ai putea să le spui. 

 

Nu trebuie să-ți faci o listă cu glume pe care să le memorezi (deși 

nu ar fi un lucru rău) 

 

Cel mai ușor este să faci conexiuni care ți se par amuzante cu 

lucrurile de ți le spune. 

Chiar dacă pot suna stupide, bărbații preferă o fată care încearcă 

să fie amuzantă peste o fată care nu încearcă deloc. 
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Important e să zâmbești și tu când le spui. 

 

Regula #9: Dacă el se crede prea interesant si tu 

prea plictisoare 

 

Dacă el te-a părăsit pentru că erai "plictisitoare" sau "previzibilă", 

asta înseamnă că el se crede "excitant".  

 

Soluția e să îl ataci, jucăuș. "Ești atât de previzibil uneori, 

[Numele Lui]. Dar e drăguț.".  

 

L-ai insultat ("previzibil") și l-ai complimentat ("drăguț") în 

aceeași propoziție. 

 

L-ai destabilizat și l-ai forțat să muncească pentru a-ți demonstra 

că e interesant. 

 

Ai devenit din nou o provocare și va încerca să-ți arate că nu e așa. 

 

Aceeași replică merge și pentru atunci când spune glume seci. 

 

Întâlnirea Danielei" 

Daniela și fostul ei, Alex, erau amândoi pasionați de muzica veche. 
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După săptămâni de conversații ușoare pe text, ea a aflat că se 

organizează un târg de viniluri în weekend. 

În loc să-l întrebe dacă vrea să meargă, i-a trimis un mesaj 

folosind Invitația Indirectă: "Hey! Vezi că duminică e târg de 

viniluri la [Nume Locație]. Eu o să trec pe acolo pe la prânz să 

vânez niște comori. M-am gândit să-ți zic, în caz că vrei să cauți 

și tu ceva." 

El a răspuns imediat: "Super! Poate ne vedem acolo." 

S-au întâlnit, au petrecut două ore căutând printre discuri, au râs, 

și-au amintit de trupele lor preferate.  

Nu s-a simțit ca o întâlnire, ci ca o ieșire naturală între doi oameni 

cu o pasiune comună. 

Daniela a respectat toate regulile: a vorbit doar despre muzică și 

povești amuzante (prezent).  

A fost o ascultătoare excelentă. 

Când a simțit că se simt cel mai bine, s-a uitat la ceas și a plecat 

prima: "A fost genial, dar eu trebuie să plec. Mai 

vorbim!". 
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La finalul zilei, el a fost cel care a trimis mesajul: "A fost cea mai 

tare duminică de mult timp. Când facem asta din nou?". 

Bingo. 

 

 

 

Cum să-l faci să te dorească 

Trimite-i o poză cu tine la birou și spune: "Mă chinui să mă 

concentrez. Te rog, nu-mi trimite nimic care să mă distragă și mai 

tare. 😉".  

 

Este o invitație directă, deghizată în avertisment.  

 

Îl face pe el să escaladeze, dându-i iluzia puterii. 

 

Îi arată că ai un vibe bun și nu ești plictistoare. 

 

Îl face să aibă gânduri sexuale cu tine în momente în care nu ar 

trebui să o facă. 

 

 

Momentul de la final: Îmbrățișarea sau Sărutul? 

Aici e capcana finală a primei întâlniri. Cum închei?  

Un sărut poate părea prea mult, prea repede, semnalând că te-a 

recâștigat deja.  
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O îmbrățișare poate părea prea prietenoasă, ucigând tensiunea 

sexuală. 

Răspunsul meu: 

La prima întâlnire (și poate chiar și la a doua), mergi întotdeauna 

pe o îmbrățișare. Dar nu orice fel de îmbrățișare. O îmbrățișare 

caldă, sinceră, care durează o secundă în plus față de normal. 

Suficient cât să simtă amândoi ceva, dar nu suficient cât să devină 

penibil. 

În timp ce te retragi, menține contactul vizual pentru încă o 

secundă, zâmbește-i cald și spune "Mi-a părut bine să te văd." 

Apoi, întoarce-te și pleacă. 

Această secundă în plus la îmbrățișare și contactul vizual de după 

sunt o invitație subtilă. Este un "poate". Este o promisiune 

nerostită. 

Îi lași suficient spațiu să se întrebe "Oare voia să mă sărute?". 

Îl lași cu un mister de rezolvat, cu o tensiune care îl va face să se 

gândească la tine toată noaptea. 

O altă tactică avansată, dacă simți că tensiunea este uriașă și el se 

apleacă să te sărute, este Sărutul Întrerupt .  
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Lasa-l sa te sarute – lent, intentionat. Exact cand devine mai 

pasional, retrage-te tu prima.  

Zambeste si sopteste: "Trebuie să o luăm încet de data 

asta.".  

Ai confirmat atractia, dar ai demonstrat control si l-ai lasat 

complet agatat . 
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Capitolul 9 

 

Sexul: Momentul în care Poți Câștiga sau Pierde 

Totul  

Ok, să fim sincere. Dacă ai ajuns până aici și faci totul corect, acest 

moment va veni. 

Poate la sfârșitul celei de-a doua întâlniri, poate la a treia. 

Tensiunea se va acumula, veți fi singuri, și privirile voastre vor 

spune tot ce cuvintele nu pot. 
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În mintea ta, un milion de gânduri se vor lupta:  

"Dacă mă culc cu el, va crede că sunt ușoară și va 

dispărea?",  

"Dacă nu mă culc cu el, își va pierde interesul și va 

căuta pe altcineva?",  

"Este ăsta momentul care ne leagă din nou sau cel care 

ne distruge definitiv?". 

Ascultă-mă bine, pentru că ceea ce urmează este poate cel mai 

important și mai contraintuitiv sfat din toată cartea. 

Majoritatea "experților" îți vor spune să aștepți, să te joci de-a 

greu de obținut, să-l faci să muncească săptămâni la rând pentru 

asta. 

Eu îți voi spune adevărul, bazat pe sute de cazuri reale. 

Nu este vorba despre când faci sex cu el. 

Este vorba despre de ce și cum. 

 

Regula Intimității: 
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Sexul trebuie să fie o consecință a reconectării 

emoționale, nu o unealtă pentru a o obține. 

Citește asta din nou. Memoreaz-o. Scrie-o pe o hârtie. 

Dacă te culci cu el sperând că actul în sine îl va face să-și 

reaprindă sentimentele sau să te vadă din nou ca pe iubita lui, ai 

pierdut deja. 

Dacă scopul tău este să-i arăți "ce a pierdut" în pat, crezând că o 

performanță stelară îl va lega de tine, ai pierdut deja. 

În 99% din cazuri, vei deveni doar o aventură convenabilă. 

Un "booty call" cu istorie , o soluție rapidă pentru singurătatea 

lui, o FWB (prietenă cu beneficii). 

Deci, cum știi dacă momentul este potrivit? 

Cum te asiguri că această intimitate construiește ceva nou, în loc 

să profaneze ceva vechi? 

Totul stă în a recunoaște semnele și a deține controlul – nu asupra 

lui, ci asupra ta. 
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Semnale de Alarmă: Când să spui "NU" 

Acestea sunt semnele că ești pe cale să faci o greșeală uriașă.  

Dacă recunoști oricare dintre ele, datoria ta față de tine însăți este 

să apeși frâna, chiar dacă doare. 

 

1. El pare grăbit, focusat doar pe partea fizică. 

Conversația din timpul întâlnirii a fost superficială?  

Pare că a bifat niște căsuțe doar pentru a ajunge în acest punct?  

Când sunteți singuri, evită contactul vizual profund și merge 

direct la săruturi pasionale, fără tandrețe?  

Dacă simți că ești un obiectiv de atins, nu o persoană cu care să se 

conecteze, oprește-te. 

 

2. Tu te simți anxioasă sau nesigură. 

Simți în stomac o teamă că dacă spui "nu", îl vei pierde pentru 

totdeauna?  
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Simți că trebuie să "performezi" în pat, să fii cea mai bună fată 

pe care a avut-o vreodată, pentru a-l câștiga?  

Ești paralizată de gânduri precum "Arăt bine? Oare se 

gândește la cealaltă?" ?  

Acesta este un semn clar că acționezi din frică, nu din dorință 

autentică . Sexul din frică nu duce niciodată la iubire. 

 

3. Nu a existat nicio conversație despre "voi" sau 

vulnerabilitate reală. 

Nu mă refer la o discuție despre etichete ("Suntem iubiți?"). Mă 

refer la vulnerabilitate.  

Și-a deschis sufletul? A vorbit despre ce a învățat în timpul 

despărțirii? Ai simțit un moment de conexiune emoțională reală, 

dincolo de flirt?  

Dacă nu, atunci sexul este doar sex. Este o activitate fizică, nu o 

declarație de reconectare emoțională.  

Risti sa cazi in capcana "sexului pentru inchidere" – sex care nu 

duce nicăieri 
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4. Alcoolul este principalul motor al serii. 

Dacă amândoi sunteți beți, nu luați o decizie pe care s-ar putea să 

o regretați.  

Intimitatea bazată pe alcool este adesea urmată de confuzie și 

mesaje penibile a doua zi ("A fost o greșeală, am băut prea 

mult"), nu de claritate și reconectare .  

Îi oferi scuza perfectă să se retragă. 

​

Singurul Scenariu în care Sexul Poate Funcționa 

Deci, când spui "da"? 

Spui "da" atunci când actul sexual nu mai este o întrebare ("Oare 

ar trebui?"), ci o concluzie. 

Când se simte ca pasul următor, natural și inevitabil, al unei 

reconectări emoționale care deja a avut loc în conversațiile și 

întâlnirile anterioare. 

Spui "da" atunci când: 

1.​ Ați avut deja conversații profunde, în care v-ați arătat 

vulnerabilitatea și ați început să reconstruiți încrederea.​
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2.​ Ai văzut semne clare că el este din nou investit 

emoțional (te caută constant, face planuri de viitor – 

chiar și mici, te integrează în viața lui, este prezent 

emoțional).​

 

3.​ Întâlnirea (sau întâlnirile) voastră s-a simțit ca o 

regăsire a doi prieteni buni care, întâmplător, au o chimie 

nebună, nu ca o negociere tensionată.​

 

4.​ Te simți calmă, sigură pe tine și pe dorința ta. Nu te 

simți presată sau speriată.​

 

5.​ Nu acționezi din frică ("Dacă nu o fac, pleacă"), ci 

dintr-o bucurie autentică de a fi din nou aproape de el fizic, 

pentru că simți că și conexiunea emoțională s-a refăcut.​

 

În acest caz, actul în sine nu mai este o încercare disperată de a-l 

lega de tine. 

Este o celebrare a faptului că legătura s-a refăcut deja la nivel 

emoțional . 

Este modul vostru de a spune: "Da, chimia asta este prea 

puternică pentru a fi ignorată. Hai să vedem ce putem 

construi pe ea de data asta, mai deștepți și mai maturi." 
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​

Cum gestionezi momentul  

Chiar și atunci când momentul este potrivit, modul în care te 

comporți în timpul și, mai ales, după, este crucial pentru a seta 

tonul corect pentru "Relația 2.0". 

Fii prezentă. 

Acesta nu este momentul să te gândești "Oare asta înseamnă 

că ne-am împăcat?", "Oare e mai bine ca data trecută?", 

"Oare se gândește la cealaltă?". Nu. 

Acesta este momentul să fii 100% acolo. În corpul tău. În plăcerea 

ta. În conexiunea cu el. Privește-l în ochi. Atinge-l cu intenție. 

Comunică (verbal sau non-verbal) ce îți place. Fă-l să simtă că ești 

acolo cu totul, nu doar fizic, ci și mental și emoțional. 

 

Vulnerabilitatea este cheia (mai ales după). 

Liniștea de după este la fel de importantă ca actul în sine. Acesta 

este momentul în care se cimentează conexiunea emoțională sau... 

se evaporă. 
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NU întreba "Și acum ce facem?", "A însemnat ceva 

pentru tine?", "Deci ne-am împăcat?". Este cea mai proastă 

întrebare posibilă. Îi arată că totul a fost doar un preludiu pentru 

o negociere . Ucide complet magia momentului. 

În schimb, fii vulnerabilă, dar într-un mod care îl validează 

pe el și momentul prezent. Spune ceva sincer și cald, ceva ce 

ține de acum. 

Exemple perfecte: 

●​ "Mi-a fost dor de asta. De siguranța pe care o simt cu 

tine." (Îi activează instinctul de protector).​

 

●​ "Wow. Am uitat... am uitat cât de bine ne potrivim." 

(Validează chimia dintre voi, fără presiune pe viitor).​

 

●​ "Pot să mai stau așa cinci minute? Îmi place să-ți aud 

inima cum bate." (Creează intimitate pură, non-verbală).​

 

●​ Dacă te simți nesigură pe corpul tău, poți folosi asta 

strategic înainte sau în timpul: "Fii blând cu mine... mă 

simt nesigură... tu ești singurul cu care m-aș simți 

în siguranță să fiu atât de vulnerabilă.". Asta îi 

poate activa un instinct protector incredibil și poate 
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transforma sexul în ceva vindecător .​

 

O astfel de afirmație este o invitație la intimitate emoțională, nu o 

cerere de a defini relația. Îl faci să se simtă bărbat, protector și 

dorit pentru mai mult decât corpul lui. 

 

Tactici și Capcane Specifice 

Navigarea intimității după o despărțire este complexă. Iată câteva 

strategii și avertismente bazate pe experiențe reale: 

Ciclul Seducție-Refuz: 

O tactică avansată pentru a crește tensiunea înainte de a vă culca 

este să te angajezi într-un joc activ de seducție, să-l aduci aproape 

de punctul culminant, și apoi să te retragi politicos: "Nu încă. 

Vreau să fiu sigură că e real de data asta." ​

​

Repetând acest ciclu ("Aprinde-l. Sedu-l din nou, apoi 

retrage-te...") îl vei face să te dorească cu disperare și să fie dispus 

să muncească emoțional pentru a te "câștiga". ​

​

Când, în sfârșit, vei ceda, va fi exploziv. 

158 



Cum să-l faci să facă o mișcare (dacă ezită): 

Uneori, el poate fi cel care ezită, de teamă să nu greșească sau să 

nu te preseze. ​

​

Dacă tu simți că momentul e potrivit, dar el e prea timid, poți 

prelua controlul într-un mod feminin și direct. Un simplu șoaptă 

la ureche, plin de intenție: "Te vreau în mine acum", poate 

sparge orice barieră de incertitudine și îi poate da permisiunea de 

care are nevoie. 

 

Inversarea Vinei (dacă problema a fost "plictiseala") 

Dacă simți că el te "testează" în pat, așteptând ca tu să fii 

"diferită", poți întoarce masa.  

Oprește-l și spune: "Știi care era problema noastră? Că tu 

nu cereai niciodată ce voiai cu adevărat. Mă lăsai pe 

mine să fac toată munca. Pe mine mă excită un bărbat 

care știe ce vrea și ia. Arată-mi.".  

Asta transformă "tu ești plictisitoare" în "tu nu ești suficient de 

dominant", dându-i o provocare care îi activează ego-ul masculin . 
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Re-antrenarea Creierului Lui (Asocierea Plăcerii): 

Dacă atracția a murit pentru că te asocia cu stresul, poți 

re-programa asta.  

Stabilește o nouă regulă (chiar și nescrisă): sexul este o 

recompensă pentru conexiune emoțională. Insistă pe conversații 

profunde, râsete, vulnerabilitate înainte de a escalada fizic .  

Dacă sunteți distanți, nu există sex.  

Astfel, el va începe subconștient să asocieze intimitatea 

emoțională cu plăcerea fizică, căutând-o activ . 

 

Nu concura cu fantoma: 

Dacă el te-a înșelat sau a fost cu altcineva, obsesia ta de a fi "mai 

bună" în pat decât ea este o capcană .  

Nu poți câștiga o competiție cu o fantazie. Concentrându-te pe ea, 

distrugi experiența prezentă cu tine.  

Terapia este adesea necesară pentru a procesa trădarea și a 

elimina fantoma din dormitor . Nu aduce niciodată vorba despre 

ea în pat, nici măcar în glumă ! 

Nu transforma sexul în reasigurare: 
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Dacă începi să folosești frecvența sexului ca pe un test ("Dacă 

facem sex, înseamnă că suntem bine") sau inițiezi sexul de fiecare 

dată când te simți nesigură, doar pentru a primi validare, vei crea 

o dinamică toxică.  

El va simți presiunea și se va retrage , sau va începe să se simtă 

folosit. Sexul trebuie să vină dintr-un loc de dorință reciprocă, nu 

din anxietatea ta. 

 

Nu folosi sexul ca pedeapsă: 

Dacă el a greșit (a înșelat, te-a rănit) și l-ai primit înapoi, a-l 

pedepsi prin refuz sexual, seducție urmată de retragere sau 

comentarii de genul "nu meriți asta încă" nu este o 

demonstrație de putere, ci o formă de abuz emoțional și sexual . 

Nu vei reconstrui încrederea prin răzbunare.  

Ori îl ierți și mergeți mai departe (poate cu terapie), ori vă 

despărțiți definitiv . 

 

Fii deschisă la explorare (DACĂ și NUMAI DACĂ vrei și 

tu): 
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Dacă unul dintre motivele despărțirii a fost plictiseala în pat, a fi 

dispusă să încerci lucruri noi, să explorezi fanteziile lui (sau ale 

voastre comune), poate fi incredibil de puternic .  

Faptul că devii un "spațiu sigur" pentru dorințele lui, fără a-l 

judeca, creează o legătură profundă . 

Atenție însă: Nu te preface niciodată că îți place ceva ce urăști 

doar pentru a-l păstra .  

Minciuna sexuală este o bombă cu ceas care va exploda sub forma 

resentimentelor tale .  

E mai bine să fii sinceră și să negociați limitele decât să trăiești 

într-o prefăcătorie care te face nefericită .  

De asemenea, dacă el nu este dispus să exploreze și lumea ta 

sexuală, efortul este unilateral și nesănătos . 

 

Se retrage mereu după sex? 

 

Ai observat că după ce faceți sex nu mai e la fel de cald și pleacă de 

lângă tine? 

 

Nu poți repara asta fiind "mai bună" la sex.  

 

Trebuie să întrerupi rutina.  
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Data viitoare, nu face sex cu el.  

 

Oprește-l înainte și spune calm: "Ador chimia noastră, dar 

mă simt confuză după. Putem doar să vorbim în seara 

asta?".  

 

Îl forțezi să iasă din scenariul lui fizic și să te confrunte emoțional. 

 

 

Erotizează Rutina: 

Plictiseala vine adesea din faptul că sexul devine izolat de restul 

vieții.  

O strategie genială este să reintroduci flirtul și tensiunea sexuală 

în momentele banale .  

Șoptește-i ceva murdar la ureche în timp ce spălați vasele.  

Aruncă-i "accidental" lenjeria sexy în față când împăturiți haine .  

Transformă treburile casnice într-un preludiu constant .  

Asta creează o tensiune de fundal care îl ține mereu în priză și face 

ca momentele banale să devină parte din jocul seducției . 

Cum să-l faci să fie mai afectuos 

163 



Bărbații sunt simpli.  

Ei vor să te facă fericită, dar nu știu cum.  

În loc să te plângi ("Nu ești afectuos!"), dă-i o misiune clară. 

"Iubitule, știi ce mi-ar plăcea la nebunie? Dacă ai veni la mine din 

senin și m-ai săruta pe gât. Faptul că știu că te gândești la mine în 

felul ăla mă face să mă simt incredibil de sexy."  

I-ai dat comanda, motivul și recompensa. L-ai programat să 

câștige. 

 

Spune-i asta după sex pentru a-l face loial 

 

După sex, când e vulnerabil și plin de oxitocină, nu întreba "Deci 

ce suntem?".  

 

Afirmă. Șoptește-i: "Asta a fost conexiunea pe care o 

căutam. Nu o mai lăsa niciodată să se ducă".  

 

Este o comandă emoțională puternică în cel mai receptiv moment 

al său. 

 

 

 

 

Tactică Avansată și Riscantă: 
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Dacă el te-a înșelat, fantoma celeilalte femei poate bântui 

dormitorul .  

O tactică psihologică avansată este "colapsarea ancorei".  

Dacă afli un detaliu senzorial legat de ea (parfumul pe care îl 

purta, o melodie anume) , poți suprascrie acea asociere negativă 

legând stimulul de o experiență sexuală pozitivă și intensă cu tine.  

De exemplu, purtând tu acel parfum în timpul unei partide de sex 

incredibile. Creierul lui va începe să asocieze stimulul cu plăcerea 

oferită de tine, neutralizând sau chiar înlocuind amintirea ei . 

Avertisment: Aceasta este o manevră extrem de riscantă. Dacă 

el realizează ce faci sau te întreabă direct ("De ce porți 

parfumul lui X?"), poate provoca un dezastru și o pierdere 

totală a încrederii. Necesită nervi de oțel și o execuție perfectă. Nu 

o recomand decât dacă ești dispusă să riști totul. 

 

Dimineața de După: 

Comportamentul tău după prima partidă de sex de la împăcare 

este la fel de important ca sexul în sine. Nu intra în panică, nu 

pune întrebări despre "ce înseamnă asta". Acționează normal, 

confortabil și încrezător.  
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Fă cafea. Comandă micul dejun. Sărută-l scurt pe frunte .  

Creează o atmosferă de normalitate domestică, nu de regret sau 

anxietate . Prin calmul tău, îi transmiți non-verbal: "Vezi? Asta e 

ușor. Asta e bine. Suntem ok.".  

Asta îl va ajuta să se relaxeze și să nu intre în defensivă sau 

panică. 

 

Poveste de Avertizare: "Cum a crezut Oana că sexul o va 

salva." 

Oana a urmat toți pașii. L-a făcut pe fostul ei, Dan, să o invite la o 

întâlnire. 

S-au simțit bine, au râs, chimia era acolo. La finalul serii, el a 

invitat-o la el. 

Inima îi bătea cu putere. Ea a văzut toate semnalele de alarmă: nu 

avuseseră nicio discuție profundă, iar el băuse câteva pahare în 

plus. 

Dar frica de a-l pierde din nou a fost mai puternică. 

Și-a spus în minte: "Dacă sexul e suficient de bun, își va 

aminti de ce mă iubește." 
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S-au culcat. Sexul a fost bun, familiar. A fost exact ca înainte. 

Oana a adormit fericită în brațele lui. 

A doua zi dimineața, ea l-a întrebat, plină de speranță: "Deci... 

asta înseamnă că ne-am împăcat?". 

Dan s-a uitat la ea, vizibil inconfortabil, și i-a spus fraza care a 

distrus-o: "Hai să nu ne grăbim. A fost minunat, dar hai 

să vedem cum merg lucrurile." 

În acea secundă, Oana a înțeles. Nu se împăcaseră. Ea doar 

devenise, din nou, disponibilă. 

El a continuat să o sune, dar doar noaptea târziu, timp de încă trei 

luni, până când a cunoscut pe altcineva și a dispărut complet. 

Oana nu a fost niciodată mai mult decât o opțiune convenabilă, 

pentru că a oferit beneficiile unei relații fără a cere (sau a aștepta) 

angajamentul ei. A folosit sexul ca unealtă, nu ca o consecință. 
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Capitolul 10 
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Semne că S-a Întors cu Adevărat vs. Semnale de 

Alarmă. 

Felicitări, ai ajuns până aici. 

Ați reluat legătura, ați ieșit, poate chiar ați redevenit intimi.  

Probabil că plutești pe un norișor de euforie și speranță. 

Acum, te rog, cu toată dragostea pe care o am pentru tine, dă-te 

jos de pe acel norișor pentru un moment și hai să facem un duș 

rece împreună. 

Această perioadă – "luna de miere" a împăcării – este cea mai 

periculoasă. 

Este incredibil de ușor să confunzi nostalgia lui cu dragoste, iar 

confortul cu un angajament real. 

Ești atât de fericită că l-ai adus înapoi, încât ești tentată să ignori 

micile semne de avertizare. 

NU le ignora. 

În acest capitol, vom fi detectivi. Gata cu fanteziile. Vom analiza 

comportamentul lui, nu cu inima, ci cu o listă de verificare. 
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Să vedem dacă ceea ce construiți este o casă de piatră, menită să 

dureze, sau doar un cort pe care el îl va strânge la prima furtună și 

va pleca. 

Fii brutal de onestă cu tine. Durerea de a vedea adevărul acum 

este de o mie de ori mai mică decât durerea de a fi părăsită a doua 

oară. 

 

Semne Bune 

Acestea sunt comportamentele care arată o investiție reală din 

partea lui și o schimbare autentică. Caută-le activ. Ele sunt dovada 

că efortul tău a meritat. 

 

1. Începe să facă planuri de viitor cu tine. 

Nu mă refer la planuri de nuntă. Mă refer la lucruri mici, dar 

semnificative. 

Când vorbește despre o vacanță pe care vrea să o ia peste trei luni, 

folosește cuvântul "noi"? ("Noi ar trebui să mergem..."). 

Când vorbește despre concertul trupei lui preferate de la vară, te 

include în plan? ("Trebuie să luăm bilete pentru noi."). 
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Un bărbat care te vede în viitorul lui, te va plasa acolo în mod 

natural în conversațiile lui, fără să se gândească. 

Dacă încă folosește "eu" ("Eu vreau să merg...") sau face 

planuri vagi fără să te includă specific, este încă în modul 

"individual" sau te ține la distanță emoțional. 

 

2. Te integrează (din nou) în viața lui socială. 

Acesta este un test imens și de neocolit.  

Te invită să ieși cu prietenii lui la o bere?  

A menționat întâlnirea cu familia lui în viitorul apropiat? 

Ți-a spus cu nonșalanță "Apropo, i-am spus mamei că 

vorbim din nou și s-a bucurat"? 

Un bărbat care este serios și mândru de decizia lui de a se întoarce 

la tine va dori să te arate. Va dori să reintegreze lumea ta cu a lui. 

Vrea ca oamenii importanți pentru el să vadă că ești din nou parte 

din viața lui. 

Un bărbat care te ține ascunsă, care găsește scuze de ce nu puteți 

ieși cu prietenii lui ("sunt băieții, o să te plictisești") sau care 
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evită să te prezinte familiei, te ține ca pe o opțiune secretă, nu ca 

pe o prioritate publică . 

 

3. Reacționează diferit la conflicte. 

Inevitabil, veți avea o primă ceartă după împăcare. Acest moment 

este o fereastră directă în sufletul lui, care îți va arăta dacă s-a 

schimbat ceva cu adevărat. 

Acordă o atenție deosebită acestui moment. 

Să zicem că întârzie și tu te superi (într-un mod calm și asertiv, 

sper!). 

●​ Vechiul el: Poate se înfuria, spunea că exagerezi, dădea 

vina pe tine, se închidea în el și nu mai vorbea cu tine ore în 

șir.​

 

●​ Noul el (dacă s-a schimbat): Ar trebui să spună ceva de 

genul "Ai dreptate, îmi pare rău că am întârziat. 

Am fost prins cu ceva, dar trebuia să te anunț. Hai 

să nu lăsăm asta să ne strice seara.". Ar trebui să își 

asume responsabilitatea, să valideze sentimentele tale și să 

caute o soluție, nu o escaladare. 
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​

Dacă modul lui de a gestiona un conflict s-a schimbat în bine – 

dacă este mai calm, mai dispus să asculte, mai rapid în a-și cere 

scuze și a căuta compromisuri – acesta este poate cel mai puternic 

și mai important semn că a avut loc o maturizare reală . 

 

4. Îți oferă sprijin necondiționat  

Când îi spui că ai avut o zi absolut groaznică la muncă și te plângi 

timp de 20 de minute de șeful tău, ce face? 

Pune telefonul deoparte și te ascultă cu adevărat, oferind empatie 

sau soluții (dacă le ceri)? Sau dă din cap plictisit în timp ce se uită 

la meci sau derulează pe telefon? 

Când îi spui că ai reușit ceva important (o promovare, ai terminat 

un proiect), se bucură sincer pentru tine? Este entuziasmat pentru 

tine? 

A redevenit partenerul tău de echipă, cel care îți este alături și la 

bine, și la greu? Sau este prezent doar pentru părțile distractive, 

sex și ieșiri, dar dispare emoțional când ai nevoie de sprijin real? 
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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 
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Semnale de Alarmă 

Acum, partea grea. Fii curajoasă și privește realitatea în ochi. Dacă 

vezi aceste semne, nu le ignora. Nu le găsi scuze ("E doar 

stresat", "Are nevoie de timp").  

Ele sunt viitorul tău dureros, dacă nu acționezi acum și nu pui 

capăt situației sau nu ceri o schimbare clară. 

 

1. Te contactează predominant după ora 10 seara (sau 

doar pentru sex). 

Acesta este clasicul semn al "booty call"-ului sau al opțiunii de 

ultim moment. 

Ești o activitate de noapte, nu o persoană de zi. 

Ești un plan B pentru când se simte singur, plictisit sau excitat, nu 

o prioritate pentru viața lui de zi cu zi. El te deblochează doar 

când are chef, apoi poate dispare din nou? 

Un bărbat care te vrea în viața lui va vrea să-ți dea "Bună 

dimineața", să te întrebe cum ți-a fost ziua, să facă planuri 

pentru weekend la lumina zilei, nu doar să trimită un "Ce faci la 

ora asta?" sau "U up?" târziu în noapte. 
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Nu există excepții la această regulă. Dacă ești doar o opțiune 

de noapte, nu ești iubita lui. 

 

2. Evită "etichetele" cu orice preț, chiar și după luni de 

zile. 

Dacă, după săptămâni sau luni de intimitate și întâlniri constante, 

la întrebarea ta calmă și matură "Ce suntem noi?" sau "Încotro 

ne îndreptăm?", răspunsul este o variantă a lui "Hai să nu 

punem etichete", "De ce trebuie să complicăm 

lucrurile?", "Sunt confuz", "Nu sunt pregătit pentru ceva 

serios acum", acesta nu este un bărbat serios 

Acesta este un bărbat care îți spune direct pe față: "Vreau 

beneficiile unei relații (sex, companie, sprijin), fără 

niciuna dintre responsabilitățile ei (loialitate, 

angajament, efort).". 

El este extrem de confortabil în această zonă gri și nu are niciun 

motiv să o schimbe, atâta timp cât tu accepți situația. Este cel mai 

clar semnal de alarmă posibil că nu te vede ca pe un partener pe 

termen lung. 
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3. Este distant sau rece după intimitate. 

Sexul a fost grozav, pasional, plin de conexiune (sau așa ai crezut 

tu). Dar imediat după ce termină, el se întoarce cu spatele și ia 

telefonul în mână? Sau se grăbește să se îmbrace și să plece, 

găsind o scuză vagă? 

Acesta este cel mai clar semn că intimitatea pentru el este un 

scop în sine, o destinație, nu o poartă către o conexiune mai 

profundă. 

A obținut ce a vrut – eliberarea fizică – iar acum se retrage 

emoțional pentru că nu este interesat de ceea ce urmează 

(conversație, tandrețe, conexiune post-coitală) . Se simte poate 

vinovat sau inconfortabil cu apropierea emoțională și vrea să 

restabilească distanța. Te face să te simți folosită. 

 

4. Te ține un secret. 

Au trecut două luni de când v-ați "împăcat" și prietenii lui cei mai 

buni încă nu știu?  

Sau, mai rău, dacă vă întâlniți pe stradă cu cineva cunoscut, te 

prezintă doar pe nume, "Ea este Ana", fără să spună "iubita 

mea" sau "partenera mea"?  
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Evită să posteze poze cu tine sau te taie strategic din cadrele pe 

care le postează? 

Tu nu ești iubita lui. Ești secretul lui. Iar secretele sunt 

ținute pentru că sunt temporare, rușinoase sau pentru că vrei să 

păstrezi alte opțiuni deschise. 

Un bărbat mândru de tine și de relația voastră te va arăta lumii.  

Un bărbat nesigur pe decizia lui, căruia îi este rușine sau care încă 

tatonează terenul cu altele, te va ascunde. 

 

5. Încă explorează activ alte opțiuni. 

Ai dovezi clare (nu doar suspiciuni) că el este încă activ pe aplicații 

de dating?  

A actualizat recent profilul cu poze noi?  

Flirtează deschis cu alte femei pe social media sau în persoană? 

Dacă da, nu sunteți într-o relație exclusivă.  

Tu ești în modul "împăcare", el este încă în modul "dating". Nu 

sunteți pe aceeași pagină. 
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El te folosește ca pe o plasă de siguranță emoțională și/sau 

sexuală în timp ce continuă să caute "ceva mai bun" .  

Ești doar o opțiune în rotația lui, nu alegerea lui finală. 

 

6. Prezent fizic, absent emoțional. 

Da, este fizic lângă tine. Poate dormiți în același pat. Dar simți un 

zid invizibil între voi? 

Când încerci să-i povestești despre ziua ta, el dă din cap absent și 

se uită la telefon?  

Evită conversațiile profunde? Când ești vulnerabilă sau tristă, te 

consolează superficial sau pur și simplu ignoră? 

Dacă simți constant că vorbești cu un perete, că ești mai singură 

cu el decât erai fără el , atunci intimitatea emoțională este moartă. 

El nu s-a întors cu adevărat; doar corpul lui este prezent.  

 

7. Relația este unilaterală  

S-a întors la tine plângându-și de milă, spunând că e un dezastru 

fără tine? Și acum, tot timpul vostru împreună se rezumă la tine 
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ascultându-i problemele, oferindu-i sfaturi, consolându-l, 

manageriindu-i viața? 

Te întreabă vreodată cum ești tu? Este interesat cu adevărat de 

viața ta, de succesele tale, de problemele tale? Sau conversația se 

întoarce mereu la el? 

Dacă simți că ai trecut din rolul de iubită direct în cel de terapeut 

neplătit sau de mamă surogat , atunci el nu te-a vrut înapoi pe 

tine, ci a vrut înapoi funcția pe care o îndeplineai – cea de 

manager emoțional și logistic. Ești un pansament pentru ego-ul 

lui rănit, nu un partener egal. 

 

8. Recădeți exact în aceleași certuri 

O săptămână sau două de "lună de miere", apoi, la prima 

provocare, BUM! Aveți exact aceeași ceartă stupidă care a dus la 

despărțire . El reacționează la fel, tu reacționezi la fel. Este o 

reluare cadru cu cadru a dinamicii voastre disfuncționale. 

Acesta este un semn clar că nimic fundamental nu s-a 

schimbat. Împăcarea a fost doar o pauză temporară de la 

problemele reale, nu o rezolvare a lor.  

Ați eșuat la primul test de stres real.  
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Tiparul este problema, și dacă niciunul dintre voi nu l-a rupt, veți 

continua să vă învârtiți în același cerc vicios până la următoarea 

implozie. 

 

9. Folosește sexul pentru a evita conflictele. 

Observi un tipar în care, de fiecare dată când încerci să aduci 

vorba despre o problemă reală (bani, nemulțumiri, viitorul 

relației), el deviază conversația spre sex?  

Te sărută, începe să te atingă, transformă o potențială ceartă 

într-un preludiu? 

La început poate părea "pasional", dar este o tactică de evitare 

extrem de manipulativă.  

El folosește sexul ca pe o modalitate de a te reduce la tăcere și de a 

evita să confrunte problemele reale sau să se conecteze la un nivel 

mai profund.  

Dacă nu puteți avea o conversație dificilă fără ca ea să se termine 

(sau să fie întreruptă) de sex, atunci nu aveți o relație matură. 

Ai grijă la asta. 
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10. Te compară cu fosta 

Acesta este un NU absolut. Dacă, după împăcare, el face constant 

comentarii de genul: "Oh, [Numele Ei] făcea asta altfel" , "Și 

ea era pasionată de [hobby-ul tău]" , sau chiar, în pat, îți 

cere să faci lucruri pe care le făcea ea , este un semnal de alarmă 

uriaș. 

Chiar dacă îți spune că tu ești "mai bună", simplul fapt că face 

comparația arată că ea este încă prezentă în mintea lui.  

Este lipsit de respect față de tine și te pune într-o competiție pe 

care nu ai cerut-o.  

El nu a tăiat legătura emoțională și te folosește, poate inconștient, 

pentru a procesa relația anterioară . Nu accepta asta 

 

11. Corpul Tău Refuză (Uscăciune, Lipsa Dorinței) 

Poate cel mai sincer și de netăgăduit semnal de alarmă vine chiar 

din corpul tău. Mintea ta poate raționaliza, poate spera, poate 

ierta. Dar corpul tău ține scorul. 

Dacă, deși teoretic l-ai primit înapoi, corpul tău reacționează 

negativ la atingerea lui – dacă ești constant uscată, dacă nu simți 
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nicio dorință reală, dacă sexul se simte ca o obligație sau chiar te 

respinge fizic – ascultă-l . 

Este un răspuns la traumă, un mecanism de auto-apărare. Corpul 

tău îți spune că nu se simte în siguranță, că trădarea sau durerea 

nu au fost vindecate la nivel profund, celular .  

Nu poți forța intimitatea acolo unde nu mai există încredere 

fundamentală. 

 

Test de Realitate: Fii Sinceră cu Tine 

Ia o foaie de hârtie. Acum. Fă două coloane. Într-o parte scrie 

"Semne Bune", în cealaltă "Semnale de Alarmă". 

Gândește-te la ultima săptămână (sau ultimele două, dacă 

interacțiunile sunt rare).  

Fii brutal de onestă. Bifă sau notează fiecare comportament din 

fiecare categorie pe care l-ai observat real, nu pe care l-ai sperat. 

Numerele nu mint. Privește cele două coloane. 

Dacă ai o listă plină de "Semne Bune" și doar câteva semnale de 

alarmă minore (pe care le puteți discuta și repara), felicitări. Ești 

pe drumul cel bun. Continuă să construiești cu încredere, dar 
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rămâi vigilentă. Continuă să aplici principiile din capitolul 

următor despre menținerea atracției. 

Dar dacă coloana cu "Semnale de Alarmă" este vizibil mai 

lungă... inima ta știe deja răspunsul, chiar dacă mintea ta refuză 

să-l accepte. 

Te agăți de o speranță, nu de o realitate.  

Îl ții în viața ta din frică, din obișnuință sau din ego, nu pentru că 

el contribuie activ la fericirea ta. 

Și asta ne aduce la ultimul și cel mai greu capitol. Capitolul pe care 

poate ai sperat să nu trebuiască să-l citești. Dar este, poate, cel 

mai important dintre toate. 
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Capitolul 11 

 

"Uneori, cel mai mare act de iubire nu este să lupți mai tare, ci să 

știi când să te oprești." 

Când să renunți 
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Ai citit, ai analizat, ai aplicat. Și, cu toate astea, te uiți la lista ta și 

vezi mai multe semnale de alarmă decât semne bune. 

Simți cum se instalează din nou acea durere familiară în piept. 

Dezamăgirea. Epuizarea. Poate chiar furia, nu pe el, ci pe tine 

însăți, pentru că ai sperat din nou. 

Acum este momentul pentru cel mai curajos și mai puternic act 

din tot acest proces. Momentul în care tu decizi. 

Momentul în care tu închizi ușa. 

Să renunți la speranță se simte ca a doua despărțire, și este adesea 

mai dureroasă decât prima. 

Prima despărțire a fost decizia lui, un act care ți s-a întâmplat. 

Aceasta este decizia ta, un act pe care îl faci. 

Este momentul în care tu, în mod activ, alegi să te pui pe tine 

pe primul loc. Alegi respectul de sine în detrimentul 

firimiturilor de afecțiune pe care poate ți le oferă el. 

Este un act de o putere și un respect de sine imense. Este 

momentul în care transformi înfrângerea aparentă într-o victorie 

personală răsunătoare. 
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Nu o să te mint, vor urma zile grele. Te vei îndoi de decizia ta. Vei 

fi tentată să-i mai scrii un mesaj, să mai încerci o dată. 

Dar de data asta, durerea va fi diferită. 

Nu va mai fi durerea pasivă a victimei care așteaptă. 

Va fi durerea activă a unui chirurg care trebuie să taie o parte 

bolnavă pentru a salva restul corpului. 

Este o durere care vindecă. 

Iată cum o faci. Cum treci prin foc și ieși întreagă, mai puternică, 

pe partea cealaltă. 

 

1. Scrisoarea pe care nu o vei trimite niciodată. 

Aceasta este ultima ta temă. Este esențială pentru a procesa 

emoțiile și a marca un final simbolic. 

Ia o foaie de hârtie, nu un ecran. Și scrie. Scrie-i lui, dar 

scrisoarea este pentru tine. Spune-i totul. 

Absolut tot. 
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●​ Toată furia pentru mesajele de la miezul nopții.​

 

●​ Toată durerea pentru că te-a ținut secret.​

 

●​ Toată confuzia pentru semnalele mixte.​

 

●​ Toată iubirea pe care încă o simți, sau ai simțit-o.​

 

●​ Toate speranțele prostești pe care le-ai avut pentru voi.​

 

●​ Toate reproșurile nespuse.​

 

●​ Toate mulțumirile pentru momentele bune (dacă au 

existat). 

​

Umple pagini întregi. Nu te cenzura. Fii rea, fii disperată, fii 

poetică, fii furioasă.  

Golește-ți sufletul pe acea hârtie. Lasă totul să curgă. 

Când ai terminat, când ai stors ultima picătură de emoție, 

recitește scrisoarea o singură dată. Apoi, ia-o și pune-o într-un 

plic. Scrie-i numele pe el. 
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Apoi, pune plicul undeva departe, într-o cutie, în fundul unui 

dulap, sau, și mai bine, arde-l într-un mod sigur (într-o chiuvetă, 

de exemplu).  

Privește cum cuvintele și emoțiile tale se transformă în scrum și 

fum. 

Acest act are o putere simbolică uriașă.  

Tocmai ai luat tot haosul din mintea și inima ta și l-ai închis, l-ai 

containerizat sau l-ai eliberat prin foc. 

Nu l-ai trimis, pentru că răspunsul lui nu mai contează. Actul a 

fost pentru tine. Este punctul tău final. 

Este declarația ta de independență emoțională. 

 

2. Cum să-ți dresezi mintea să nu-l mai vrea. 

După ce ai renunțat conștient, mintea ta subconștientă va încerca 

să te saboteze. 

Va începe să-ți arate un "highlight reel" al relației – doar 

momentele bune, zâmbetele, vacanțele, sexul grozav. 
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Va încerca să te convingă că ai făcut o greșeală, că poate nu era 

atât de rău, că poate ar trebui să mai încerci. 

Trebuie să lupți împotriva propriei tale minți romantice și 

selective. Iată cum: 

Fă o "Listă a Groazei". 

Pe telefonul tău, fă o notiță separată, poate numită "Adevărul 

Urât". Nu o vei arăta nimănui. Este secretul tău dureros, dar 

necesar. 

Scrie o listă cu cele mai urâte, mai enervante, mai lipsite de 

respect și mai dureroase lucruri pe care le-a făcut sau le-a spus 

vreodată. 

●​ Modul în care te-a ignorat la acea petrecere.​

 

●​ Data când te-a făcut să te simți proastă în fața prietenilor 

lui.​

 

●​ Felul în care îți răspundea monosilabic când erai 

entuziasmată.​

 

●​ Minciunile pe care le-ai descoperit.​
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●​ Felul în care mesteca cu gura deschisă sau lăsa șosetele pe 

jos (da, și micile iritări contează!).​

 

●​ Comparațiile cu alte femei.​

 

●​ Mesajele de la 1 dimineața după zile de tăcere. 

​

Fii brutal de specifică. Cu cât mai detaliat și mai visceral, cu atât 

mai bine. 

Leagă plăcerea anticipată de durere reală. 

De fiecare dată când te trezești romanticizându-l, visând cu ochii 

deschiși la el, simțind acel impuls de a-i verifica profilul sau de a-i 

scrie – SCOATE TELEFONUL ȘI CITEȘTE ACEA LISTĂ. 

Citește-o de sus în jos. Forțat. Chiar dacă nu vrei. 

Obligă-ți creierul să asocieze gândul la el nu cu fluturi în stomac și 

amintiri urâte, ci cu un nod de greață, dezamăgire și durere reală. 

Sună crud, dar este ca un medicament amar. Este terapie de 

aversiune auto-administrată.  

Este necesar pentru a rupe dependența psihologică și tiparele de 

idealizare. 
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Trebuie să-i distrugi statutul de "erou" sau de "suflet pereche 

pierdut" din mintea ta și să-l vezi pentru ceea ce a fost în realitate 

(cel puțin în ultima perioadă): un om imperfect care, din diverse 

motive, nu te-a făcut fericită și nu a fost dispus să facă efortul 

necesar pentru a construi ceva sănătos cu tine. 

 

3. Acceptă că Indiferența este Scopul Final, Nu 

Ura. 

Vei trece prin furie. Vei vrea să-i urezi tot răul din lume. Vei 

repeta în minte toate nedreptățile. Este o etapă normală și 

sănătoasă a doliului. 

Permite-ți să o simți. Nu o reprima. Furia este un combustibil 

puternic. Te va ajuta să te ridici din pat dimineața, să mergi la 

sală, să pui limite. 

Dar nu rămâne blocată acolo. 

Furia este încă o legătură. Ura este încă o pasiune. 

Când îl urăști, el încă ocupă un spațiu imens în mintea ta. Încă îi 

permiți să-ți consume energia emoțională. Încă are putere asupra 

ta. 
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Adevărata libertate, adevărata vindecare, nu este când îl urăști. 

Este când te gândești la el și simți... nimic. 

O vagă familiaritate, ca atunci când vezi un actor secundar 

dintr-un film vechi pe care l-ai văzut acum 10 ani și te întrebi vag 

"Oare în ce a mai jucat?". Niciun resentiment, nicio durere, 

nicio dorință. Doar o constatare neutră că a existat cândva în viața 

ta. 

Scopul final este pacea liniștită a indiferenței. Vei ajunge acolo.  

Poate nu mâine, poate nu luna viitoare, dar vei ajunge. Ai 

încredere în proces. Fiecare zi în care te concentrezi pe tine și nu 

pe el este un pas spre acea liniște. 

Și, uneori, pe acest drum al vindecării, s-ar putea să ai o 

revelație șocantă.  

S-ar putea să realizezi, așa cum a făcut o fată după un an de 

muncă cu sine, că nu doar că nu-l mai vrei, dar că el nu mai este 

suficient de bun pentru noua tu .  

Că tu ai evoluat atât de mult, încât el a rămas în urmă, plictisitor și 

neschimbat . Aceasta este adevărata victorie . 
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4. Construiește o Viață Atât de Frumoasă, Încât 

El Nu Mai Are Loc în Ea. 

Acum, toată energia pe care ai investit-o în el – fiecare text 

analizat, fiecare strategie, fiecare lacrimă, fiecare oră petrecută 

verificându-i profilul – o vei redirecționa. 

Dar nu oriunde. O vei redirecționa 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 construcția "Palatului Tău". 

Spune "Da" la tot. 

În limitele siguranței și bunului simț, desigur. Dar ieși din cochilia 

ta. 

●​ Prietena ta te invită la un curs de dans stupid de care vei 

râde? Du-te.​

 

●​ Colegul tău te invită la o drumeție într-un loc unde n-ai mai 

fost? Du-te.​

 

●​ O cunoștință organizează o seară de jocuri de societate? 

Du-te. 
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​

Spune "da" la experiențe noi, chiar dacă îți este frică sau nu ai 

chef la început.​

​

Fiecare "da" este o ușă deschisă spre oameni noi, perspective noi, 

oportunități noi.​

​

Fiecare "da" este o cărămidă în noua ta viață, o viață care nu se 

învârte în jurul lui. 

 

Investește în tine, fără vinovăție. 

Acum ai timp, energie și poate chiar niște bani pe care îi cheltuiai 

pe cadouri pentru el sau ieșiri în doi. Investește-i în activul tău 

cel mai de preț: tu însăți. 

●​ Cumpără-ți acel parfum scump pe care ți-l doreai.​

 

●​ Fă acel curs online de care erai curioasă (programare, 

design grafic, o limbă străină).​
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●​ Schimbă-ți tunsoarea într-un mod nebunesc, dacă asta 

simți.​

 

●​ Mergi la masaj. Cumpără-ți haine noi care te fac să te simți 

puternică și frumoasă.​

 

●​ Mergi la terapie pentru a înțelege tiparele și a vindeca 

rănile. 

​

Nu o faci pentru a arăta mai bine pentru el sau pentru a-l face 

gelos. O faci pentru femeia din oglindă. Răsfaț-o. 

Îmbunătățește-o. Merită. ​

​

Acesta este adevăratul "glow-up" – cel mental, emoțional și, da, 

și fizic, dar ca o consecință a iubirii de sine, nu ca o unealtă de 

recucerire . 

 

Găsește o nouă misiune. 

Ceva care să te pasioneze și să-ți dea un sentiment de scop, 

dincolo de viața ta amoroasă. 
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●​ Voluntariat la un adăpost de animale.​

 

●​ Antrenament pentru un semi-maraton (sau doar pentru a 

putea alerga 5 km fără oprire).​

 

●​ Învățarea unei limbi străine pentru o viitoare călătorie pe 

care ți-o planifici.​

 

●​ Lansarea unui mic proiect personal: un blog despre cărți, 

un cont de Instagram despre pasiunea ta pentru prăjituri, 

un canal de YouTube unde vorbești despre filme.​

 

●​ Concentrează-te pe cariera ta și obține acea promovare. 

​

Ceva care să-ți dea un motiv să te trezești dimineața cu entuziasm, 

un motiv care nu are absolut nicio legătură cu el. Stima de sine se 

construiește prin realizări, nu prin validare externă. Devii o 

persoană interesantă fiind o persoană interesantă. 

La început, te vei forța. Va părea fals. Vei face lucrurile mecanic, 

bifând căsuțe într-un plan de "vindecare". 

Dar apoi, într-o zi, se va întâmpla ceva magic. 
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Vei fi la acel curs de dans stupid, vei râde cu gura până la urechi 

pentru că ai greșit toți pașii și vei realiza, brusc, că nu te-ai 

gândit la el de trei ore. 

Și apoi vei realiza că nu te-ai gândit la el o zi întreagă. 

Și apoi o săptămână. 

Și în acel moment, vei ști. Nu doar că te-ai vindecat, ci că ai 

înflorit. 

Vei ști că ești liberă. Nu pentru că el nu te mai afectează, ci pentru 

că viața ta a devenit atât de plină și de frumoasă, încât el pur și 

simplu nu mai are loc în ea. 

 

El Nu Mai Este Suficient de Bun Pentru Mine" 

Alina fost devastată când iubitul ei a părăsit-o, lăsând-o să se 

simtă plictisitoare și neatrăgătoare . A petrecut 3 luni în Tăcere 

Totală, nu ca strategie, ci din pură durere. 

În acel timp, s-a forțat să se concentreze pe sine. A început un 

proiect nou la muncă și a primit laude neașteptate. ​

S-a apucat de pictură, un vis mai vechi. A început să iasă mai mult 

cu prietenele, redescoperind bucuria conexiunilor feminine. 
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Într-o dimineață, s-a trezit și a realizat ceva șocant: nu-i mai păsa 

dacă el se întoarce sau nu.  

Faptul că el a părăsit-o nu a fost un verdict asupra valorii ei; a fost 

o dovadă a incapacității lui de a o vedea . A simțit o eliberare 

imensă. 

În exact acea săptămână, după 3 luni de tăcere absolută din 

partea lui, el i-a scris. Un paragraf lung și plin de regrete despre 

cum a fost un idiot, cum s-a gândit constant la ea și cum a realizat 

că nimeni nu-l înțelege ca ea. 

Ce s-a întâmplat? Psihologia ne spune că schimbarea de energie 

este reală și palpabilă.  

Cât timp Alina era disperată și se simțea "insuficientă", energia ei 

era respingătoare.  

În momentul în care și-a găsit valoarea fără el, a devenit 

magnetică. El nu s-a întors la fata tristă pe care a părăsit-o; s-a 

întors atras de noua ei încredere . 

Mai mult, cât timp ea se simțea "urâtă" și disponibilă, era o "plasă 

de siguranță" pentru el. Când a devenit indiferentă, a devenit o 

resursă rară pe care era pe cale să o piardă pentru totdeauna. 

Acest principiu al rarității a declanșat panica în el. 
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Ironia supremă? Alina a ieșit la o cafea cu el, mai mult din 

curiozitate.  

Și în timp ce el vorbea, plângându-se de aceleași lucruri ca acum 3 

luni, ea a avut o a doua revelație: el era cel plictisitor. El rămăsese 

pe loc, în timp ce ea evoluase.  

A realizat că nu-l mai vrea.  

Sentimentul de a nu fi "suficient de bună" a dispărut complet, 

înlocuit de certitudinea că ea este, de fapt, "prea bună" pentru el 

acum. Asta este adevărata victorie. 
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Concluzie 
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Și iată-ne la finalul acestei călătorii. 

Dacă ai urmat pașii și l-ai adus înapoi, iar acum sunteți fericiți, 

construind ceva nou, mai puternic și mai onest pe ruinele vechii 

relații – sunt incredibil de mândră de tine.  

Ai folosit această cunoaștere pentru a repara ceva ce era menit să 

fie și ai avut curajul și inteligența strategică de a lupta pentru 

iubirea ta. 

Dar... 

Dacă ai ajuns la acest ultim capitol și ai ales să închizi ușa... dacă 

ai analizat semnalele și ai realizat că el nu este bărbatul potrivit 

pentru tine, sau că împăcarea nu este sănătoasă... vreau să știi 

ceva: tu ești cea care a câștigat cu adevărat. 

Uită-te în oglindă. Serios, fă-o acum. 

Femeia care a început să citească această carte era, probabil, o 

victimă a circumstanțelor – rănită, confuză, poate chiar disperată, 

gata să facă aproape orice pentru validarea unui bărbat care a ales 

să plece. 

Femeia care termină această carte este altcineva. 

Ai învățat cum funcționează atracția masculină.  

203 



Ai învățat cum să comunici cu putere și demnitate.  

Ai învățat cum să setezi limite.  

Ai învățat să recunoști semnalele de alarmă.  

Ai învățat cum să gestionezi furia, curiozitatea sau indiferența lui.  

Ai învățat cum să navighezi situații complexe, de la blocaje 

digitale la întâlniri delicate și intimitate fizică. 

Și, cel mai important dintre toate, ai învățat cum să-ți construiești 

o viață care nu depinde de aprobarea sau prezența niciunui 

bărbat. 

Indiferent de rezultatul final cu el, tu ai trecut printr-o 

transformare personală imensă.  

Ai luat cea mai mare durere a ta și ai transformat-o în cea mai 

mare putere a ta. 

 

Adevăratul premiu nu este el. Ești tu. 

Această nouă versiune a ta. Puternică. Inteligentă. Rezilientă. 

Conștientă de propria valoare. 

O femeie care știe ce vrea și, mai important, ce merită.  
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O femeie care nu va mai accepta niciodată firimituri. 

Și ironia delicioasă, finală, este că această femeie – cea care nu 

mai are nevoie de el, cea care este fericită și completă pe cont 

propriu, cea care emană încredere și mister – este exact femeia pe 

care el (și orice alt bărbat valoros) o va dori cu disperare. 

Este femeia care îl va bântui. "Cea care a scăpat.". 

Dar întrebarea reală, acum, nu mai este dacă el te vrea înapoi. 

Este dacă tu îl mai vrei. 

Și, pentru prima dată de la despărțire, ai puterea, claritatea și, cel 

mai important, respectul de sine pentru a alege răspunsul 

corect pentru tine. 

Indiferent care este acel răspuns, ai câștigat. 

Cu drag și admirație pentru puterea ta, 

-Anca Ștefănescu 

 

 

Citește mai jos… 👇 
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Ai terminat cartea. Acum ai două opțiuni clare: Dacă v-ați 

împăcat sau ai intrat în altă relație, misiunea ta este să previi o 

altă despărție. Până la urmă nu ai trecut prin toate astea 

degeaba. Am scris încă o carte care te învață cum să faci exact 

asta: 

Cartea “Zero Despărțiri“ 

=> www.tevreauinapoi.ro/femei/stopdespartiri 

Această carte îți va arăta tot ce trebuie să știi ca să nu mai treci 

niciodată prin coșmarul unei despărțiri și să ai un bărbat loial 

care te iubește cu adevărat și e obsedat de tine pe termen lung. 

Dacă lupta e prea grea, că situația ta este unică sau 

complicată și ai nevoie de ajutorul meu personal, Aplică 

pentru programul meu de Coaching prin email:  

=>  www.tevreauinapoi.ro/femei/ajutorpersonalizat 

Nu trebuie să treci singură prin asta! Sunt aici să vorbim dacă 

simți că ai nevoie! 

-Anca Ștefănescu 
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	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 
	 



