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Introducere 

De ce am scris această carte — și de ce e diferită de tot ce ai citit până acum 

 

Bună, sunt Anca! 

Am trecut printr-o despărțire care m-a lăsat cu senzația că nu știu să iubesc corect.  

Am recâștigat un bărbat pe care credeam că l-am pierdut pentru totdeauna.  

Am stat în relații în care m-am simțit permanent pe marginea prăpastiei, așteptând 

momentul în care el va pleca.  

Și, în cele din urmă, am înțeles că tot acel chin nu venea din faptul că bărbații sunt 

complicați sau că iubirea, în realitate, e dureroasă.  

Venea din faptul că nimeni nu mă învățase cum funcționează cu adevărat un bărbat 

— și cum funcționez eu în relație cu el. 

Această carte este tot ce mi-aș fi dorit să știu înainte. Nu după ce am plâns zile 

întregi. Nu după ce am trimis mesajele alea pe care îmi vine și acum să le șterg din 

memorie. Nu după ce am așteptat zile întregi un răspuns care nu a venit. Înainte de 

toate acestea. 

 

Ce nu vei găsi în această carte 

Nu vei găsi sfaturi banale gen „comunică mai mult". Acest sfat îl știi deja și nu te-a 

ajutat, pentru că problema nu era cantitatea comunicării — era calitatea și momentul 

ei. 

Nu vei găsi sfatul să „te iubești pe tine mai întâi" fără să ți se explice concret ce 

înseamnă asta în practică. 

Nu vei găsi sfaturi care te tratează ca pe o victimă a comportamentului lui. Nu ești 

victimă. Ești o femeie inteligentă care pur și simplu nu are încă toate informațiile de 

care are nevoie. 

Nu îți promit că dacă aplici tot ce scrie în această carte bărbatul tău va deveni perfect 

sau că relația ta va fi fără probleme.  
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Îți promit altceva: că vei înțelege ce se întâmplă de fapt, că vei ști ce să faci cu ce 

simți, și că te vei simți mult mai puțin singură cu gândurile tale. 

 

Cine ești tu, 

Te cunosc, chiar dacă nu ne-am întâlnit. 

Ești o femeie care iubește cu intensitate și care, tocmai din cauza asta, se teme. Te 

temi că iubești prea mult, că dai prea mult, că ești prea prezentă sau prea absentă, 

prea serioasă sau prea ușuratică. Te temi că ai greșit ceva în trecut și că îl vei repeta 

fără să vrei. Te temi că el se va plictisi, că va găsi pe altcineva, că distanța care apare 

uneori înseamnă că totul se destramă. Sau poate te temi că nu te mai iubește. 

Poate că ai recâștigat un bărbat pe care l-ai pierdut și acum ești permanent cu un 

ochi pe ușă, așteptând să se repete. Poate că ești la începutul a ceva nou și simți că 

lucrurile ar putea merge în direcția greșită. 

Oricare ar fi situația ta specifică, ai un lucru în comun cu toate femeile care au citit 

această carte înaintea ta: ești dispusă să te uiți cu onestitate la ce se întâmplă și să 

faci ceva diferit. Asta te face deja mai pregătită decât crezi. 

 

Cum să folosești această carte 

Această carte este pentru tine. 

Nu pentru că ești slabă sau pentru că ai nevoie de cineva să-ți spună ce să faci. Ci 

pentru că meriți să ai toate informațiile. Să înțelegi complet. Să intri în relații — sau 

să continui în cea în care ești — cu ochii deschiși și cu inima liberă, nu cu frica în 

spate. 

Poți să o citești de la cap la coadă — asta îți recomand, mai ales prima dată, pentru că 

fiecare parte construiește pe ce a precedat-o. Capitolele despre psihologia lui au sens 

mai profund după ce ai citit capitolele despre cum te percepi tu pe tine în relație.  

Dacă ești în mijlocul unei crize acum — dacă simți că urmează o despărțire sau că 

distanța dintre voi a atins un punct critic — poți să sari direct la Capitolul 12. E 

construit să funcționeze și de sine stătător, ca un ghid de urgență. Dar revino apoi la 

început, pentru că contextul face sfaturile de acolo mult mai puternice. 
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De ce bărbații se îndepărtează și cum funcționează 

creierul lor 
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1.1  Ce se întâmplă de fapt în capul lui 

Ai simțit și tu. La un moment dat totul era perfect — mesaje în fiecare dimineață, 

planuri făcute cu săptămâni înainte, priviri care spuneau mai mult decât cuvintele. Și 

apoi, treptat sau brusc, ceva s-a schimbat. El e la fel de prezent fizic, dar parcă... nu 

mai e acolo. Ai început să te întrebi ce ai făcut greșit. 

Primul lucru pe care trebuie să îl înțelegi este că această schimbare are o explicație 

biologică, nu una personală. Creierul masculin funcționează pe baza dopaminei — 

substanța chimică a anticipării și a recompensei. În faza de cucerire, nivelul de 

dopamină din creierul lui era ridicat constant. De ce? Pentru că exista incertitudine. 

Nu știa sigur dacă îl placi. Nu știa ce urmează. Această necunoscută îi ținea creierul 

în alertă plăcută. 

Odată ce relația s-a stabilizat și incertitudinea a dispărut, nivelul de dopamină a 

scăzut natural. Nu pentru că te iubește mai puțin. Ci pentru că creierul lui și-a 

rezolvat „problema" — te-a cucerit — și a trecut la modul de confort. 

Exemplu: Andrei și Mara erau împreună de 8 luni. La început, Andrei îi trimitea 

mesaje toată ziua. La 8 luni, Mara se plângea că abia îi răspunde seara. Ce s-a 

schimbat? Nimic la sentimentele lui. Dar creierul lui nu mai era stimulat. Soluția 

Marei nu a fost să îl întrebe de 10 ori dacă o mai iubește — ci să reintroducă 

incertitudinea. Cum? Vei afla în capitolele următoare. 

 

Reține: Distanțarea lui nu este o evaluare a valorii tale. Este o reacție 

chimică la absența stimulului. Și stimulul se poate reintroduce. 

 

1.2  Cele 3 faze ale oricărei relații 

Orice relație trece prin 3 faze distincte în mintea unui bărbat. Dacă le cunoști, nu mai 

ești luată prin surprindere. 

Faza 1 — Cucerirea 

Aceasta e faza în care el investește cel mai mult. Mesaje, ieșiri, gesturi, complimente. 

El e motivat pentru că nu te are încă sigur. Creierul lui e inundat de dopamină și 

norepinefrină — substanțele care îi dau senzația de entuziasm și urgență. Tu ești un 

puzzle pe care vrea să îl rezolve. 
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Faza 2 — Confortul 

Ai devenit o parte naturală din viața lui. El nu mai simte nevoia să te cucerească. 

Mulți oameni confundă această fază cu lipsa de interes, dar e de fapt o formă de 

stabilitate. El se relaxează. Problema apare când relaxarea devine neglijare — și asta 

se întâmplă când tu permiți să se întâmple. 

Faza 3 — Plictiseala sau adâncirea 

Aici relația fie devine mai profundă și mai solidă — prin surprize, creștere comună, 

dorință menținută — fie intră într-un declin treptat în care el se îndepărtează. 

Diferența nu stă în noroc sau în compatibilitate. Stă în ce face fiecare dintre voi în 

această fază. 

Vestea bună: faza 3 nu e un punct final, e un punct de alegere. Și tu ai mai multă 

putere în această alegere decât crezi. 

1.3  Ce îl face pe un bărbat să se gândească la tine când nu 

ești acolo 

Cel mai puternic indicator că un bărbat e îndrăgostit nu e că îți trimite mesaje — e că 

se gândește la tine când nu te vede. Și asta nu se întâmplă automat. Se construiește. 

Există un fenomen psihologic numit „efectul de dotare" — creierul nostru valorizează 

mai mult lucrurile pe care le-a investit timp și energie să le obțină. Cu cât el a muncit 

mai mult să te câștige, cu atât valoarea ta în mintea lui e mai mare. Când tu ești 

mereu disponibilă, mereu prezentă, mereu previzibilă, nu există nimic de prelucrat 

mental. Când ai o viață proprie, interese proprii, energie proprie — el continuă să te 

„proceseze" în mintea lui chiar și când nu ești prezentă. 

Metoda „semințelor de gând" funcționează astfel: lași în conversații mici detalii 

interesante despre tine pe care nu le explici complet. O carte pe care o citești și nu îi 

spui despre ce e. Un proiect la care lucrezi și îl menționezi vag. O amintire fericită din 

copilărie pe care o începi și o lași la jumătate. Creierul lui va completa singur — și va 

vrea să afle mai mult. 

Exemplu: Mirela era într-o relație de un an cu Radu. La o cină, a menționat în 

treacăt că a început să învețe să cânte la chitară. Radu a întrebat de ce. Ea a zâmbit și 

a spus „pentru mine". Nu a explicat mai mult. El a întrebat de chitară de trei ori în 

săptămâna aceea. La a doua săptămână i-a propus el să meargă la un concert. 

 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   9           

1.4  Tipul lui de bărbat — care e al tău? 

Nu toți bărbații reacționează la fel. Înainte să aplici orice strategie, trebuie să știi cu 

cine ai de-a face. Există trei tipuri principale care apar cel mai des în relațiile în care 

femeile simt riscul despărțirii. 

Bărbatul ambițios 

E concentrat pe carieră, pe obiective, pe construirea ceva. Distanțarea lui nu e despre 

tine — e despre faptul că are capul plin de alte lucruri. El nu pleacă din relație pentru 

că nu te iubește. Pleacă mental pentru că e absorbit.  

Strategia cu el: nu îi cere mai mult timp, ci fii parte din energia lui. Arată-i că ești 

aliata lui, nu o obligație în plus. 

Bărbatul evitant 

Are un stil de atașament evitant — se simte sufocat de apropierea emoțională și se 

retrage când lucrurile devin prea intense. Cu el, mai puțin înseamnă mai mult. Cu cât 

îl urmărești mai mult, cu atât fuge mai tare.  

Strategia cu el: spațiu dat cu demnitate, nu cu resentiment. Când el vede că poți fi ok 

și fără el, devine curios să se întoarcă. 

Bărbatul care s-a mai despărțit de tine 

Acesta e un caz special — și unul cu care multe cititoare ale acestei cărți se identifică. 

El s-a mai îndepărtat o dată, poate chiar ați trecut printr-o despărțire. A revenit. 

Acum tu ești mereu cu un ochi pe ușă, așteptând să plece din nou. Strategia cu el e 

diferită și o vom trata în detaliu în Capitolul 3. 

 

Nu există o strategie universală. Există strategia potrivită pentru tipul lui 

specific. Ține minte tipul bărbatului tău pe măsură ce citești restul cărții — 

totul se va aplica diferit. 

Capitolul 2 

Semnele reale că relația e în pericol vs. 

anxietatea ta 

Înainte să acționezi, trebuie să știi sigur dacă există un motiv real să 

acționezi. 
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2.1  Semnele reale că TREBUIE să acționezi 

Există o diferență clară între un bărbat care trece printr-o perioadă dificilă și un 

bărbat care se detașează emoțional din relație. Prima situație e temporară și se 

rezolvă cu răbdare și spațiu. A doua e un semnal de alarmă real care cere o schimbare 

concretă din partea ta. 

Iată semnele care nu mint: 

Răspunsurile s-au scurtat dramatic 

Nu vorbim de o zi sau două în care e ocupat. Vorbim de un tipar de câteva săptămâni 

în care răspunsurile lui la mesaje au trecut de la propoziții la cuvinte, de la cuvinte la 

emoji-uri, de la emoji-uri la citit fără răspuns. Când un bărbat investit emoțional în 

tine primește un mesaj de la tine, vrea să răspundă. Când nu mai răspunde, ceva s-a 

schimbat în nivelul lui de investiție. 

A dispărut atingerea inițiată de el 

Atingerea fizică inițiată spontan — o mână pe spate, un sărut din senin, un 

îmbrățișare fără motiv — e un indicator puternic al conexiunii emoționale. Când 
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dispare, nu e neapărat că nu mai vrea intimitate fizică. E că legătura emoțională a 

slăbit suficient cât să dispară gesturile spontane. Atenție: dacă atingerea a dispărut 

complet și de la el și de la tine de mai mult de 2-3 săptămâni fără un motiv extern 

(boală, stres major), e un semn serios. 

Nu mai vorbește despre viitor cu tine în el 

Bărbații îndrăgostiți includ partenera în planurile lor viitoare instinctiv. „Vară asta 

trebuie să mergem la mare", „când o să avem o casă mai mare...". Când aceste 

referințe dispar și el vorbește doar la singular despre viitor, e un semn că mental te-a 

scos din ecuație. 

Scuzele devin mai creative 

Orice om are perioade ocupate. Dar un bărbat care vrea să te vadă găsește timp. Când 

scuzele încep să sune tot mai elaborate și tot mai dese, e pentru că efortul de a fi cu 

tine nu mai pare meritat în ochii lui. 

Important: Niciunul dintre aceste semne luat izolat nu înseamnă că relația e 

terminată. Dar dacă ai 3 sau mai multe simultan, timp de mai mult de 3 săptămâni, e 

momentul să acționezi — nu să aștepți să treacă de la sine. 

 

2.2  Semnele pe care le inventezi din frică 

Și acum partea incomodă: de multe ori, semnalele pe care le interpretăm ca 

distanțare nu există în realitate. Ele sunt create de mintea noastră anxioasă care 

încearcă să se protejeze de o durere anticipată. 

Dacă ai mai trecut printr-o despărțire dureroasă — mai ales dacă e cu același om — 

creierul tău a creat un sistem de alertă hipersensibil. Orice schimbare mică devine 

dovadă că „se repetă". El nu a răspuns în 3 ore — „m-a uitat". A ales să iasă cu 

prietenii în loc să te vadă pe tine — „nu mai sunt prioritatea lui". A adormit fără să îți 

spună noapte bună — „nu îi mai pasă". 

Problema cu anxietatea de atașament nu e că te îngrijorezi. E că comportamentul 

generat de această anxietate — textele în exces, întrebările repetate, nevoia constantă 

de reasigurare — devine cauza distanțării pe care o temi. 

Este unul dintre cele mai crude paradoxuri ale relațiilor: cu cât ești mai frică că 

pleacă, cu atât comportamentul tău face mai probabilă plecarea lui. 
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Testul de realitate în 3 pași:  

Pasul 1 — Înainte să reacționezi la ceva ce te îngrijorează, pune-ți întrebarea: 

„Există o explicație alternativă banală pentru asta?" Dacă da, aceea e probabil 

adevărul. 

Pasul 2 — Întreabă-te dacă acum 6 luni același comportament te-ar fi deranjat. 

Dacă răspunsul e nu, problema nu e el — e filtrul tău actual. 

Pasul 3 — Vorbește cu o prietenă de încredere care îl cunoaște pe el. Nu pentru a o 

convinge că ai dreptate — ci pentru a auzi o perspectivă externă reală. 

 

2.3  Mini-test: scorul relației tale azi 

Răspunde sincer la fiecare întrebare cu Da (2 puncte), Uneori (1 punct) sau Nu (0 

puncte). Adună punctele la final. 

1. El inițiază contact (mesaje, apeluri) fără să fi inițiat tu prima. 

2. Planificați lucruri împreună pentru viitor (săptămâna viitoare, luna viitoare, 

vara). 

3. El îți atinge fața, părul sau mâinile spontan, fără motiv anume. 

4. Râdeți împreună cel puțin o dată pe zi. 

5. El îți cere opinia despre lucruri importante din viața lui. 

6. Când ești supărată, el vrea să înțeleagă de ce — nu doar să oprească discuția. 

7. Se uită la tine cu admirație, nu cu obișnuință. 

8. El vorbește despre tine cu prietenii și familia lui în termeni pozitivi. 

9. Când sunteți în companie, el te include — nu te ignoră. 

10. Ați avut intimitate fizică cel puțin o dată în ultima săptămână și a fost inițiată 

de amândoi. 

11. El răspunde la mesajele tale în maxim 2-3 ore în mod obișnuit. 

12. Când aveți o ceartă, el revine și vrea să rezolve — nu dispare zile întregi. 

 

Interpretarea scorului: 

18-24 puncte: Relație solidă. Anxietatea ta e mai mare decât riscul real. 

Concentrează-te pe capitolele despre mister și intimitate pentru a menține ce ai. 
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10-17 puncte: Există zone de îmbunătățit, dar relația nu e în pericol acut. Capitolele 

4, 5 și 6 sunt cele mai relevante pentru tine. 

Sub 10 puncte: Există semne reale de distanțare. Nu panica, dar acțiunea e 

necesară. Citește mai întâi Capitolul 12 — protocolul de urgență — apoi revino la 

ordinea normală. 

 

2.4  Cele mai frecvente 5 greșeli pe care le faci CÂND simți 

că îl pierzi 

Când anxietatea ne cuprinde, reacționăm instinctiv. Și aproape întotdeauna greșit. 

Iată cele mai comune greșeli și de ce funcționează exact invers față de cum crezi: 

Greșeala 1 — Textele în avalanșă 

El nu a răspuns de 4 ore. Ai trimis un mesaj. Apoi altul. Apoi „totul bine?". Apoi un 

emoji. Apoi „dacă nu vrei să vorbești, spune-mi direct". Fiecare mesaj nereturnat îți 

crește anxietatea și îți scade valoarea percepută în ochii lui. El vede notificările, se 

simte presat și are și mai puțin chef să răspundă. E un cerc vicios. 

Greșeala 2 — Conversația de la miezul nopții 

„Trebuie să vorbim" la ora 23 după ce el s-a culcat sau era la o ieșire cu prietenii. 

Nimic bun nu iese din conversații grele când unul sau amândoi sunt obosiți, poate 

ușor băuți, și nu pot procesa emoțional. Orice ai spune în acea conversație va suna 

mai dramatic decât vrei. 

Greșeala 3 — Verificatul telefonului 

Dacă ai ajuns să îi verifici telefonul — cu sau fără știrea lui — înseamnă că anxietatea 

ta a preluat controlul. Chiar dacă nu găsești nimic (și de cele mai multe ori nu vei găsi 

nimic), nu te vei simți mai bine. Te vei simți mai vinovată și el se va simți violat în 

intimitatea lui dacă află. Daunele sunt reale în ambele direcții. 

Greșeala 4 — Întrebările repetate despre sentimentele lui 

„Mă mai iubești?", „ești sigur că vrei să fii cu mine?", „ce simți față de noi?". Cu 

fiecare întrebare repetată, îl pui în postura de a-ți oferi reasigurare — nu de a-ți oferi 

iubire autentică. El va spune ce vrei să auzi ca să oprească conversația, dar nivelul lui 

real de atracție scade cu fiecare ciclu. 

Greșeala 5 — Ultimatumurile premature 
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„Dacă nu te schimbi, plec." Dacă nu ești pregătită să pleci, nu spune asta. Un 

ultimatum neîndeplinit îți distruge complet credibilitatea și îl învață că poate ignora 

limitele tale fără consecințe. Vom vorbi în Capitolul 13 despre cum îți exprimi 

limitele în mod care e luat în serios — fără amenințări goale. 

 

Când simți că intri în modul de panică, există un singur lucru de făcut: nu 

face nimic. Ia o pauză de 24 de ore. Ocupă-te cu ceva pentru tine. Aproape 

niciodată situația nu e atât de urgentă pe cât pare la ora 22 seara cu 

anxietatea la maximum. 

 

2.4  Oprește panica 

Îl știi bine. Momentul în care telefonul lui rămâne fără răspuns două ore și mintea ta 

construiește deja scenariile. Sau seara în care e mai distant decât de obicei și tu simți 

deja acel nod în stomac care spune că ceva nu e bine. Sau mesajul lui scurt, fără 

emoji, și tu citești în el răceală, distanță, dezinteres. 

În acele momente, tot ce vrei să faci este să acționezi. Să trimiți un mesaj. Să suni. Să 

întrebi direct ce s-a întâmplat. Să rezolvi imediat tensiunea pe care o simți. Și tocmai 

acesta este momentul în care cele mai multe femei fac cele mai mari greșeli — pentru 

că acționează din panică, nu din claritate. 

Panica are o logică proprie. Ea spune că dacă nu faci ceva acum, situația va scăpa de 

sub control. Că tăcerea înseamnă că lucrurile se înrăutățesc. Că trebuie să intervii, să 

controlezi, să repari. Dar comportamentul generat de panică — mesajele în avalanșă, 

întrebările repetate, certurile inițiate la ore nepotrivite — produce exact opusul a ceea 

ce vrei. El nu te vede vulnerabilă și nevoiașă de liniștire. Te vede instabilă. Și 

instabilitatea îl îndepărtează. 

Rgula celor 24 de ore 

Regula simplă pe care o poți aplica imediat în orice moment de alertă maximă este 

aceasta: nu faci nimic în primele 24 de ore după ce ai simțit panica. Nu pentru că 

situația nu contează. Ci pentru că aproape nicio situație nu e atât de urgentă încât să 

nu poată aștepta 24 de ore, și aproape nicio reacție luată din locul panicii nu se 

termină bine. 

Ce faci în schimb? Te ocupi de tine. Concret, fizic. O plimbare. Un duș lung. O seară 

cu o prietenă despre cu totul altceva. Un film. O carte. Orice activitate care te scoate 
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din capul tău și te aduce înapoi în corpul tău. Nu ca strategie pentru a părea că nu îți 

pasă. Ci pentru că ai nevoie de claritate — și claritatea nu vine din anxietate, vine din 

calm. 

Dacă după 24 de ore îngrijorarea persistă și există motive reale concrete, nu 

interpretări anxioase, atunci ai o conversație. Nu o ceartă. O conversație calmă, din 

locul tău real, nu din locul panicii. Diferența în cum te primește el este enormă. 

De reținut: Panica ta nu este o urgență pentru el. Este o urgență pentru tine. Și 

urgența ta, comunicată prin comportament anxios, nu îl apropie de tine — îl face să 

se simtă responsabil pentru starea ta emoțională, ceea ce este o greutate pe care 

niciun bărbat nu vrea să o poarte permanent. 

Capitolul 3 

Ce l-a adus înapoi la tine și cum să nu strici asta 

 

3.1  De ce s-a întors — motivul real, nu ce ți-a spus el 
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Când un bărbat revine după o despărțire, există de obicei unul din patru motive 

reale. Și nu, nu e întotdeauna „pentru că te iubește atât de mult că nu a putut să 

trăiască fără tine" — deși uneori e și asta. 

Motivul 1 — Dorul real 

S-a gândit la tine, la ce aveau, la momente specifice. Nu și-a putut scoate din cap 

amintirile comune. Acesta e cel mai bun scenariu și cel mai durabil. Un bărbat care 

revine din dor real e unul care a procesat și a ales conștient. 

Motivul 2 — Curiozitatea 

A văzut că te-ai descurcat fără el. Că ai continuat să trăiești, să te bucuri, să arăți 

bine. Și a vrut să știe dacă mai există o șansă. Acesta e un motiv bun, dar mai fragil — 

depinde de ce găsește când se întoarce. Dacă te regăsește exact cum te-a lăsat, 

curiozitatea dispare repede. 

Motivul 3 — Nicio altă opțiune mai bună 

Asta e situația pe care nu vrem să o auzim, dar care există. El a explorat alte 

posibilități, nu a găsit ceva mai bun și s-a întors la ce era sigur și familiar. Nu 

înseamnă că nu te iubește — dar înseamnă că trebuie să construiești ceva mai solid 

acum, nu să te bazezi pe nostalgie. 

Motivul 4 — Iubirea autentică + creșterea personală 

Și-a dat seama ce a greșit, a lucrat la asta (poate nu perfect, dar conștient) și a revenit 

cu o dorință reală de a face lucrurile diferit. Acesta e scenariul ideal și mai rar — dar 

există. 

Cum îți dai seama care e situația ta? Uită-te la ce s-a schimbat concret în 

comportamentul lui față de prima relație. Dacă răspunsul e „nimic" — ai de lucru. 

Dacă sunt schimbări vizibile, chiar mici, e un semn bun. 

 

3.2  Capcana „acum trebuie să fiu perfectă" 

Aceasta e greșeala numărul unu a femeilor care recâștigă un fost. Și e atât de umană, 

atât de înțeleasă — și atât de distrugătoare. 

Logica e simplă și aparent rezonabilă: „Data trecută am greșit X și Y. Acum nu mai 

fac X și Y și totul va fi bine." Și te transformi într-o versiune a ta care evită orice 
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conflict, care acceptă orice, care încearcă să fie mereu veselă, mereu ușoară, mereu 

fără probleme. Problema e că această versiune nu ești tu — și el o simte. 

Bărbații nu vor perfecțiunea. Vor autenticitatea. Un om perfect fără fisuri nu e 

fascinant — e înspăimântător și fals. Tensiunea din a fi tu reală, cu bune și cu mai 

puțin bune, e ce creează conexiunea umană. Când tu ești mereu perfectă, el nu mai 

știe cu cine e de fapt. 

Exemplu — Raluca și Mihai: Raluca și Mihai s-au despărțit după ce Raluca era 

prea critică și prea controlantă. Au revenit după 3 luni. Raluca a decis să fie complet 

diferită: de acord cu orice, fără opinii puternice, fără cereri. La 2 luni de la reunire, 

Mihai a spus că simte că „nu știe cu cine e". Paradoxul e că ceea ce Raluca credea că îl 

ținea — perfecțiunea ei — era tocmai ce îl îndepărta. 

Soluția nu e să revii la comportamentele problematice din trecut. E să fii o versiune 

mai conștientă a ta — nu o versiune filtrată și plastică care încearcă să placă. 

 

3.3  Ce s-a schimbat la tine că l-a atras înapoi — și cum 

păstrezi acel lucru 

Gândește-te la perioada dintre despărțire și reunire. Ce ai făcut diferit? Aproape 

fiecare femeie care recâștigă un fost a trecut, conștient sau nu, printr-o perioadă în 

care s-a concentrat mai mult pe ea. 

Poate ai început să ieși mai mult cu prietenii. Poate ai luat un hobby nou. Poate pur și 

simplu nu mai aveai timp să te gândești la el constant pentru că îți umpluseși viața cu 

altceva. Această versiune a ta — mai ocupată, mai centrată pe sine, mai puțin 

disponibilă mental pentru el — e cea care l-a atras înapoi. Nu pentru că erai 

indiferentă, ci pentru că aveai energie proprie. 

Exercițiul oglinzii: ia o foaie și răspunde la aceste întrebări: 

• Cu ce îți ocupai timpul în acea perioadă? 

• Ce energie proiectai — disperare sau direcție? 

• Cât de mult vorbeai despre el când nu era de față? 

• Ce planuri aveai pentru tine independent de el? 

Acum compară cu viața ta de azi. Ce a dispărut? Ce trebuie readus? Acelea sunt 

răspunsurile tale. 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
18           
 

3.4  Trecutul — regula de aur 

Una dintre cele mai frecvente greșeli după o reunire e să aduci tu prima trecutul. 

Conversații despre ce s-a întâmplat, despre cine a greșit mai mult, despre „vrei să ne 

asigurăm că nu repetăm". Toate pornesc din intenții bune. Dar toate fac rău. 

Iată regula simplă: tu nu aduci trecutul. Niciodată. Dacă el îl aduce, există un singur 

răspuns care funcționează: „Am trecut prin asta și am ales să fim aici acum. Prefer 

să construim viitorul în loc să dezgropăm trecutul ." 

Nu pentru că trecutul nu contează. Ci pentru că de fiecare dată când îl aduci, 

reactivezi în mintea lui amintirile negative asociate cu relația voastră. Vrei ca mintea 

lui să asocieze relația voastră cu emoții pozitive — nu cu conversații despre cine a 

greșit în 2023. 

Dacă el aduce trecutul ca atac: Adică „ești la fel ca data trecută" sau „nu m-ai 

ascultat nici atunci" — nu te apăra și nu contraataci. Răspunsul care dezarmează 

imediat e: „Poate ai dreptate. Îmi dai voie să îți arăt că s-a schimbat ceva?" Apoi arată 

prin comportament, nu prin cuvinte. 

 

Exemplu — Raluca (continuare): La 3 luni de la reunire, Mihai a adus 

într-o discuție o situație din prima relație. Raluca a simțit nevoia să se 

justifice, să explice, să corecteze versiunea lui a evenimentelor. Și-a amintit 

regula și în schimb a zis: „Știu că acea perioadă a fost grea pentru amândoi. 

Nu vreau să mă întorc acolo — vreau să fiu prezentă cu tine acum." El a 

tăcut câteva secunde. Apoi a schimbat subiectul și a invitat-o la film. 

 

3.5  Cele 12 semne că se pregătește să plece din nou 

Primele săptămâni după o revenire au o energie specială — totul pare mai intens, mai 

real, mai promițător decât înainte. Tocmai de aceea sunt și cele mai periculoase. Euforia 

reunirii poate masca semnale pe care, dacă le-ai vedea cu ochi limpezi, le-ai recunoaște 

imediat. 

Iată cele mai frecvente 12 semne de avertizare timpurie, plus ce poți face în fiecare caz 

fără să intri în panică sau să agravezi situația: 
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1. Devine brusc "prea ocupat" 

Răspunsuri din ce în ce mai scurte, planuri anulate cu scuze vagi, disponibilitate care 

scade treptat. Un bărbat investit emoțional în relație găsește timp. Un bărbat care se 

pregătește să se distanțeze devine brusc copleșit de muncă, de prieteni, de orice altceva. 

Ce faci: Nu îl întrebi de ce nu mai are timp. Dispari tu prima timp de 24 de ore — 

un mesaj scurt, calm: „Sper să ai o zi bună." Și tăcere. Absența ta în locul urmăririi 

lui creează un vid pe care el îl simte imediat. 

 

2. Intimitatea devine mecanică sau scade brusc 

Sexul există, dar e mai rapid, mai puțin prezent, mai puțin inițiat de el. Sau pur și simplu 

se întâmplă mai rar fără nicio explicație. Scăderea intimității fizice e adesea primul semn 

vizibil al distanțării emoționale. 

Ce faci: Nu îl întrebi ce s-a întâmplat. Introduci ceva nou și neașteptat care 

schimbă contextul complet — un loc diferit, o oră neobișnuită, o inițiativă surpriză 

din partea ta. Noutatea reactivează prezența lui emoțională mai bine decât orice 

conversație despre problemă. 

 

3. Vorbește tot mai des despre "timpul meu singur" 

Bărbații au nevoie de spațiu personal — asta e normal și sănătos. Problema apare când 

nevoia de spațiu devine un tipar în creștere, când „câteva ore cu prietenii" devine o scuză 

recurentă și când tu simți că spațiul lui crește în timp ce al vostru comun se micșorează. 

Ce faci: Nu te opui și nu ceri explicații. Planifici și tu o seară proprie, postezi o poză 

relaxată cu tine, nu explici nimic. El vede că viața ta există și fără el — și asta îl face 

să vrea să fie parte din ea, nu să scape de ea. 

 

4. Aduce în glumă motivele despărțirii vechi 

„Glumele" despre ce nu a mers înainte nu sunt niciodată neutre. Dacă aduce în 

conversație, chiar și cu umor, lucruri care au dus la despărțire, fie testează reacția ta, fie 

procesează ceva ce nu a rezolvat cu adevărat. 
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Ce faci: Nu intri în defensivă și nu explici. Schimbi subiectul cu un gest fizic — un 

sărut, o atingere — și spui calm: „Asta e trecut. Hai să facem ceva mai bun acum." 

Nu permiți trecutul să ocupe prezentul. 

 

5. Nu mai pune mâna pe tine în public 

Atingerea spontană în public — mâna pe spate, degetele încrucișate, un sărut în trecere 

— e un indicator al posesivității afectuoase. Când dispare, înseamnă că ceva din legătura 

lui cu tine s-a slăbit. 

Ce faci: Tu inițiezi prima, cu naturalețe și calm. Dacă se ferește sau reacționează 

ciudat, nu insiști, dar reduci și tu atingerea cu 24 de ore. El observă absența mai 

rapid decât prezența. 

 

6. Apare în conversație "o prietenă veche" sau o fostă 

Menționarea unei alte femei — mai ales una din trecut — poate fi inocentă, dar poate fi și 

un test sau un semnal că mintea lui explorează alternative. Contează tonul și frecvența. 

Ce faci: Zâmbești și spui calm: „Sună interesant, salut-o din partea mea." Nu arăți 

niciun semn de nesiguranță. Apoi apari tu cu o energie nouă, o ținută diferită, o 

postură de femeie care știe exact cât valorează. El vede contrastul imediat. 

 

7. Se enervează de orice cerință a ta, oricât de mică 

Când lucruri care înainte nu îl deranjau devin surse de iritare, nu e vorba de cererile tale. 

E vorba de o rezistență interioară care caută un outlet. Ești tu ținta cea mai la îndemână. 

Ce faci: Oprești orice cerință pentru două zile. Devii complet independentă și 

autosuficientă. El simte brusc că nu mai e necesar și asta îl aduce înapoi mai repede 

decât orice conversație despre cum se comportă. 

 

8. Vorbește la singular despre viitor 

„Mă duc eu la munte în vară" în loc de „mergem noi". „Vreau să schimb mașina" fără să 

te consulte. Trecerea de la plural la singular în planificarea viitorului e un semnal subtil 

dar clar că mental te-a scos deja din ecuație. 
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Ce faci: Folosești și tu singularul. „Eu plănuiesc să merg la Lisabona în toamnă. Tu 

ce faci?" Creezi un vid în care el simte că viitorul vostru comun nu e garantat. Și frica 

de a pierde un viitor bun îl readuce la plural. 

 

9. Devine gelos fără motiv sau îți verifică telefonul 

Gelozia aparent inexplicabilă sau nevoia de a verifica activitatea ta sunt adesea semne de 

insecuritate din partea lui — nu față de tine, ci față de relație în general. El simte că ceva 

nu e bine, dar nu poate articula ce anume. 

Ce faci: Lași telefonul vizibil și deschis. Nu te aperi și nu explici excesiv. Rămâi 

misterioasă în alte direcții — planuri proprii, energie proprie, conversații interesante 

despre viața ta. Transparența în privința loialității, combinată cu misterul în privința 

vieții tale, e combinația perfectă. 

 

10. Vorbește vag despre viitor fără să te includă 

Nu te întreabă ce planuri ai, nu te include în discuțiile despre viitor, vorbește despre 

locuri unde ar vrea să ajungă sau lucruri pe care ar vrea să le facă fără să apară un „noi" 

în propoziție. 

Ce faci: Plantezi o singură sămânță, calm: „Abia aștept să văd unde ajungem noi 

doi peste un an." Nu insistați. Nu explici. Lași propoziția să existe și schimbi 

subiectul. El va procesa în tăcere. 

 

11. Devine politicos, dar distant 

Acesta este cel mai periculos semn dintre toate — și cel mai ușor de ratat. Politețea fără 

căldură, amabilitatea fără intimitate, prezența fizică fără prezență emoțională. El nu mai 

e supărat pe tine. A trecut dincolo de supărare, la indiferență gestionată. 

Ce faci: Devii și tu politicoasă și ușor distantă. Nu dramatizezi, nu explici, nu ceri. 

Pur și simplu îți retragi energia caldă cu câteva grade. El intră în panică în maxim 36 

de ore pentru că absența căldurii tale e mai puternică decât orice cuvânt. 

 

12. Sexul e ok, dar ochii lui nu mai au scânteia 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
22           
Poți face sex bun cu cineva și să nu fii cu adevărat prezent. Dacă observi că în intimitate 

ochii lui evită ai tăi, că e prezent fizic dar absent emoțional, că totul e corect tehnic dar 

lipsește ceva esențial — e un semn că conexiunea emotională s-a slăbit. 

Ce faci: Introduci ceva complet nou și neașteptat — un context diferit, o inițiativă 

surpriză, o seară construită deliberat în jurul lui. Noutatea și intenția reactivează 

prezența emoțională mai repede decât orice altceva. Dacă nu reacționează, reduci tu 

frecvența pentru o săptămână. El observă imediat. 

 

Cel mai important lucru când observi aceste semne: nu le interpretezi ca o 

sentință. Sunt semnale, nu verdic. Fiecare semn are un răspuns specific — și 

niciunul dintre răspunsuri nu implică să ceri, să plângi sau să acuzi. Toate implică 

să îți retragi energia strategic și să îți reactivezi viața proprie. Asta e singura 

mișcare care funcționează constant. 

3.6  Capcana testelor 

Există ceva ce puține femei știu despre primele luni de după o reunire: el te testează. Nu 

deliberat, nu cu rea intenție — ci pentru că creierul lui încearcă să evalueze dacă situația 

e diferită față de cum era înainte. Dacă tu ești aceeași femeie sau dacă ceva s-a schimbat. 

Dacă poate pleca din nou și tu îl vei reprimi cu brațele deschise. 

Testele nu sunt anunțate. Sunt integrate în comportament cotidian și par situații 

normale. El întârzie la o întâlnire — ca să vadă dacă te enervezi și devii dramatică. Nu 

răspunde la mesaje câteva ore — ca să vadă dacă trimiți rafale de „ce s-a întâmplat?" 

Menționează o fostă — ca să vadă dacă devii geloasă și instabilă. Spune vag că poate ar 

trebui să vă luați o pauză — ca să vadă dacă te prăbușești sau rămâi calmă. 

Dacă pici în oricare dintre aceste capcane — dacă plângi, ceri, verifici, ameninți sau devii 

controlantă — el are confirmarea că nimic nu s-a schimbat. Că poate pleca oricând și că 

tu vei fi acolo să îl reprimi. Testul a trecut. Tu ai pierdut. 

Răspunsul care funcționează invariabil 

Indiferent de test, există un principiu care funcționează de fiecare dată: indiferență 

calmă combinată cu recompensă clară când se comportă bine. 

Concret: dacă întârzie 40 de minute fără să anunțe, nu îl confrunți și nu te superi vizibil. 

Spui calm și fără dramatism: „Ok, hai altă dată" și pleci sau îți faci planuri proprii. Când 

data viitoare vine la timp, îi oferi o seară minunată, prezență totală, conexiune reală. El 
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face singur conexiunea: când mă comport frumos, primesc paradisul. Când nu — ea 

continuă fără mine. 

Această dinamică îl educă — nu prin cuvinte, nu prin certuri, nu prin ultimatumuri, ci 

prin consecvența reacțiilor tale. El învață că respectul față de tine nu e negociabil, că nu e 

o opțiune, că e condiția pentru tot ce e bun între voi. 

Din experiența reală: Simona îmi povestea că după împăcarea cu fostul ei, el 

testa în mod regulat — venea cu o oră mai târziu, anula planuri în ultimul moment, 

menționa în trecere că o prietenă îi scrisese. Prima dată, Simona reacționa imediat și 

dramatic. El se scuza, ea ierta, ciclul se repeta. Când a înțeles mecanismul, a 

schimbat complet abordarea. La urmatorul test — el a anulat o ieșire cu o jumătate 

de oră înainte — ea a răspuns cu un singur mesaj: „Ok, eu am planuri oricum. Ne 

auzim." Și a ieșit cu prietenele. El a sunat de trei ori în seara aceea. La a doua zi i-a 

adus flori. Testele s-au oprit.​
 

Capitolul 4 

Cum să plantezi idei în capul lui fără să spui un 

cuvânt 
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4.1  De ce creierul masculin respinge ceea ce i se impune 

direct 

Există un principiu psihologic fundamental care explică o mare parte din 

comportamentul masculin în relații: bărbații se simt motivați de autonomie. Când un 

bărbat simte că e împins spre ceva — o decizie, un comportament, un angajament — 

reacția lui imediată e rezistența. Nu pentru că nu vrea neapărat acel lucru. Ci pentru 

că a alege să îl facă e infinit mai important pentru el decât faptul că l-a făcut. 

Psihologii numesc acest fenomen „reactanță psihologică" — tendința oamenilor de a 

rezista cu atât mai mult cu cât simt că li se ia libertatea de a decide.  

Cu alte cuvinte: cu cât îl convingi mai insistent că ar trebui să facă sau să simtă 

ceva, cu atât el devine mai reticent. Nu pentru că ești greșită, ci pentru că instinctul 

lui de autonomie se activează. 

Și totuși, bărbații iau constant decizii influențate de femeile din viața lor. Cum se 

întâmplă asta fără presiune, fără cereri, fără conversații lungi? Prin sugestie indirectă 

— tehnica de a planta o idee în mintea lui în așa fel încât el să o simtă ca pe ceva la 

care a ajuns singur. 

Exemplu concret: Cătălina voia să petreacă mai mult timp cu Vlad în 

weekend. Varianta directă — „vreau să ne vedem mai mult în weekend" — a 

funcționat prima dată, a doua oară mai puțin, a treia oară a generat o discuție 

despre „presiune". Varianta indirectă: a început să menționeze casual, pe 

parcursul săptămânii, lucruri interesante pe care le-a văzut sau gustat sau 

descoperit — întotdeauna cu o nuanță de „păcat că nu erai acolo". Vlad a propus 

el ca weekendul următor să meargă împreună. Nu pentru că Cătălina i-a cerut — 

ci pentru că ideea i s-a părut a lui. 

 

4.2  Tehnica „visul lui" — cum îi descrii viitorul vostru în 

termenii lui 

Aceasta este poate cea mai puternică tehnică din toată cartea pentru cuplurile care 

vor să meargă mai departe — să se mute împreună, să devină mai serioși, să planifice 

un viitor comun. Și e extrem de simplu de aplicat odată ce îi înțelegi logica. 

Când tu îi spui „eu vreau să ne mutăm împreună", creierul lui procesează automat 

asta ca pe o nevoie a ta pe care trebuie să o evalueze. Apare imediat gândul „sunt 
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pregătit pentru asta?", „e ce vreau eu?", „e prea devreme?". E pe picior defensiv 

înainte să aibă timp să se gândească la ce vrea de fapt. 

Varianta care funcționează e să descrii viitorul în termenii lui — ce câștigă el. Nu ce 

vrei tu. Ce ar fi mai bun pentru el. Și o faci printr-o propoziție care începe cu „îmi 

imaginez că tu..." sau „cred că ție ți-ar plăcea..." sau, mai subtil, printr-o observație 

despre cum trăiește el acum versus cum ar putea trăi. 

Strategia în practică:  

- Vrei să mergeți în vacanță împreună 

Nu spui: „Vreau să plecăm undeva împreună, nu am mai ieșit de mult." 

Spui în schimb: „Știi ce mă gândeam? Că tu ai muncit atât de mult în ultimele 

luni. Cred că ai nevoie de câteva zile în care să nu mai fii disponibil pentru 

nimeni. Undeva unde telefonul nu are semnal." Îi pui în minte imaginea 

relaxării lui, nu a unei vacanțe de cuplu pe care o ceri tu. 

 

- Vrei să deveniți mai serioși, să clarificați relația 

Nu spui: „Ce suntem noi? Trebuie să vorbim despre asta." 

Spui în schimb, lejer, după o seară bună: „Mă gândeam că tu probabil ești genul 

de om care, când ține cu adevărat la cineva, vrea să știe că acel cineva e al lui. Că 

nu se duce nicăieri." Nu e o cerere. E o observație despre cum funcționează el — 

care îl face să confirme sau să se gândească la ce vrea de fapt. 

 

- Vrei să se implice mai mult în relație, să inițieze el planuri 

Nu spui: „Eu planific mereu totul, de ce nu faci tu ceva uneori?" 

Spui în schimb, cu zâmbet: „Cred că tu ai idei mult mai interesante decât mine 

când vine vorba de ieșiri. Ești sigur că nu vrei să alegi tu data viitoare?" Îl flatezi 

și îi dai rolul activ fără să îl acuzi de pasivitate. 

 

- Vrei să vorbească mai mult cu tine, să fie mai deschis emoțional 

Nu spui: „Nu îmi spui niciodată ce simți, e frustrant." 
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Spui în schimb, după ce el menționează ceva dificil de la muncă: „Cred că ție 

ți-ar ușura mult dacă ai putea să spui lucrurile astea cu voce tare, fără să 

trebuiască să le duci singur. Eu nu judec nimic." Îi creezi un spațiu sigur descris 

în beneficiul lui — nu o cerere de intimitate pentru tine. 

Funcționează și mai bine când întrebările tale sunt despre ce și-ar dori el — nu 

despre ce vrei tu. „Dacă ai putea să îți organizezi viața cum vrei, cum ar arăta o zi 

normală pentru tine?" e o întrebare care îi activează imaginația, îl face să gândească 

cu voce tare, și îți oferă ție informații valoroase despre ce să plantezi mai departe. 

 

4.3  Ancorele emoționale — cum creezi asocieri pozitive cu 

tine 

Creierul uman funcționează în mare parte prin asocieri. Anumite mirosuri ne duc 

instant la amintiri din copilărie. Anumite melodii ne fac să simțim exact ce simțeam 

când le-am auzit prima dată. Aceasta nu e poetică — e neurologie. Iar tu poți folosi 

acest mecanism în mod conștient. 

O ancoră emoțională e orice element senzorial sau situațional pe care creierul lui îl 

asociază cu tine — și mai important, cu starea emoțională pozitivă pe care o trăiește 

în prezența ta. Când acea ancoră apare fără tine de față, el te simte prezentă. Și dacă 

starea asociată e plăcută, te dorește. 

Ancora olfactivă 

Parfumul e cel mai direct drum al simțurilor spre memorie. Creierul procesează 

mirosul înainte de orice altă senzație, prin sistemul limbic — exact zona responsabilă 

cu emoțiile și amintirile. Un parfum pe care îl porți constant și care e distinctiv 

devine „parfumul tău" în memoria lui. Când îl miroase fără să fii tu acolo — la o altă 

femeie pe stradă, pe hanoracul lui pe care l-ai purtat — te simte prezentă 

instantaneu. 

Sfat practic: alege un parfum pe care nu îl schimbi des. Poartă-l mai ales în 

momentele voastre bune — nu în zilele de ceartă sau când ești obosită și irascibilă. 

Vrei ca mirosul să fie ancorat de stări pozitive, nu de tensiune. 

Ancora sonoră 

O melodie la care ați dansat prima dată, un cântec care mergea în mașină în drumul 

spre prima vacanță împreună, chiar și un gen muzical pe care l-a descoperit cu tine.  
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Muzica e al doilea cel mai puternic declanșator de memorie emoțională. Nu trebuie 

să faci nimic special — pur și simplu fii atentă la ce melodii sunt prezente în 

momentele voastre bune și reintroduceți-le periodic. 

Ancora situațională 

Un loc, o activitate, un obicei al vostru. Cafeaua de dimineață pe care o beți împreună 

în liniște. Restaurantul în care mergeți de fiecare dată când vreți să sărbătoriți ceva. 

Plimbarea de seară pe aceeași stradă. Aceste obiceiuri mici construiesc un teritoriu 

emoțional comun — un spațiu în mintea lui care e „al nostru" și care îl face să simtă 

că aparține de tine. 

Exemplu: Oana și Dan aveau obiceiul să comande pizza în fiecare vineri seara 

și să se uite la un serial. Un obicei banal. Când Dan era în deplasare de serviciu, 

vinerea seara îi simțea lipsa mai intens decât în orice altă zi. Nu pentru că 

vinerea era specială — ci pentru că ancorele emoționale îl aduceau instant la 

gândul ei. Oana nu știa că face asta strategic, dar funcționa perfect. 

 

4.4  Întrebările care îl fac să vorbească despre un viitor cu 

tine fără să realizeze 

Una din cele mai mari frici ale femeilor în relații este să întrebe direct: „unde duce 

relația noastră?", „ce suntem noi?", „vrei să fii cu mine pe termen lung?". Și frica e 

întemeiată — aceste întrebări directe pun bărbatul pe picior defensiv și îl fac să dea 

răspunsuri din presiune, nu răspunsuri autentice. 

Există o alternativă mult mai eficientă: întrebările deschise despre viitorul lui 

imaginar, în care tu ești prezentă implicit — fără să fie nevoie să o spui. 

Iată câteva exemple care funcționează și de ce: 

„Dacă ai putea trăi oriunde în lume, unde ai alege?" — Această întrebare îl 

face să viseze cu voce tare. Dacă răspunsul lui include implicit o locație unde ați 

putea fi amândoi, sau dacă te întreabă pe tine unde ai alege tu, e un semn că te 

include mental în viitorul lui. Dacă vorbește la singular fără să se gândească la tine, e 

un semnal de alarmă. 

„Cum ți-ai imagina o vacanță perfectă?" — Ascultă dacă vorbește la singular 

sau la plural. Dacă spune „m-aș duce în Japonia" vs. „am merge în Japonia" — 

detaliul gramatical îți spune tot. 
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„Crezi că oamenii se schimbă cu adevărat în relații?" — O întrebare aparent 

filozofică care îl face să reflecteze asupra relațiilor în general. Răspunsul lui îți va 

spune mult despre cum se vede pe sine în context romantic. 

„Cum arăta relația ideală pentru tine acum, în punctul în care ești?" — 

Directă, dar nu agresivă. „Acum, în punctul în care ești" îi dă permisiunea să 

răspundă onest, fără să simtă că e un test sau că răspunsul lui trebuie să fie unul 

anume. Și îți oferă ție o hartă clară. 

 

Regula de aur a acestor întrebări: pui întrebarea, ascuți, nu analizezi cu 

voce tare și nu faci comentarii imediate. Dai spațiu răspunsului lui să existe 

fără să fie imediat evaluat. Bărbații vorbesc mai deschis când nu simt că 

fiecare cuvânt e trecut prin filtru. 

 

4.5  Cum să îl faci să îți ceară el lucruri — nu tu lui 

Aceasta e poate cea mai contraintuitivă strategie din carte, dar una dintre cele mai 

puternice. Și se bazează pe un principiu economic simplu: raritatea crește valoarea 

percepută. 

Când ești mereu disponibilă — mereu liberă când el vrea să te vadă, mereu dispusă să 

schimbi planuri pentru el, mereu acolo cu un răspuns imediat — valoarea ta 

percepută în mintea lui scade treptat. Nu pentru că ești mai puțin valoroasă. Ci 

pentru că creierul lui a catalogat-o ca pe o resursă abundentă. Și resursele abundente 

nu sunt prețuite. 

Când ești uneori ocupată — nu ca strategie de pedeapsă, ci pentru că ai o viață 

proprie plină — el începe să planifice în jurul disponibilității tale. Să ceară el timp cu 

tine, nu să îl aștepte disponibil. Să inițieze el planuri, nu să le aștepte de la tine. 

Cum arată asta în practică 

Nu înseamnă să fii inaccesibilă sau să îl ignori. Înseamnă să ai o viață reală care 

există și în afara lui. Serile cu prietenele pe care nu le anulezi. Proiectul personal la 

care lucrezi și care îți ocupă câteva ore săptămânal. Weekendul pe care l-ai planificat 

pentru tine și pe care nu îl sacrifici doar pentru că el a devenit disponibil în ultimul 

moment. 
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Când el înțelege că timpul tău nu e infinit disponibil, îl prețuiește. Când înțelege că 

trebuie să planifice ca să fie cu tine, relația devine ceva la care participă activ — nu 

ceva pe care îl consumă pasiv. 

Exemplu real — Irina și Sorin: Irina era mereu disponibilă. Sorin suna la 9 

seara și ea venea. Propunea ceva în ultima clipă și ea anula orice. Treptat, Sorin 

a încetat să mai planifice — de ce să planifice când o putea avea oricând? Irina a 

observat că ea era mereu cea care întrebă „ne vedem în weekend?". A decis să 

schimbe: a început să aibă planuri reale în weekend — cu sora ei, cu un curs de 

gătit, cu ea însăși. Primul weekend în care i-a spus că e ocupată sâmbătă, Sorin a 

sunat duminică dimineața să întrebe dacă pot ieși la prânz. Era prima dată în 4 

luni când el inițiase un plan cu mai mult de câteva ore înainte. 

 

Capitolul 5 

Instinctul eroului — arma ta numărul unu 

Orice bărbat vrea să fie eroul cuiva. Întrebarea e: al cui erou este al tău? 
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5.1  Ce este instinctul eroului și de ce contează mai mult 

decât crezi 

Conceptul de „hero instinct" a fost popularizat de psihologul James Bauer și, deși 

numele sună grandilocvent, ideea din spatele lui e simplă și susținută de decenii de 

cercetare în psihologia evoluționistă. Bărbații au o nevoie profundă — nu un capriciu, 

nu o preferință, ci o nevoie biologică și psihologică — să se simtă necesari, 

competenți și apreciați de femeia la care țin. 

Observă ce am spus: necesari, nu utili. Apreciați, nu tolerați. Aceasta e diferența care 

schimbă totul. 

Un bărbat care se simte util face lucruri pentru tine pentru că e convenabil sau 

pentru că „trebuie". Un bărbat care se simte necesar face lucruri pentru tine pentru 

că îl face să se simtă viu, capabil, valorificat. Primul poate pleca oricând. Al doilea nu 

vrea să plece pentru că, plecând, pierde și el ceva — sentimentul acela de a conta. 

Cercetările lui Bauer arată că atunci când un bărbat nu simte că are un rol real în 

viața femeii iubite — că prezența lui face o diferență măsurabilă, că există lucruri pe 

care ea le-ar face mai greu fără el — el devine vulnerabil la distanțare. Nu neapărat la 

o altă femeie, deși și asta se poate întâmpla. Ci la absorbție în muncă, în prieteni, în 

orice îi oferă acel sentiment de competență pe care relația nu i-l mai dă. 

Exemplu: Gândește-te la doi bărbați. Primul e partenerul unei femei extrem de 

independente care rezolvă absolut orice singură — mașina, contabilitatea, 

mutatul mobilei, deciziile financiare. El e prezent, dar inutil. Al doilea e 

partenerul unei femei la fel de capabile, dar care îi cere opinia înainte de decizii 

mari, care îi spune „nu știu cum aș fi rezolvat asta fără tine" și care îl lasă să fie 

primul care află lucruri importante din viața ei. Amândouă femeile sunt la fel de 

puternice. Dar doar a doua l-a făcut pe bărbatul ei să simtă că are un rol de 

neînlocuit. 

 

5.2  Cum activezi instinctul eroului fără să pari slabă sau 

dependentă 

Aceasta e îngrijorarea legitimă a majorității femeilor când aud de acest concept: „Dar 

eu nu vreau să par că am nevoie de ajutor la orice. Sunt independentă. Nu vreau să 

mă prefac că nu știu să fac lucruri." 
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Și ai dreptate să gândești asta. Nu e vorba de a simula neputință. E vorba de a crea 

oportunități reale în care el să contribuie la viața ta — în domeniile unde el chiar 

poate aduce ceva valoros. Și aproape oricine are astfel de domenii, dacă te uiți cu 

sinceritate. 

Cererile mici, strategice 

Cererile cele mai eficiente nu sunt cele mari și dramatice — „am nevoie de tine să faci 

X". Sunt cele mici, specifice și sincere: opinia lui despre o decizie, ajutorul cu ceva 

punctual, cunoașterea lui într-un domeniu în care tu ești mai puțin versată. 

„Ce crezi că ar trebui să fac în situația asta?" e mai puternică decât „am nevoie de 

ajutorul tău". Prima îi cere gândul — cel mai prețios lucru pe care ți-l poate oferi. A 

doua îi cere acțiunea, care e mai impersonală. 

Fraze concrete care activează instinctul eroului: Încearcă formulări de 

genul: „M-am gândit la asta toată ziua și nu știu ce să fac — tu ce ai face în locul 

meu?" sau „ Știu că tu te pricepi mai bine la asta decât mine" sau „Am nevoie de 

perspectiva ta înainte să iau o decizie." Fiecare dintre acestea îi spune: gândul 

tău contează pentru mine. Și asta e hrană pentru instinctul eroului. 

Vulnerabilitatea selectivă 

Nu e vorba de a fi vulnerabilă la orice și cu oricine. E vorba de a alege cu intenție 

momentele în care îi arăți lui că există lucruri care te afectează, te îngrijorează sau te 

copleșesc — și că el e persoana la care alegi să apelezi. Această selectivitate e ea însăși 

un compliment profund: l-ai ales pe el ca persoana sigură. Iar asta îl face să vrea să 

fie la înălțimea alegerii tale. 

Atenție la excesul de vulnerabilitate — dacă ești copleșită și ai nevoie de suport 

emoțional la orice, el va obosi. Vulnerabilitatea selectivă e puternică tocmai pentru că 

nu e zilnică. 

 

5.3  Cum îl faci să se simtă unicul om care te înțelege cu 

adevărat 

Acesta e nivelul următor al instinctului eroului — nu doar să fie util sau necesar, ci să 

fie unic. Să existe un sentiment că conexiunea dintre voi e specială, că el te vede 

într-un mod în care nimeni altcineva nu te vede. 
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Cum creezi asta? Prin tehnica „numai tu" — un set de comportamente verbale și 

nonverbale care comunică: există ceva între noi care nu există în nicio altă relație a 

mea. 

Secretele selective: Spune-i lui lucruri pe care nu le știe nimeni altcineva. Nu 

trebuie să fie secrete dramatice — pot fi gânduri, frici mici, ambiții pe care nu le-ai 

spus nimănui. „Îți spun ție ceva ce nu am spus nimănui" e una din cele mai puternice 

propoziții pe care i le poți spune. Îl plasează instant în categoria celor speciali. 

Reacțiile exclusive: Există ceva ce face sau spune el care te face să râzi în mod 

special? Un gest al lui care îți place numai al lui? Spune-i. „Știi că numai tu mă faci să 

râd așa" nu e o propoziție de film romantic — e o ancorare emoțională directă. Îl face 

să vrea să continue să fie acel om pentru tine. 

Înțelesul implicit: Cuplurile puternice au un limbaj al lor — referințe comune, 

glume interne, cuvinte care înseamnă ceva doar pentru ei doi. Construiește-l activ. 

Cu cât aveți mai mult un „univers comun", cu atât gândul de a ieși din acel univers 

devine mai puțin atractiv pentru el. 

Exemplu — Teodora și Alexandru: Teodora i-a spus lui Alexandru la o 

seară, fără prea mult context: „Știi, am o frică pe care nu am spus-o nimănui — 

nici măcar mamei mele. Îți spun ție." A urmat o poveste despre o teamă mică, 

personală, deloc dramatică. Alexandru a ascultat în tăcere. La finalul serii i-a zis: 

„Sunt bucuros că mi-ai spus. Înseamnă mult." Două săptămâni mai târziu, 

Alexandru i-a spus ei un secret al lui. Nu pentru că ea l-a cerut — ci pentru că ea 

crease un spațiu sigur prin gestul ei. 

 

5.4  Greșeala femeilor independente — și cum o eviți 

Există un paradox pe care îl trăiesc multe femei puternice, ambițioase, independente: 

cu cât sunt mai capabile, cu atât relațiile lor romantice devin mai fragile. Nu neapărat 

pentru că bărbații se tem de femeile puternice. Ci pentru că femeile puternice uneori 

uită să lase loc. 

A lăsa loc nu înseamnă a fi mai mică decât ești. Înseamnă a crea spațiu în viața ta în 

care el poate intra și contribui. Dacă fiecare decizie e deja luată, fiecare problemă e 

deja rezolvată, fiecare plan e deja făcut înainte ca el să intre în peisaj — ce rol mai are 

el? Decorativ. Și nimănui nu îi place să se simtă decorativ. 
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Cel mai subtil și cel mai frecvent mod în care se întâmplă asta e în conversații. Când 

el oferă o soluție la o problemă a ta și tu îi spui imediat „da, dar eu deja am făcut 

asta" sau „știu, m-am gândit și la asta" — intenția ta e să arăți că ești capabilă. Efectul 

lui e să se simtă inutil. 

Ce poți face în schimb: Chiar dacă știi deja soluția, lasă-l să o propună. 

Ascultă-l. Dacă ideea lui e bună, spune-i că e bună. Dacă ai o idee mai bună, 

construiește pe a lui: „Asta e un punct de plecare bun — mă gândeam că am 

putea merge și mai departe cu..." Nu îl contrazici, nu îl corectezi, nu îl depășești 

imediat. Îl incluzi. Și asta schimbă totul. 

 

5.5  Admirația strategică — mai bună decât orice 

compliment general 

„Ești deștept" nu înseamnă nimic. „Ești frumos" e plăcut dar ieftin. „Ești cel mai bun" 

sună ca o linie copiată. Bărbații au un dar ciudat — detectează imediat 

complimentele goale și, deși le acceptă, nu le internalizează. Nu le cred cu adevărat. 

Admirația care contează este admirația specifică, observațională și neprevăzută. 

Adică: ai observat ceva concret pe care l-a făcut, l-ai procesat, și îi spui exact ce te-a 

impresionat — fără să fie o ocazie specială, fără să cauți un compliment. 

Formula e simplă: ce + cum + efectul asupra ta. 

„Ce" — acțiunea specifică pe care ai observat-o. 

„Cum" — modul în care a rezolvat-o, gestionat-o, gândit-o. 

Efectul asupra ta — ce a produs în tine acea observație. 

Rezultatul arată astfel: „Modul în care ai gestionat situația aia de ieri cu colegul tău  

fără să te enervezi, cu atâta claritate. M-a impresionat cu adevărat. Nu mulți oameni 

ar fi putut face asta atât de bine." Asta nu e un compliment. E o observație autentică 

cu impact emoțional. 

De ce funcționează atât de bine: Pentru că îi arată că îl observi. Că nu ești doar 

acolo cu el — ești atentă la el. Că îl cunoști suficient de bine încât să remarci ce face 

cu adevărat bine. Asta e una din cele mai profunde forme de intimitate emoțională — 

a te simți cu adevărat văzut de cineva. 
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Exercițiu pentru această săptămână: Observă în zilele următoare un lucru 

concret pe care el îl face bine — la serviciu, în relații cu alții, în modul în care 

gândește sau rezolvă probleme. Nu căuta ceva mare. Poate fi mic și cotidian. Și 

spune-i — nu ca strategie, ci ca observație sinceră. Notează reacția lui. 

 

Capitolul 6 

Misterul ca strategie — de ce să nu mai fii o carte 

deschisă 

Nu e vorba de a fi secretoasă sau de a crea distanță artificială. E vorba de a 

înțelege că imprevizibilul e motorul dorinței. 
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6.1  De ce bărbații se plictisesc de femeile previzibile 

Prima reacție când auzi că bărbații se îndepărtează de femeile previzibile e să te simți 

ofensată. „Deci vrea să nu știe cu cine e? Vrea jocuri? Nu vrea o relație matură?" Nu. 

Nu e vorba de asta. 

E vorba de neurologie. Creierul uman — masculin și feminin deopotrivă — eliberează 

dopamină nu în momentul recompensei, ci în momentul anticipării acesteia. Cu alte 

cuvinte, ne simțim cel mai vii, cel mai entuziaști, cel mai implicați emoțional când nu 

știm exact ce urmează — dar așteptăm ceva bun. Aceasta e știința din spatele faptului 

că cel mai bun moment dintr-o vacanță e adesea ziua dinaintea plecării. Sau că prima 

întâlnire e de obicei mai intensă decât a cincea, chiar dacă a cincea e obiectiv mai 

bună. 

Când ești complet previzibilă — el știe exact ce vei spune, cum vei reacționa, ce 

planuri vei propune, cum arăți în fiecare zi — nu mai există anticipare. Și fără 

anticipare, dopamina scade. Și când dopamina scade, el simte că ceva lipsește din 

relație, deși nu poate pune degetul pe ce anume. 

Important: Nu îi lipsești tu. Îi lipsește senzația. Și senzația se poate reintroduce. 

* * * 

Există o diferență fundamentală între a fi de încredere — adică el știe că poți fi 

contată, că ești acolo pentru el, că relația e stabilă — și a fi previzibilă, adică el știe 

exact ce vei face în orice situație. Prima e esențială pentru o relație sănătoasă. A doua 

ucide atracția. Vrei să fii de încredere și imprevizibilă în același timp — și nu e o 

contradicție, cum poate părea la prima vedere. 

 

6.2  Cum reintroduci misterul fără să minți și fără să 

creezi anxietate 

Aceasta e linia subtilă pe care trebuie să o navighezi cu atenție. Misterul construit pe 

dezinformare sau pe absențe inexplicate creează anxietate, nu dorință. Nu vrei ca el 

să se întrebe „ce ascunde?" — vrei să se întrebe „ce mai e în ea pe care nu știu încă?". 

Sunt două întrebări fundamental diferite. 

Hobby-ul sau proiectul care e al tău 
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Cel mai natural și mai sustenabil mod de a reintroduce misterul e să ai ceva în viața 

ta care este exclusiv al tău și pe care nu îl explici complet. Nu un secret — un 

domeniu al vieții tale în care el nu are acces total. Un curs pe care îl faci. Un proiect 

creativ. O practică personală — yoga, scris, pictură, fotografie. Ceva la care lucrezi 

pentru tine, nu pentru a impresiona. 

Nu trebuie să îl ascunzi. Poți să îl menționezi. Dar nu îl explica exhaustiv, nu îl invita 

imediat să participe, nu îi arăta tot ce faci. Lasă-l să existe în viața ta ca un spațiu al 

tău — și el va simți că există mai mult în tine decât știe deja. 

Exemplu — Andreea și Cristi: Andreea a început un curs de ceramică. Cristi 

a întrebat despre ce e. Ea a zis: „E un curs unde lucrez cu lut. Îmi place mult." El 

a întrebat dacă poate veni să vadă. Ea a zis cu zâmbet: „E spațiul meu personal 

deocamdată. Poate îți arăt o piesă când termin ceva." Cristi a întrebat de cursul 

de ceramică de patru ori în luna aceea. Nu pentru că era atât de interesat de 

ceramică. Ci pentru că era interesat de spațiul ei în care nu putea intra. 

Conversațiile incomplete 

Aceasta e o tehnică subtilă și foarte eficientă. Când povestești ceva — o întâmplare, o 

idee, o amintire, te oprești-te înainte de final. Nu cu dramatism, nu cu „nu îți spun 

mai mult". Pur și simplu te oprești natural și schimbi subiectul sau îl întrebi ceva. El 

va reveni la acel fir. Și când revine, înseamnă că mintea lui a continuat să proceseze 

— că a stat cu gândul la tine și la povestea ta. 

De exemplu: „Îți spun o întâmplare amuzantă de azi... deși, acum că mă gândesc, 

trebuie să îți povestesc mai pe larg când avem mai mult timp." Aceste mici ferestre 

incomplete îl fac să anticipeze. Și anticiparea e, după cum știm deja, combustibilul 

dorinței. 

 

6.3  Regula „nu spune tot" — cum să ai conversații care îl 

lasă curios 

Una din cele mai mari greșeli pe care le facem în relații — mai ales când vrem să ne 

simțim apropiați — e supraîmpărtășirea. Spunem tot ce gândim, tot ce simțim, tot ce 

s-a întâmplat azi, tot ce plănuim, tot ce ne îngrijorează. Și deși intimitatea autentică 

implică vulnerabilitate și deschidere, există o diferență între a fi deschisă și a fi o 

transmisie radio non-stop. 
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Regula „nu spune tot" nu înseamnă că ții secrete sau că ești inaccesibilă emoțional. 

Înseamnă că lași unele gânduri să fie ale tale. Că nu fiecare emoție trebuie exprimată 

în momentul în care apare. Că unele planuri, vise, observații pot sta cu tine câteva 

zile înainte să le împărtășești — sau pot să nu fie împărtășite niciodată. 

Efectul psihologic e că el simte că există întotdeauna mai mult de descoperit la tine. 

Că ești o persoană cu straturi, nu o carte al cărei conținut îl știe pe de rost. Și oamenii 

nu abandonează cărți pe care nu le-au citit în întregime. 

Cum arată asta concret 

Dacă te întreabă „la ce te gândești?", nu ești obligată să răspunzi cu tot fluxul tău de 

conștiință. Poți să zici: „La ceva interesant. Îți povestesc când îmi cristalizez gândul." 

Sau pur și simplu: „La nimic deosebit" — și zâmbești. Misterul nu e în informație. E 

în spațiul pe care îl lași între voi. 

Exercițiu practic: Timp de o săptămână, înainte să trimiți un mesaj lung sau 

să începi o poveste lungă, întreabă-te: am nevoie să spun asta acum? Adaugă 

ceva sau e doar umplutură? Dacă nu adaugă nimic esențial relației voastre, lasă-l 

în gând. Nu ca pedeapsă — ca practică de a-ți păstra un interior bogat pe care el 

să îl descopere treptat. 

 

6.4  Viața ta paralelă — cum te face mai dorită, nu mai 

îndepărtată 

Cel mai consistent și mai durabil mister nu se construiește cu tehnici — se 

construiește cu o viață reală. O viață în care tu ești o persoană interesantă, în 

continuă dezvoltare, cu relații proprii, interese proprii, ambiții proprii — 

independente de relația voastră. 

Aceasta nu înseamnă că relația nu e importantă pentru tine. Înseamnă că nu e 

singura ta sursă de identitate și sens. Și diferența asta — deși pare mică — e resimțită 

profund de partenerii noștri. 

O femeie a cărei viață există independent de relație aduce în cuplu energie, 

perspective noi, povești, experiențe. O femeie a cărei viață se desfășoară exclusiv în 

jurul relației devine treptat previzibilă și dependentă — și el simte această greutate, 

chiar dacă nu o poate numi. 
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Ce înseamnă o viață paralelă sănătoasă 

Nu înseamnă că ieși să flirtezi sau că îl ții la distanță intenționat. Înseamnă că ai 

prietene cu care ieși regulat și nu anulezi pentru el. Că ai un hobby sau un proiect la 

care lucrezi cu dedicare. Că te investești în cariera sau educația ta. Că există 

conversații pe care le ai cu alți oameni, perspective pe care le câștigi din experiențe la 

care el nu a participat. Că ești o persoană completă și fără el — și te-a ales pe tine 

tocmai de aceea. 

Perspectivă psihologică: Un studiu publicat în Journal of Personality and 

Social Psychology a arătat că partenerii care mențin un sens puternic al 

identității individuale în cadrul unei relații raportat niveluri mai ridicate de 

satisfacție relațională pe termen lung — atât ei, cât și partenerii lor. Cu alte 

cuvinte: cu cât tu ești mai tu, cu atât relația voastră e mai bună. Nu mai slabă. 

 

6.5  Imprevizibilitatea pozitivă — surprizele care 

reactivează atracția 

Există o formă de mister pe care o poți introduce activ, cu intenție: imprevizibilitatea 

pozitivă. Adică, din când în când, să faci sau să spui ceva care îl surprinde plăcut. 

Ceva la care nu se aștepta. Ceva care îi reamintește că nu te cunoaște complet — și că 

ce mai e de descoperit e bun. 

Nu trebuie să fie gesturi mari. De fapt, gesturile mici și neașteptate au un impact mai 

mare tocmai pentru că nu au un context special care să le explice. Nu e ziua lui, nu e 

un aniversar, nu e o reconciliere după o ceartă — e pur și simplu un moment în care 

tu ai ales să faci ceva pentru că ai vrut. 

Exemple de imprevizibilitate pozitivă: voi o activitate pe care nu ați mai făcut-o 

niciodată și care e departe de gusturile tale obișnuite. Îi scrii un mesaj la o oră 

neobișnuită cu ceva ce te-a făcut să te gândești la el — nu „mi-e dor de tine", ci ceva 

specific și neașteptat. Apari într-o zi obișnuită arătând diferit față de cum te știe — o 

coafură nouă, o culoare pe care nu ai purtat-o, un parfum nou. Mici semnale că ești 

în continuă mișcare, că nu te-a catalogat complet, că mai sunt surprize. 

Cel mai puternic lucru pe care îl poți face pentru atracția pe termen lung nu 

e să fii perfectă — e să rămâi în mișcare. O femeie care crește, care 

descoperă, care se schimbă, care are straturi — nu poate fi niciodată 
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complet „rezolvată" de un bărbat. Și ce nu poate fi complet rezolvat rămâne 

fascinant. 

​
Capitolul 7 (18+) 

Intimitatea fizica — de ce barbatii pleaca cand 

dispare 

[ Continut 18+ ] 

Nu e vorba de sex ca act in sine. E vorba de ce inseamna pentru el cand 

dispare — si de ce inseamna mai mult decat crezi. 
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7.1  Cum se simte el cand intimitatea fizica scade 

Exista o conversatie pe care barbatii aproape niciodata nu o au cu voce tare — nici cu 

partenera, nici cu prietenii. Si e asta: cand intimitatea fizica dintr-o relatie scade 

semnificativ, barbatul proceseaza asta ca pe un semnal de alarmă emotional. Si 

semnalul pe care il citeste este: că nu îl mai dorești. 

Creierul masculin e construit sa proceseze respingerea. Studiile in neuropsihologie 

arata ca, pentru barbati, refuzul fizic repetat sau disparitia initiativei din partea 

partenerei activeaza aceleasi zone cerebrale ca respingerea sociala — adica creierul 

lui inregistreaza literalmente asta ca pe o forma de excludere. Nu "ea nu e in 

dispozitie azi", ci "nu mai sunt ales de ea". 

Asta explica de ce distantarea emotională a bărbatului urmeaza adesea, cu cateva 

saptamani decalaj, o perioada de racire fizica. El nu pleacă imediat. El incearca, 

poate o data sau de doua ori, sa reinitializeze. Daca e respins sau ignorat in mod 

repetat, se retrage — nu pentru ca a renuntat la relatie, ci pentru ca se protejeaza de 

un sentiment de respingere pe care nu stie cum sa il numeasca sau sa il adreseze 

verbal. 

Exemplu: Claudia si Radu erau impreuna de doi ani si jumatate. In primele 

luni, intimitatea era frecventa si initiată de amandoi. Treptat, Claudia a devenit 

mai obosita dupa muncă, mai stresată, mai putin prezentă in general. Radu a 

incetat sa mai inițieze după cateva respingeri. Claudia a observat ca el e distant 

si a crezut ca are o problema la serviciu. Nu a legat cele două lucruri. La șase luni 

după ce intimitatea devenise aproape inexistenta, Radu i-a spus ca simte ca 

"s-au îndepărtat". Era exact asta — lipsa contactului fizic care spunea, fara 

cuvinte, ca ea nu il mai doreste. 

 

7.2 Studiu șocant despre intimitate 

Exista un studiu realizat pe un esantion de 1.400 de barbati in relatii pe termen lung, 

care a intrebat: "Care e motivul principal pentru care simti ca conexiunea cu 

partenera ta s-a diminuat?" Raspunsul numarul unu, cu 67% din cazuri, nu a fost 

lipsa de comunicare sau conflictele nerezolvate. A fost: "Ea nu mai initiază 

niciodata." 

Aceasta nu e o statistica despre frecventa intimitatii. E o statistica despre mesajul 

emotional pe care il transmite initiativa. Cand tu initiezi, îi spui de fapt: te doresc. Nu 
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"accept sa fiu cu tine", nu "îndeplinesc o functie in relatie" — ci te doresc pe tine, 

acum, pentru ca am ales să o fac. Si aceasta e probabil cea mai puternica formă de 

validare pe care o poate primi un barbat de la partenera lui. 

Multi barbati nu spun asta cu voce tare — pentru ca ar parea vulnerabili, pentru ca 

nu stiu cum sa formuleze, sau pur si simplu pentru ca nu si-au analizat propriile 

nevoi la acest nivel. Dar daca ii intrebi in momentele lor de deschidere reală, 

raspunsul apare invariabil: vreau sa simt ca ea ma vrea, nu ca ma tolerează. 

7.3  Tensiunea sexuală 

Una din cele mai mari greșeli în intimitatea unui cuplu consolidat este că totul devine 

disponibil. Nu e vorba de frecvență sau de calitate — e vorba de anticipare. Când el știe 

exact ce urmează, când și cum, creierul lui nu mai produce dopamina anticipării. Și fără 

dopamina anticipării, intensitatea scade — nu pentru că nu te dorește, ci pentru că 

certitudinea totală ucide tensiunea. 

Tensiunea sexuală nu înseamnă să îl refuzi sau să joci jocuri. Înseamnă să lași uneori 

ceva nespus, ceva neterminat, ceva care plantează un gând și îl lasă să crească în mintea 

lui pe parcursul zilei. Un mesaj trimis la prânz care spune ceva și lasă ceva nerostit. O 

atingere care promite ceva și se oprește acolo. O privire care comunică mai mult decât 

orice cuvânt și care nu e urmată imediat de acțiune. 

Cum arată asta în practică 

Un mesaj la prânz în mijlocul unei zile obișnuite: „Mă gândeam la tine în feluri în care 

nu ar trebui la ora asta." Nimic mai mult. El va procesa asta toată după-amiaza. Asta e 

tensiune sexuală construită din cuvinte. 

O atingere intenționată dimineața când treci pe lângă el — o mână pe ceafă, un deget pe 

umăr — care nu duce nicăieri imediat. Un masaj din dragoste. El știe că ai vrut să faci 

asta. El știe că e ceva. Și se va gândi la asta. 

Un „nu acum — dar diseară" spus cu un zâmbet și fără explicații suplimentare. El nu știe 

exact ce înseamnă „diseară". Și tocmai necunoscuta aceea construiește anticiparea. 
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Strategia mesajului de dimineata: Un mesaj scurt, trimis dimineata 

devreme. Ceva de genul: "Am visat ceva despre tine și m-am trezit zambind. Nu 

îți spun ce 😉" Sau: "Imi e dor de tine și nu ne-am văzut de ieri." Sau pur si 

simplu: "Ma gandesc la tine." Scurt, fara explicații. Îi lăsa ziua cu un gand la tine 

care e plăcut și ușor intrigant. 

 

 

Inițiază tu prima 

Poate fi un gest simplu în mijlocul unei seri obișnuite.  

Poate fi un mesaj dimineața care lasă de gândit că te gandesti la el in termeni sexuali.  

Poate fi o atingere pe picior, sau un sărut pasional inițiat de tine după care îi ridici 

ușor tricoul în sus, îi desfaci pantalonii și îi spui “am nevoie de tine, acum”.  

Atunci când inițiezi îi transmiți cât de mult îl dorești și asta îi excită cel mai mult pe 

bărbați. Încearcă :) 

 

 

7.4 Când și cum să-l „pedepsești” sexual 

Eu am învățat lecția asta după ce am văzut cum bărbații profită de bunătatea noastră 

dacă nu punem limite clare. E esențială dacă vrei să-l faci să te asculte cu adevărat. 

Nu vorbesc despre răutate adevărată sau ceva care să-l rănească – e mai degrabă 

despre a-l face să simtă consecințele când calcă strâmb, într-un mod care îl ține 

dependent de tine.  

E ca un joc de putere blând, care îl învață să te respecte și să te pună pe primul loc. Și 

da, implică latura intimă, dar o facem cu eleganță, ca să nu devină ceva negativ. 

Când să-l „pedepsești”? Nu o faci pentru orice fleac – asta ar distruge încrederea 

pe care ai construit-o. Folosește-o doar când încalcă limitele tale clare, pe care le-ai 

setat dinainte.  

De exemplu: 

- Când te ignoră după ce ai vorbit despre nevoile tale (cum ar fi să te sune seara). 
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- Când devine distant fără motiv, după ce ai fost intrigantă și l-ai făcut să te caute. 

- Când nu respectă esența ta feminină, cum ar fi să nu aprecieze eforturile tale de a fi 

caldă și jucăușă. 

- Când uită să te pună pe primul loc, după ce ai arătat că ești o femeie de calitate 

înaltă care merită asta. 

Eu o foloseam doar o dată la 2-3 săptămâni, ca să nu devină rutină. Scopul e să-l faci 

să simtă lipsa ta, nu să-l frustrezi constant. Dacă o faci prea des, pierde efectul. 

Cum să o faci, pas cu pas? 

Totul e despre control subtil, fără cuvinte dure. E un mod de a-l reprograma zilnic, 

fără ca el să știe că o faci intenționat. Uite ce am făcut eu: 

Pregătirea – Setează scena cu intrigă Înainte de orice, creează așteptare.  

Fii intrigantă toată ziua: trimite un mesaj scurt, misterios, cum ar fi „Abia aștept să 

văd ce se întâmplă diseară…”. Asta îl face să anticipeze momentul intim. Dar dacă a 

greșit, folosește asta împotriva lui – lasă-l să simtă că ai putea să nu-i dai ce așteaptă. 

Momentul pedepsei – Refuzul blând  

Când vine momentul, începe normal: săruturi, atingeri ușoare. Apoi, când simți că e 

excitat, oprește-te brusc, dar cu zâmbet. Spune ceva calm, ca „Azi nu meriți totul… 

dar mâine, dacă te porți frumos, poate”. Și lasă-l să aștepte 24-48 de ore.  

El o să simtă golul și o să se gândească toată noaptea la tine. Asta creează dependență 

emoțională – corpul lui învață că plăcerea vine doar când te respectă. 

După pedeapsă – Recompensa și lecția  

A doua zi, dacă se poartă bine (de exemplu, îți cere scuze sau te pune pe primul loc), 

răsplătește-l cu un moment intim intens. Spune-i ușor: „Vezi ce se întâmplă când mă 

asculți?”.  

Asta îl face să asocieze respectul cu plăcere. E un mod de a-l reprograma – creierul 

lui învață că tu ești sursa bucuriei, dar doar dacă te tratează ca pe o regină. 

Pedeapsa cu masturbarea lângă el  

Îl pui să stea pe scaun sau pe marginea patului, complet îmbrăcat. 
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Tu te dezbraci lent în fața lui, îi spui: „Azi nu ai voie să mă atingi. Azi doar privești ce 

ai pierdut din cauza ta.” 

Te masturbezi lent, cu ochii în ochii lui, gemând numele lui, dar fără să-l lași să 

participe. 

Când termini, îi zâmbești dulce: „Data viitoare, dacă te porți frumos, poate ai voie și 

tu.” Apoi te îmbraci și pleci din cameră sau adormi cu spatele la el. Sex oral forțat 

Pedeapsa în genunci  

Îl pui în genunchi lângă pat. Îi spui calm: „Azi ai greșit. Azi o să-mi arăți cât de mult 

îți pare rău. O să mă satisfaci cu gura până când decid eu că e destul.” 

Îi ții capul cu mâinile, controlezi ritmul, îi spui ce să facă (mai lent, mai adânc, cu 

limbă etc.). 

Sau: „Arată-mi cât de mult vrei să mă faci fericită.”  

Sau dacă vrei să termini, trebuie să mă satisfaci mai întâi cu gura.” Apoi răsplătește-l 

când o face bine. Deși pare intens și poate controversat, bărbații adoră o astfel de 

provocare. 

Când simți că e aproape să explodeze de dorință (dar tu nu-l lași să termine), oprești 

totul brusc. 

Îi zici: „Nu azi. Azi doar tu dai. Când vei merita, o să-ți dau și eu.” Apoi îl lași așa, 

frustrat, și pleci să faci altceva (duș, citești, ieși din cameră). 

Aceasta creează o ancoră puternică: el asociază actul de supunere sexuală cu iertarea 

și cu recompensa viitoare. Mulți bărbați devin obsedați de ideea de a „câștiga” 

dreptul de a te poseda din nou.  

Câteva reguli esențiale ca să nu devină toxic 

Folosește-o rar – maxim 1 dată la 2–3 luni, doar la greșeli mari. Dacă devine un 

obicei, își pierde efectul și el se obișnuiește. 

După pedeapsă, când se corectează (își cere scuze sincer, schimbă comportamentul), 

răsplătește-l dragoste. El trebuie să simtă că respectul = paradis. 

Dacă el reacționează cu furie, retragere sau agresivitate – oprește totul. Asta arată că 

nu e un bărbat de calitate. Pleacă. 
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Când aplici corect pedeapsa sexuală, el nu se mai teme de tine – se teme să te piardă. 

Și asta e diferența dintre o relație obișnuită și una în care el te pune pe primul loc 

toată viața 

Cum să-l faci să facă ce vrei tu 

Îi spui dulce: „Știi cât de sexy ești când mă ajuți cu vasele? Mă face să te vreau și mai 

mult.” Apoi, când face, răsplătește-l cu un sărut lung sau o seară romantică. El 

asociază treburile cu plăcere. 

“Când nu mă asculți, nu pot să mă deschid sexual. Dar când o faci, o să-ți arăt cât de 

mult te apreciez.”  

Răsplătește întotdeauna mai mult decât pedepsești – 80% pozitiv, 20% corecție. 

Folosește totul cu iubire: scopul e să-l faci mai bun, nu să-l controlezi. 

Dacă nu funcționează după 2–3 încercări, evaluează relația – poate nu e bărbatul 

potrivit. 

Când stăpânești astea, el nu doar face ce vrei – o face cu plăcere, pentru că te vede ca 

pe cea mai irezistibilă femeie din lume. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Capitolul 8 

Cel mai puternic afrodiziac 
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Cel mai puternic afrodiziac nu e un look anume sau o tehnica — e o femeie 

care se simte bine în propria piele. Si asta se construieste, nu se naște. 

 

8.1 Cum te simți chiar contează  

Cand te simți bine — odihnită, îngrijită, cu energie, cu un sentiment de direcție în 

viața ta — ritmul tău se schimbă, vocea are mai multă intonație, privirea e mai 

directă. Toate acestea sunt semnale pe care partenerii le procesează și le 

interpretează ca atractivitate, vitalitate, disponibilitate emoțională. Cand ești 

epuizată, stresată, neglijată de tine însăți — și corpul transmite asta, chiar dacă 

mintea încearcă să compenseze. 

Asta nu înseamnă că trebuie să fii mereu fericită sau să ascunzi oboselile reale. 

Înseamnă ca investiția în starea ta proprie — fizică și emoțională — nu e un lux 
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egoist. E o componenta directă a sănătății relației tale. Cu cat tu ești mai bine, cu atat 

relația ta e mai bine. Nu e o coincidenta. 

Observatie din psihologia sociala: Cercetatorii Nalini Ambady si Robert 

Rosenthal au demonstrat că oamenii formează impresii precise despre alții în 

primele două secunde de contact — bazate exclusiv pe postura corporala, 

mișcare și prezență. 

 

Cum arată neglijarea de sine 

Neglijarea de sine nu e dramatică, de obicei. Neglijarea de sine în relațiile de lungă 

durata arată astfel: ai renuntat la lucrurile care îți plăceau înainte de relație pentru ca 

nu mai ai timp, pentru ca el nu e interesat? Ai încetat să ieși cu prietenele la fel de 

des? Ai abandonat un hobby sau o practică care îți dădea energie? Ai încetat sa te 

îmbraci sau să te aranjezi pentru tine — o faci doar când aveți o ocazie specială sau 

când ieșiți undeva? 

Efectul cumulat al acestor mici renunțări e că devii o versiune mai puțin vie a ta. Și 

partenerii simt asta — nu ca o judecată, ci ca o absență. Energia pe care o aduceai în 

relație la început era și energia pe care o investeai in tine. Cele două nu sunt separate. 

Exercitiu: Alege un singur lucru pe care-l făceai pentru tine înainte de relație și 

pe care l-ai abandonat. Nu trebuie să fie mare — poate fi o plimbare de seară, 

poate fi cititul înainte de somn, poate fi un obicei de îngrijire pe care îl savurai. 

Reintroduce-l și observă, în câteva săptămâni, cum se schimbă energia pe care o 

aduci în toate interacțiunile tale, inclusiv cu el. 

 

8.3  Comunicarea non-verbală 

Comunicarea non-verbală reprezintă, conform cercetărilor clasice ale lui Albert 

Mehrabian, peste 55% din mesajul total pe care îl transmitem în interacțiunile 

interpersonale. Restul e tonul vocii și, ultimul, cuvintele. Cu alte cuvinte, corpul tău 

vorbește constant — și o face mai tare decat orice ai putea spune. 

Contactul vizual 

Privitul direct în ochi e unul din cele mai puternice semnale de intimitate și interes 

existente în repertoriul uman. Studiile arată ca oamenii care se privesc în ochi timp 
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de cateva secunde continue experimentează o creștere măsurabilă a sentimentului de 

conexiune emoțională. În relațiile de lungă durată, contactul vizual tinde să scadă — 

suntem mai mult cu ochii în telefon, în televizor, în altă direcție. Reintroducerea 

privirii directe, chiar și în momente scurte, schimbă imediat tonul emoțional al 

interacțiunii. 

Atingerea intentionață 

Exista o diferenta între atingerea de trecere — cea pe care o faci fără sa te gândești, ca 

să treci pe langa cineva sau ca să iei ceva — și atingerea intentionată, care conține o 

fracțiune de secundă în plus de contact. Creierul partenerului diferențiază imediat 

între cele doua. Atingerea intenționată spune: am ales sa te ating. E un semnal 

voluntar, nu accidental. Si are un efect de activare emotionala rapid. 

Postura deschisa 

Postura ta comunică disponibilitate sau retragere înainte ca orice cuvânt să fie rostit. 

O postura cu umerii trași înapoi, capul ridicat, fața spre el — chiar și când faci 

altceva, chiar și în conversatii banale — transmite prezență și deschidere. O postură 

încovoiată, cu brațele încrucișate, cu privirea in jos transmite retragere, indiferent de 

ce spui verbal. Si el procesează postura înainte să proceseze cuvintele. 

 

8.4  Ritualuri de ingrijire 

Aceasta e o distinctie importantă pe care vreau sa o subliniez: tot ce urmează în 

aceasta sectiune e despre cum te ingrijesti pentru tine, nu pentru a-l impresiona pe el 

sau pentru a satisface un standard extern. Motivul pentru care asta contează în 

relație e că tu meriți să te simți bine în propriul tău corp, indiferent de relatie. 

Acum, odată ce am stabilit asta: exista o legatura documentată intre ritualurile de 

ingrijire personală — somnul suficient, mișcarea, nutritia, îngrijirea pielii și a 

corpului, îmbrăcatul în lucruri care-ți plac — și nivelurile de stimă de sine, energie și 

satisfacție generală.  

Parfumul ca ritual 

Am menționat parfumul în contextul ancorelor emoționale în Capitolul 4 — dar e 

relevant și aici, dintr-o perspectiva diferită. A purta un parfum în mod consecvent nu 

e doar despre cum te percepe el. E despre cum te percepi tu pe tine. Există cercetări 

care arată că purtarea unui parfum preferat crește nivelul de încredere în sine al 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
49           
persoanei care îl poartă — independent de orice reacție externă. Ritualizarea simplă a 

gestului de a-ti pune parfum dimineața poate semnala minții tale ca ești pregătită, că 

ai grijă de tine, că azi ești prezentă. 

Stilul vestimentar 

Exista femei care se imbraca pentru el — pentru că îi place lui un anumit stil, pentru 

că vor sa primească o reacție anume. Și există femei care se imbraca pentru ele — 

pentru ca le place lor cum se simt în acel outfit, pentru că le dă energie. A doua 

categorie e cea care proiectează acel magnetism greu de definit. Nu pentru că 

îmbracă ceva anume, ci pentru că poartă ce îmbracă cu plăcere. 

Încearcă un experiment: într-o zi obișnuită, fără ocazie specială, îmbracă-te în ceva 

care îți place cu adevărat — nu cel mai comod, nu ce e la îndemână, ci ceva în care te 

simți bine. Nu pentru el, nu pentru nimeni. Observa cum iti schimbă asta energia pe 

parcursul zilei. Cum stai diferit, cum vorbesti diferit, cum interactionezi diferit. Asta 

e efectul real al stilului — nu cum ești percepută, ci cum te simti. 

 

8.5  Energia feminina 

Acesta e poate cel mai abstract subiect din toata cartea, dar și unul dintre cele mai 

practice odată ce il intelegi. Energia feminina nu e sinonimă cu comportamentul 

sexual — nu e despre ce faci sau nu faci, nu e despre cum te îmbraci sau nu te 

îmbraci. E despre o calitate a prezenței tale care comunică vitalitate și o anumită 

conștientizare a propriului tău corp. 

Cel mai simplu mod de a o descrie e prin contrast. Există femei care intră într-o 

cameră și ocupă spațiul — nu agresiv, nu ostentativ, ci pur și simplu sunt acolo, 

complet. Se misca cu intentie, chiar și în gesturi mici. Au un ritm al lor. Sunt în 

corpul lor. Există alte femei care intră în aceeași cameră și par că se scuză că sunt 

acolo — umerii adunați, privirea ocolind, mișcările rapide si protective. Prima femeie 

are o energie pe care ceilalți o resimt ca atractivitate sau magnetism. A doua, 

indiferent cum arată, nu o are. 

Cum cultivi aceasta calitate? Prin practici care te aduc înapoi în corp — adică te scot 

din capul tău și te fac să simți că exiști fizic. Dansul, sau orice formă de mișcare pe 

muzică, funcționează remarcabil de bine în acest sens. Yoga, pilates, înotul — orice 

practică în care trebuie să fii atentă la ce simte corpul tău, nu la ce gândește mintea 

ta.  
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Scopul tuturor acestor practici nu e performanța — e redobândirea unui sentiment 

fundamental de confort și plăcere în propriul corp. Și când tu ai acel sentiment, el îl 

simte. Nu pentru că faci ceva special — ci pentru că ești acolo, complet. 

Perspectiva unui terapeut de cuplu: Unul dintre cele mai comune lucruri 

pe care le aud de la bărbații care se plang ca "ceva s-a pierdut" în relație este: "Ea 

nu mai e prezentă cu mine în același mod." Cand îi rog să descrie mai concret, 

invariabil ajungem la aceeași descriere: ea pare că e în altă parte. Nu cu altcineva 

— ci în capul ei, în grijile ei, în listele ei. Corpul ei e acolo, dar ea nu e. Și asta, 

mai mult decat orice altceva, e ceea ce bărbații simți ca distanțare. Nu lipsa de 

timp sau de gesturi romantice. Absența prezenței. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Capitolul 9 

Cum să îi spui ce simți 

Problema ta nu e că simți prea mult. Problema e că nimeni nu te-a învățat 

cum să transformi ce simți în cuvinte pe care el le poate primi fără să se 

închidă. 
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9.1  De ce „trebuie să vorbim" îi activează alarma 

Există patru cuvinte în limba română care produc un răspuns aproape reflex în 

creierul masculin, și nu e unul bun: „trebuie să vorbim". Indiferent de tonul în care le 

spui, de context sau de motivul real din spatele lor, aceste patru cuvinte declanșează 

imediat o stare de alertă. Cortizolul crește. Postura devine defensivă. Mintea lui trece 

în modul de apărare înainte să fi spus tu primul cuvânt real. 
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De ce se întâmplă asta? Nu pentru că el nu vrea să comunice. Ci pentru că, în 

experiența majorității bărbaților, propoziția asta precede aproape întotdeauna o 

conversație în care ei sunt fie criticați, fie puși să răspundă pentru ceva, fie forțați să 

ia o decizie pentru care nu se simt pregătiți. Creierul a catalogat-o ca semnal de 

pericol. Și de câte ori folosești această formulă, condiționarea se întărește. 

Vestea bună este că există alternative care comunică același lucru — vreau să vorbim 

despre ceva important — fără să activeze sistemul de alarmă.  

Alternative care funcționează: "Vreau să îți povestesc ceva — ai un 

moment?" comunică nevoie fără amenințare. "Am ceva pe suflet și aș vrea opinia 

ta" îl transformă din acuzat în aliat. "Îți pot spune ceva fără să devină o discuție 

mare?" îi dă permisiunea explicită să asculte fără să se apere. "Am nevoie să știi 

cum mă simt eu cu un lucru. Nu e nimic grav, dar vreau să fii la curent" 

dezactivează scenariul catastrofă pe care mintea lui îl construiește automat. 

 

9.2  Cum să îl faci să comunice mai mult 

Aceasta este una dintre cele mai practice și mai eficiente formule de comunicare 

dintr-o relație romantică, și funcționează tocmai pentru că respectă modul în care 

creierul masculin procesează informația emoțională. Formula are trei componente, 

aplicate în ordine strictă: ceva pozitiv care ancorează conversația în afecțiune, nevoia 

sau îngrijorarea reală exprimată clar și fără acuzație, și din nou ceva pozitiv care 

reafirmă că relația e sigură și că tu ești de partea lui. 

Logica din spatele formulei este simplă: un bărbat care se simte atacat sau criticat la 

începutul unei conversații intră în modul defensiv și nu mai poate asculta cu 

adevărat ce îi spui. Un bărbat care se simte iubit și apreciat la începul unei 

conversații este mult mai receptiv la o nevoie sau o îngrijorare, pentru că nu percepe 

conversația ca pe o amenințare la adresa relației sau a imaginii lui. 

Cum arată formula în practică 

Să zicem că vrei să îi spui că te simți neglijată când el nu inițiază contact în zilele în 

care nu vă vedeți.  

Versiunea care nu funcționează sună cam așa: „Nu mă mai suni niciodată, pare că nu 

îți pasă de mine când nu suntem împreună." El aude imediat o acuzație, intră în 
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defensivă, și conversația devine o dezbatere despre câte ori a sunat săptămâna 

trecută în loc să fie despre ce ai nevoie tu. 

Versiunea mai bună sună astfel: „Știi cât de bine mă simt când suntem împreună și 

cât apreciez timpul nostru. Mi-am dat seama că în zilele în care nu ne vedem îmi 

lipsești mai mult decât îți imaginezi și când nu aud de tine mintea mea inventează tot 

felul de scenarii. Știu că ești ocupat și că te gândești la mine chiar dacă nu o spui. Ar 

însemna mult pentru mine un mesaj scurt în zilele astea, ca să știu că ești acolo."  

El nu se simte acuzat. El se simte chemat să aibă grijă de tine — și instinctul lui eroic, 

pe care l-am discutat în Capitolul 5, se activează automat. 

Exemplu: Sabina voia să îi spună lui Vlad că se simțea nesigură în legătură cu o 

prietenă de-a lui care apărea des în conversații. Versiunea veche ar fi fost: „Nu 

îmi place cum vorbești despre ea tot timpul." Versiunea mai bună: „Vlad, tu știi 

că am încredere în tine și că asta e una din lucrurile care mă fac să mă simt atât 

de bine cu tine. Și tocmai pentru că contezi atât de mult pentru mine, am o 

nesiguranță stupidă legată de Elena. Nu pentru că am un motiv real, ci pentru că 

mintea mea își face uneori scenarii. Îți spun ție pentru că nu vreau să port asta 

singură și pentru că știu că tu înțelegi." Vlad i-a mulțumit că i-a spus și a abordat 

subiectul cu tandrețe în loc de defensivă. 

 

9.3  Cum ceri fără să suni a ultimatum 

Una dintre cele mai mari dificultăți în comunicarea dintr-o relație romantică este să 

îți exprimi nevoile în mod direct fără ca ele să sune a cerere, a presiune sau a 

ultimatum. Și totuși, nevoia de a cere direct este reală — a spera că el va ghici ce ai 

nevoie fără să îi spui este o strategie care eșuează în majoritatea cazurilor, indiferent 

cât de atent este el. 

Diferența dintre o cerere care funcționează și una care creează rezistență stă în trei 

elemente: modul în care definești nevoia, perspectiva din care o prezinți, și spațiul pe 

care îl lași pentru răspunsul lui. 

Definește nevoia, nu comportamentul lui 

Când spui „vreau să ieșim mai des", definiești o nevoie a ta. Când spui „nu mai ieșim 

niciodată nicăieri", definești un comportament al lui — și implicit îl acuzi de el. Prima 

variantă invită. A doua atacă. Creierul lui nu face diferența conștient, dar o face 

emoțional, și răspunsul va fi pe măsură. 
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Formula practică este: „Am nevoie de / Mi-ar plăcea / Contează pentru mine..." 

urmat de ce vrei tu, nu de ce face sau nu face el. „Am nevoie să simt că sunt o 

prioritate pentru tine" este infinit mai eficient decât „nu mă mai tratezi ca pe o 

prioritate." 

Prezintă cererea din perspectiva a ceea ce câștigați amândoi 

Bărbații răspund mai bine la cereri când înțeleg ce e în ele pentru ei — nu din egoism, 

ci pentru că asta e modul în care creierul lor procesează motivația. Nu „vreau mai 

mult timp cu tine" ci „când petrecem mai mult timp împreună mă simt mult mai 

conectată cu tine și asta se vede și în cum sunt eu cu tine." El aude că investiția lui 

are un randament direct în relație. 

Lasă spațiu pentru răspunsul lui 

Cel mai subtil dar cel mai important element este să nu îți transformi cererea într-o 

declarație care nu mai are nevoie de răspunsul lui. „Îmi doresc să ieșim mai des. Ce 

crezi, putem găsi o zi pe săptămână?" este o invitație la colaborare. „Trebuie să ieșim 

mai des, nu mai vorbim de nimic altceva" este o directivă. Prima îl face partener. A 

doua îl face executant — și bărbații rezistă instinctiv la rolul de executant. 

Zece reformulări gata de folosit: "Nu mă suni când ești ocupat" devine 

"Când aud de tine chiar și un mesaj scurt, ziua mea e mai bună." / "Nu ești 

prezent când suntem împreună" devine "Mi-aș dori să avem câteva seri pe lună 

în care suntem doar noi doi, fără telefoane." / "Nu îmi spui niciodată ce simți" 

devine "Aș vrea să știu mai multe despre ce e în capul tău. Îmi lipsește asta." / 

"Nu mă mai scoți nicăieri" devine "E ceva ce ai vrea să facem împreună în 

weekend? Eu sunt deschisă la orice." / "Nu mă asculți" devine "Am nevoie să știu 

că auzi ce îți spun. Îmi poți confirma?" 

 

9.4  Mesaje care functionează și care nu 

Comunicarea digitală a adăugat un întreg nivel de complexitate relațiilor romantice 

pe care generațiile anterioare nu l-au avut. Acum avem confirmări de citire, statusuri 

„online", răspunsuri cu un singur emoji și tăceri de trei ore care pot fi interpretate în 

o sută de moduri diferite. Și pentru o femeie cu anxietate de atașament sau cu teama 

că relația ei e în pericol, fiecare detaliu al comportamentului lui digital devine un 

simptom de analizat. 
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Realitatea este mult mai simplă și mai puțin dramatică: bărbații au în general o 

relație mai detașată cu telefonul decât femeile. Faptul că nu a răspuns în două ore nu 

înseamnă că se îndepărtează — înseamnă că era ocupat, că nu a văzut mesajul, că nu 

a știut ce să răspundă sau că pur și simplu nu s-a gândit să răspundă imediat. 

Acordarea unui sens dramatic fiecărei întârzieri de răspuns este una dintre cele mai 

rapide căi spre anxietate inutilă. 

Lungimea mesajelor contează mai mult decât crezi 

Mesajele lungi trimise pe chat în mijlocul zilei — paragrafe în care îți exprimi 

sentimentele, îngrijorările sau așteptările — produc aproape întotdeauna efectul opus 

celui dorit. El primește un zid de text, nu știe exact ce i se cere, se simte copleșit 

înainte să înceapă să citească și are toate șansele să amâne răspunsul sau să 

răspundă cu ceva vag ca să scape de presiune. Mesajele lungi și emoționale se poartă 

față în față, nu pe WhatsApp. 

Mesajele scurte, specifice și cu o nuanță pozitivă sau jucăușă sunt cele care primesc 

răspunsuri rapide și calde. Un mesaj de zece cuvinte care îl face să zâmbească 

valorează mai mult decât un paragraf care îl face să se simtă responsabil pentru 

starea ta emoțională. 

Ora mesajului contează la fel de mult 

Un mesaj trimis la prânz în mijlocul zilei lui de muncă are toate șansele să rămână 

necitit ore bune. Un mesaj trimis seara, când este relaxat, va fi primit cu o altă 

dispoziție. Mesajele trimise după miezul nopții — mai ales dacă au conținut 

emoțional sau implicit acuzator — sunt aproape garantat o idee proastă. Oboseala și 

ora târzie amplifică orice tensiune și reduc capacitatea lui de a procesa emoțional cu 

generozitate. 

Tăcerea ta strategică 

Există o formă de comunicare pe care majoritatea femeilor nu o folosesc suficient: 

tăcerea intenționată. Nu tăcerea rece, în care nu răspunzi ca să îl pedepsești — aceea 

este toxică și o știe și el imediat. Ci tăcerea calmă, în care nu răspunzi imediat pentru 

că ești ocupată cu viața ta și nu pentru că joci un joc. Această tăcere comunică un 

lucru prețios: că viața ta există și fără el în centru. Că nu stai cu telefonul în mână 

așteptând fiecare mesaj al lui. Că ești o persoană cu un program propriu. Și, 

neurologic vorbind, că nu ești o resursă disponibilă nelimitat — ceea ce, după cum 

am discutat în capitolele anterioare, crește valoarea percepută. 
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Exemplu — Corina și Alex: Corina obișnuia să răspundă imediat la orice 

mesaj al lui Alex, indiferent de oră sau de ce făcea. La un moment dat a observat 

că Alex răspundea din ce în ce mai lent, ca și cum urgența dispăruse. O prietenă 

i-a sugerat să nu mai răspundă imediat la fiecare mesaj — nu din joc, ci pentru 

că Corina chiar era mereu la dispoziție și nu mai aveva activități proprii. Corina 

a început să se ocupe cu lucrurile ei și să răspundă când era naturală — nu 

imediat, nu după ore de tăcere calculată, ci pur și simplu când termina ce făcea. 

Alex a început să scrie mai des și mai lung. Nu pentru că ea îl ignora, ci pentru că 

începuse să simtă că timpul ei nu era infinit disponibil. 

 

9.5  Cum să îi spui că ești rănită 

Acesta este probabil cel mai dificil tip de conversație dintr-o relație: momentul în 

care trebuie să îi spui că te-a rănit ceva ce a făcut sau a spus. 

Formula care funcționează cel mai bine în aceste situații pornește de la experiența ta, 

nu de la comportamentul lui. „Când s-a întâmplat X, eu am simțit Y" este profund 

diferit de „tu ai făcut X și asta înseamnă că Y". Prima este o confesiune. A doua este o 

judecată. Prima îl invită să înțeleagă. A doua îl invită să se apere. 

Un detaliu important: spune ce ai simțit cu adevărat, nu ce crezi că ar trebui să fi 

simțit sau ce sună mai acceptabil. „M-am simțit mică și ignorată" e mai puternică 

decât „m-am supărat puțin".  

Regula de aur a comunicării emoționale în relații: vorbești despre tine, nu 

despre el. Descrii ce ai trăit tu, nu ce a făcut el. Ceri ce ai nevoie, nu schimbi 

ce e greșit la el. Această schimbare de perspectivă, deși pare mică, 

transformă complet dinamica oricărei conversații grele. 

 

Capitolul 10 

Cum să câștigi o ceartă fără să o pornești 

Conflictul există în orice relație vie. Diferența e ce faci cu el. 
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10.1  Conflictul ca instrument de apropiere 

Există o concepție greșită, dar extrem de răspândită, că o relație sănătoasă este una 

fără conflicte. Că dacă vă înțelegeți cu adevărat, nu aveți de ce să vă certați. Că 

certurile sunt un simptom al incompatibilității sau al lipsei de iubire. 

Psihologii specializați în relații de cuplu sunt de acord aproape unanim cu contrariul. 

Conflictul — abordat constructiv — este unul dintre cele mai puternice mecanisme de 

adâncire a relației. El forțează onestitatea. El scoate la suprafață nevoi pe care 

conversațiile normale nu le ating. El creează ocazia de a te vedea cum gestionezi 

presiunea, ce faci când ești vulnerabilă, cât de mult ții la celălalt chiar și când ești 

supărată pe el. Și modul în care rezolvi un conflict îți spune mai mult despre viitorul 

relației tale decât zece seri romantice bune. 

Ceea ce doare în conflicte nu este conflictul în sine, ci modul în care este gestionat. 

Un conflict în care ambele persoane se simt auzite și în care se ajunge la o înțelegere 

reală întărește relația. Un conflict în care cineva câștigă și celălalt pierde, în care se 

spun lucruri din care nu mai poți reveni, în care se ajunge la o soluție de suprafață cu 

resentimentul ascuns dedesubt — acela erodează relația bucată cu bucată. 
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Scopul unui conflict dintr-o relație de iubire nu este să ai dreptate. Scopul 

este să fie înțeleasă. Sunt două lucruri complet diferite, și confundarea lor 

este sursa majorității certurilor care nu se termină niciodată cu adevărat. 

 

10.2  Cum oprești o ceartă în 60 de secunde 

Există un moment în orice ceartă în care energia escaladează — vocile devin mai 

tăioase, argumentele mai extreme, pozițiile mai rigide. Dacă nu intervii în acel 

moment, conversația trece dintr-o discuție despre o problemă reală într-un duel de 

orgolii în care niciunul dintre voi nu mai ascultă cu adevărat și amândoi lucrați să 

câștigați, nu să vă înțelegeți. 

Există câteva tehnici care opresc escaladarea aproape imediat, dacă sunt aplicate 

corect. 

Tehnica recunoașterii parțiale 

Aceasta este cea mai puternică și cea mai contraintuitivă dintre tehnici. Când o ceartă 

escaladează, instinctul tău este să îți aperi poziția mai ferm. Ceea ce dezarmează 

imediat tensiunea este opusul: să recunoști un element real din ce spune el, chiar 

dacă nu ești de acord cu totalitatea argumentului lui. 

Nu trebuie să îi dai dreptate în totalitate. Trebuie să îi arăți că l-ai auzit cu adevărat și 

că înțelegi de unde vine. „Înțeleg de ce ai văzut-o așa" sau „ai dreptate că și eu aș fi 

putut comunica mai bine asta" sau „da, și eu am contribuit la situația asta" nu sunt 

capitulări. Sunt semnale că ești acolo pentru conversație, nu pentru victorie. Și când 

el primește semnalul că nu ești dușmanul lui, defensiva scade aproape imediat. 

Exemplu de dezescaladare: Oana și Dan se certau despre faptul că ea uitase 

un plan important. Dan era supărat și ridica vocea. Oana, în loc să se apere cu 

contraargumente, s-a oprit și a zis: „Dan, ai dreptate că am uitat și că asta te-a 

pus într-o situație proastă. Îmi pare rău pentru asta. Serios. Pot să îți explic de ce 

s-a întâmplat?" Tonul lui s-a schimbat imediat. A spus: „Bine, spune-mi." 

Conversația a durat încă zece minute și s-a terminat cu o îmbrățișare. 

Pauza fizică intenționată 

Uneori cea mai bună tactică nu este niciun cuvânt. Dacă simți că amândoi ați trecut 

de pragul de la care nu mai puteți procesa rațional — pentru că furia sau durerea sunt 
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prea intense — propune o pauză cu o singură condiție: nu este o fugă, este o reluare. 

„Am nevoie de 20 de minute să mă liniștesc și revin la conversație" este complet 

diferit de a trânti ușa și a dispărea ore întregi. Prima comunică că relația merită o 

conversație clară. A doua comunică că preferi să eviți. 

Propoziția care resetează totul 

Există o singură propoziție care, spusă cu sinceritate în mijlocul unui conflict 

escaladat, resetează aproape imediat tonul conversației: „Eu nu vreau să mă cert cu 

tine. Vreau să ne înțelegem." Sau varianta mai scurtă: „Eu sunt de partea ta, nu 

împotriva ta." Aceste propoziții reamintesc amândurora că scopul nu este să câștige 

cineva. Că sunteți în aceeași echipă. Că problema e între voi doi, nu unul dintre voi 

este problema. 

 

10.3  Cum să ai dreptate și el să se simtă bine 

Acesta este poate cel mai fin și cel mai avansat subiect din tot capitolul — arta de a 

câștiga un conflict fără ca el să se simtă înfrânt. Și este important să îl înțelegi, pentru 

că un bărbat care se simte în mod repetat înfrânt în conversații cu partenera lui 

dezvoltă un răspuns emoțional de evitare. Adică nu mai vrea să intre în conversații 

grele, pentru că experiența anterioară i-a arătat că ele se termină cu el simțindu-se 

mic sau greșit. 

Orgoliul masculin nu este un defect. Este o caracteristică psihologică reală care, 

gestionată cu înțelegere, nu îți stă în cale — îți poate deveni aliat. Un bărbat al cărui 

orgoliu este protejat de partenera lui chiar și atunci când ea are dreptate este un 

bărbat care se simte în siguranță cu ea. Și un bărbat care se simte în siguranță este un 

bărbat care rămâne deschis. 

Separarea comportamentului de identitate 

Cea mai frecventă greșeală în conflicte este critica care atacă identitatea, nu 

comportamentul. „Ești egoist" atacă cine este el. „Când faci X, eu simt că nu sunt o 

prioritate" descrie un comportament specific și efectul lui asupra ta. Prima formulare 

îl pune în postura de a-și apăra caracterul. A doua îi dă posibilitatea să corecteze un 

comportament fără să simtă că întreaga lui persoană este pusă în discuție. 

Această distincție pare simplu de înțeles în teorie și extrem de dificilă de aplicat în 

practică — mai ales când ești supărată și când ai instinctul de a spune exact ce simți 
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fără filtru. Dar investiția de a reformula în cap, chiar și câteva secunde, înainte să 

vorbești, produce conversații complet diferite. 

Lasă-l să ajungă singur la concluzie 

Aceasta este o continuare a principiului de sugestie indirectă din Capitolul 4, aplicat 

în context de conflict. Dacă tu îi explici în detaliu de ce greșește și ce ar trebui să facă 

diferit, el primește o lecție. Dacă îl ghidezi cu întrebări spre a ajunge singur la 

concluzia la care voiai tu să ajungă, el simte că a găsit el soluția. „Ce crezi că s-ar fi 

putut face diferit?" sau „cum ai vrea să gestionăm asta data viitoare?" sunt întrebări 

care îl transformă din subiectul criticii într-o căutare de soluții. Și o soluție pe care o 

simte ca a lui va fi aplicată cu totul alt angajament față de una impusă de tine. 

Exemplu practic: Miruna era supărată că Tudor uitase în mod repetat să facă 

un lucru pe care îl promisese. Varianta clasică ar fi fost să îi explice de câte ori 

uitase și cât de deranjant era asta. În schimb, i-a zis: „Tudor, eu știu că tu ții la 

promisiunile tale. Te-am văzut de atâtea ori să faci tot posibilul să respecți ce ai 

zis. Mă întreb ce s-a întâmplat de câteva ori cu lucrul ăsta anume de îl tot uiți. Ai 

vreo idee cum să facem să nu se mai întâmple?" Tudor a recunoscut că uitase și a 

propus el o soluție concretă. Miruna nu a trebuit să câștige nimic. Rezultatul a 

venit singur. 

 

10.4  Subiectele grele — gelozia, fostele, banii 

Există câteva categorii de subiecte care apar în orice relație lungă și care sunt, prin 

natura lor, mai încărcate emoțional și mai dificil de abordat fără tensiune. Nu pentru 

că ar fi interzise, ci pentru că fiecare dintre ele atinge zone de vulnerabilitate 

profundă — la tine, la el, sau la amândoi. 

Gelozia 

Gelozia este poate cel mai frecvent subiect abordat greșit în relații. Nicio conversație 

despre gelozie care pornește de la o acuzație nu se termină bine, pentru că el va intra 

în defensivă sau va nega, și tu vei rămâne cu aceeași gelozie plus o ceartă în plus. 

Varianta care funcționează pornește din nesiguranță personală, nu din acuzație: „Nu 

îți spun asta pentru că am un motiv concret sau pentru că nu am încredere în tine. Îți 

spun pentru că mă simt nesigură când se întâmplă X și vreau să fii la curent cu ce 
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simt în mine." Această formulare dezarmează complet defensiva lui și îi permite să 

răspundă cu tandrețe, nu cu contra-argumente. 

Fostele 

Subiectul fostelor partenere este unul pe care femeile îl abordează adesea din 

curiozitate sau gelozie — „ce a fost între voi", „mai vorbești cu ea", „îți mai place de 

ea". Fiecare dintre aceste întrebări, indiferent cum e formulată, îl pune pe el în 

postura de a-și apăra trecutul. Iar trecutul nu se poate schimba, deci nu există nicio 

rezoluție posibilă a conversației. Poți câștiga argumente, poți afla detalii — dar nu 

poți câștiga nimic real. 

Singurul subiect util de abordat în legătură cu fostele nu este trecutul lor, ci prezentul 

tău comun: dacă există contact actual și dacă acel contact îți creează un disconfort 

real, îl formulezi ca pe o nevoie de claritate a ta, nu ca pe o acuzație despre el. 

Banii 

Conversațiile despre bani în relații sunt frecvent evitate până devin urgente — și când 

devin urgente, sunt și tensionate. Secretul este să le ai devreme, calm și repetat, nu o 

dată în momente de criză.  

Un cuplu care vorbește regulat și deschis despre finanțe — despre așteptări, despre 

contribuții, despre ce e corect pentru amândoi — nu ajunge la conflicte mari pe acest 

subiect, pentru că nu există surprize acumulate. 

Viitorul 

Când conversațiile despre viitor devin conflict — „nu vrei să fim împreună pe termen 

lung", „nu știi ce vrei", „sunt ultima ta prioritate" — ele trebuie abordate cu aceeași 

formulă: de la experiența ta, nu de la evaluarea lui. „Mă simt nesigură în legătură cu 

viitorul nostru și am nevoie să știu cum gândești tu" este o invitație. „Nu ești 

niciodată dispus să discutăm despre viitor" este un atac. 

 

10.5  Ce faci după o ceartă 

Există momente în orice relație în care prima ta reacție instinctivă, dacă ar fi exprimată 

exact, ar face mai mult rău decât bine. Nu pentru că e greșit să simți ce simți — ci pentru 

că există o diferență enormă între a simți ceva și a-l comunica în cel mai bun mod posibil 

pentru relația ta. 
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Iată cinci scenarii frecvente — cu varianta care escaladează și cu varianta care 

dezarmează: 

Scenariul 1 — Întârzie sau anulează fără motiv clar 

În loc de: „Iar mă lași singură. Nu te interesează nimic de la mine." 

Spui calm: „Ok, înțeleg că ai apărut ceva. Eu îmi fac alt plan. Ne vedem când 

poți." 

Apoi taci. Nu trimiți mesaje suplimentare, nu întrebi cum a decurs seara lui, nu îi ceri 

explicații. El simte vidul creat de absența ta și vine cu scuze plus compensație — de cele 

mai multe ori chiar în aceeași seară. 

Scenariul 2 — Gluma despre fostele sau „poate ar trebui să luăm o 

pauză" 

În loc de: „Cum poți să spui asta după tot ce-am trecut?!" 

Spui calm: „Eu nu joc jocuri de genul ăsta. Dacă vrei pauză, ia-o. Eu o să fiu 

bine oricum." 

Schimbi subiectul sau pleci elegant din cameră. El intră în panică în câteva minute — nu 

pentru că s-a răzgândit, ci pentru că a realizat că nu ești fata care se prăbușește la 

amenințarea unei despărțiri. Și asta schimbă complet dinamica de putere din relație. 

Scenariul 3 — Te critică sau aduce greșeli vechi 

În loc de: „Tu m-ai lăsat prima dată! Cum poți să mă acuzi pe mine?" 

Spui cu voce joasă și sigură: „Amândoi am greșit. Dar eu am ales să merg 

înainte. Tu ce alegi acum?" 

Nu e o acuzație. E o întrebare. Și pune responsabilitatea alegerii la el, nu la tine. El nu 

poate argumenta cu asta fără să pară că refuză să crească. De cele mai multe ori, 

propoziția aceasta oprește spirala mai repede decât orice altceva. 

Scenariul 4 — Devine distant după o zi sau o seară bună 

În loc de: „Ce s-a întâmplat? Nu mă mai iubești? Ieri totul era bine." 

Spui liniștit: „Simt că ești îngândurat acum. Sunt aici când vrei să vorbești. 

Până atunci, mă ocup de mine." 

Ieși din cameră, pui muzică, faci ceva pentru tine. Nu cu resentiment, nu ca pedeapsă — 

ci sincer. Ar trebui să vină după tine în maxim o oră, atras de energia ta calmă și de 

absența dramei. 

Scenariul 5 — Vorbește despre „nu știu dacă sunt pregătit pentru 

viitor" 

În loc de: „Cum adică? După tot ce-am construit împreună?!" 
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Spui zâmbind: „Înțeleg. Eu știu exact ce vreau. Tu ia-ți timpul să vezi dacă 

vrei același lucru. Eu nu aștept pe nimeni." 

Și continui ziua ca și cum nimic nu s-a întâmplat. El începe să se întrebe singur de ce te 

pierde. Și de obicei, în 24-48 de ore, revine cu claritate și angajament. 

 

10.5  Efectul Romeo și Julieta 

Există un principiu psihologic mai puțin cunoscut, dar extrem de puternic, care poate 

transforma o relație obișnuită într-o legătură aproape imposibil de rupt. Psihologii îl 

numesc „efectul Romeo și Julieta" — și nu, nu e o metaforă romantică. E un mecanism 

real, documentat, care spune că atunci când doi oameni simt că sunt o echipă împotriva 

restului lumii, nivelul de devotament și de atașament crește exponențial. 

Gândește-te la povestea lor. Ceea ce i-a unit nu a fost doar atracția. A fost faptul că aveau 

doar unul pe celălalt, că lumea din jur era o forță exterioară împotriva căreia trebuiau să 

lupte împreună. Acea dinamică de „noi doi" creează o intimitate pe care niciunul dintre 

ei nu o putea găsi în altă parte. 

Poți crea această dinamică în relația ta — și mult mai simplu decât crezi. 

Zidul invizibil în jurul relației 

Construirea unui zid de protecție în jurul relației tale înseamnă, în termeni practici, că 

ceea ce se întâmplă între voi rămâne între voi. Nu orice detaliu din relație ajunge la 

prietene, la familie sau pe rețelele de socializare. Relația voastră are un teritoriu privat pe 

care îl respectați amândoi. 

Asta nu înseamnă că nu poți cere sfaturi sau că nu poți vorbi cu o prietenă de încredere 

atunci când ai nevoie de perspectivă externă. Înseamnă că există o diferență crucială 

între a cere sfaturi și a vărsa frustrări — între a spune „am o problemă în relație și am 

nevoie de o perspectivă" și a critica comportamentul lui în fața altora ca să câștigi 

validare. 

De ce vorbitul de rău ucide relația lent 

Scenariul e familiar pentru mulți: vă certați, ești furioasă, suni o prietenă și îi povestești 

totul. Ea îți ia apărarea — cum altfel? — și la finalul conversației te simți validată, dar ai 

creat fără să vrei un alt tip de problemă. 

Pe termen scurt, te-ai descărcat. Pe termen lung, s-au întâmplat câteva lucruri pe care nu 

le-ai planificat. Creierul tău a fost reprogramat să caute defecte la el — pentru că i-ai 

oferit prietenei tale un inventar de greșeli, iar acum aceste greșeli sunt mai vizibile în 
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mintea ta decât lucrurile bune. Prietena ta l-a catalogat negativ — și chiar dacă voi doi 

v-ați împăcat a doua zi, ea va purta acea imagine. La ieșirile în grup, el va simți energia 

aceea fără să știe de unde vine. Și dacă el află vreodată că i-ai spălat rufele murdare în 

public — și de obicei află — nivelul de încredere în tine scade dramatic. El se va întreba 

ce altceva mai spui despre el atunci când nu e de față. 

Relația cea mai solidă pe care o poți construi e una în care amândoi știți că ce e între voi 

rămâne acolo. Că el poate fi vulnerabil cu tine fără să se trezească că vulnerabilitatea lui 

a ajuns subiect de conversație la o cafea. Că greșelile lui nu devin bârfe. Asta nu e control 

— e respectul profund față de intimitatea unui om cu care alegi să fii. 

Practic: Data viitoare când simți nevoia să te descarci după o ceartă, încearcă să 

scrii într-un jurnal înainte să suni pe cineva. De multe ori, scrisul singur descarcă 

tensiunea suficient încât să evaluezi situația mai clar. Și poți decide dacă mai ai 

nevoie de perspectiva externă a cuiva — sau dacă a fost doar nevoie să exprimi ce 

simțeai. 

 

10.6  Ce faci după o ceartă 

Modul în care gestionezi perioada de după o ceartă este la fel de important ca modul 

în care gestionezi cearta în sine. Și este adesea mai neglijat. 

Există două greșeli comune. Prima este să consideri că cearta s-a terminat imediat ce 

tensiunea imediată a scăzut — că totul e ok din moment ce nu mai ridicați vocile — 

fără să închizi cu adevărat subiectul sau fără să confirmi că amândoi vă simțiți ok. 

Această abordare lasă resentimente mici nesoluționate care se acumulează în timp. 

A doua greșeală este opusul: să analizezi excesiv cearta după ce s-a terminat, să revii 

la ea în conversații ulterioare, să o folosești ca referință în alte conflicte. „La fel ca 

data trecută când..." este o propoziție care transformă fiecare ceartă nouă într-un 

inventar al tuturor certurilor anterioare. 

Împăcare sănătoasă 

O împăcare sănătoasă are câteva elemente simple. Confirmarea că amândoi vă simțiți 

auziți și înțeleși — nu că amândoi sunteți de acord, ci că amândoi ați simțit că 

perspectiva voastră a contat. Un gest afectuos care reafirmă conexiunea fizică și 

emoțională — o îmbrățișare, un gest de tandrețe — care semnalează că relația e mai 

importantă decât orice subiect de ceartă. Și, dacă e relevant, o înțelegere concretă 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
65           
despre ce va fi diferit data viitoare — nu o promisiune vagă că „nu se mai întâmplă", 

ci o acțiune specifică pe care o veți face amândoi. 

Ce e de evitat: scuzele excesive și auto-învinovățirea prelungită care fac celălalt să se 

simtă vinovat pentru că s-a supărat. 

Exemplu — Ioana și Vlad, după o ceartă: Ioana și Vlad se certaseră seara 

despre un plan anulat. Cearta se terminase fără o soluție clară. A doua zi 

dimineața, Ioana i-a spus simplu: „Vlad, vreau să știi că ieri m-am simțit rănită, 

dar nu sunt supărată pe tine. Pot să îți spun ce am nevoie de la tine în situații de 

genul ăsta?" El a spus da. Ea i-a explicat, calm și scurt. El a ascultat, a 

recunoscut că înțelege și a propus o soluție concretă. Cearta de ieri s-a 

transformat în înțelegerea de azi. Asta e împăcarea sănătoasă. 

 

Fiecare conflict gestionat bine este un depozit în contul de încredere al 

relației voastre. Fiecare conflict gestionat prost face o retragere din același 

cont. Cuplurile nu se despart după un conflict mare. Se despart după sute de 

conflicte mici, fiecare lăsând câte un mic reziduu de resentiment — până 

când contul rămâne gol. 
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Capitolul 11 

Gelozia — cum o folosești și cum nu devii victima 

ei 

Gelozia necontrolată distruge relații. Gelozia înțeleasă și gestionată 

inteligent le poate salva. Diferența e tot ce contează. 

 

11.1  Ce este gelozia de fapt — dincolo de ce simți 

Gelozia nu este, în esența ei, o emoție negativă. Este un semnal de alarmă al 

sistemului de atașament — creierul tău detectează o amenințare percepută la adresa 

unui lucru important pentru tine și te avertizează. Problema nu este că simți gelozie. 

Problema apare când confunzi semnalul cu realitatea, sau când reacționezi la semnal 

cu comportamente care produc exact ce te temeai că se va întâmpla. 

Psihologii disting între două tipuri de gelozie cu mecanisme și consecințe complet 

diferite. Prima este gelozia reactivă — apare ca răspuns la un comportament real și 

specific al partenerului, cum ar fi flirtul vizibil cu altcineva sau contactul frecvent cu 
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o fostă. Această gelozie are o bază în realitate și merită să fie adresată prin 

comunicare directă.  

A doua este gelozia anxioasă — apare din teama generalizată de abandon sau de a nu 

fi suficient de bună, independent de orice comportament concret al partenerului. 

Aceasta este gelozia care te face să te simți amenințată de o colegă de muncă pe care 

nu ai văzut-o niciodată sau de o fostă despre care a menționat ceva acum șase luni. 

Știind din care categorie face parte gelozia ta în orice moment dat schimbă complet 

cum ar trebui să reacționezi. Gelozia reactivă cere o conversație. Gelozia anxioasă 

cere auto-reglare înainte de orice conversație — pentru că dacă o ai din locul 

anxietății, nu din locul clarității, conversația nu va rezolva nimic real. 

Test de auto-diagnosticare: Înainte să acționezi în momentele de gelozie, 

pune-ți trei întrebări rapide. Prima: există un comportament concret al lui care a 

declanșat asta, sau este o interpretare a mea? A doua: dacă cineva neutru ar 

vedea situația, ar valida îngrijorarea mea sau ar spune că exagerez? A treia: am 

mai simțit gelozie similară în relații anterioare pentru lucruri care s-au dovedit 

false? Dacă răspunsul la prima e nu, la a doua e probabil că exagerezi, și la a 

treia e da, ai o gelozie anxioasă. 

 

11.2  Gelozia sănătoasă vs. gelozia toxică 

Există o doză de gelozie care este nu doar normală, ci și funcțională în relații. Un pic 

de gelozie demonstrează că ții la relație, că partenera ta contează pentru tine și că nu 

ești indiferentă la posibilitatea de a o pierde. Bărbații care nu simt niciun pic de 

gelozie față de partenera lor sunt adesea bărbați care nu au investit emoțional 

suficient de profund în relație. O anumită gelozie din partea ta — gestionată cu 

demnitate — îi reamintește că ești o femeie pe care și alți oameni o apreciază, că nu 

ești un bun garantat și că ar face bine să te prețuiască. 

Gelozia toxică este o altă poveste. Ea se manifestă prin verificarea telefonului și a 

conturilor lui, prin interogatorii după fiecare ieșire, prin interdicții legate de anumite 

persoane sau locuri, prin scenete publice sau private provocate de orice contact social 

al lui cu alte femei. Gelozia toxică nu protejează relația. Ea creează exact dinamica pe 

care o teme: el se simte controlat, sufocat și, paradoxal, atras spre locurile și 

persoanele de care tu îl vrei departe, pur și simplu pentru că reprezintă libertatea pe 

care nu o mai simte cu tine. 
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Linia dintre sănătos și toxic nu este atât de greu de identificat dacă te uiți la efecte, 

nu la intenții. Gelozia sănătoasă îl face pe el să vrea să te reasigure. Gelozia toxică îl 

face pe el să vrea să scape. 

Dacă gelozia ta a ajuns să îți dicteze comportamentul — ce îi permiți lui să 

facă, cu cine îl lași să iasă, ce îi ceri să îți dovedească — nu mai este gelozie. 

Este control. Și controlul dintr-o relație nu vine din putere, vine din frică. Iar 

frica, simțită de el ca sursă a comportamentului tău, îl îndepărtează. 

 

11.3  Cum să fii dorită de alții fără să provoci haos 

Aceasta este una dintre strategiile despre care femeile vorbesc rar în mod deschis, 

dar pe care cele mai experimentate în relații o practică intuitiv: menținerea unui 

nivel de dezirabilitate socială vizibilă care îi reamintește subtil că nu ești o opțiune 

exclusivă garantată — că exiști în lume, că alți oameni îți apreciază prezența și că l-ai 

ales dintr-un câmp de opțiuni reale, nu pentru că nu aveai alternative. 

Aceasta nu înseamnă să flirtezi deliberat sau să creezi situații în care el să se simtă 

amenințat. Înseamnă să nu dispari social odată intrat în relație. Să continui să ai 

conversații interesante cu oameni noi. Să accepți complimentele de la alți oameni cu 

naturalețe, nu cu disconfort vinovat. Să arăți bine când ieșiți — nu exclusiv pentru el, 

ci pentru că ești o femeie care se îngrijește și în prezența lumii. Să existe energie și 

interes față de tine din exterior, pe care el îl observă fără să fie nevoie să îl subliniiezi. 

Efectul psihologic este similar cu cel al rarității din capitolele anterioare: ceea ce este 

apreciat și de alții este perceput ca mai valoros. Nu din invidie sau din competiție 

nesănătoasă, ci din simpla realitate că valoarea percepută crește când e confirmată 

din mai multe surse. El te vede prin ochii tăi, dar și prin ochii lumii din jur. 

Exemplu — Larisa la o cină cu prietenii: La o cină cu prieteni comuni, un 

coleg de muncă al unui prieten a ținut o conversație lungă cu Larisa despre un 

subiect de care ea era pasionată. Larisa a participat cu entuziasm, a zâmbit, a 

fost ea însăși. Nu a flirtat, nu a căutat atenție. Partenerul ei, Andrei, a observat 

toată scena. Pe drumul spre casă, i-a spus că îi plăcea cum vorbea când era 

pasionată de ceva. A doua zi a venit cu flori acasă — fără nicio ocazie specială. 

Larisa nu făcuse nimic. Fusese pur și simplu ea. Dar Andrei văzuse ceva pe care 

rutina de acasă îl făcuse invizibil. Că dacă ar vrea ar putea să fie și cu altcineva. 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
69           
 

11.4  Ce faci cu fosta lui sau cu prietena suspectă 

Acesta este unul dintre cele mai frecvente și mai dificile scenarii din relații: există o 

femeie în viața lui — o fostă cu care a rămas în contact, o colegă cu care pare prea 

familiar, o prietenă despre care povestește prea des — și tu nu știi exact ce să faci cu 

asta. Instinctul imediat este fie să ignori și să suferi în tăcere, fie să îi ceri să reducă 

sau să elimine contactul. Ambele variante sunt problematice. 

Să ignori și să suferi în tăcere înseamnă să acumulezi resentiment care va ieși la 

suprafață în alte moduri — prin ironie, prin distanță, prin explozii aparent 

nemotivate la subiecte total diferite. El nu va înțelege de ce ești rece sau tensionată, 

tensiunea va crește, și sursa reală rămâne neadresată. 

Să îi ceri să elimine contactul înseamnă să îi impui o interdicție care atacă direct 

autonomia lui și instinctul eroului — pe care l-am discutat în Capitolul 5. Un bărbat 

căruia i se interzice ceva tinde să valorifice mai mult acel ceva, nu mai puțin. Și te 

plasează pe tine în rolul controloarei, nu al partenerei iubite. 

Strategia în patru pași care funcționează 

Primul pas este să îți faci diagnosticul cinstit din secțiunea 11.1: gelozie reactivă sau 

anxioasă? Există ceva concret în comportamentul lui față de acea persoană care 

justifică îngrijorarea, sau este o construcție a minții tale care caută amenințări? 

Al doilea pas, dacă răspunsul este că există ceva concret, este să ai conversația din 

locul vulnerabilității, nu al acuzației — exact cum am discutat în Capitolul 9.  

Nu spune „îmi place prea mult cum vorbești cu ea". Spune „am o nesiguranță legată 

de relația ta cu X. Și îți spun asta nu pentru că nu am încredere în tine, ci pentru că 

țin la tine și la noi." 

Al treilea pas este să asculți complet răspunsul lui fără să îl pregătești pe al tău în 

același timp. Uneori răspunsul lui va rezolva totul. Alteori va confirma că instinctul 

tău era corect. Dar nu vei ști niciodată dacă nu asculți cu adevărat. 

Al patrulea pas este să îl lași pe el să propună soluția. „Ce poți face tu ca eu să mă 

simt mai în siguranță cu asta?" îi dă lui atât responsabilitatea, cât și autonomia de a 

găsi o soluție pe care o va respecta pentru că e a lui, nu impusă de tine. 
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Exemplu: Când Larisa a aflat că o fostă colegă a lui Andrei îl contactase des în 

ultima perioadă, în loc să ceară explicații sau să pună întrebări acuzatoare, i-a 

spus calm: „Știi că am încredere în tine. Am observat că vorbești mai des cu X și 

vreau să știi că asta îmi activează o nesiguranță veche de-a mea. Nu îți cer nimic. 

Voiam doar să știi." Andrei i-a explicat contextul fără să fie pus în defensivă și a 

ales el să fie mai transparent în zilele următoare. Larisa nu ceruse nimic. El 

oferise totul. 

 

11.5  Gelozia lui față de tine 

Gelozia nu funcționează doar într-o singură direcție. Mulți bărbați sunt la fel de 

susceptibili la gelozie, dar o exprimă diferit față de femei — mai rar prin lacrimi și 

mai des prin retragere, prin comentarii acide sau prin întrebări care par indiferente 

dar nu sunt. 

Când el este gelos, există două greșeli clasice. Prima este să te superi pe gelozia lui ca 

pe ceva irațional și să îl tratezi cu indiferență. Gelozia lui este la fel de reală ca a ta, 

chiar dacă se manifestă diferit. Dacă îl faci să se simtă stupid că este gelos, el nu va 

deveni mai puțin gelos — va deveni mai gelos și mai tăcut în același timp, ceea ce e 

mai rău. 

A doua greșeală este să îl reasiguri excesiv, să te justifici în detaliu pentru orice 

interacțiune socială a ta și să îți modifici comportamentul ca să eviți orice ar putea 

activa gelozia lui. Aceasta nu rezolvă nimic pe termen lung și te pune pe tine în 

postura de a-ți cere permisiunea pentru propria viață socială. 

Calea sănătoasă este să îi validezi emoția fără să îi validezi comportamentul irațional. 

„Înțeleg că te-ai simțit nesigur și apreciez că mi-ai spus" urmată de o clarificare 

calmă și fără defensivă excesivă este mult mai eficientă decât fie să te cerți cu el, fie 

să îl asiguri de douăzeci de ori că nu e nimic. O reasigurare clară, o singură dată, cu 

sinceritate, valorează mai mult decât repetate protestații de inocență care, paradoxal, 

sună din ce în ce mai puțin credibil cu cât se înmulțesc. 

Dacă el folosește gelozia ca instrument de control: Există o diferență 

importantă între un bărbat care simte gelozie și un bărbat care folosește gelozia 

pentru a-ți controla comportamentul. Primul merită empatie și comunicare 

deschisă. Al doilea — cel care creează situații care să te facă geloasă intenționat, 

care te pedepsește social sau emoțional pentru orice interacțiune a ta cu alți 
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oameni, care îți monitorizează deplasările sub pretextul grijii — îți pune o 

problemă mai mare decât ce poate rezolva orice strategie din această carte. În 

acea situație, singura mișcare corectă este să îți reafirmi cu claritate limitele și să 

observi dacă el le respectă sau le testează în continuare. 

 

11.6 Când și cum să folosești gelozia 

Aceasta este probabil secțiunea cea mai controversată din tot capitolul, dar și una 

dintre cele mai cinstite: există situații în care o doză de gelozie poate reactiviza 

atenția unui bărbat care a intrat în modul de confort excesiv. Nu este vorba de 

manipulare în sensul negativ al cuvântului — este vorba de a-i reaminti că ești o 

femeie pe care și alți oameni o apreciază, că nu ești un bun garantat și că prezența ta 

în viața lui este un privilegiu, nu un dat. 

Tehnica funcționează exclusiv prin prezență socială autentică, nu prin invenții sau 

dramatizări. Diferența este crucială. A inventa un admirator sau a flirta ostentativ 

pentru a-l face gelos este o manipulare cu gust prost care el o va detecta rapid și care 

îi va scădea respectul față de tine. A fi pur și simplu prezentă social, a accepta 

complimentele cu naturalețe, a povesti despre o conversație interesantă pe care ai 

avut-o cu cineva fără să dramatizezi — aceasta este gelozia deliberată adevărată. Nu 

creezi un scenariu fals. Îi arăți o realitate pe care el poate a uitat-o: că ești o femeie pe 

care lumea o observă. 

Când și cum o folosești: exclusiv în relații în care partenerul a intrat într-un confort 

care se traduce prin neglijare, nu în relații deja tensionate sau în care există 

neîncredere din alte motive. Și exclusiv în doze mici, ocazionale, nu ca strategie 

permanentă. Gelozia permanentă nu menține atenția — creează anxietate cronică, iar 

anxietatea cronică produce distanță, nu apropiere. 

Exemplu: Cristina simțea că Radu o lua de-a gata după doi ani de relație. La o 

seară cu prieteni, a povestit natural despre o discuție interesantă pe care o 

avusese cu un coleg de birou despre un subiect de care și Radu era pasionat. Nu 

a exagerat, nu a subliniat că colegul era atent la ea, nu a creat nicio dramă. Radu 

a ascultat, a pus câteva întrebări, și seara aceea și-a amintit să fie el însuși 

interesant și prezent. Uneori tot ce e nevoie este un mic memento că lumea ta 

există și în afara lui. 
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Capitolul 12 

Când simți că urmează despărțirea 

Momentul în care simți că relația se destramă este exact momentul în care 

cele mai multe femei fac cele mai mari greșeli. Nu pentru că nu iubesc. Ci 

pentru că iubesc din panică. 

 

12.1  Primele 24 de ore — ce NU faci 

Există ceva profund paradoxal în modul în care reacționăm când simțim că pierdem 

ceva ce iubim: cu cât îl ținem mai strâns, cu atât îl pierdem mai repede. Este valabil 

pentru oameni la fel de mult ca pentru orice altceva. Și totuși, știind asta intelectual 

nu schimbă aproape nimic din instinct în momentul de panică. 

Primele 24 de ore după ce ai simțit sau ai înțeles că ceva s-a schimbat serios în relație 

sunt cele mai periculoase pentru comportamentul tău. Anxietatea e la maximum, 
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capacitatea de gândire rațională e la minimum, și fiecare impuls te împinge spre 

acțiuni care vor face mai mult rău decât bine. Iată ce nu faci, de ce nu faci, și ce faci în 

schimb. 

Nu trimiți sute de mesaje 

Textele repetate, întrebările de tip „ești ok?", „m-ai uitat?", „ce s-a întâmplat cu noi?" 

— fiecare mesaj suplimentar la care nu ai primit răspuns scade valoarea ta percepută 

și crește presiunea pe el. El simte greutatea mesajelor tale chiar și necitite. Și cu cât 

simte mai multă presiune, cu atât nevoia lui de spațiu devine mai urgentă. Dacă ai 

trimis deja un mesaj și nu ai primit răspuns, nu mai trimiți altul. Cel mult unul, cu 

cel puțin câteva ore distanță, fără ton acuzator. 

Nu îi ceri să vorbiți în noaptea aceea 

Conversațiile despre starea relației purtate în miezul nopții, când amândoi sunteți 

obosiți și când emoțiile sunt la intensitate maximă, produc aproape invariabil mai 

mult rău decât bine. Spui lucruri din care nu mai poți reveni. El spune lucruri pe care 

nu le-a gândit complet. Și dimineața rămâi cu pagubele unei conversații care nu 

trebuia să aibă loc atunci. 

Nu verifici compulsiv rețelele de socializare 

Urmărirea activității lui online — când a fost ultima dată activ, ce postează, pe cine 

urmărește, pe cine a adăugat — nu îți va oferi nicio informație valoroasă și îți va 

crește anxietatea exponențial. Fiecare detaliu pe care îl găsești va fi interpretat prin 

filtrul fricii tale, ceea ce înseamnă că va confirma aproape sigur ce te temi, indiferent 

de ce reprezintă în realitate. 

Nu analizezi conversația cu prietenele toată noaptea 

Prietenele iubesc să ajute și au cele mai bune intenții. Dar analiza colectivă a fiecărui 

mesaj, privire și comportament al lui în ultimele săptămâni, purtată la ore târzii, nu 

produce claritate. Produce confuzie amplificată, scenarii tot mai dramatice și un val 

de sfaturi contradictorii care te lasă mai derutată decât înainte. 

Ce faci în primele 24 de ore: ocupă-te cu tine. Nu ca strategie de a arăta că 

ești ok, ci cu adevărat. Un duș, o plimbare, un film, o carte, o conversație cu 

o prietenă despre cu total altceva. Nu pentru că relația nu contează, ci 

pentru că anxietatea nu se rezolvă prin mai multă anxietate. Se rezolvă prin 

deplasarea atenției spre ceva concret pe care îl poți controla. 
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12.2  Cum citești semnalele corect 

Unul dintre cele mai mari pericole ale perioadelor de criză relațională este că 

anxietatea funcționează ca un filtru prin care orice semnal este interpretat în cel mai 

rău mod posibil. El a răspuns cu un singur cuvânt — înseamnă că vrea să rupă relația. 

A anulat un plan — înseamnă că nu mai ține la tine. A tăcut câteva secunde înainte să 

răspundă — înseamnă că ascunde ceva. 

Realitatea este că semnalele izolate nu spun aproape nimic. Un mesaj scurt poate 

însemna că e ocupat. O seară anulată poate însemna că a apărut ceva urgent la 

muncă. O tăcere poate însemna că gândea. Ceea ce contează nu sunt evenimentele 

individuale, ci tiparele pe o perioadă mai lungă de timp. Un singur mesaj scurt nu e 

un semnal. Trei săptămâni de mesaje tot mai scurte, planuri tot mai rare și atingere 

fizică tot mai puțin inițiată sunt un tipar care merită atenție. 

Exercițiul pe care îl recomand este simplu: înainte să interpretezi orice semnal, 

scrie-l pe hârtie exact cum s-a întâmplat — fără interpretare, fără context adăugat de 

tine. Dacă scris literal, fără filtrul fricii tale, semnalul tot sună îngrijorător, probabil e 

real. Dacă când îl scrii literal realizezi că adăugai tu înțelesuri suplimentare, probabil 

e anxietatea care vorbește. 

Exemplu: Ioana primise un mesaj de la Mihai: „Mă duc la culcare, noapte 

buna." Fără smiley, fără inimă, fără niciun adaos. Ioana a interpretat imediat 

asta ca pe un semn că ceva nu era în regulă — că era distant, că poate se gândea 

să o lase. A petrecut două ore analizând conversațiile din ultima săptămână 

căutând alte semne. A doua zi Mihai i-a trimis un mesaj lung și afectuos. Seara 

trecută fusese pur și simplu obosit. Ioana pierduse două ore de somn pentru un 

text de patru cuvinte. 

 

12.3  Resetarea relației 

Dacă semnalele sunt reale și simți că distanța dintre voi a crescut în ultimele 

săptămâni, există o abordare strategică pe care o poți folosi înainte ca situația să 

devină o conversație despre viitorul relației. Această abordare se bazează pe un 

principiu psihologic simplu: amintirile emoționale pozitive reactivate au puterea de a 
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reconecta doi oameni mai repede și mai profund decât orice conversație despre 

probleme. 

Creierul lui are stocat un inventar bogat de momente bune cu tine — primele ieșiri, 

locuri în care ați fost împreună, experiențe comune care l-au marcat pozitiv. Aceste 

amintiri sunt ancorate emoțional, ceea ce înseamnă că reactivarea lor nu e doar 

intelectuală, ea aduce cu ea și emoția originală. Când îl aduci, subtil și natural, în 

contact cu acele amintiri, îl aduci emoțional înapoi spre cum se simțea la începutul 

relației voastre. 

Metoda amintirii pozitive 

Cea mai simplă formă a acestei tehnici este o referință la o amintire comună bună, 

menționată natural în conversație. Nu cu nostalgie dramatică și nu ca reproș. 

Nu spune „ne simțeam atât de bine pe atunci", care comunică că acum e rău. Ci cu 

afecțiune simplă și prezentă: „Am trecut ieri pe strada unde am mers prima oară la 

cină și mi-am amintit de seara aceea. Mă bucur că am ieșit atunci." O propoziție. 

Fără concluzie explicită. El va continua să proceseze după ce ai terminat de vorbit. 

O altă variantă puternică este să îi propui să reveniți la un loc sau o activitate cu 

semnificație pentru voi doi. Nu cu un context explicit de împăcare — „trebuie să 

facem ceva bun pentru noi" semnalează problemă. Ci cu o invitație naturală: „Mă tot 

gândeam că nu am mai fost la [locul respectiv] de mult timp. Ce zici sâmbătă?" 

Simplă, fără miză declarată, dar cu o amintire emoțională puternică. 

Exemplu concret: Raluca simțea că Vlad devenise distant în ultimele două 

săptămâni. În loc să îl întrebe direct ce se întâmplă sau să îi propună o 

conversație serioasă, i-a trimis un mesaj simplu miercuri seara: „Știi că am găsit 

fotografia de la concertul ăla de acum doi ani? Eram ridicoli amândoi :) " El a 

răspuns imediat cu un emoji zâmbitor și a adăugat că vrea să vadă poza. Au 

petrecut o jumătate de oră schimbând mesaje despre seara aceea. Vlad a propus 

el să iasă în weekend. Nu fusese nicio conversație despre probleme. Fusese o ușă 

deschisă spre o amintire bună — și el trecuse singur prin ea. 

 

12.4  Cum îi arăți că poți să îl pierzi 

Una dintre cele mai eficiente și mai profund înțelese greșit strategii în momentele de 

criză relațională este cea pe care femeile o confundă cu „a face pe indiferenta". Nu 
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este asta. Este ceva mult mai subtil și mai autentic: a demonstra prin acțiuni, nu prin 

cuvinte, că ai o viață reală care există și în afara lui și că, deși îl vrei pe el în ea, nu ai 

nevoie de el pentru a fi întreagă. 

Diferența față de a face pe indiferenta este că nu performezi nimic. Nu îl ignori 

strategic, nu te prefaci că ești ocupată, nu postezi fotografii calculate pe rețelele de 

socializare pentru a-l face gelos. Pur și simplu îți reactivezi viața proprie cu intenție 

reală. Ieși cu prietenele și chiar te bucuri. Lucrezi la un proiect personal care te 

absoarbe. Ai planuri pentru weekendul următor care nu îl includ pe el și care nu sunt 

construite ca mesaj pentru el. 

Efectul psihologic este unul descris bine în literatura de psihologie evolutionistă: 

bărbații valorizează mai mult ceea ce percep că ar putea pierde față de ceea ce percep 

că au garantat. Nu este o deficiență a lor — este un mecanism universal de evaluare a 

resurselor. Când el vede că viața ta continuă fără el în centru, că ești bine, că nu îl 

aștepți cu anxietate, activează în el o recalibrare a valorii tale percepute. Și 

recalibrarea aceea, de cele mai multe ori, produce apropierea pe care o căutai. 

Nu este vorba să te prefaci că nu îți pasă. Este vorba să te reconectezi sincer 

la lucrurile care contează pentru tine dincolo de relație. Asta nu îl pierde pe 

el. Asta te recuperează pe tine. Și tu recuperată ești, invariabil, mai 

atrăgătoare și mai stabilă decât tu pierdută în anxietate. 

 

12.5  Conversația de salvare — când, cum și ce spui 

Există un moment în care evitarea conversației directe nu mai este înțeleaptă și 

devine contraproductivă. Dacă ai parcurs etapele de mai sus — te-ai ocupat de tine, ai 

reactivat emoțiile pozitive, ai demonstrat că ai o viață proprie — și totuși tensiunea 

persistă sau distanța rămâne, conversația directă devine necesară. Secretul este cum 

o ai, nu că o ai. 

Momentul potrivit 

Această conversație nu se poartă seara târziu, nu se inițiază prin mesaj și nu se 

programează solemn cu câteva zile înainte. Cel mai bun moment este unul în care 

sunteți amândoi relaxați și singuri, fără un alt eveniment imediat după. O sâmbătă 

dimineața acasă, un prânz fără grabă sau o plimbare în care nu aveți o destinație 
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urgentă. Contextul relaxat dezarmează defensiva și permite o conversație reală în loc 

de una de apărare. 

Cum o deschizi 

Deschiderea trebuie să fie din vulnerabilitate, nu din acuzație și nu din ultimatum. 

Nu „ce se întâmplă cu noi, trebuie să vorbim serios" și nu „dacă nu îmi spui ce 

gândești, nu mai pot continua". Ci ceva de genul: „Am simțit că suntem mai distanți 

în ultimul timp și mi-e dor de tine. Vreau să înțeleg dacă e ceva." Sau: „Știu că poate e 

doar în capul meu, dar simt că ceva s-a schimbat între noi și nu vreau să las asta să 

crească fără să îți spun." 

Aceste formulări sunt puternice din trei motive. În primul rând, pornesc de la 

experiența ta, nu de la evaluarea lui. În al doilea rând, lasă deschisă posibilitatea că te 

înșeli — „poate e doar în capul meu" — ceea ce îi dă lui spațiu să confirme sau să 

infirme fără să se simtă acuzat. În al treilea rând, exprimă dorință și conexiune — 

„mi-e dor de tine" — nu amenințare sau presiune. 

Ce faci cu răspunsul lui 

Indiferent ce spune, primul lucru pe care îl faci este să asculți complet înainte să 

răspunzi. Dacă spune că totul e ok și că e doar ocupat, crede-l provizoriu și observă-i 

comportamentul în zilele care urmează — comportamentul e mai adevărat decât 

cuvintele. Dacă recunoaște că e ceva, ascultă ce anume fără să îl întrerupi și fără să te 

aperi imediat.  

Script care funcționează: Simona i-a spus lui Dan la o plimbare de 

duminică: „Dan, am simțit că nu mai suntem la fel de conectați în ultimele 

săptămâni și mi-e dor de cum eram. Nu știu dacă e ceva ce am făcut eu sau dacă 

e altceva — vreau doar să știu cum ești tu cu noi." Dan a tăcut câteva secunde, 

apoi a spus că era stresat la muncă și că nu realizase că se vedea în relație. I-a 

mulțumit că a spus. Simona știa acum ce se întâmpla și Dan se simțise văzut în 

locul unde era de fapt. 

 

12.6  Dacă el tot vrea să plece 

Aceasta este secțiunea pe care cele mai multe cărți de relații o evită sau o îndulcesc 

prea mult, pentru că adevărul din ea e greu de primit. Dar îl spunem direct: există 

situații în care, indiferent ce faci și oricât de bine aplici tot ce ai citit în această carte, 
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un bărbat tot vrea să plece. Și în acel moment, cel mai important lucru pe care îl ai la 

dispoziție nu este o strategie. Este demnitatea ta. 

Demnitatea în fața unei despărțiri nu înseamnă să nu simți durere. Înseamnă să nu 

te lași condusă de durere în comportamente care te vor face să te simți și mai rău 

ulterior — cerșitul iubirii, promisiunile de a te schimba în orice fel care îl ține acolo, 

amenințările urmate de retrageri, scenele publice. 

Există un paradox bine documentat psihologic și confirmat de experiența practică a 

nenumărate femei: bărbații care pleacă dintr-o relație revin cel mai des atunci când 

femeia acceptă plecarea cu demnitate și continuă să trăiască bine. Nu pentru că este 

o strategie de a-l aduce înapoi — deși funcționează și ca asta. Ci pentru că o femeie 

care se prețuiește suficient încât să nu se umilească pentru a ține pe cineva lângă ea 

devine, paradoxal, mai atrăgătoare în absență decât era prezentă și anxioasă. 

Cum arată demnitatea în practică: îi spui că îți pare rău că s-a ajuns aici, că l-ai iubit 

cu adevărat și că îi dorești bine. Și te oprești acolo. Nu mai trimiți mesaje după. Nu îl 

cauți pe rețelele de socializare. Nu îi trimiți update-uri despre cât de bine sau de rău 

ești. Lași tăcerea să vorbească — și tăcerea unei femei cu demnitate e mai 

zgomotoasă decât orice cuvânt. 

O relație nu se salvează prin frică și nici prin control. Se salvează prin a fi 

versiunea ta cea mai autentică, cea mai vie și cea mai prețuită de tine însuți. 

Dacă el nu poate vedea valoarea a ceea ce ai — aceasta nu este o evaluare a 

valorii tale. Este o limitare a lui. Și tu meriți pe cineva care poate vedea. 

 

12.7  Când totul s-a calmat 

Dacă ați trecut printr-o perioadă de criză și v-ați regăsit, sau dacă criza s-a rezolvat 

fără o despărțire propriu-zisă, urmează una dintre etapele cele mai importante și cele 

mai neglijate: reconstruirea conștientă a relației pe o fundație nouă. 

Cel mai frecvent greșit este să considerați că, de vreme ce momentul greu a trecut, 

totul revine automat la normal. Normalul de dinainte era cel care a produs criza. 

Revenind la el, creați condițiile pentru o nouă criză la interval de câteva luni. 

Reconstruirea conștientă înseamnă să aveți, cât mai curând după criză, o conversație 

scurtă dar onestă despre ce s-a întâmplat și ce va fi diferit: am trecut prin asta, am 

ales să rămânem împreună, și hai să facem câteva lucruri concret diferit. O 
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schimbare specifică din partea lui, una din partea ta, și un acord că veți spune 

lucrurile înainte să se acumuleze data viitoare. 

Și după această conversație — celebrați. Nu neapărat cu un gest mare. Dar cu ceva 

care marchează că ați ales să fiți împreună conștient, nu din inerție. O cină la 

restaurantul preferat, o zi petrecută cum vă plăcea la început, un gest simplu de 

afecțiune care spune: suntem bine și alegem asta în mod activ. Relațiile care 

supraviețuiesc crizelor și le procesează conștient devin mai solide decât erau înainte. 

Nu în ciuda crizei, ci din cauza ei. 

 

Capitolul 13 

Femeia pe care nu vrea să o piardă 

Nu există o formulă magică pentru a fi iubită. Există însă un set de 

caracteristici pe care femeile care sunt iubite stabil și profund le au în comun. 

Niciuna dintre ele nu ține de cum arăți. Toate țin de cine ești cu tine însuți. 
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13.1  Femeia de neînlocuit 

Dacă te uiți cu atenție la femeile din jurul tău care par să fie iubite constant, care nu 

trăiesc în teama de a fi părăsite și care au relații în care partenerii lor investesc activ 

și cu bucurie, vei observa că aceste fete nu sunt în mod necesar cele mai frumoase, 

cele mai inteligente sau cele mai de succes. Există ceva în ele care e mai greu de 

definit, dar pe care oricine îl simte imediat: o certitudine interioară care nu depinde 

de ce spune lumea despre ele. 

Psihologii numesc asta securitate de atașament — un stil de relație în care persoana 

nu se teme că va fi abandonată, nu caută reasigurare constantă și nu interpretează 

fiecare schimbare de comportament al partenerului ca pe o amenințare. Această 

securitate nu înseamnă că nu simte nimic când lucrurile merg prost. Înseamnă că are 

o bază stabilă în sine însuși care nu se prăbușește când relația trece printr-o perioadă 

dificilă. 

Femeia rară nu este femeia perfectă. Nu este cea care nu greșește, nu se supără, nu 

are nesiguranțe. Este femeia care, atunci când greșește, își asumă și merge mai 

departe. Care, atunci când se supără, spune ce simte cu claritate și fără dramă. Care, 

atunci când are nesiguranțe, le recunoaște fără să le lase să îi conducă 

comportamentul.  

 

Ce au în comun femeile care nu sunt niciodată părăsite: Au o 

viață proprie pe care nu o sacrifică complet pentru relație. Se prețuiesc 

suficient încât să aibă limite pe care le comunică calm și le respectă ele 

primele. Știu să ceară ce au nevoie fără să ceară prin lacrimi sau 

ultimatumuri. Aduc bucurie și energie pozitivă în relație mai des decât 

tensiune și îngrijorare. Acceptă că nu pot controla tot și nu încearcă. Și — 

poate cel mai important — nu au nevoie ca el să fie perfect pentru a fi 

fericite. Ele sunt fericite deja și el doar adaugă la acea fericire, nu e sursa 

ei. 

13.2  Cum construiești valoare percepută în ochii lui 

Valoarea percepută este diferită de valoarea reală, și distincția merită înțeleasă. 

Valoarea ta reală există independent de orice relație sau de orice opinie a cuiva 

despre tine. Valoarea percepută este modul în care el experimentează acea valoare în 
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relația cu tine — și aceasta poate fi cultivată în mod conștient, fără să fie falsă sau 

performată. 

Există trei elemente care construiesc valoarea percepută în ochii unui partener pe 

termen lung. Primul este raritatea, pe care am discutat-o pe larg în capitolele 

anterioare: o femeie care are o viață plină, care nu este mereu disponibilă și care nu 

sacrifică toate celelalte aspecte ale vieții ei pentru relație, este percepută ca fiind mai 

valoroasă tocmai pentru că nu e abundentă în mod gratuit. Al doilea este consistența. 

El știe că poate conta pe tine că ești cine spui că ești. Că promisiunile tale înseamnă 

ceva. Că în spatele zâmbetului tău nu se ascunde nimic. Consistența construiește 

încredere, iar încrederea este fundația pe care se bazează toate celelalte. 

Al treilea element este surpriza pozitivă, pe care am discutat-o în contextul 

misterului. O femeie care continuă să se dezvolte, să descopere, să aducă perspective 

noi în conversații, să surprindă ocazional prin gesturi sau reacții neașteptate, este o 

femeie pe care el nu a terminat-o de descoperit. Și ce nu a terminat de descoperit nu 

poate abandona — pentru că abandonarea presupune că ai rezolvat complet misterul. 

O femeie în continuă mișcare rămâne mereu puțin în afara razei complete de 

cunoaștere a lui. Și aceasta o face fascinantă pe termen lung. 

 

13.3  Limitele ca formă de seducție 

Una dintre cele mai contradictorii idei din această carte — și una pe care cele mai 

multe femei o aud și o resping imediat — este că limitele tale sunt atractive. Nu în 

ciuda faptului că sunt limite. Ci tocmai pentru că sunt. 

Logica este aceasta: o femeie care nu are limite, care acceptă orice comportament și 

care nu spune niciodată nu, nu comunică iubire necondiționată. Comunică absența 

valorii de sine. Și un bărbat care simte că poate face absolut orice fără consecințe nu 

o respectă mai mult pe acea femeie. O respectă mai puțin, chiar dacă poate nu 

conștient. O tratează ca pe o resursă, nu ca pe o persoană. 

O femeie care spune calm și clar ce nu acceptă — și o face cu consecvență, nu doar cu 

vorbe — comunică că se cunoaște pe sine, că știe ce merită și că nu este dispusă să 

negocieze anumite lucruri. Aceasta este extrem de atractivă pentru un bărbat care 

caută o parteneră solidă, nu o oglindă care reflectă orice îi oferă el. 
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Dacă el face ceva care depășește limita ta, nu ții un discurs despre ce îți permiți și ce 

nu. Pur și simplu acționezi în consecință, calm și fără drama. Și această acțiune 

liniștită, consecventă, e mai puternică decât orice cuvânt. 

Cum comunici o limită fără să sune a ultimatum: Diferența dintre o 

limită și un ultimatum este tonul și intenția. Ultimatumul este o amenințare: 

„Dacă mai faci X, fac Y." Limita este o informație despre tine: „Nu mă simt bine 

când se întâmplă X și nu pot continua dacă se repetă." Una încearcă să îl 

controleze. Cealaltă îl informează despre ce poți și ce nu poți accepta. Una cere 

schimbare prin teamă. Cealaltă lasă alegerea la el. Și o alegere lăsată lui e cu 

totul altceva decât o condiție impusă de tine. 

 

13.4  Femeia cu care vrea să îmbătrânească 

Această întrebare este una la care bărbații rareori răspund direct, pentru că ei înșiși 

nu au cuvintele pentru ea. Dar dacă asculți ce spun bărbații în momentele lor de 

sinceritate totală — nu în conversații despre relații în general, ci când vorbesc despre 

femeia specifică alături de care au ales să rămână — ies la suprafață câteva teme 

recurente care nu au aproape nicio legătură cu ce se discută de obicei despre relații. 

Prima temă este liniștea. Nu lipsa de personalitate sau pasivitatea — ci liniștea 

specifică pe care o simți lângă o persoană în preajma căreia nu trebuie să te aperi, să 

performezi sau să fii altceva decât ești. Bărbații care au relații lungi și fericite descriu 

adesea partenera lor ca pe „singurul om lângă care mă simt complet eu". Această 

liniște nu apare din evitarea conflictelor — apare din faptul că amândoi știu că relația 

e sigură indiferent de ce aduce o zi anume. 

A doua temă este creșterea paralelă. Bărbații care rămân cu femei pe termen lung 

sunt bărbați care simt că și ei au crescut în relație — că partenera lor i-a provocat să 

devină mai buni, mai profunzi, mai conștienți de ei înșiși. O femeie care pune 

întrebări bune, care are perspective proprii, care nu e de acord cu el când consideră 

că e greșit și care îl inspiră prin exemplu propriu este o femeie care produce creștere. 

Și oamenii rămân lângă sursele de creștere. 

A treia temă este că ea îl vede cu adevărat. Nu versiunea idealizată de la începutul 

relației, nu proiecția de care s-a îndrăgostit, ci omul real, cu nesiguranțe și cu 

vulnerabilități și cu zile proaste. A te simți cu adevărat văzut de cineva este una 
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dintre cele mai rare și mai prețioase experiențe umane. Și un bărbat care se simte 

văzut de partenera lui nu caută să fie văzut în altă parte. 

Exercițiu de reflecție: Gândește-te la ultima săptămână petrecută cu el. În 

câte momente ai fost tu complet — nu versiunea filtrată sau îngrijorată sau 

strategică, ci pur și simplu tu? În câte momente l-ai provocat cu o idee, l-ai făcut 

să gândească altfel sau ai fost dezacord cu el fără să creeze tensiune? Și în câte 

momente l-ai arătat că îl vezi pe el — nu comportamentul lui sau planurile lui 

sau rolul lui în viața ta, ci omul din spatele tuturor acestora? Răspunsurile la 

aceste trei întrebări îți spun mai mult despre sănătatea relației tale decât orice 

altceva. 

 

13.5  Iubirea de sine 

„Iubește-te pe tine mai întâi" este probabil cel mai repetat și cel mai prost înțeles sfat 

din toate cărțile de relații. Este repetat atât de des încât a ajuns să sune gol, un clișeu 

de pe o cană de cafea motivațională. Și totuși, în spatele clișeului se află un adevăr 

psihologic real pe care îl vom spune în termeni concreți, fără poetică. 

Iubirea de sine nu este o stare pe care o atingi o dată și o ai pentru totdeauna. Este o 

practică zilnică de a te trata ca pe cineva ale cărui nevoi, limite și valori merită 

respect — inclusiv de la tine însuți. Se manifestă în mici decizii cotidiene: alegi să 

dormi suficient în loc să rămâi trează analizând conversații vechi. Alegi să nu trimiți 

mesajul acela scris în panică la ora unu noaptea. Alegi să ieși cu prietenele chiar dacă 

ar fi mai confortabil să rămâi acasă în așteptarea lui. Alegi să te îmbraci frumos 

pentru o marți obișnuită. Alegi să spui ce ai nevoie în loc să te gândești că nu meriți 

să ceri. 

Paradoxul iubirii de sine în relații este că ea nu te îndepărtează de partener — îl 

atrage mai aproape. Un bărbat simte calitativ diferit prezența unei femei care se 

prețuiește față de una care nu o face. Prima are o gravitație proprie. A doua are 

nevoie de gravitația lui pentru a sta pe loc. Și a fi gravitația cuiva e obositor pe 

termen lung — chiar dacă la început pare romantic. 

Cel mai simplu test al iubirii de sine în context relațional: te-ai comporta la 

fel dacă ai ști că el nu te privește? Dacă răspunsul este da — dacă te îmbraci 

la fel, îți urmezi aceleași planuri, ai aceeași energie și aceleași limite 

indiferent dacă el vede sau nu — asta este iubire de sine reală. Dacă 
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comportamentul tău se schimbă radical în funcție de prezența sau absența 

lui, atunci fundația ta e el, nu tu. Și o fundație externă te poate face oricând 

să cazi. 

Capitolul 14 

Cum îl faci să facă pasul următor 

Pașii mari din relații nu se impun — se creează condițiile pentru ca el să-i 

dorească. 

14.1  Conversațiile despre viitor — când și cum le ai 

Conversațiile despre direcția relației — unde mergem, ce vrem, ce planuri avem 

împreună — sunt printre cele mai temute și mai evitate de ambele sexe, dar din 

motive diferite. Femeile le evită de frica că vor părea prea insistente sau că vor 

„speria" bărbatul. Bărbații le evită pentru că simt presiunea implicită de a da 

răspunsuri concrete la întrebări pentru care poate nu au claritate încă. 

Rezultatul este că multe cupluri trăiesc luni sau ani în incertitudine pentru că niciuna 

dintre părți nu vrea să fie prima care aduce subiectul. Și cu cât incertitudinea durează 

mai mult, cu atât anxietatea crește și comportamentele generate de anxietate — 

supravegherea, testele, conversațiile nocturne — se înmulțesc. 

Momentul potrivit contează enorm 

Conversațiile despre viitor nu se poartă niciodată în miez de noapte, niciodată după o 

ceartă, niciodată prin mesaje, și niciodată când unul dintre voi este obosit sau stresat. 

Se poartă în momente de conexiune pozitivă — după o seară bună împreună, în timp 

ce faceți ceva plăcut, când energia dintre voi este caldă și deschisă. Contextul 

emoțional în care pui o întrebare determină în mare măsură tipul de răspuns pe care 

îl primești. 

Cum formulezi fără să creezi presiune 

Diferența dintre o întrebare care deschide și una care închide este tonul și miza 

implicită. „Unde crezi că mergem cu asta?" cu o voce serioasă și o privire gravă 

transmite că răspunsul greșit va declanșa ceva. „Mă gândeam la noi. Cum te simți tu 

cu direcția în care mergem?" cu un ton calm și curios transmite că ești interesată 

sincer, nu că îl pui la test. 
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O altă variantă eficientă este să începi de la tine: „Eu mă văd cu tine în planurile mele 

și voiam să știu cum e pentru tine." Această formulare e directă și vulnerabilă fără să 

fie o cerere. Îi dă lui spațiu să răspundă din ce simte el, nu din presiunea de a da 

răspunsul corect. 

Exemplu — Larisa și Bogdan: Larisa și Bogdan erau împreună de un an și 

jumătate. Larisa voia să știe dacă Bogdan se vedea cu ea pe termen lung, dar de 

fiecare dată când se apropia de subiect, conversația devenea tensionată și 

rămâneau amândoi mai confuzi decât înainte. A ales o sâmbătă dimineață, după 

un mic dejun leneș în pat, și i-a spus simplu: „Știi, eu mă gândesc la tine ca la 

ceva serios în viața mea. Nu îți cer nimic acum — voiam doar să știi asta și să îți 

dau spațiu să îmi spui cum e pentru tine." Bogdan a tăcut câteva secunde, apoi a 

zis că și el se gândise să aibă această conversație dar nu știuse cum să o înceapă. 

Au vorbit o oră. A fost cea mai importantă conversație din relația lor. 

 

14.2  Cum îl faci să te ceară de soție 

Subiectul căsătoriei e cel în care femeile se greșesc cel mai des — fie aduc subiectul prea 

direct și prea devreme, fie îl evită complet din frica de a nu părea insistente, fie îl aduc în 

momente de tensiune ca un ultimatum implicit. Niciuna din aceste variante nu produce 

ce îți dorești. 

Strategia care funcționează pornește de la același principiu ca tot ce am discutat în 

această carte: nu impui, nu ceri, nu convingi. Creezi condițiile în care el ajunge singur la 

concluzie. 

Normalizarea ideii 

Căsătoria ca idee trebuie să existe în spațiul vostru comun înainte să fie o conversație 

între voi. Asta înseamnă că vorbești despre ea în mod natural — nu ca despre ceva ce vrei 

de la el, ci ca despre ceva care există în lume și care e pozitiv. 

„Prietenii mei s-au căsătorit în vară și par atât de fericiți." Nu e un mesaj pentru el. E o 

observație despre lume.  

Plantează ideea că căsătoria poate fi ceva bun, ceva care aduce schimbare pozitivă, ceva 

pe care oameni normali și fericiți îl aleg. Cu cât repeți în timp observații de genul acesta 

— povești despre cupluri fericite, de familii care funcționează, cu atât creierul lui 

asociează ideea cu ceva pozitiv, nu cu ceva de evitat. 
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Tactica “termen limită” 

Aceasta e o metodă mai directă, rezervată pentru relații mai lungi în care subiectul nu a 

progresat deloc. Nu e un ultimatum — e o exprimare autentică a direcției tale de viață. 

„Știi, mă gândesc că anul viitor am nevoie să știu cam unde merg lucrurile în viața mea 

— profesional, personal. Vreau să pot planifica."  

Nu menționezi căsătoria. Menționezi că tu ai o direcție și că ești o persoană care se 

gândește la viitorul ei și e pregătită să acționeze pentru acesta. El înțelege implicit că ești 

o persoană care nu rămâne la nesfârșit în incertitudine — și asta creează o urgență 

naturală în decizia lui. 

O variantă mai directă, pentru relații în care comunicarea deschisa: „Eu mă văd cu tine 

în planurile mele pe termen lung. Voiam să știu dacă și tu gândești în aceeași direcție. Nu 

cer un răspuns acum, dar voiam să știi cum stau lucrurile pentru mine." Asta nu e 

presiune. E claritate. Și bărbații răspund mult mai bine la claritate decât la incertitudine. 

 

Ceea ce îl face să vrea să te ceară 

Dincolo de orice tehnică și orice metodă, există o realitate simplă: un bărbat care vrea să 

se căsătorească cu tine o face pentru că simte că viața lui cu tine e mai bună decât fără 

tine. Nu mai convenabilă — mai bună. Mai vie, mai plină, mai semnificativă. 

Asta se construiește prin cine ești în relație — prin energia pe care o aduci, prin liniștea 

pe care i-o oferi, prin faptul că îl faci să se simtă văzut și apreciat. Prin faptul că ești o 

persoană completă care l-a ales pe el, nu o persoană neîmplinită care are nevoie de el. 

Un bărbat care simte toate astea nu are nevoie să fie convins să te ceară de soție. Are 

nevoie de curaj să o facă — și de un moment potrivit. Tu îi poți oferi curajul prin 

claritatea cu care îți exprimi direcția. Momentul potrivit îl va găsi el. 

De asemena, depune eforturi pentru a te înțelege bine cu familia lui și, în același timp, 

încurajează-l și pe el să aibă o relație armonioasă cu rudele tale. 

Mihaela și Bogdan erau împreună de patru ani fără să discute despre viitor. Mihaela 

a renunțat la conversațiile directe și a început să planteze imagini — povești despre 

cupluri fericite, mici observații despre cum ar arăta viața lor împreună, o claritate 

calmă despre propria ei direcție. La opt luni după ce a schimbat abordarea, Bogdan 

a venit acasă cu inelul. I-a spus că simțise de mult timp că vrea asta, dar că nu știuse 
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cum să o abordeze. Mihaela nu pusese niciodată presiune. Dar crease spațiul în care 

el putuse să ajungă singur acolo. 

 

14.3  Limitele ca formă de seducție 

Există o idee despre limite pe care mulți o înțeleg greșit: că limitele îndepărtează 

oamenii. Că dacă spui ce nu accepți, riști să pierzi relația. Că e mai sigur să taci și să 

accepți decât să spui și să riști. 

Realitatea e exact opusul. Un bărbat de calitate nu pleacă când pui limite. Se apropie. 

Pentru că limita îi spune că ești o persoană cu un simț al propriei valori, că știi ce meriți 

și că nu ești dispusă să negociezi lucruri esențiale. Și asta e exact ce caută un bărbat 

serios în partenera lui. 

Bărbații care pleacă când pui limite sunt bărbați care voiau o femeie fără limite — și de ei 

nu ai nevoie. Limita ta nu i-a pierdut. I-a filtrat. Și asta e cel mai prețios lucru pe care îl 

poate face o limită sănătoasă. 

Cum pui o limită fără să creezi dramă 

Există o metodă care funcționează consistent și care pornește de la un principiu simplu: 

nu acuzi, nu ameninți, nu dramatizezi. Informezi calm, din locul valorii tale. 

Dacă el face ceva care nu e acceptabil pentru tine și ai tăcut până acum, abordarea e 

astfel: „Vreau să îți spun ceva care mă deranjează de ceva timp și nu am spus-o pentru că 

mi-a fost teamă să nu stric ceva bun. Dar tocmai pentru că țin la ce avem, îți spun acum. 

Nu e vina ta că nu am spus mai devreme — ți-am permis fără să îți explic că mă 

deranjează. Ceea ce aș vrea să schimbăm e..." 

Această formulare face câteva lucruri simultan. Îi arată că nu ești acuzativă — recunoști 

că tăcerea ta a contribuit. Îi arată că ții la relație — tocmai de aceea vorbești. Și îi dă o 

opțiune clară: fie respectă limita, fie explică de ce nu poate. Ambele răspunsuri îți oferă 

informații valoroase. 

Un bărbat de calitate va răspunde cu: „Nu știam că te deranjează. Îmi pare rău. O să am 

grijă." Un bărbat care nu e potrivit pentru tine va minimiza, va contra-ataca sau va face 

din limita ta problema ta. Și acea reacție îți spune tot ce trebuie să știi. 

Limita nu e o amenințare. E o informație despre tine. Oferă-o cu calm, cu claritate 

și cu consecvență. Și lasă reacția lui să îți spună singură ce trebuie să știi despre 

bărbatul cu care ești. 
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* * * 

O scrisoare pentru tine 

de la autoarea acestei cărți 

Dragă cititoare, 

Ai citit această carte pentru că ți-e frică să pierzi pe cineva important. Sau 

pentru că deja l-ai pierdut o dată și nu vrei să se repete. Sau pentru că 

simți că ceva nu e bine, că distanța crește, că lucrurile nu mai sunt cum 

erau, și nu știi exact ce să faci în privința asta. Oricare ar fi motivul, faptul 

că ești aici — că ai citit, că ai gândit, că ți-ai pus aceste întrebări — spune 

ceva important despre tine: că ești o femeie care ține la ea, la el și la ce 

aveți împreună. 

Vreau să îți spun ceva pe care poate nu l-ai auzit suficient: felul în care 

iubești tu nu e o slăbiciune. Teama ta de a pierde nu e o deficiență de 

caracter. Anxietatea ta în fața incertitudinii nu e ceva ce trebuie vindecat 

sau ascuns. Sunt dovezi că ești un om viu, care simte adânc, care investește 

real în oamenii din viața lui. Problema nu a fost niciodată că simți prea 

mult. A fost că nimeni nu te-a învățat ce să faci cu ce simți. 

Sper că această carte a început să umple acel gol. Sper că ai găsit în ea nu 

rețete de aplicat mecanic, ci un mod de a înțelege — pe el, pe tine, și 

dinamica dintre voi — care să te facă să te simți mai puțin singură cu 

gândurile tale și mai capabilă în fața situațiilor care te copleșeau înainte. 

Dar vreau să îți spun și ceva incomod: nicio carte nu poate face munca 

pentru tine. Poți citi tot ce există despre relații și tot să rămâi blocată în 

aceleași tipare dacă nu aplici ce înveți în viața reală, imperfectă, cu fricile 

ei și cu rezistența ei. Schimbarea reală e lentă, nelineară și adesea 

invizibilă până când dintr-odată e evidentă. Ai răbdare cu tine. 

Și mai este ceva pe care vreau să-l spui cu voce tare, pentru tine, nu pentru 

el: eu merit iubire. Nu iubire condiționată de cum arăt sau de câte 

 



Anca Stănciulescu                                                                                                                   
89           

probleme am sau de cât de perfectă sunt. Iubire reală, oferită de un om 

care mă alege conștient, care rămâne lângă mine din dorință, care mă 

vede cu adevărat și consideră că ceea ce vede merită prețuit. 

Dacă omul din viața ta este acel om sau poate deveni — această carte e 

pentru voi. Dacă nu este și nu va deveni — și uneori adevărul e acesta, 

oricât de dureros — atunci cea mai importantă lecție din toată cartea 

rămâne aceasta: tu ești suficientă. Singură sau în relație. Ești suficientă 

acum, exact cum ești. Mergi înainte cu asta. Tot restul urmează. 

 

Cu drag, 

Anca Ștefănescu 

 

* * * 

Final 
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