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De ce am scris aceasta carte — si de ce e diferita de tot ce ai citit panad acum

Buna, sunt Anca!
Am trecut printr-o despartire care m-a lasat cu senzatia ca nu stiu sa iubesc corect.
Am recastigat un barbat pe care credeam ca I-am pierdut pentru totdeauna.

Am stat in relatii in care m-am simtit permanent pe marginea prapastiei, asteptand

momentul in care el va pleca.

Si, in cele din urma, am inteles ca tot acel chin nu venea din faptul ca barbatii sunt

complicati sau cd iubirea, in realitate, e dureroasa.

Venea din faptul cd nimeni nu ma invatase cum functioneazi cu adevarat un barbat

— si cum functionez eu in relatie cu el.

Aceastd carte este tot ce mi-as fi dorit sa stiu inainte. Nu dupad ce am plans zile
intregi. Nu dupa ce am trimis mesajele alea pe care imi vine si acum sa le sterg din
memorie. Nu dupa ce am asteptat zile intregi un raspuns care nu a venit. Inainte de

toate acestea.

Ce nu vei gasi in aceasta carte
Nu vei gasi sfaturi banale gen ,,comunica mai mult". Acest sfat 1l stii deja si nu te-a
ajutat, pentru ca problema nu era cantitatea comunicarii — era calitatea si momentul

€l.

Nu vei gasi sfatul sa ,te iubesti pe tine mai intai" fara sa ti se explice concret ce

inseamna asta in practica.

Nu vei gasi sfaturi care te trateaza ca pe o victima a comportamentului lui. Nu esti
victima. Esti o femeie inteligenta care pur si simplu nu are inca toate informatiile de

care are nevoie.

Nu iti promit ca dacd aplici tot ce scrie in aceasta carte barbatul tau va deveni perfect

sau ca relatia ta va fi fara probleme.
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Iti promit altceva: ci vei intelege ce se intampla de fapt, cd vei sti ce si faci cu ce

simti, si ca te vei simti mult mai putin singura cu gandurile tale.

Cine esti tu,

Te cunosc, chiar daca nu ne-am intalnit.

Esti o femeie care iubeste cu intensitate si care, tocmai din cauza asta, se teme. Te
temi cd iubesti prea mult, cd dai prea mult, cad esti prea prezentd sau prea absenta,
prea serioasa sau prea usuratica. Te temi ca ai gresit ceva in trecut si ca il vei repeta
fara sa vrei. Te temi ca el se va plictisi, ca va gasi pe altcineva, ca distanta care apare

uneori inseamna ca totul se destrama. Sau poate te temi ca nu te mai iubeste.

Poate ca ai recastigat un barbat pe care l-ai pierdut si acum esti permanent cu un
ochi pe usd, asteptand sa se repete. Poate cd esti la inceputul a ceva nou si simti ca

lucrurile ar putea merge in directia gresita.

Oricare ar fi situatia ta specificd, ai un lucru in comun cu toate femeile care au citit
aceasta carte inaintea ta: esti dispusa sa te uiti cu onestitate la ce se intampla si sa

faci ceva diferit. Asta te face deja mai pregatita decat crezi.

Cum sa folosesti aceasta carte

Aceasta carte este pentru tine.

Nu pentru ca esti slaba sau pentru ca ai nevoie de cineva sa-ti spuna ce sa faci. Ci
pentru ca meriti sa ai toate informatiile. Sa intelegi complet. Sa intri in relatii — sau
sd continui in cea in care esti — cu ochii deschisi si cu inima liberd, nu cu frica in

Spate.

Poti sa o citesti de la cap la coada — asta iti recomand, mai ales prima data, pentru ca
fiecare parte construieste pe ce a precedat-o. Capitolele despre psihologia lui au sens

mai profund dupa ce ai citit capitolele despre cum te percepi tu pe tine in relatie.

Daca esti in mijlocul unei crize acum — daca simti cd urmeaza o despartire sau ca
distanta dintre voi a atins un punct critic — poti sa sari direct la Capitolul 12. E
construit sa functioneze si de sine statator, ca un ghid de urgenta. Dar revino apoi la

inceput, pentru ca contextul face sfaturile de acolo mult mai puternice.
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1.1 Ce se intampla de fapt in capul lui

Ai simtit si tu. La un moment dat totul era perfect — mesaje in fiecare dimineata,
planuri facute cu saptamani inainte, priviri care spuneau mai mult decat cuvintele. Si
apoi, treptat sau brusc, ceva s-a schimbat. El e la fel de prezent fizic, dar parca... nu

mai e acolo. Ai inceput sd te intrebi ce ai facut gresit.

Primul lucru pe care trebuie sa il intelegi este ca aceasta schimbare are o explicatie
biologica, nu una personala. Creierul masculin functioneaza pe baza dopaminei —
substanta chimici a anticipirii si a recompensei. In faza de cucerire, nivelul de
dopamina din creierul lui era ridicat constant. De ce? Pentru ca exista incertitudine.
Nu stia sigur daca il placi. Nu stia ce urmeaza. Aceasta necunoscuta ii tinea creierul

in alerta placuta.

Odatd ce relatia s-a stabilizat si incertitudinea a disparut, nivelul de dopamina a
scazut natural. Nu pentru ca te iubeste mai putin. Ci pentru ca creierul lui si-a

rezolvat ,problema" — te-a cucerit — si a trecut la modul de confort.

Exemplu: Andrei si Mara erau impreuna de 8 luni. La inceput, Andrei ii trimitea
mesaje toatd ziua. La 8 luni, Mara se plangea ca abia 1i raspunde seara. Ce s-a
schimbat? Nimic la sentimentele lui. Dar creierul lui nu mai era stimulat. Solutia
Marei nu a fost sa il intrebe de 10 ori daca o mai iubeste — ci sa reintroduca

incertitudinea. Cum? Vei afla in capitolele urmatoare.

Retine: Distantarea lui nu este o evaluare a valorii tale. Este o reactie
chimica la absenta stimulului. Si stimulul se poate reintroduce.

1.2 Cele 3 faze ale oricarei relatii

Orice relatie trece prin 3 faze distincte in mintea unui barbat. Daca le cunosti, nu mai

esti luata prin surprindere.

Faza 1 — Cucerirea

Aceasta e faza in care el investeste cel mai mult. Mesaje, iesiri, gesturi, complimente.
El e motivat pentru cd nu te are inca sigur. Creierul lui e inundat de dopamina si
norepinefrind — substantele care 1i dau senzatia de entuziasm si urgenta. Tu esti un

puzzle pe care vrea sa il rezolve.
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Faza 2 — Confortul

Ai devenit o parte naturalda din viata lui. El nu mai simte nevoia sa te cucereasca.
Multi oameni confunda aceasta faza cu lipsa de interes, dar e de fapt o forma de
stabilitate. El se relaxeaza. Problema apare cand relaxarea devine neglijare — si asta

se Intampla cand tu permiti sa se intample.

Faza 3 — Plictiseala sau adancirea

Aici relatia fie devine mai profunda si mai solida — prin surprize, crestere comuna,
dorinta mentinuta — fie intra intr-un declin treptat in care el se indeparteaza.
Diferenta nu sta in noroc sau in compatibilitate. Sta in ce face fiecare dintre voi in

aceasta faza.

Vestea buna: faza 3 nu e un punct final, e un punct de alegere. Si tu ai mai multa

putere in aceasta alegere decat crezi.

1.3 Ce1il face pe un barbat sa se gindeasca la tine cand nu
esti acolo
Cel mai puternic indicator ca un barbat e indragostit nu e ca iti trimite mesaje — e ca

se gandeste la tine cand nu te vede. Si asta nu se intampla automat. Se construieste.

Exista un fenomen psihologic numit ,.efectul de dotare" — creierul nostru valorizeaza
mai mult lucrurile pe care le-a investit timp si energie sa le obtina. Cu cat el a muncit
mai mult sd te castige, cu atat valoarea ta in mintea lui e mai mare. Cand tu esti
mereu disponibild, mereu prezentd, mereu previzibild, nu existd nimic de prelucrat
mental. Cand ai o viatad proprie, interese proprii, energie proprie — el continua sa te

»proceseze" in mintea lui chiar si cand nu esti prezenta.

Metoda ,semintelor de gand" functioneaza astfel: lasi in conversatii mici detalii
interesante despre tine pe care nu le explici complet. O carte pe care o citesti si nu ii
spui despre ce e. Un proiect la care lucrezi si il mentionezi vag. O amintire fericita din
copildrie pe care o incepi si o lasi la jumatate. Creierul lui va completa singur — si va

vrea sa afle mai mult.

Exemplu: Mirela era intr-o relatie de un an cu Radu. La o cina, a mentionat in
treacat ca a inceput sa invete sa cante la chitara. Radu a intrebat de ce. Ea a zambit si
a spus ,pentru mine". Nu a explicat mai mult. El a intrebat de chitara de trei ori in

saptamana aceea. La a doua saptamana i-a propus el sa mearga la un concert.
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1.4 Tipul lui de barbat — care e al tau?
Nu toti barbatii reactioneazi la fel. Inainte s aplici orice strategie, trebuie si stii cu

cine ai de-a face. Exista trei tipuri principale care apar cel mai des in relatiile in care

femeile simt riscul despartirii.

Barbatul ambitios
E concentrat pe cariera, pe obiective, pe construirea ceva. Distantarea lui nu e despre
tine — e despre faptul ca are capul plin de alte lucruri. El nu pleaca din relatie pentru

ca nu te iubeste. Pleaca mental pentru ca e absorbit.

Strategia cu el: nu 1i cere mai mult timp, ci fii parte din energia lui. Arata-i ca esti

aliata lui, nu o obligatie in plus.

Barbatul evitant
Are un stil de atasament evitant — se simte sufocat de apropierea emotionala si se
retrage cand lucrurile devin prea intense. Cu el, mai putin inseamna mai mult. Cu cat

il urmaresti mai mult, cu atat fuge mai tare.

Strategia cu el: spatiu dat cu demnitate, nu cu resentiment. Cand el vede ca poti fi ok

si fara el, devine curios sa se intoarca.

Barbatul care s-a mai despartit de tine

Acesta e un caz special — si unul cu care multe cititoare ale acestei carti se identifica.
El s-a mai indepartat o data, poate chiar ati trecut printr-o despartire. A revenit.
Acum tu esti mereu cu un ochi pe usa, asteptand sa plece din nou. Strategia cu el e

diferita si o vom trata in detaliu in Capitolul 3.

Nu exista o strategie universald. Exista strategia potrivitd pentru tipul lui
specific. Tine minte tipul barbatului tau pe masura ce citesti restul cartii —
| totul se va aplica diferit.

Capitolul 2

Semnele reale ca relatia e in pericol vs.
anxietatea ta

Inainte sa actionezi, trebuie sa stii sigur dacad exist@ un motiv real sa

actionezi.
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2.1 Semnele reale ca TREBUIE sa actionezi

Exista o diferenta clara intre un barbat care trece printr-o perioada dificila si un
barbat care se detaseazd emotional din relatie. Prima situatie e temporara si se
rezolva cu rabdare si spatiu. A doua e un semnal de alarma real care cere o schimbare

concreta din partea ta.

Iata semnele care nu mint:

Raspunsurile s-au scurtat dramatic

Nu vorbim de o zi sau doua in care e ocupat. Vorbim de un tipar de cateva saptamani
in care raspunsurile lui la mesaje au trecut de la propozitii la cuvinte, de la cuvinte la
emoji-uri, de la emoji-uri la citit fara raspuns. Cand un barbat investit emotional in
tine primeste un mesaj de la tine, vrea sa raspunda. Cand nu mai raspunde, ceva s-a

schimbat in nivelul lui de investitie.

A disparut atingerea initiata de el
Atingerea fizica initiata spontan — o mana pe spate, un sarut din senin, un

imbratisare fara motiv — e un indicator puternic al conexiunii emotionale. Cand
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dispare, nu e neapdrat cad nu mai vrea intimitate fizica. E ca legatura emotionala a
slabit suficient cat sa dispara gesturile spontane. Atentie: daca atingerea a disparut
complet si de la el si de la tine de mai mult de 2-3 saptdmani fara un motiv extern

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

Nu mai vorbeste despre viitor cu tine in el

Barbatii indragostiti includ partenera in planurile lor viitoare instinctiv. ,Vara asta
trebuie sa mergem la mare", ,ciand o sia avem o casa mai mare...". Cand aceste
referinte dispar si el vorbeste doar la singular despre viitor, e un semn ca mental te-a

scos din ecuatie.

Scuzele devin mai creative
Orice om are perioade ocupate. Dar un barbat care vrea sa te vada gaseste timp. Cand
scuzele incep sa sune tot mai elaborate si tot mai dese, e pentru ca efortul de a fi cu

tine nu mai pare meritat in ochii lui.

Important: Niciunul dintre aceste semne luat izolat nu inseamna ca relatia e
terminata. Dar daca ai 3 sau mai multe simultan, timp de mai mult de 3 saptamani, e

momentul sa actionezi — nu sa astepti sa treaca de la sine.

2.2 Semnele pe care le inventezi din frica

Si acum partea incomoda: de multe ori, semnalele pe care le interpretam ca
distantare nu existd in realitate. Ele sunt create de mintea noastra anxioasa care

incearca sa se protejeze de o durere anticipata.

Daca ai mai trecut printr-o despartire dureroasa — mai ales daca e cu acelasi om —
creierul tau a creat un sistem de alertd hipersensibil. Orice schimbare mica devine
dovada ca ,se repeta". El nu a raspuns in 3 ore — ,m-a uitat". A ales sa iasa cu
prietenii in loc sa te vada pe tine — ,,nu mai sunt prioritatea lui". A adormit fara sa iti

spuna noapte buna — ,nu 1i mai pasa".

Problema cu anxietatea de atasament nu e ca te ingrijorezi. E ca comportamentul
generat de aceastd anxietate — textele in exces, intrebarile repetate, nevoia constanta

de reasigurare — devine cauza distantarii pe care o temi.

Este unul dintre cele mai crude paradoxuri ale relatiilor: cu cat esti mai frica ca

pleaca, cu atat comportamentul tau face mai probabila plecarea lui.
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Testul de realitate in 3 pasi:

Pasul 1 — Inainte si reactionezi la ceva ce te ingrijoreazi, pune-ti intrebarea:
,Exista o explicatie alternativda banald pentru asta?" Daca da, aceea e probabil

adevarul.

Pasul 2 — Intreabi-te daci acum 6 luni acelasi comportament te-ar fi deranjat.

Daca raspunsul e nu, problema nu e el — e filtrul tau actual.

Pasul 3 — Vorbeste cu o prietenad de incredere care il cunoaste pe el. Nu pentru a o

convinge ca ai dreptate — ci pentru a auzi o perspectiva externa reala.

2.3 Mini-test: scorul relatiei tale azi

Raspunde sincer la fiecare intrebare cu Da (2 puncte), Uneori (1 punct) sau Nu (o

puncte). Aduna punctele la final.

1. El initiaza contact (mesaje, apeluri) fara sa fi initiat tu prima.

2. Planificati lucruri impreuna pentru viitor (saptamana viitoare, luna viitoare,
vara).

3. El iti atinge fata, parul sau mainile spontan, fira motiv anume.

4. Radeti impreuna cel putin o data pe zi.

5. El iti cere opinia despre lucruri importante din viata lui.

6. Cand esti suparata, el vrea sa inteleaga de ce — nu doar sa opreasca discutia.
7. Se uita la tine cu admiratie, nu cu obisnuinta.

8. El vorbeste despre tine cu prietenii si familia lui in termeni pozitivi.

9. Cand sunteti in companie, el te include — nu te ignora.

10. Ati avut intimitate fizica cel putin o data in ultima saptamana si a fost initiata

de améandoi.
11. El raspunde la mesajele tale in maxim 2-3 ore in mod obisnuit.

12. Cand aveti o cearta, el revine si vrea sa rezolve — nu dispare zile intregi.

Interpretarea scorului:

18-24 puncte: Relatie solidd. Anxietatea ta e mai mare decat riscul real.

Concentreaza-te pe capitolele despre mister si intimitate pentru a mentine ce ai.
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10-17 puncte: Existd zone de imbunatatit, dar relatia nu e in pericol acut. Capitolele

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

Sub 10 puncte: Exista semne reale de distantare. Nu panica, dar actiunea e
necesara. Citeste mai intai Capitolul 12 — protocolul de urgenta — apoi revino la

ordinea normala.

2.4 Cele mai frecvente 5 greseli pe care le faci CAND simti
ca il pierzi
Cand anxietatea ne cuprinde, reactionam instinctiv. Si aproape intotdeauna gresit.

Iata cele mai comune greseli si de ce functioneaza exact invers fata de cum crezi:

Greseala 1 — Textele in avalansa

El nu a rdaspuns de 4 ore. Ai trimis un mesaj. Apoi altul. Apoi ,totul bine?". Apoi un
emoji. Apoi ,daca nu vrei sa vorbesti, spune-mi direct". Fiecare mesaj nereturnat iti
creste anxietatea si 1ti scade valoarea perceputa in ochii lui. El vede notificérile, se

simte presat si are si mai putin chef sa raspunda. E un cerc vicios.

Greseala 2 — Conversatia de 1a miezul noptii

»Irebuie sa vorbim" la ora 23 dupa ce el s-a culcat sau era la o iesire cu prietenii.
Nimic bun nu iese din conversatii grele cand unul sau amandoi sunt obositi, poate
usor bauti, si nu pot procesa emotional. Orice ai spune in acea conversatie va suna

mai dramatic decat vrei.

Greseala 3 — Verificatul telefonului

Daca ai ajuns sa 1i verifici telefonul — cu sau fara stirea lui — inseamna ca anxietatea
ta a preluat controlul. Chiar daca nu gasesti nimic (si de cele mai multe ori nu vei gasi
nimic), nu te vei simti mai bine. Te vei simti mai vinovata si el se va simti violat in

intimitatea lui daca afld. Daunele sunt reale in ambele directii.

Greseala 4 — Intrebirile repetate despre sentimentele lui

»,Ma mai iubesti?", ,esti sigur ca vrei sa fii cu mine?", ,ce simti fatd de noi?". Cu
fiecare intrebare repetata, il pui in postura de a-ti oferi reasigurare — nu de a-ti oferi
iubire autenticd. El va spune ce vrei sd auzi ca sd opreasca conversatia, dar nivelul lui

real de atractie scade cu fiecare ciclu.

Greseala 5 — Ultimatumurile premature
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,Dacd nu te schimbi, plec." Dacd nu esti pregatitd sa pleci, nu spune asta. Un
ultimatum neindeplinit iti distruge complet credibilitatea si il invata ca poate ignora
limitele tale fira consecinte. Vom vorbi in Capitolul 13 despre cum iti exprimi

limitele in mod care e luat in serios — fara amenintari goale.

Cand simti ca intri in modul de panica, exista un singur lucru de facut: nu
face nimic. Ia o pauza de 24 de ore. Ocupd-te cu ceva pentru tine. Aproape
niciodata situatia nu e atat de urgenta pe cat pare la ora 22 seara cu

anxietatea la maximum.

2.4 Opreste panica

11 stii bine. Momentul in care telefonul lui rimane fira raspuns doui ore si mintea ta
construieste deja scenariile. Sau seara in care e mai distant decat de obicei si tu simti
deja acel nod in stomac care spune ca ceva nu e bine. Sau mesajul lui scurt, fara

emoji, si tu citesti in el raceala, distanta, dezinteres.

In acele momente, tot ce vrei sa faci este sa actionezi. Sa trimiti un mesaj. Sa suni. Sa
intrebi direct ce s-a intamplat. Sa rezolvi imediat tensiunea pe care o simti. Si tocmai
acesta este momentul in care cele mai multe femei fac cele mai mari greseli — pentru

ca actioneaza din panicd, nu din claritate.

Panica are o logica proprie. Ea spune ca daca nu faci ceva acum, situatia va scapa de
sub control. Ca tacerea inseamna ca lucrurile se inrautatesc. Ca trebuie sa intervii, sa
controlezi, sa repari. Dar comportamentul generat de panicad — mesajele in avalansa,
intrebarile repetate, certurile initiate la ore nepotrivite — produce exact opusul a ceea
ce vrei. El nu te vede vulnerabild si nevoiasd de linistire. Te vede instabila. Si

instabilitatea il indeparteaza.

Rgula celor 24 de ore

Regula simpla pe care o poti aplica imediat in orice moment de alertd maxima este
aceasta: nu faci nimic in primele 24 de ore dupa ce ai simtit panica. Nu pentru ca
situatia nu conteaza. Ci pentru ca aproape nicio situatie nu e atat de urgenta incat sa
nu poata astepta 24 de ore, si aproape nicio reactie luata din locul panicii nu se

termina bine.

Ce faci in schimb? Te ocupi de tine. Concret, fizic. O plimbare. Un dus lung. O seara

cu o prietena despre cu totul altceva. Un film. O carte. Orice activitate care te scoate
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din capul tau si te aduce inapoi in corpul tau. Nu ca strategie pentru a parea ca nu iti
pasa. Ci pentru ca ai nevoie de claritate — si claritatea nu vine din anxietate, vine din

calm.

Daca dupa 24 de ore ingrijorarea persista si existd motive reale concrete, nu
interpretari anxioase, atunci ai o conversatie. Nu o cearta. O conversatie calma, din

locul tau real, nu din locul panicii. Diferenta in cum te primeste el este enorma.

De retinut: Panica ta nu este o urgenta pentru el. Este o urgenta pentru tine. Si
urgenta ta, comunicatd prin comportament anxios, nu il apropie de tine — il face sa
se simtd responsabil pentru starea ta emotionala, ceea ce este o greutate pe care

niciun barbat nu vrea sa o poarte permanent.

Capitolul 3

Ce l-a adus inapoi la tine si cum sa nu strici asta

3.1 De ce s-a intors — motivul real, nu ce ti-a spus el
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Cand un barbat revine dupa o despartire, exista de obicei unul din patru motive
reale. Si nu, nu e intotdeauna ,pentru ca te iubeste atat de mult ca nu a putut sa

trdiasca fara tine" — desi uneori e si asta.

Motivul 1 — Dorul real
S-a gandit la tine, la ce aveau, la momente specifice. Nu si-a putut scoate din cap
amintirile comune. Acesta e cel mai bun scenariu si cel mai durabil. Un barbat care

revine din dor real e unul care a procesat si a ales constient.

Motivul 2 — Curiozitatea

A vazut ca te-ai descurcat fara el. Ca ai continuat sa traiesti, sa te bucuri, sa arati
bine. Si a vrut sa stie daca mai exista o sansa. Acesta e un motiv bun, dar mai fragil —
depinde de ce gaseste cand se intoarce. Daca te regaseste exact cum te-a lasat,

curiozitatea dispare repede.

Motivul 3 — Nicio alta optiune mai buna

Asta e situatia pe care nu vrem sa o auzim, dar care existd. El a explorat alte
posibilitati, nu a gasit ceva mai bun si s-a intors la ce era sigur si familiar. Nu
inseamnad cad nu te iubeste — dar inseamna ca trebuie sa construiesti ceva mai solid

acum, nu sa te bazezi pe nostalgie.

Motivul 4 — Iubirea autentica + cresterea personala
Si-a dat seama ce a gresit, a lucrat la asta (poate nu perfect, dar constient) si a revenit
cu o dorinta reala de a face lucrurile diferit. Acesta e scenariul ideal si mai rar — dar

exista.

Cum iti dai seama care e situatia ta? Uitd-te la ce s-a schimbat concret in
comportamentul lui fatd de prima relatie. Daca raspunsul e ,nimic" — ai de lucru.

Daca sunt schimbari vizibile, chiar mici, e un semn bun.

3.2 Capcana ,,acum trebuie sa fiu perfecta"
Aceasta e greseala numarul unu a femeilor care recastiga un fost. Si e atat de umana,

atat de inteleasa — si atat de distrugatoare.

Logica e simpla si aparent rezonabila: ,Data trecutd am gresit X si Y. Acum nu mai

fac X si Y si totul va fi bine." Si te transformi intr-o versiune a ta care evita orice
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conflict, care accepta orice, care incearca sa fie mereu veseld, mereu usoara, mereu

fara probleme. Problema e ca aceasta versiune nu esti tu — si el o simte.

Barbatii nu vor perfectiunea. Vor autenticitatea. Un om perfect fara fisuri nu e
fascinant — e inspaimantator si fals. Tensiunea din a fi tu reald, cu bune si cu mai
putin bune, e ce creeaza conexiunea umana. Cand tu esti mereu perfecta, el nu mai

stie cu cine e de fapt.

Exemplu — Raluca si Mihai: Raluca si Mihai s-au despartit dupa ce Raluca era
prea critica si prea controlantd. Au revenit dupa 3 luni. Raluca a decis sa fie complet
diferita: de acord cu orice, fara opinii puternice, fara cereri. La 2 luni de la reunire,
Mihai a spus ca simte ca ,,nu stie cu cine e". Paradoxul e ca ceea ce Raluca credea ca il

tinea — perfectiunea ei — era tocmai ce il indeparta.

Solutia nu e sa revii la comportamentele problematice din trecut. E sa fii o versiune

mai constienta a ta — nu o versiune filtrata si plastica care incearca sa placa.

3.3 Ce s-a schimbat la tine ca l-a atras inapoi — si cum
pastrezi acel lucru

Gandeste-te la perioada dintre despartire si reunire. Ce ai facut diferit? Aproape
fiecare femeie care recastiga un fost a trecut, constient sau nu, printr-o perioada in

care s-a concentrat mai mult pe ea.

Poate ai inceput sd iesi mai mult cu prietenii. Poate ai luat un hobby nou. Poate pur si
simplu nu mai aveai timp sa te gandesti la el constant pentru ca iti umplusesi viata cu
altceva. Aceastd versiune a ta — mai ocupatd, mai centratd pe sine, mai putin
disponibila mental pentru el — e cea care l-a atras inapoi. Nu pentru ca erai

indiferenta, ci pentru ca aveai energie proprie.

Exercitiul oglinzii: ia o foaie si raspunde la aceste intrebari:
e Cu ce iti ocupai timpul in acea perioada?

» Ce energie proiectai — disperare sau directie?

» Cat de mult vorbeai despre el cand nu era de fata?

* Ce planuri aveai pentru tine independent de el?

Acum compara cu viata ta de azi. Ce a disparut? Ce trebuie readus? Acelea sunt

raspunsurile tale.
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3.4 Trecutul — regula de aur

Una dintre cele mai frecvente greseli dupa o reunire e sa aduci tu prima trecutul.
Conversatii despre ce s-a intamplat, despre cine a gresit mai mult, despre ,vrei sa ne

asiguram ca nu repetam". Toate pornesc din intentii bune. Dar toate fac rau.

Iata regula simpld: tu nu aduci trecutul. Niciodata. Daca el il aduce, existd un singur
raspuns care functioneaza: ,Am trecut prin asta si am ales sa fim aici acum. Prefer

sa construim viitorul in loc sa dezgropam trecutul ."

Nu pentru ca trecutul nu conteaza. Ci pentru ca de fiecare data cand il aduci,
reactivezi in mintea lui amintirile negative asociate cu relatia voastra. Vrei ca mintea
lui sa asocieze relatia voastra cu emotii pozitive — nu cu conversatii despre cine a

gresit in 2023.

Daca el aduce trecutul ca atac: Adica ,esti la fel ca data trecuta" sau ,,nu m-ai
ascultat nici atunci" — nu te apara si nu contraataci. Raspunsul care dezarmeaza
imediat e: ,Poate ai dreptate. Imi dai voie si iti arit ci s-a schimbat ceva?" Apoi arati

prin comportament, nu prin cuvinte.

Exemplu — Raluca (continuare): La 3 luni de la reunire, Mihai a adus
intr-o discutie o situatie din prima relatie. Raluca a simtit nevoia sa se
Justifice, sa explice, sa corecteze versiunea lui a evenimentelor. Si-a amintit
regula st in schimb a zis: ,,Stiu ca acea perioada a fost grea pentru amandoi.

Nu vreau sa@ ma intorc acolo — vreau sa fiu prezenta cu tine acum.” El a

tacut cateva secunde. Apoi a schimbat subiectul si a invitat-o la film.

3.5 Cele 12 semne ca se pregateste sa plece din nou

Primele saptdmani dupa o revenire au o energie speciald — totul pare mai intens, mai
real, mai promitator decat inainte. Tocmai de aceea sunt si cele mai periculoase. Euforia
reunirii poate masca semnale pe care, daca le-ai vedea cu ochi limpezi, le-ai recunoaste

imediat.

Iata cele mai frecvente 12 semne de avertizare timpurie, plus ce poti face in fiecare caz

fara sa intri in panica sau sa agravezi situatia:
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1. Devine brusc "prea ocupat"

Raspunsuri din ce in ce mai scurte, planuri anulate cu scuze vagi, disponibilitate care
scade treptat. Un barbat investit emotional in relatie gaseste timp. Un barbat care se

pregateste sa se distanteze devine brusc coplesit de munca, de prieteni, de orice altceva.

| Ce faci: Nu il intrebi de ce nu mai are timp. Dispari tu prima timp de 24 de ore —
un mesaj scurt, calm: ,Sper sa ai o zi buna." Si tacere. Absenta ta in locul urmaririi
| lui creeaza un vid pe care el il simte imediat.

2, Intimitatea devine mecanica sau scade brusc
Sexul exista, dar e mai rapid, mai putin prezent, mai putin initiat de el. Sau pur si simplu
se intampla mai rar fara nicio explicatie. Scaderea intimitatii fizice e adesea primul semn

vizibil al distantarii emotionale.

Ce faci: Nu il intrebi ce s-a intamplat. Introduci ceva nou si neasteptat care
schimba contextul complet — un loc diferit, o ora neobisnuita, o initiativa surpriza
din partea ta. Noutatea reactiveaza prezenta lui emotionald mai bine decat orice
conversatie despre problema.

3. Vorbeste tot mai des despre "timpul meu singur"
Barbatii au nevoie de spatiu personal — asta e normal si sanatos. Problema apare cand
nevoia de spatiu devine un tipar in crestere, cand ,,cateva ore cu prietenii" devine o scuza

recurenta si cand tu simti ca spatiul lui creste in timp ce al vostru comun se micsoreaza.

Ce faci: Nu te opui si nu ceri explicatii. Planifici si tu o seara proprie, postezi o poza
relaxatd cu tine, nu explici nimic. El vede ca viata ta exista si fara el — si asta il face
sd vrea sa fie parte din ea, nu si scape de ea.

4. Aduce in gluma motivele despartirii vechi
»,Glumele" despre ce nu a mers inainte nu sunt niciodata neutre. Daca aduce in
conversatie, chiar si cu umor, lucruri care au dus la despartire, fie testeaza reactia ta, fie

proceseaza ceva ce nu a rezolvat cu adevarat.
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| Ce faci: Nu intri in defensiva si nu explici. Schimbi subiectul cu un gest fizic — un
sarut, o atingere — si spui calm: ,Asta e trecut. Hai sa facem ceva mai bun acum."

| Nu permiti trecutul sa ocupe prezentul.

5. Nu mai pune mana pe tine in public
Atingerea spontana in public — mana pe spate, degetele incrucisate, un sarut in trecere
— e un indicator al posesivitatii afectuoase. Cand dispare, inseamna ca ceva din legatura

lui cu tine s-a slabit.

Ce faci: Tu initiezi prima, cu naturalete si calm. Daca se fereste sau reactioneaza
ciudat, nu insisti, dar reduci si tu atingerea cu 24 de ore. El observa absenta mai

rapid decat prezenta.

6. Apare in conversatie "o prietena veche" sau o fosta
Mentionarea unei alte femei — mai ales una din trecut — poate fi inocenta, dar poate fi si

un test sau un semnal ca mintea lui exploreaza alternative. Conteaza tonul si frecventa.

Ce faci: Zambesti si spui calm: ,Suna interesant, salut-o din partea mea." Nu arati
niciun semn de nesigurantd. Apoi apari tu cu o energie noud, o tinuta diferita, o
postura de femeie care stie exact cat valoreaza. El vede contrastul imediat.

7. Se enerveaza de orice cerinta a ta, oricat de mica
Cand lucruri care inainte nu il deranjau devin surse de iritare, nu e vorba de cererile tale.

E vorba de o rezistenta interioara care cauta un outlet. Esti tu tinta cea mai la indemana.

Ce faci: Opresti orice cerintad pentru doua zile. Devii complet independenta si
autosuficienta. El simte brusc ca nu mai e necesar si asta il aduce inapoi mai repede
decat orice conversatie despre cum se comporta.

8. Vorbeste la singular despre viitor
»,Ma duc eu la munte in vara" in loc de ,mergem noi". ,Vreau sd schimb masina" fara sa
te consulte. Trecerea de la plural la singular in planificarea viitorului e un semnal subtil

dar clar ca mental te-a scos deja din ecuatie.
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Ce faci: Folosesti si tu singularul. ,,Eu planuiesc sa merg la Lisabona in toamna. Tu
ce faci?" Creezi un vid in care el simte ca viitorul vostru comun nu e garantat. Si frica

| de a pierde un viitor bun il readuce la plural.

9. Devine gelos fara motiv sau iti verifica telefonul
Gelozia aparent inexplicabild sau nevoia de a verifica activitatea ta sunt adesea semne de
insecuritate din partea lui — nu fata de tine, ci fata de relatie in general. El simte ci ceva

nu e bine, dar nu poate articula ce anume.

Ce faci: Lasi telefonul vizibil si deschis. Nu te aperi si nu explici excesiv. Ramai
misterioasa in alte directii — planuri proprii, energie proprie, conversatii interesante
despre viata ta. Transparenta in privinta loialitatii, combinata cu misterul in privinta

vietii tale, e combinatia perfecta.

10. Vorbeste vag despre viitor fara sa te includa
Nu te intreaba ce planuri ai, nu te include in discutiile despre viitor, vorbeste despre
locuri unde ar vrea sa ajunga sau lucruri pe care ar vrea sa le faca fara sa apara un ,,noi"

in propozitie.

Ce faci: Plantezi o singura samanta, calm: ,Abia astept sa vad unde ajungem noi
doi peste un an." Nu insistati. Nu explici. Lasi propozitia sa existe si schimbi

subiectul. El va procesa in tacere.

11. Devine politicos, dar distant
Acesta este cel mai periculos semn dintre toate — si cel mai usor de ratat. Politetea fara
caldura, amabilitatea fara intimitate, prezenta fizica fara prezenta emotionala. El nu mai

e suparat pe tine. A trecut dincolo de suparare, la indiferenta gestionata.

Ce faci: Devii si tu politicoasa si usor distantd. Nu dramatizezi, nu explici, nu ceri.
Pur si simplu iti retragi energia calda cu cateva grade. El intra in panica in maxim 36
| de ore pentru ca absenta caldurii tale e mai puternica decéat orice cuvant.

12. Sexul e ok, dar ochii lui nu mai au scanteia
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Poti face sex bun cu cineva si sa nu fii cu adevarat prezent. Daca observi ca in intimitate
ochii lui evita ai tai, ca e prezent fizic dar absent emotional, ca totul e corect tehnic dar

lipseste ceva esential — e un semn ca conexiunea emotionala s-a slabit.

Ce faci: Introduci ceva complet nou si neasteptat — un context diferit, o initiativa
surpriza, o seara construita deliberat in jurul lui. Noutatea si intentia reactiveaza
prezenta emotionala mai repede decat orice altceva. Daca nu reactioneaza, reduci tu
frecventa pentru o saptamana. El observa imediat.

Cel mai important lucru cand observi aceste semne: nu le interpretezi ca o
sentinta. Sunt semnale, nu verdic. Fiecare semn are un raspuns specific — si
niciunul dintre raspunsuri nu implica sa ceri, sa plangi sau sa acuzi. Toate implica
sa iti retragi energia strategic si sa iti reactivezi viata proprie. Asta e singura
miscare care_functioneaza constant.

3.6 Capcana testelor

Exista ceva ce putine femei stiu despre primele luni de dupa o reunire: el te testeaza. Nu
deliberat, nu cu rea intentie — ci pentru ca creierul lui incearca sa evalueze daca situatia
e diferita fatda de cum era inainte. Daca tu esti aceeasi femeie sau daca ceva s-a schimbat.

Daca poate pleca din nou si tu il vei reprimi cu bratele deschise.

Testele nu sunt anuntate. Sunt integrate in comportament cotidian si par situatii
normale. El intarzie la o intalnire — ca sa vada daca te enervezi si devii dramatica. Nu
raspunde la mesaje cateva ore — ca sa vada daca trimiti rafale de ,ce s-a intamplat?"
Mentioneaza o fosta — ca sa vada daca devii geloasa si instabila. Spune vag ca poate ar

trebui sa va luati o pauza — ca sa vada daca te prabusesti sau ramai calma.

Daca pici in oricare dintre aceste capcane — daca plangi, ceri, verifici, ameninti sau devii
controlantd — el are confirmarea ca nimic nu s-a schimbat. Ca poate pleca oricand si ca

tu vei fi acolo sa 1l reprimi. Testul a trecut. Tu ai pierdut.

Raspunsul care functioneaza invariabil
Indiferent de test, exista un principiu care functioneaza de fiecare data: indiferenta

calma combinata cu recompensa clara cand se comporta bine.

Concret: daca intarzie 40 de minute fara sa anunte, nu il confrunti si nu te superi vizibil.
Spui calm si fara dramatism: ,,Ok, hai alta data" si pleci sau iti faci planuri proprii. Cand

data viitoare vine la timp, i oferi o seara minunata, prezenta totald, conexiune reala. El
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face singur conexiunea: cind ma comport frumos, primesc paradisul. Cand nu — ea

continud fara mine.

Aceasta dinamicd il educd — nu prin cuvinte, nu prin certuri, nu prin ultimatumuri, ci
prin consecventa reactiilor tale. El invata ca respectul fata de tine nu e negociabil, ca nu e

o optiune, ca e conditia pentru tot ce e bun intre voi.

Din experienta reala: Simona imi povestea cid dupa impacarea cu fostul ei, el
testa in mod regulat — venea cu o ord mai tarziu, anula planuri in ultimul moment,
mentiona in trecere ca o prietena i scrisese. Prima data, Simona reactiona imediat si
dramatic. El se scuza, ea ierta, ciclul se repeta. Cand a inteles mecanismul, a
schimbat complet abordarea. La urmatorul test — el a anulat o iesire cu o jumatate
de ora inainte — ea a raspuns cu un singur mesaj: ,Ok, eu am planuri oricum. Ne
auzim." Si a iesit cu prietenele. El a sunat de trei ori in seara aceea. La a doua zi i-a

adus flori. Testele s-au oprit.

Capitolul 4

Cum sa plantezi idei in capul lui fara sa spui un
cuvant
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4.1 De ce creierul masculin respinge ceea ce i se impune
direct

Existda un principiu psihologic fundamental care explici o mare parte din
comportamentul masculin in relatii: barbatii se simt motivati de autonomie. Cand un
barbat simte ca e impins spre ceva — o decizie, un comportament, un angajament —
reactia lui imediatd e rezistenta. Nu pentru ca nu vrea neapdrat acel lucru. Ci pentru

ca a alege sa il faca e infinit mai important pentru el decat faptul ca I-a facut.

Psihologii numesc acest fenomen ,reactanta psihologica" — tendinta oamenilor de a

rezista cu atat mai mult cu cat simt ca li se ia libertatea de a decide.

Cu alte cuvinte: cu cat il convingi mai insistent ca ar trebui sa faca sau sa simta
ceva, cu atat el devine mai reticent. Nu pentru ca esti gresita, ci pentru ca instinctul

lui de autonomie se activeaza.

Si totusi, barbatii iau constant decizii influentate de femeile din viata lor. Cum se
intampla asta fara presiune, fara cereri, fara conversatii lungi? Prin sugestie indirecta
— tehnica de a planta o idee in mintea lui in asa fel incat el sa o simta ca pe ceva la

care a ajuns singur.

Exemplu concret: Catdlina voia sa petreacd mai mult timp cu Vlad in
weekend. Varianta directda — ,vreau sid ne vedem mai mult in weekend" — a
functionat prima data, a doua oara mai putin, a treia oara a generat o discutie
despre ,presiune". Varianta indirecta: a inceput sa mentioneze casual, pe
parcursul saptamanii, lucruri interesante pe care le-a vazut sau gustat sau
descoperit — intotdeauna cu o nuanta de ,pacat ca nu erai acolo". Vlad a propus
el ca weekendul urmator sa mearga impreuna. Nu pentru ca Catilina i-a cerut —

ci pentru cd ideea i s-a parut a lui.

4.2 Tehnica ,,visul lui" — cum 1i descrii viitorul vostru in
termenii lui

Aceasta este poate cea mai puternica tehnica din toata cartea pentru cuplurile care
vor sa mearga mai departe — sa se mute impreuna, sa devina mai seriosi, sa planifice

un viitor comun. Si e extrem de simplu de aplicat odata ce i intelegi logica.

Cand tu ii spui ,eu vreau sa ne mutam impreuna", creierul lui proceseaza automat

asta ca pe o nevoie a ta pe care trebuie sd o evalueze. Apare imediat gandul ,sunt
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pregatit pentru asta?", ,e ce vreau eu?", ,e prea devreme?". E pe picior defensiv

inainte sa aiba timp sa se gandeasca la ce vrea de fapt.

Varianta care functioneaza e sa descrii viitorul in termenii lui — ce castiga el. Nu ce
vrei tu. Ce ar fi mai bun pentru el. Si o faci printr-o propozitie care incepe cu ,imi
imaginez ca tu..." sau ,cred ca tie ti-ar placea..." sau, mai subtil, printr-o observatie
despre cum traieste el acum versus cum ar putea trai.

Strategia in practica:

- Vrei sd mergeti in vacanta impreuna

Nu spui: ,,Vreau sa plecam undeva impreuna, nu am mai iesit de mult."

Spui in schimb: ,Stii ce ma gandeam? Ca tu ai muncit atat de mult in ultimele
luni. Cred ca ai nevoie de cateva zile in care sa nu mai fii disponibil pentru
nimeni. Undeva unde telefonul nu are semnal." Ii pui in minte imaginea

relaxarii lui, nu a unei vacante de cuplu pe care o ceri tu.

- Vrei sa deveniti mai seriosi, sa clarificati relatia
Nu spui: ,,Ce suntem noi? Trebuie sa vorbim despre asta."

Spui in schimb, lejer, dupa o seara buna: ,Ma gandeam ca tu probabil esti genul
de om care, cand tine cu adevarat la cineva, vrea sa stie ca acel cineva e al lui. Ca
nu se duce nicaieri." Nu e o cerere. E o observatie despre cum functioneaza el —
care il face sa confirme sau sa se gandeasca la ce vrea de fapt.

- Vrei sa se implice mai mult in relatie, sa initieze el planuri
Nu spui: ,,Eu planific mereu totul, de ce nu faci tu ceva uneori?"

Spui in schimb, cu zambet: ,,Cred ca tu ai idei mult mai interesante decat mine
cand vine vorba de iesiri. Esti sigur ca nu vrei sa alegi tu data viitoare?" Il flatezi
si 1i dai rolul activ fara sa il acuzi de pasivitate.

- Vrei sa vorbeasca mai mult cu tine, sa fie mai deschis emotional

Nu spui: ,,Nu imi spui niciodata ce simti, e frustrant."
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Spui in schimb, dupa ce el mentioneazi ceva dificil de la munca: ,Cred ca tie
ti-ar usura mult daca ai putea sa spui lucrurile astea cu voce tare, fara sa
trebuiasca si le duci singur. Eu nu judec nimic." i creezi un spatiu sigur descris

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

Functioneaza si mai bine cand intrebarile tale sunt despre ce si-ar dori el — nu
despre ce vrei tu. ,Daca ai putea sa iti organizezi viata cum vrei, cum ar arata o zi
normala pentru tine?" e o intrebare care i activeaza imaginatia, il face sa gandeasca

cu voce tare, si iti ofera tie informatii valoroase despre ce sa plantezi mai departe.

4.3 Ancorele emotionale — cum creezi asocieri pozitive cu
tine

Creierul uman functioneaza in mare parte prin asocieri. Anumite mirosuri ne duc
instant la amintiri din copilarie. Anumite melodii ne fac sa simtim exact ce simteam
cand le-am auzit prima data. Aceasta nu e poeticd — e neurologie. Iar tu poti folosi

acest mecanism in mod constient.

O ancora emotionald e orice element senzorial sau situational pe care creierul lui il
asociaza cu tine — si mai important, cu starea emotionala pozitiva pe care o traieste
in prezenta ta. Cand acea ancora apare fara tine de fata, el te simte prezenta. Si daca

starea asociata e placuta, te doreste.

Ancora olfactiva

Parfumul e cel mai direct drum al simturilor spre memorie. Creierul proceseaza
mirosul inainte de orice alta senzatie, prin sistemul limbic — exact zona responsabila
cu emotiile si amintirile. Un parfum pe care il porti constant si care e distinctiv
devine ,parfumul tau" in memoria lui. Cand il miroase fara sa fii tu acolo — la o alta
femeie pe stradd, pe hanoracul lui pe care l-ai purtat — te simte prezenta

instantaneu.

Sfat practic: alege un parfum pe care nu il schimbi des. Poartd-l mai ales in
momentele voastre bune — nu in zilele de cearta sau cand esti obosita si irascibila.

Vrei ca mirosul sa fie ancorat de stari pozitive, nu de tensiune.

Ancora sonora
O melodie la care ati dansat prima data, un cantec care mergea in masina in drumul

spre prima vacanta impreuna, chiar si un gen muzical pe care 1-a descoperit cu tine.
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Muzica e al doilea cel mai puternic declansator de memorie emotionala. Nu trebuie
sa faci nimic special — pur si simplu fii atenta la ce melodii sunt prezente in

momentele voastre bune si reintroduceti-le periodic.

Ancora situationala

Un loc, o activitate, un obicei al vostru. Cafeaua de dimineata pe care o beti impreuna
in liniste. Restaurantul in care mergeti de fiecare data cand vreti sa sarbatoriti ceva.
Plimbarea de seara pe aceeasi strada. Aceste obiceiuri mici construiesc un teritoriu
emotional comun — un spatiu in mintea lui care e ,al nostru" si care il face sa simta

ca apartine de tine.

Exemplu: Oana si Dan aveau obiceiul sa comande pizza in fiecare vineri seara
si sa se uite la un serial. Un obicei banal. Cand Dan era in deplasare de serviciu,
vinerea seara 1i simtea lipsa mai intens decat in orice alta zi. Nu pentru ca
vinerea era speciala — ci pentru ca ancorele emotionale il aduceau instant la
gandul ei. Oana nu stia ca face asta strategic, dar functiona perfect.

4.4 Intrebirile care il fac si vorbeasci despre un viitor cu
tine fara sa realizeze

Una din cele mai mari frici ale femeilor in relatii este sa intrebe direct: ,unde duce
relatia noastra?", ,ce suntem noi?", ,vrei sa fii cu mine pe termen lung?". Si frica e
intemeiata — aceste intrebari directe pun barbatul pe picior defensiv si il fac sa dea

raspunsuri din presiune, nu raspunsuri autentice.

Existd o alternativi mult mai eficientd: intrebarile deschise despre viitorul lui

imaginar, in care tu esti prezenta implicit — fara sa fie nevoie sa o spui.
Iata cateva exemple care functioneaza si de ce:

sDaca ai putea trai oriunde in lume, unde ai alege?" — Aceasta intrebare il
face sa viseze cu voce tare. Daca raspunsul lui include implicit o locatie unde ati
putea fi amandoi, sau dacd te intreaba pe tine unde ai alege tu, e un semn ca te
include mental in viitorul lui. Daca vorbeste la singular fara sa se gandeasca la tine, e

un semnal de alarma.

,»Cum ti-ai imagina o vacanta perfecta?" — Ascultd daca vorbeste la singular
sau la plural. Daca spune ,m-as duce in Japonia" vs. ,am merge in Japonia" —

detaliul gramatical iti spune tot.
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,»Crezi ca oamenii se schimba cu adevarat in relatii?" — O intrebare aparent
filozofica care il face sa reflecteze asupra relatiilor in general. Raspunsul lui iti va

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

»Cum arata relatia ideala pentru tine acum, in punctul in care esti?" —
Directa, dar nu agresiva. ,Acum, in punctul in care esti" 1i dd permisiunea sa
raspunda onest, fiard sd simtd cd e un test sau ca raspunsul lui trebuie sd fie unul

anume. Si 1ti ofera tie o harta clara.

| Regula de aur a acestor intrebari: pui intrebarea, ascuti, nu analizezi cu
voce tare st nu faci comentarii imediate. Dai spatiu raspunsului lui sa existe
fara sa fie imediat evaluat. Barbatii vorbesc mai deschis cand nu simt ca
fiecare cuvant e trecut prin filtru.

4.5 Cum sa il faci sa iti ceara el lucruri — nu tu lui

Aceasta e poate cea mai contraintuitiva strategie din carte, dar una dintre cele mai
puternice. Si se bazeaza pe un principiu economic simplu: raritatea creste valoarea

perceputd.

Cand esti mereu disponibild — mereu libera cand el vrea sa te vadd, mereu dispusa sa
schimbi planuri pentru el, mereu acolo cu un raspuns imediat — valoarea ta
perceputd in mintea lui scade treptat. Nu pentru cd esti mai putin valoroasa. Ci
pentru ca creierul lui a catalogat-o ca pe o resursa abundenta. Si resursele abundente

nu sunt pretuite.

Cand esti uneori ocupata — nu ca strategie de pedeapsa, ci pentru ca ai o viata
proprie plind — el incepe sa planifice in jurul disponibilitatii tale. Sa ceara el timp cu

tine, nu sa 1l astepte disponibil. Sd initieze el planuri, nu sa le astepte de la tine.

Cum arata asta in practica

Nu inseamni si fii inaccesibild sau si il ignori. Inseamni si ai o viati reald care
exista si in afara lui. Serile cu prietenele pe care nu le anulezi. Proiectul personal la
care lucrezi si care iti ocupa cateva ore saptamanal. Weekendul pe care 1-ai planificat
pentru tine si pe care nu il sacrifici doar pentru ca el a devenit disponibil in ultimul

moment.
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Cand el intelege ca timpul tau nu e infinit disponibil, il pretuieste. Cand intelege ca
trebuie sa planifice ca sa fie cu tine, relatia devine ceva la care participa activ — nu

ceva pe care il consuma pasiv.

Exemplu real — Irina si Sorin: Irina era mereu disponibild. Sorin sunala 9
seara si ea venea. Propunea ceva in ultima clipa si ea anula orice. Treptat, Sorin
a Incetat s mai planifice — de ce sa planifice cand o putea avea oricand? Irina a
observat ca ea era mereu cea care intrebi ,ne vedem in weekend?". A decis sd
schimbe: a inceput sa aiba planuri reale in weekend — cu sora ei, cu un curs de
gatit, cu ea insasi. Primul weekend in care i-a spus ca e ocupata sambata, Sorin a
sunat duminicd dimineata sa intrebe daca pot iesi la pranz. Era prima data in 4

luni cand el initiase un plan cu mai mult de cateva ore inainte.

Capitolul 5

Instinctul eroului — arma ta numarul unu

Orice barbat vrea sa fie eroul cuiva. Intrebarea e: al cui erou este al tau?
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5.1 Ce este instinctul eroului si de ce conteaza mai mult
decat crezi

Conceptul de ,hero instinct" a fost popularizat de psihologul James Bauer si, desi
numele suna grandilocvent, ideea din spatele lui e simpla si sustinuta de decenii de
cercetare in psihologia evolutionista. Barbatii au o nevoie profunda — nu un capriciu,
nu o preferintd, ci o nevoie biologicd si psihologicdi — sa se simtd necesari,

competenti si apreciati de femeia la care tin.

Observa ce am spus: necesari, nu utili. Apreciati, nu tolerati. Aceasta e diferenta care

schimba totul.

Un barbat care se simte util face lucruri pentru tine pentru ca e convenabil sau
pentru cd ,trebuie". Un barbat care se simte necesar face lucruri pentru tine pentru
ca il face sa se simta viu, capabil, valorificat. Primul poate pleca oricand. Al doilea nu

vrea sa plece pentru ca, plecand, pierde si el ceva — sentimentul acela de a conta.

Cercetarile lui Bauer arata ca atunci cand un barbat nu simte ca are un rol real in
viata femeii iubite — ca prezenta lui face o diferenta masurabild, ca exista lucruri pe
care ea le-ar face mai greu fara el — el devine vulnerabil la distantare. Nu neaparat la
o alta femeie, desi si asta se poate intampla. Ci la absorbtie in munca, in prieteni, in

orice ii ofera acel sentiment de competenta pe care relatia nu i-1 mai da.

Exemplu: Gandeste-te la doi barbati. Primul e partenerul unei femei extrem de
independente care rezolva absolut orice singura — masina, contabilitatea,
mutatul mobilei, deciziile financiare. El e prezent, dar inutil. Al doilea e
partenerul unei femei la fel de capabile, dar care 1i cere opinia inainte de decizii
mari, care 1i spune ,nu stiu cum as fi rezolvat asta fara tine" si care il lasa sa fie
primul care afld lucruri importante din viata ei. Amandoua femeile sunt la fel de
puternice. Dar doar a doua l-a fiacut pe barbatul ei sa simta ca are un rol de
neinlocuit.

5.2 Cum activezi instinctul eroului fara sa pari slaba sau
dependenta

Aceasta e ingrijorarea legitima a majoritatii femeilor cand aud de acest concept: ,Dar
eu nu vreau sa par ca am nevoie de ajutor la orice. Sunt independenta. Nu vreau sa

ma prefac ca nu stiu sa fac lucruri.”
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Si ai dreptate sda gandesti asta. Nu e vorba de a simula neputinta. E vorba de a crea
oportunitati reale in care el sd contribuie la viata ta — in domeniile unde el chiar
poate aduce ceva valoros. Si aproape oricine are astfel de domenii, daca te uiti cu

sinceritate.

Cererile mici, strategice
Cererile cele mai eficiente nu sunt cele mari si dramatice — ,,am nevoie de tine sa faci
X". Sunt cele mici, specifice si sincere: opinia lui despre o decizie, ajutorul cu ceva

punctual, cunoasterea lui intr-un domeniu in care tu esti mai putin versata.

»,Ce crezi ca ar trebui sa fac in situatia asta?" e mai puternica decat ,am nevoie de
ajutorul tau". Prima 1i cere gandul — cel mai pretios lucru pe care ti-1 poate oferi. A

doua 1i cere actiunea, care e mai impersonala.

Fraze concrete care activeazi instinctul eroului: Incearci formuliri de
genul: ,M-am gandit la asta toata ziua si nu stiu ce sa fac — tu ce ai face in locul
meu?" sau ,, Stiu ca tu te pricepi mai bine la asta decat mine" sau ,Am nevoie de
perspectiva ta inainte sa iau o decizie." Fiecare dintre acestea 1i spune: gandul

tau conteaza pentru mine. Si asta e hrana pentru instinctul eroului.

Vulnerabilitatea selectiva

Nu e vorba de a fi vulnerabila la orice si cu oricine. E vorba de a alege cu intentie
momentele in care 1i arati lui ca exista lucruri care te afecteaza, te ingrijoreaza sau te
coplesesc — si ca el e persoana la care alegi sa apelezi. Aceasta selectivitate e ea insasi
un compliment profund: 1-ai ales pe el ca persoana sigura. Iar asta il face sa vrea sa

fie la inaltimea alegerii tale.

Atentie la excesul de vulnerabilitate — daca esti coplesita si ai nevoie de suport
emotional la orice, el va obosi. Vulnerabilitatea selectiva e puternica tocmai pentru ca

nu e zilnica.

5.3 Cum il faci sa se simta unicul om care te intelege cu
adevarat

Acesta e nivelul urmator al instinctului eroului — nu doar sa fie util sau necesar, ci sa
fie unic. Sa existe un sentiment ca conexiunea dintre voi e speciala, cd el te vede

intr-un mod 1n care nimeni altcineva nu te vede.
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Cum creezi asta? Prin tehnica ,numai tu" — un set de comportamente verbale si
nonverbale care comunica: existd ceva intre noi care nu existd in nicio alta relatie a

mea.

Secretele selective: Spune-i lui lucruri pe care nu le stie nimeni altcineva. Nu
trebuie sa fie secrete dramatice — pot fi ganduri, frici mici, ambitii pe care nu le-ai
spus nimanui. ,,Iti spun tie ceva ce nu am spus nimanui" e una din cele mai puternice

propozitii pe care i le poti spune. 1l plaseazi instant in categoria celor speciali.

Reactiile exclusive: Existd ceva ce face sau spune el care te face sa razi in mod
special? Un gest al lui care iti place numai al lui? Spune-i. ,,Stii ca numai tu ma faci sa
rad asa" nu e o propozitie de film romantic — e o ancorare emotionala directa. Il face

sd vrea sa continue sa fie acel om pentru tine.

Intelesul implicit: Cuplurile puternice au un limbaj al lor — referinte comune,
glume interne, cuvinte care inseamna ceva doar pentru ei doi. Construieste-1 activ.
Cu cat aveti mai mult un ,univers comun", cu atat gandul de a iesi din acel univers

devine mai putin atractiv pentru el.

Exemplu — Teodora si Alexandru: Teodora i-a spus lui Alexandru la o
seara, fara prea mult context: ,Stii, am o frica pe care nu am spus-o nimanui —
nici micar mamei mele. Iti spun tie." A urmat o poveste despre o teama mic4,
personala, deloc dramatica. Alexandru a ascultat in tacere. La finalul serii i-a zis:
»sunt bucuros ca mi-ai spus. Inseamni mult." Doud saptamani mai tarziu,
Alexandru i-a spus ei un secret al lui. Nu pentru ca ea l-a cerut — ci pentru ca ea
crease un spatiu sigur prin gestul ei.

5.4 Greseala femeilor independente — si cum o eviti

Exista un paradox pe care il traiesc multe femei puternice, ambitioase, independente:
cu cat sunt mai capabile, cu atat relatiile lor romantice devin mai fragile. Nu neaparat
pentru ca barbatii se tem de femeile puternice. Ci pentru ca femeile puternice uneori

uitd sa lase loc.

A lasa loc nu inseamna a fi mai mica decat esti. Inseamna a crea spatiu in viata ta in
care el poate intra si contribui. Daca fiecare decizie e deja luata, fiecare problema e
deja rezolvata, fiecare plan e deja facut inainte ca el sa intre in peisaj — ce rol mai are

el? Decorativ. Si nimanui nu ii place sa se simta decorativ.
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Cel mai subtil si cel mai frecvent mod in care se intampla asta e in conversatii. Cand
el oferd o solutie la o problema a ta si tu 1i spui imediat ,da, dar eu deja am facut
asta" sau ,stiu, m-am gandit si la asta" — intentia ta e sa arati ca esti capabila. Efectul

lui e sa se simté inutil.

Ce poti face in schimb: Chiar daca stii deja solutia, lasa-1 s o propuna.
Asculta-l. Daca ideea lui e buna, spune-i ca e buna. Daca ai o idee mai buna,
construieste pe a lui: ,Asta e un punct de plecare bun — ma gandeam ca am
putea merge si mai departe cu..." Nu il contrazici, nu il corectezi, nu il depasesti
imediat. 1l incluzi. Si asta schimba totul.

5.5 Admiratia strategica — mai buna decat orice
compliment general

»Estl destept" nu inseamna nimic. ,,Esti frumos" e placut dar ieftin. ,Esti cel mai bun"
sund ca o linie copiatda. Barbatii au un dar ciudat — detecteaza imediat

complimentele goale si, desi le acceptd, nu le internalizeaza. Nu le cred cu adevarat.

Admiratia care conteaza este admiratia specifica, observationald si neprevazuta.
Adica: ai observat ceva concret pe care 1-a facut, 1-ai procesat, si 1i spui exact ce te-a

impresionat — fara sa fie o ocazie speciala, fara sa cauti un compliment.
Formula e simpla: ce + cum + efectul asupra ta.

»Ce'" — actiunea specifica pe care ai observat-o.

»Cum'" — modul in care a rezolvat-o, gestionat-o, gandit-o.

Efectul asupra ta — ce a produs in tine acea observatie.

Rezultatul arata astfel: ,Modul in care ai gestionat situatia aia de ieri cu colegul tau
fara sa te enervezi, cu atata claritate. M-a impresionat cu adevarat. Nu multi oameni
ar fi putut face asta atat de bine." Asta nu e un compliment. E o observatie autentica

cu impact emotional.

De ce functioneaza atat de bine: Pentru ca ii arata ca 1l observi. Ca nu esti doar
acolo cu el — esti atenta la el. Ca il cunosti suficient de bine incat sa remarci ce face
cu adevarat bine. Asta e una din cele mai profunde forme de intimitate emotionala —

a te simti cu adevarat vazut de cineva.
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Exercitiu pentru aceasta saptamana: Observa in zilele urméatoare un lucru
concret pe care el il face bine — la serviciu, in relatii cu altii, in modul in care
gandeste sau rezolva probleme. Nu cauta ceva mare. Poate fi mic si cotidian. Si
spune-i — nu ca strategie, ci ca observatie sincera. Noteaza reactia lui.

Capitolul 6

Misterul ca strategie — de ce sa nu mai fii o carte
deschisa

Nu e vorba de a fi secretoasa sau de a crea distanta artificiala. E vorba de a

intelege ca imprevizibilul e motorul dorintei.
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6.1 De ce barbatii se plictisesc de femeile previzibile

Prima reactie cand auzi ca barbatii se indeparteaza de femeile previzibile e sa te simti
ofensata. ,,Deci vrea sa nu stie cu cine e? Vrea jocuri? Nu vrea o relatie matura?" Nu.

Nu e vorba de asta.

E vorba de neurologie. Creierul uman — masculin si feminin deopotriva — elibereaza
dopamina nu in momentul recompensei, ci in momentul anticiparii acesteia. Cu alte
cuvinte, ne simtim cel mai vii, cel mai entuziasti, cel mai implicati emotional cand nu
stim exact ce urmeaza — dar asteptam ceva bun. Aceasta e stiinta din spatele faptului
ca cel mai bun moment dintr-o vacanta e adesea ziua dinaintea plecarii. Sau ca prima
intalnire e de obicei mai intensa decat a cincea, chiar daca a cincea e obiectiv mai

buna.

Cand esti complet previzibila — el stie exact ce vei spune, cum vei reactiona, ce
planuri vei propune, cum arati in fiecare zi — nu mai exista anticipare. Si fara
anticipare, dopamina scade. Si cand dopamina scade, el simte ca ceva lipseste din

relatie, desi nu poate pune degetul pe ce anume.

Important: Nu {i lipsesti tu. Ii lipseste senzatia. Si senzatia se poate reintroduce.

Existd o diferenta fundamentala intre a fi de incredere — adica el stie ca poti fi
contatd, ca esti acolo pentru el, cd relatia e stabild — si a fi previzibila, adica el stie
exact ce vei face in orice situatie. Prima e esentiala pentru o relatie sanatoasa. A doua
ucide atractia. Vrei sa fii de incredere si imprevizibild in acelasi timp — si nu e o

contradictie, cum poate parea la prima vedere.

6.2 Cum reintroduci misterul fara sa minti si fara sa
creezi anxietate

Aceasta e linia subtila pe care trebuie sa o navighezi cu atentie. Misterul construit pe
dezinformare sau pe absente inexplicate creeaza anxietate, nu dorinta. Nu vrei ca el
sa se intrebe ,ce ascunde?" — vrei sa se intrebe ,ce mai e in ea pe care nu stiu inca?".

Sunt doua intrebari fundamental diferite.

Hobby-ul sau proiectul care e al tau
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Cel mai natural si mai sustenabil mod de a reintroduce misterul e sa ai ceva in viata
ta care este exclusiv al tau si pe care nu il explici complet. Nu un secret — un
domeniu al vietii tale in care el nu are acces total. Un curs pe care il faci. Un proiect
creativ. O practicad personald — yoga, scris, picturd, fotografie. Ceva la care lucrezi

pentru tine, nu pentru a impresiona.

Nu trebuie sa 1l ascunzi. Poti sa il mentionezi. Dar nu il explica exhaustiv, nu il invita
imediat sa participe, nu i arata tot ce faci. Lasa-l sa existe in viata ta ca un spatiu al

tau — si el va simti ca exista mai mult in tine decat stie deja.

Exemplu — Andreea si Cristi: Andreea a inceput un curs de ceramica. Cristi
a intrebat despre ce e. Ea a zis: ,E un curs unde lucrez cu lut. Imi place mult." El
a Intrebat daca poate veni sa vada. Ea a zis cu zdmbet: ,E spatiul meu personal
deocamdata. Poate iti arat o piesa cand termin ceva." Cristi a intrebat de cursul
de ceramica de patru ori in luna aceea. Nu pentru ca era atat de interesat de

ceramica. Ci pentru ca era interesat de spatiul ei in care nu putea intra.

Conversatiile incomplete

Aceasta e o tehnica subtila si foarte eficienta. Cand povestesti ceva — o intamplare, o
idee, o amintire, te opresti-te inainte de final. Nu cu dramatism, nu cu ,,nu iti spun
mai mult". Pur si simplu te opresti natural si schimbi subiectul sau il intrebi ceva. El
va reveni la acel fir. Si cand revine, inseamna ca mintea lui a continuat sa proceseze

— ca a stat cu gandul la tine si la povestea ta.

De exemplu: ,Iti spun o intamplare amuzanta de azi... desi, acum ca ma gandesc,
trebuie sa iti povestesc mai pe larg cand avem mai mult timp." Aceste mici ferestre
incomplete 1l fac sa anticipeze. Si anticiparea e, dupa cum stim deja, combustibilul

dorintei.

6.3 Regula ,,nu spune tot" — cum sa ai conversatii care il
lasa curios

Una din cele mai mari greseli pe care le facem in relatii — mai ales cand vrem sa ne
simtim apropiati — e supraimpartasirea. Spunem tot ce gandim, tot ce simtim, tot ce
s-a intamplat azi, tot ce planuim, tot ce ne ingrijoreaza. Si desi intimitatea autentica
implica vulnerabilitate si deschidere, exista o diferenta intre a fi deschisa si a fi o

transmisie radio non-stop.
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Regula ,nu spune tot" nu inseamna ca tii secrete sau ca esti inaccesibila emotional.
Inseamna ca lasi unele ganduri sa fie ale tale. Ca nu fiecare emotie trebuie exprimata
in momentul in care apare. Cd unele planuri, vise, observatii pot sta cu tine cateva

zile Inainte sa le impartasesti — sau pot sa nu fie impartasite niciodata.

Efectul psihologic e ca el simte ca exista intotdeauna mai mult de descoperit la tine.
Ca esti o persoana cu straturi, nu o carte al carei continut il stie pe de rost. Si oamenii

nu abandoneaza carti pe care nu le-au citit in intregime.

Cum arata asta concret

Daca te intreaba ,la ce te gandesti?", nu esti obligata sa raspunzi cu tot fluxul tau de
constiinti. Poti s zici: ,La ceva interesant. Iti povestesc cand imi cristalizez gandul."
Sau pur si simplu: ,La nimic deosebit" — si zambesti. Misterul nu e in informatie. E

in spatiul pe care il lasi intre voi.

Exercitiu practic: Timp de o saptamand, inainte sa trimiti un mesaj lung sau
sa incepi o poveste lunga, intreaba-te: am nevoie sa spun asta acum? Adauga
ceva sau e doar umplutura? Daca nu adaugd nimic esential relatiei voastre, lasa-1
in gand. Nu ca pedeapsa — ca practica de a-ti pastra un interior bogat pe care el
sa 1l descopere treptat.

6.4 Viata ta paralela — cum te face mai dorita, nu mai
indepartata

Cel mai consistent si mai durabil mister nu se construieste cu tehnici — se
construieste cu o viatd reala. O viatd in care tu esti o persoana interesanta, in
continua dezvoltare, cu relatii proprii, interese proprii, ambitii proprii —

independente de relatia voastra.

Aceasta nu inseamna ca relatia nu e importanta pentru tine. Inseamna ca nu e
singura ta sursd de identitate si sens. Si diferenta asta — desi pare mica — e resimtita

profund de partenerii nostri.

O femeie a carei viata existd independent de relatie aduce in cuplu energie,
perspective noi, povesti, experiente. O femeie a carei viata se desfasoara exclusiv in
jurul relatiei devine treptat previzibila si dependenta — si el simte aceasta greutate,

chiar daca nu o poate numi.
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Ce inseamna o viata paralela sanatoasa

Nu inseamni ci iesi si flirtezi sau ci il tii la distantd intentionat. Inseamni ci ai
prietene cu care iesi regulat si nu anulezi pentru el. Ca ai un hobby sau un proiect la
care lucrezi cu dedicare. Ca te investesti in cariera sau educatia ta. Ca exista
conversatii pe care le ai cu alti oameni, perspective pe care le castigi din experiente la
care el nu a participat. Ca esti o persoana completa si fara el — si te-a ales pe tine

tocmai de aceea.

Perspectiva psihologica: Un studiu publicat in Journal of Personality and
Social Psychology a aratat ca partenerii care mentin un sens puternic al
identitatii individuale in cadrul unei relatii raportat niveluri mai ridicate de
satisfactie relationala pe termen lung — atat ei, cat si partenerii lor. Cu alte
cuvinte: cu cat tu esti mai tu, cu atat relatia voastra e mai buna. Nu mai slaba.

6.5 Imprevizibilitatea pozitiva — surprizele care
reactiveaza atractia

Exista o forma de mister pe care o poti introduce activ, cu intentie: imprevizibilitatea
pozitiva. Adica, din cand in cand, sa faci sau sa spui ceva care il surprinde placut.
Ceva la care nu se astepta. Ceva care 1i reaminteste ca nu te cunoaste complet — si ca

ce mai e de descoperit e bun.

Nu trebuie sa fie gesturi mari. De fapt, gesturile mici si neasteptate au un impact mai
mare tocmai pentru ca nu au un context special care sa le explice. Nu e ziua lui, nu e
un aniversar, nu e o reconciliere dupa o cearta — e pur si simplu un moment in care

tu ai ales sa faci ceva pentru ca ai vrut.

Exemple de imprevizibilitate pozitiva: voi o activitate pe care nu ati mai facut-o
niciodatd si care e departe de gusturile tale obisnuite. Ii scrii un mesaj la o ora
neobisnuita cu ceva ce te-a facut sa te gandesti la el — nu ,mi-e dor de tine", ci ceva
specific si neasteptat. Apari intr-o zi obisnuita aratand diferit fata de cum te stie — o
coafura noua, o culoare pe care nu ai purtat-o, un parfum nou. Mici semnale ca esti

in continua miscare, ca nu te-a catalogat complet, ca mai sunt surprize.

Cel mai puternic lucru pe care il poti face pentru atractia pe termen lung nu
e sd fii perfecta — e sa ramai in miscare. O femeie care creste, care

descopera, care se schimba, care are straturi — nu poate fi niciodata
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complet ,rezolvata" de un barbat. Si ce nu poate fi complet rezolvat ramane
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 alarma emotional. Si

semnalul pe care il citeste este: ca nu il mai doresti.

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 emotionala a barbatului urmeaza adesea, cu cateva
saptamani decalaj, o perioada de racire fizica. El nu pleaca 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 initiata de amandoi. Treptat, Claudia a devenit
mai obosita dupa muncd, mai stresata, mai putin prezentd in general. Radu a
incetat sa mai initieze dupa cateva respingeri. Claudia a observat ca el e distant
si a crezut ca are o problema la serviciu. Nu a legat cele doua lucruri. La sase luni
dupa ce intimitatea devenise aproape inexistenta, Radu i-a spus ca simte ca
"s-au indepartat". Era exact asta — lipsa contactului fizic care spunea, fara

cuvinte, ca ea nu il mai doreste.

7.2 Studiu socant 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 initiaza

niciodata."

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

emotional pe care il transmite initiativa. Cand tu initiezi, 1i spui de fapt: te doresc. Nu
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"accept sa fiu cu tine", nu "indeplinesc o functie in relatie" — ci te doresc pe tine,
acum, pentru ca am ales sa o fac. Si aceasta e probabil cea mai puternica forma 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 reala,

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

~7.3 Tensiunea sexuala

Una din cele mai mari greseli in intimitatea unui cuplu consolidat este ca totul devine
disponibil. Nu e vorba de frecventa sau de calitate — e vorba de anticipare. Cand el stie
exact ce urmeaza, cand si cum, creierul lui nu mai produce dopamina anticiparii. Si fara
dopamina anticiparii, intensitatea scade — nu pentru ca nu te doreste, ci pentru ca

certitudinea totala ucide tensiunea.

Tensiunea sexuald nu inseamni si il refuzi sau si joci jocuri. Inseamni si lasi uneori
ceva nespus, ceva neterminat, ceva care planteaza un gand si il lasa sa creasca in mintea
lui pe parcursul zilei. Un mesaj trimis la pranz care spune ceva si lasa ceva nerostit. O
atingere care promite ceva si se opreste acolo. O privire care comunica mai mult decat

orice cuvant si care nu e urmata imediat de actiune.

Cum arata asta in practica
Un mesaj la pranz in mijlocul unei zile obisnuite: ,Ma gandeam la tine in feluri in care
nu ar trebui la ora asta." Nimic mai mult. El va procesa asta toata dupa-amiaza. Asta e

tensiune sexuala construita din cuvinte.

O atingere intentionata dimineata cand treci pe langa el — o mana pe ceafd, un deget pe
umar — care nu duce nicaieri imediat. Un masaj din dragoste. El stie ca ai vrut sa faci

asta. El stie ca e ceva. Si se va gandi la asta.

Un ,nu acum — dar diseara" spus cu un zambet si fara explicatii suplimentare. El nu stie

exact ce inseamna ,diseara". Si tocmai necunoscuta aceea construieste anticiparea.
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Strategia mesajului de dimineata: Un mesaj scurt, trimis dimineata
devreme. Ceva de genul: "Am visat ceva despre tine si m-am trezit zambind. Nu
iti spun ce @&" Sau: "Imi e dor de tine si nu ne-am vazut de ieri." Sau pur si
simplu: "Ma gandesc la tine." Scurt, fara explicatii. Ii lisa ziua cu un gand la tine

care e placut si usor intrigant.

Initiaza tu prima

Poate fi un gest simplu in mijlocul unei seri obisnuite.
Poate fi un mesaj dimineata care lasa de gandit ca te gandesti la el in termeni sexuali.

Poate fi o atingere pe picior, sau un sarut pasional initiat de tine dupa care 1i ridici

usor tricoul in sus, 1i desfaci pantalonii si 1i spui “am nevoie de tine, acum”.

Atunci cand initiezi 1i transmiti cat de mult 1l doresti si asta 1i excita cel mai mult pe

birbati. Incearcs :)

7.4 Cand si cum sa-1 ,,pedepsesti” sexual

Eu am invitat lectia asta dupa ce am vazut cum barbatii profita de bunatatea noastra

daci nu punem limite clare. E esentiala daca vrei sa-1 faci sa te asculte cu adevarat.

Nu vorbesc despre rautate adevarata sau ceva care sa-1 raneasca — e mai degraba
despre a-1 face sa simta consecintele cand calca stramb, intr-un mod care il tine

dependent de tine.

E ca un joc de putere bland, care il invata sa te respecte si sa te puna pe primul loc. Si

da, implica latura intima, dar o facem cu eleganta, ca sa nu devina ceva negativ.

Cand sa-1 ,,pedepsesti”? Nu o faci pentru orice fleac — asta ar distruge increderea
. ]
pe care ai construit-o. Foloseste-o doar cand incalca limitele tale clare, pe care le-ai

setat dinainte.
De exemplu:

- Cand te ignora dupa ce ai vorbit despre nevoile tale (cum ar fi s te sune seara).
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- Cand devine distant fara motiv, dupa ce ai fost intriganta si 1-ai facut sa te caute.

- Cand nu respecta esenta ta feminina, cum ar fi sa nu aprecieze eforturile tale de a fi

calda si jucausa.

- Cand uitd sd te puna pe primul loc, dupa ce ai aratat ca esti o femeie de calitate

1nalta care merita asta.

Eu o foloseam doar o data la 2-3 saptamani, ca sa nu devina rutina. Scopul e sa-1 faci

sa simta lipsa ta, nu sa-1 frustrezi constant. Daca o faci prea des, pierde efectul.
Cum sa o faci, pas cu pas?

Totul e despre control subtil, fira cuvinte dure. E un mod de a-1 reprograma zilnic,

fara ca el sa stie cd o faci intentionat. Uite ce am facut eu:
Pregatirea — Seteaza scena cu intriga Inainte de orice, creeaza asteptare.

Fii intriganta toata ziua: trimite un mesaj scurt, misterios, cum ar fi ,,Abia astept sa
vad ce se intampla diseara...”. Asta il face sa anticipeze momentul intim. Dar daca a

gresit, foloseste asta impotriva lui — lasa-1 sa simta ca ai putea sa nu-i dai ce asteapta.
Momentul pedepsei — Refuzul bland

Cand vine momentul, incepe normal: saruturi, atingeri usoare. Apoi, cand simti ca e
excitat, opreste-te brusc, dar cu zambet. Spune ceva calm, ca ,Azi nu meriti totul...

dar maine, daca te porti frumos, poate”. Si lasa-1 sa astepte 24-48 de ore.

El o sa simta golul si o sa se gandeasca toata noaptea la tine. Asta creeaza dependenta

emotionala — corpul lui invata ca placerea vine doar cand te respecta.
Dupa pedeapsa — Recompensa si lectia

A doua zi, daca se poarta bine (de exemplu, iti cere scuze sau te pune pe primul loc),
rasplateste-1 cu un moment intim intens. Spune-i usor: ,,Vezi ce se intampla cand ma

asculti?”.

Asta il face sa asocieze respectul cu placere. E un mod de a-1 reprograma — creierul

lui invata ca tu esti sursa bucuriei, dar doar daca te trateaza ca pe o regina.
Pedeapsa cu masturbarea langa el

Il pui sd stea pe scaun sau pe marginea patului, complet imbricat.



Anca Stanciutescu
99

Tu te dezbraci lent in fata lui, 1i spui: ,Azi nu ai voie sa ma atingi. Azi doar privesti ce

ai pierdut din cauza ta.”

Te masturbezi lent, cu ochii in ochii lui, gemand numele lui, dar fara sa-1 lasi sa

participe.

Cand termini, 1i zambesti dulce: ,Data viitoare, daca te porti frumos, poate ai voie si

tu.” Apoi te imbraci si pleci din camera sau adormi cu spatele la el. Sex oral fortat
Pedeapsa in genunci

1l pui in genunchi langi pat. {i spui calm: ,Azi ai gresit. Azi o si-mi ariti cat de mult

iti pare rau. O sa ma satisfaci cu gura pana cand decid eu ca e destul.”

Ii tii capul cu mainile, controlezi ritmul, 1i spui ce sa faca (mai lent, mai adanc, cu

limba etc.).
Sau: ,Arata-mi cat de mult vrei sa ma faci fericita.”

Sau daca vrei sa termini, trebuie sa ma satisfaci mai intai cu gura.” Apoi rasplateste-1
cand o face bine. Desi pare intens si poate controversat, barbatii adora o astfel de

provocare.

Cand simti ca e aproape sa explodeze de dorinta (dar tu nu-I lasi sa termine), opresti

totul brusc.

Ii zici: ,,Nu azi. Azi doar tu dai. Cand vei merita, o sa-ti dau si eu.” Apoi il lasi asa,

frustrat, si pleci sa faci altceva (dus, citesti, iesi din camera).

Aceasta creeaza o ancora puternica: el asociaza actul de supunere sexuala cu iertarea
si cu recompensa viitoare. Multi barbati devin obsedati de ideea de a ,,castiga”
dreptul de a te poseda din nou.

Cateva reguli esentiale ca sa nu devina toxic

Foloseste-o rar — maxim 1 data la 2—3 luni, doar la greseli mari. Dacd devine un

obicei, isi pierde efectul si el se obisnuieste.

Dupa pedeapsa, cand se corecteaza (isi cere scuze sincer, schimba comportamentul),

rasplateste-l dragoste. El trebuie sa simta ca respectul = paradis.

Daca el reactioneaza cu furie, retragere sau agresivitate — opreste totul. Asta arata ca

nu e un barbat de calitate. Pleaca.
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Cand aplici corect pedeapsa sexuala, el nu se mai teme de tine — se teme sa te piarda.
Si asta e diferenta dintre o relatie obisnuita si una in care el te pune pe primul loc

toata viata
Cum sa-1 faci sa faca ce vrei tu

Ti spui dulce: ,Stii cat de sexy esti cAnd ma ajuti cu vasele? M3 face si te vreau si mai
mult.” Apoi, cand face, rasplateste-l cu un sarut lung sau o seara romantica. El

asociaza treburile cu placere.

“Cand nu ma asculti, nu pot sa ma deschid sexual. Dar cand o faci, o sa-ti arat cat de

mult te apreciez.”
Rasplateste intotdeauna mai mult decat pedepsesti — 80% pozitiv, 20% corectie.
Foloseste totul cu iubire: scopul e sa-1 faci mai bun, nu sa-1 controlezi.

Daca nu functioneaza dupa 2—3 incercari, evalueaza relatia — poate nu e barbatul

potrivit.

Cand stapanesti astea, el nu doar face ce vrei — o face cu placere, pentru ca te vede ca

pe cea mai irezistibila 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 in propria piele. Si asta se construieste, nu se naste.

8.1 Cum te simti chiar conteaza

Cand te simti bine — odihnita, ingrijita, cu energie, cu un sentiment de directie in
viata ta — ritmul tdu se schimbi, vocea are mai multa intonatie, privirea e mai
directa. Toate acestea sunt semnale pe care partenerii le proceseaza si le
interpreteaza ca atractivitate, vitalitate, disponibilitate emotionala. Cand esti
epuizatd, stresatd, neglijatd de tine insati — si corpul transmite asta, chiar daca

mintea incearca sa compenseze.

Asta nu inseamnéa ca trebuie sa fii mereu fericitd sau sa ascunzi oboselile reale.

Inseamna ca investitia in starea ta proprie — fizica si emotionald — nu e un lux
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egoist. E o componenta directa a sanatatii relatiei tale. Cu cat tu esti mai bine, cu atat

relatia ta e mai bine. Nu e o coincidenta.

Observatie din psihologia sociala: Cercetatorii Nalini Ambady si Robert
Rosenthal au demonstrat ca oamenii formeaza impresii precise despre altii in
primele doud secunde de contact — bazate exclusiv pe postura corporala,

miscare si prezenta.

Cum arata neglijarea de sine

Neglijarea de sine nu e dramatica, de obicei. Neglijarea de sine in relatiile de lunga
durata arata astfel: ai renuntat la lucrurile care iti placeau inainte de relatie pentru ca
nu mai ai timp, pentru ca el nu e interesat? Ai incetat sa iesi cu prietenele la fel de
des? Ai abandonat un hobby sau o practica care iti dddea energie? Ai incetat sa te
imbraci sau sa te aranjezi pentru tine — o faci doar cand aveti o ocazie speciala sau

cand iesiti undeva?

Efectul cumulat al acestor mici renuntari e ca devii o versiune mai putin vie a ta. Si
partenerii simt asta — nu ca o judecata, ci ca o absenta. Energia pe care o aduceai in

relatie la inceput era si energia pe care o investeai in tine. Cele doua nu sunt separate.

Exercitiu: Alege un singur lucru pe care-1 faceai pentru tine inainte de relatie si
pe care l-ai abandonat. Nu trebuie sa fie mare — poate fi o plimbare de seara,
poate fi cititul inainte de somn, poate fi un obicei de ingrijire pe care il savurai.
Reintroduce-1 si observa, in cateva saptamani, cum se schimba energia pe care o

aduci in toate interactiunile tale, inclusiv cu el.

8.3 Comunicarea non-verbala

Comunicarea non-verbala reprezinta, conform cercetarilor clasice ale lui Albert
Mehrabian, peste 55% din mesajul total pe care il transmitem in interactiunile
interpersonale. Restul e tonul vocii si, ultimul, cuvintele. Cu alte cuvinte, corpul tau

vorbeste constant — si o face mai tare decat orice ai putea spune.

Contactul vizual
Privitul direct in ochi e unul din cele mai puternice semnale de intimitate si interes

existente in repertoriul uman. Studiile arata ca oamenii care se privesc in ochi timp
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de cateva secunde continue experimenteaza o crestere masurabila a sentimentului de
conexiune emotionali. In relatiile de lunga durati, contactul vizual tinde si scadi —
suntem mai mult cu ochii in telefon, in televizor, in alta directie. Reintroducerea
privirii directe, chiar si in momente scurte, schimba imediat tonul emotional al

interactiunii.

Atingerea intentionata

Exista o diferenta intre atingerea de trecere — cea pe care o faci fara sa te gandesti, ca
sa treci pe langa cineva sau ca si iei ceva — si atingerea intentionata, care contine o
fractiune de secunda in plus de contact. Creierul partenerului diferentiaza imediat
intre cele doua. Atingerea intentionata spune: am ales sa te ating. E un semnal

voluntar, nu accidental. Si are un efect de activare emotionala rapid.

Postura deschisa

Postura ta comunica disponibilitate sau retragere inainte ca orice cuvant sa fie rostit.
O postura cu umerii trasi inapoi, capul ridicat, fata spre el — chiar si cand faci
altceva, chiar si in conversatii banale — transmite prezenta si deschidere. O postura
incovoiata, cu bratele incrucisate, cu privirea in jos transmite retragere, indiferent de

ce spui verbal. Si el proceseaza postura inainte sa proceseze cuvintele.

8.4 Ritualuri de ingrijire

Aceasta e o distinctie importanta pe care vreau sa o subliniez: tot ce urmeaza in
aceasta sectiune e despre cum te ingrijesti pentru tine, nu pentru a-1 impresiona pe el
sau pentru a satisface un standard extern. Motivul pentru care asta conteaza in

relatie e ca tu meriti sa te simti bine in propriul tau corp, indiferent de relatie.

Acum, odata ce am stabilit asta: exista o legatura documentati intre ritualurile de
ingrijire personala — somnul suficient, miscarea, nutritia, ingrijirea pielii si a
corpului, imbracatul in lucruri care-ti plac — si nivelurile de stima de sine, energie si

satisfactie generala.
Parfumul ca ritual

Am mentionat parfumul in contextul ancorelor emotionale in Capitolul 4 — dar e
relevant si aici, dintr-o perspectiva diferita. A purta un parfum in mod consecvent nu
e doar despre cum te percepe el. E despre cum te percepi tu pe tine. Exista cercetari

care arata ca purtarea unui parfum preferat creste nivelul de incredere in sine al
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persoanei care il poarta — independent de orice reactie externa. Ritualizarea simpla a
gestului de a-ti pune parfum dimineata poate semnala mintii tale ca esti pregatita, ca

ai grija de tine, ca azi esti prezenta.

Stilul vestimentar

Exista femei care se imbraca pentru el — pentru ca ii place lui un anumit stil, pentru
ca vor sa primeasca o reactie anume. Si exista femei care se imbraca pentru ele —
pentru ca le place lor cum se simt in acel outfit, pentru cd le da energie. A doua
categorie e cea care proiecteaza acel magnetism greu de definit. Nu pentru ca

imbraca ceva anume, ci pentru ca poarta ce imbraca cu placere.

Incearcd un experiment: intr-o zi obisnuiti, fira ocazie speciald, imbraci-te in ceva
care iti place cu adevarat — nu cel mai comod, nu ce e la indemana, ci ceva in care te
simti bine. Nu pentru el, nu pentru nimeni. Observa cum iti schimba asta energia pe
parcursul zilei. Cum stai diferit, cum vorbesti diferit, cum interactionezi diferit. Asta

e efectul real al stilului — nu cum esti perceputa, ci cum te simti.

8.5 Energia feminina

Acesta e poate cel mai abstract subiect din toata cartea, dar si unul dintre cele mai
practice odata ce il intelegi. Energia feminina nu e sinonima cu comportamentul
sexual — nu e despre ce faci sau nu faci, nu e despre cum te imbraci sau nu te
imbraci. E despre o calitate a prezentei tale care comunica vitalitate si o anumita

constientizare a propriului tau corp.

Cel mai simplu mod de a o descrie e prin contrast. Exista femei care intra intr-o
camera si ocupa spatiul — nu agresiv, nu ostentativ, ci pur si simplu sunt acolo,
complet. Se misca cu intentie, chiar si in gesturi mici. Au un ritm al lor. Sunt in
corpul lor. Exista alte femei care intra in aceeasi camera si par ca se scuza ca sunt
acolo — umerii adunati, privirea ocolind, miscarile rapide si protective. Prima femeie
are o energie pe care ceilalti o resimt ca atractivitate sau magnetism. A doua,

indiferent cum aratd, nu o are.

Cum cultivi aceasta calitate? Prin practici care te aduc inapoi in corp — adica te scot
din capul tau si te fac sa simti ca existi fizic. Dansul, sau orice forma de miscare pe
muzicd, functioneaza remarcabil de bine in acest sens. Yoga, pilates, inotul — orice
practica in care trebuie sa fii atenta la ce simte corpul tau, nu la ce gandeste mintea

ta.
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Scopul tuturor acestor practici nu e performanta — e redobandirea unui sentiment
fundamental de confort si placere in propriul corp. Si cand tu ai acel sentiment, el il

simte. Nu pentru ca faci ceva special — ci pentru ca esti acolo, complet.

Perspectiva unui terapeut de cuplu: Unul dintre cele mai comune lucruri
pe care le aud de la barbatii care se plang ca "ceva s-a pierdut" in relatie este: "Ea
nu mai e prezenta cu mine in acelasi mod." Cand 1i rog sa descrie mai concret,
invariabil ajungem la aceeasi descriere: ea pare cd e in altd parte. Nu cu altcineva
— ci 1n capul ei, in grijile ei, in listele ei. Corpul ei e acolo, dar ea nu e. Si asta,
mai mult decat orice altceva, e ceea ce barbatii simti ca distantare. Nu lipsa de
timp sau de gesturi romantice. Absenta prezentei.

Capitolul 9

Cum sa 1i spui ce simti
Problema ta nu e ca simti prea mult. Problema e ca nimeni nu te-a invatat

cum sa transformi ce simti in cuvinte pe care el le poate primi fara sa se

inchida.
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9.1 De ce ,,trebuie sa vorbim" ii activeaza alarma

Exista patru cuvinte in limba romana care produc un raspuns aproape reflex in
creierul masculin, si nu e unul bun: ,trebuie sa vorbim". Indiferent de tonul in care le
spui, de context sau de motivul real din spatele lor, aceste patru cuvinte declanseaza
imediat o stare de alerta. Cortizolul creste. Postura devine defensiva. Mintea lui trece

in modul de aparare inainte sa fi spus tu primul cuvant real.
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De ce se intampla asta? Nu pentru ca el nu vrea sa comunice. Ci pentru ca, in
experienta majoritatii barbatilor, propozitia asta precede aproape intotdeauna o
conversatie in care ei sunt fie criticati, fie pusi sa raspunda pentru ceva, fie fortati sa
ia o decizie pentru care nu se simt pregatiti. Creierul a catalogat-o ca semnal de

pericol. Si de cate ori folosesti aceasta formuld, conditionarea se intareste.

Vestea buna este cd exista alternative care comunica acelasi lucru — vreau sa vorbim

despre ceva important — fara sa activeze sistemul de alarma.

Alternative care functioneaza: "Vreau sa iti povestesc ceva — ai un
moment?" comunica nevoie fara amenintare. "Am ceva pe suflet si as vrea opinia
ta" il transforma din acuzat in aliat. "Iti pot spune ceva firi si devini o discutie
mare?" 1i da permisiunea explicita sa asculte fara sa se apere. "Am nevoie sa stii
cum ma simt eu cu un lucru. Nu e nimic grav, dar vreau sa fii la curent"

dezactiveaza scenariul catastrofa pe care mintea lui il construieste automat.

9.2 Cum sa il faci sa comunice mai mult

Aceasta este una dintre cele mai practice si mai eficiente formule de comunicare
dintr-o relatie romantica, si functioneaza tocmai pentru ca respecta modul in care
creierul masculin proceseaza informatia emotionald. Formula are trei componente,
aplicate in ordine strictd: ceva pozitiv care ancoreaza conversatia in afectiune, nevoia
sau ingrijorarea reala exprimata clar si fara acuzatie, si din nou ceva pozitiv care

reafirma ca relatia e sigura si ca tu esti de partea lui.

Logica din spatele formulei este simpla: un barbat care se simte atacat sau criticat la
inceputul unei conversatii intra in modul defensiv si nu mai poate asculta cu
adevarat ce 1i spui. Un barbat care se simte iubit si apreciat la incepul unei
conversatii este mult mai receptiv la o nevoie sau o ingrijorare, pentru ca nu percepe

conversatia ca pe o amenintare la adresa relatiei sau a imaginii lui.

Cum arata formula in practica
Sa zicem ca vrei sa i spui ca te simti neglijata cand el nu initiaza contact in zilele in

care nu va vedeti.

Versiunea care nu functioneaza suna cam asa: ,Nu ma mai suni niciodata, pare ca nu

iti pasa de mine cand nu suntem impreuna." El aude imediat o acuzatie, intra in
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defensiva, si conversatia devine o dezbatere despre cate ori a sunat saptamana

trecuta in loc si fie despre ce ai nevoie tu.

Versiunea mai buna suna astfel: ,Stii cat de bine ma simt cand suntem impreuna si

cat apreciez timpul nostru. Mi-am dat seama ca in zilele in care nu ne vedem imi
lipsesti mai mult decét iti imaginezi si cAnd nu aud de tine mintea mea inventeaza tot
felul de scenarii. Stiu ca esti ocupat si ca te gandesti la mine chiar daca nu o spui. Ar

insemna mult pentru mine un mesaj scurt in zilele astea, ca sa stiu ca esti acolo."

El nu se simte acuzat. El se simte chemat sa aiba grija de tine — si instinctul lui eroic,

pe care l-am discutat in Capitolul 5, se activeaza automat.

Exemplu: Sabina voia sa 1i spuna lui Vlad ca se simtea nesigura in legatura cu o
prietena de-a lui care aparea des in conversatii. Versiunea veche ar fi fost: ,Nu
imi place cum vorbesti despre ea tot timpul." Versiunea mai buna: ,Vlad, tu stii
ca am incredere in tine si ca asta e una din lucrurile care ma fac sa ma simt atat
de bine cu tine. Si tocmai pentru ca contezi atit de mult pentru mine, am o
nesiguranta stupida legata de Elena. Nu pentru ca am un motiv real, ci pentru ca
mintea mea isi face uneori scenarii. Iti spun tie pentru c& nu vreau si port asta
singura si pentru ca stiu ca tu intelegi." Vlad i-a multumit ca i-a spus si a abordat
subiectul cu tandrete in loc de defensiva.

9.3 Cum ceri fara sa suni a ultimatum

Una dintre cele mai mari dificultati in comunicarea dintr-o relatie romantica este sa
iti exprimi nevoile in mod direct fara ca ele sa sune a cerere, a presiune sau a
ultimatum. Si totusi, nevoia de a cere direct este reala — a spera ca el va ghici ce ai
nevoie fara sa 1i spui este o strategie care esueaza in majoritatea cazurilor, indiferent

cat de atent este el.

Diferenta dintre o cerere care functioneaza si una care creeaza rezistenta sta in trei
elemente: modul in care definesti nevoia, perspectiva din care o prezinti, si spatiul pe

care 1l lasi pentru raspunsul lui.

Defineste nevoia, nu comportamentul lui

Cand spui ,,vreau sa iesim mai des", definiesti o nevoie a ta. Cand spui ,,nu mai iesim
niciodata nicaieri", definesti un comportament al lui — si implicit 1l acuzi de el. Prima
varianta invita. A doua ataca. Creierul lui nu face diferenta constient, dar o face

emotional, si raspunsul va fi pe masura.
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Formula practica este: ,Am nevoie de / Mi-ar placea / Conteaza pentru mine..."
urmat de ce vrei tu, nu de ce face sau nu face el. ,Am nevoie sa simt cd sunt o
prioritate pentru tine" este infinit mai eficient decat ,nu ma mai tratezi ca pe o

prioritate."”

Prezinta cererea din perspectiva a ceea ce castigati amandoi

Barbatii raspund mai bine la cereri cand inteleg ce e in ele pentru ei — nu din egoism,
ci pentru ca asta e modul in care creierul lor proceseaza motivatia. Nu ,vreau mai
mult timp cu tine" ci ,cand petrecem mai mult timp impreuna ma simt mult mai
conectata cu tine si asta se vede si in cum sunt eu cu tine." El aude ca investitia lui

are un randament direct in relatie.

Lasa spatiu pentru raspunsul lui

Cel mai subtil dar cel mai important element este sd nu iti transformi cererea intr-o
declaratie care nu mai are nevoie de raspunsul lui. ,imi doresc si iesim mai des. Ce
crezi, putem gasi o zi pe saptamana?" este o invitatie la colaborare. ,, Trebuie sa iesim
mai des, nu mai vorbim de nimic altceva" este o directiva. Prima il face partener. A

doua il face executant — si barbatii rezista instinctiv la rolul de executant.

Zece reformulari gata de folosit: "Nu méa suni cind esti ocupat” devine
"Cand aud de tine chiar si un mesaj scurt, ziua mea e mai buna." / "Nu esti
prezent cand suntem impreuna" devine "Mi-as dori sa avem cateva seri pe luna
in care suntem doar noi doi, fara telefoane." / "Nu imi spui niciodata ce simti"
devine "As vrea si stiu mai multe despre ce e in capul tau. Imi lipseste asta." /
"Nu mad mai scoti nicdieri" devine "E ceva ce ai vrea sa facem impreuna in
weekend? Eu sunt deschisi la orice." / "Nu ma asculti" devine "Am nevoie sa stiu
cd auzi ce iti spun. Imi poti confirma?"

9.4 Mesaje care functioneaza si care nu

Comunicarea digitald a adaugat un intreg nivel de complexitate relatiilor romantice
pe care generatiile anterioare nu l-au avut. Acum avem confirmari de citire, statusuri
yonline", raspunsuri cu un singur emoji si taceri de trei ore care pot fi interpretate in
o sutd de moduri diferite. Si pentru o femeie cu anxietate de atasament sau cu teama
ca relatia ei e in pericol, fiecare detaliu al comportamentului lui digital devine un

simptom de analizat.
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Realitatea este mult mai simpla si mai putin dramatica: barbatii au in general o
relatie mai detasata cu telefonul decat femeile. Faptul ca nu a raspuns in doua ore nu
inseamna cd se indepdarteaza — inseamna ca era ocupat, ca nu a vazut mesajul, ca nu
a stiut ce sa raspunda sau ca pur si simplu nu s-a gandit sia raspunda imediat.
Acordarea unui sens dramatic fiecdrei intarzieri de raspuns este una dintre cele mai

rapide cai spre anxietate inutila.

Lungimea mesajelor conteaza mai mult decat crezi

Mesajele lungi trimise pe chat in mijlocul zilei — paragrafe in care iti exprimi
sentimentele, ingrijorarile sau asteptarile — produc aproape intotdeauna efectul opus
celui dorit. El primeste un zid de text, nu stie exact ce i se cere, se simte coplesit
inainte sd Inceapa sa citeasca si are toate sansele sia amane raspunsul sau sa
raspunda cu ceva vag ca sa scape de presiune. Mesajele lungi si emotionale se poarta

fatd in fata, nu pe WhatsApp.

Mesajele scurte, specifice si cu o nuanta pozitiva sau jucausa sunt cele care primesc
raspunsuri rapide si calde. Un mesaj de zece cuvinte care il face sa zambeasca
valoreazda mai mult decat un paragraf care il face sa se simtd responsabil pentru

starea ta emotionala.

Ora mesajului conteaza la fel de mult

Un mesaj trimis la pranz in mijlocul zilei lui de munca are toate sansele sa ramana
necitit ore bune. Un mesaj trimis seara, cand este relaxat, va fi primit cu o alta
dispozitie. Mesajele trimise dupa miezul noptii — mai ales dacd au continut
emotional sau implicit acuzator — sunt aproape garantat o idee proasta. Oboseala si
ora tarzie amplifica orice tensiune si reduc capacitatea lui de a procesa emotional cu

generozitate.

Tacerea ta strategica

Existd o forma de comunicare pe care majoritatea femeilor nu o folosesc suficient:
tacerea intentionata. Nu tdcerea rece, in care nu raspunzi ca sa il pedepsesti — aceea
este toxica si o stie si el imediat. Ci tacerea calma, in care nu raspunzi imediat pentru
ca esti ocupata cu viata ta si nu pentru ca joci un joc. Aceasta tacere comunica un
lucru pretios: ca viata ta exista si fara el in centru. Ca nu stai cu telefonul in mana
asteptand fiecare mesaj al lui. Ca esti o persoand cu un program propriu. Si,
neurologic vorbind, cd nu esti o resursa disponibila nelimitat — ceea ce, dupa cum

am discutat in capitolele anterioare, creste valoarea perceputa.
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Exemplu — Corina si Alex: Corina obisnuia sa raspunda imediat la orice
mesaj al lui Alex, indiferent de ord sau de ce facea. La un moment dat a observat
ca Alex raspundea din ce in ce mai lent, ca si cum urgenta disparuse. O prietena
i-a sugerat sa nu mai raspunda imediat la fiecare mesaj — nu din joc, ci pentru
ca Corina chiar era mereu la dispozitie si nu mai aveva activitati proprii. Corina
a inceput sa se ocupe cu lucrurile ei si sa raspunda cand era naturala — nu
imediat, nu dupa ore de tacere calculata, ci pur si simplu cand termina ce facea.
Alex a inceput sa scrie mai des si mai lung. Nu pentru ca ea il ignora, ci pentru ca
incepuse sa simta cd timpul ei nu era infinit disponibil.

9.5 Cum sa 1i spui ca esti ranita
Acesta este probabil cel mai dificil tip de conversatie dintr-o relatie: momentul in

care trebuie sa 1i spui ca te-a ranit ceva ce a facut sau a spus.

Formula care functioneaza cel mai bine in aceste situatii porneste de la experienta ta,
nu de la comportamentul lui. ,,Cand s-a Intamplat X, eu am simtit Y" este profund
diferit de ,tu ai facut X si asta inseamna ca Y". Prima este o confesiune. A doua este o

judecata. Prima il invita sa inteleaga. A doua il invita sa se apere.

Un detaliu important: spune ce ai simtit cu adevarat, nu ce crezi ca ar trebui sa fi
~n

simtit sau ce suna mai acceptabil. ,M-am simtit mica si ignorata" e mai puternica

decat ,m-am suparat putin".

Regula de aur a comunicarii emotionale in relatii: vorbesti despre tine, nu
despre el. Descrii ce ai trait tu, nu ce a facut el. Ceri ce ai nevoie, nu schimbi
ce e gresit la el. Aceasta schimbare de perspectiva, desi pare mica,

transforma complet dinamica oricarei conversatii grele.

Capitolul 10
Cum sa castigi o cearta fara sa o pornesti

Conflictul exista in orice relatie vie. Diferenta e ce faci cu el.
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10.1 Conflictul ca instrument de apropiere

Exista o conceptie gresita, dar extrem de raspandita, ca o relatie sanatoasa este una
fara conflicte. Ca dacd va intelegeti cu adevdrat, nu aveti de ce sd va certati. Ca

certurile sunt un simptom al incompatibilitatii sau al lipsei de iubire.

Psihologii specializati in relatii de cuplu sunt de acord aproape unanim cu contrariul.
Conflictul — abordat constructiv — este unul dintre cele mai puternice mecanisme de
adancire a relatiei. El forteaza onestitatea. El scoate la suprafatd nevoi pe care
conversatiile normale nu le ating. El creeaza ocazia de a te vedea cum gestionezi
presiunea, ce faci cand esti vulnerabila, cat de mult tii la celdlalt chiar si cand esti
suparata pe el. Si modul in care rezolvi un conflict iti spune mai mult despre viitorul

relatiei tale decat zece seri romantice bune.

Ceea ce doare in conflicte nu este conflictul in sine, ci modul in care este gestionat.
Un conflict in care ambele persoane se simt auzite si in care se ajunge la o intelegere
reald intdreste relatia. Un conflict in care cineva castiga si celdlalt pierde, in care se
spun lucruri din care nu mai poti reveni, in care se ajunge la o solutie de suprafata cu

resentimentul ascuns dedesubt — acela erodeaza relatia bucata cu bucata.



Anca Stinciufeccu
58

Scopul unui conflict dintr-o relatie de iubire nu este sa ai dreptate. Scopul
este sa fie inteleasa. Sunt doua lucruri complet diferite, si confundarea lor

este sursa majoritdtii certurilor care nu se termina niciodata cu adevdarat.

10.2 Cum opresti o cearta in 60 de secunde

Existd un moment in orice ceartd in care energia escaladeaza — vocile devin mai
tdioase, argumentele mai extreme, pozitiile mai rigide. Daca nu intervii in acel
moment, conversatia trece dintr-o discutie despre o problema realad intr-un duel de
orgolii in care niciunul dintre voi nu mai asculta cu adevarat si amandoi lucrati sa

castigati, nu sa va intelegeti.

Exista cateva tehnici care opresc escaladarea aproape imediat, daca sunt aplicate

corect.

Tehnica recunoasterii partiale

Aceasta este cea mai puternica si cea mai contraintuitiva dintre tehnici. Cand o cearta
escaladeaza, instinctul tau este sa iti aperi pozitia mai ferm. Ceea ce dezarmeaza
imediat tensiunea este opusul: sa recunosti un element real din ce spune el, chiar

daca nu esti de acord cu totalitatea argumentului lui.

Nu trebuie sa 1i dai dreptate in totalitate. Trebuie sa 1i arati ca l-ai auzit cu adevarat si
ci intelegi de unde vine. ,Inteleg de ce ai vizut-o asa" sau ,ai dreptate ci si eu as fi
putut comunica mai bine asta" sau ,,da, si eu am contribuit la situatia asta" nu sunt
capitulari. Sunt semnale ca esti acolo pentru conversatie, nu pentru victorie. Si cand

el primeste semnalul cd nu esti dusmanul lui, defensiva scade aproape imediat.

Exemplu de dezescaladare: Oana si Dan se certau despre faptul ca ea uitase
un plan important. Dan era suparat si ridica vocea. Oana, in loc sa se apere cu
contraargumente, s-a oprit si a zis: ,Dan, ai dreptate ca am uitat si ca asta te-a
pus intr-o situatie proasti. imi pare riu pentru asta. Serios. Pot s iti explic de ce
s-a intamplat?" Tonul lui s-a schimbat imediat. A spus: ,Bine, spune-mi."

Conversatia a durat inca zece minute si s-a terminat cu o imbratisare.

Pauza fizica intentionata
Uneori cea mai buna tactica nu este niciun cuvant. Daca simti cd amandoi ati trecut

de pragul de la care nu mai puteti procesa rational — pentru ca furia sau durerea sunt
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prea intense — propune o pauza cu o singura conditie: nu este o fuga, este o reluare.
»~Am nevoie de 20 de minute sa ma linistesc si revin la conversatie" este complet
diferit de a tranti usa si a dispdarea ore intregi. Prima comunica ca relatia merita o

conversatie clara. A doua comunica ca preferi sa eviti.

Propozitia care reseteaza totul

Existda o singura propozitie care, spusa cu sinceritate in mijlocul unui conflict
escaladat, reseteaza aproape imediat tonul conversatiei: ,Eu nu vreau sa ma cert cu
tine. Vreau sa ne intelegem." Sau varianta mai scurta: ,Eu sunt de partea ta, nu
impotriva ta." Aceste propozitii reamintesc amandurora ca scopul nu este sa castige
cineva. Ca sunteti in aceeasi echipa. Ca problema e intre voi doi, nu unul dintre voi

este problema.

10.3 Cum sa ai dreptate si el sa se simta bine

Acesta este poate cel mai fin si cel mai avansat subiect din tot capitolul — arta de a
castiga un conflict fara ca el sa se simta infrant. Si este important sa il intelegi, pentru
cd un barbat care se simte in mod repetat infrant in conversatii cu partenera lui
dezvolta un raspuns emotional de evitare. Adica nu mai vrea sa intre in conversatii
grele, pentru cd experienta anterioara i-a aratat ca ele se termina cu el simtindu-se

mic sau gresit.

Orgoliul masculin nu este un defect. Este o caracteristici psihologica reala care,
gestionata cu intelegere, nu iti sta in cale — iti poate deveni aliat. Un barbat al carui
orgoliu este protejat de partenera lui chiar si atunci cand ea are dreptate este un
barbat care se simte in siguranta cu ea. Si un barbat care se simte in siguranta este un

barbat care ramane deschis.

Separarea comportamentului de identitate

Cea mai frecventa greseald in conflicte este critica care ataca identitatea, nu
comportamentul. ,Esti egoist" ataca cine este el. ,,Cand faci X, eu simt cd nu sunt o
prioritate" descrie un comportament specific si efectul lui asupra ta. Prima formulare
il pune in postura de a-si apara caracterul. A doua 1i dd posibilitatea sa corecteze un

comportament fara sa simta ca intreaga lui persoana este pusa in discutie.

Aceasta distinctie pare simplu de inteles in teorie si extrem de dificila de aplicat in

practica — mai ales cand esti suparata si cand ai instinctul de a spune exact ce simti
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fara filtru. Dar investitia de a reformula in cap, chiar si cateva secunde, inainte sa

vorbesti, produce conversatii complet diferite.

Lasa-1 sa ajunga singur la concluzie

Aceasta este o continuare a principiului de sugestie indirecta din Capitolul 4, aplicat
in context de conflict. Daca tu i explici in detaliu de ce greseste si ce ar trebui sa faca
diferit, el primeste o lectie. Dacd il ghidezi cu intrebari spre a ajunge singur la
concluzia la care voiai tu sa ajunga, el simte ca a gasit el solutia. ,,Ce crezi ca s-ar fi
putut face diferit?" sau ,cum ai vrea sa gestionam asta data viitoare?" sunt intrebari
care il transforma din subiectul criticii intr-o cautare de solutii. Si o solutie pe care o

simte ca a lui va fi aplicata cu totul alt angajament fata de una impusa de tine.

Exemplu practic: Miruna era supdrata ca Tudor uitase in mod repetat sa faca
un lucru pe care il promisese. Varianta clasica ar fi fost sa 1i explice de cate ori
uitase si cat de deranjant era asta. In schimb, i-a zis: ,Tudor, eu stiu ci tu tii la
promisiunile tale. Te-am vazut de atatea ori sa faci tot posibilul sa respecti ce ai
zis. M4 intreb ce s-a intamplat de cateva ori cu lucrul asta anume de il tot uiti. Ai
vreo idee cum sa facem sa nu se mai intample?" Tudor a recunoscut ca uitase si a
propus el o solutie concreta. Miruna nu a trebuit sa castige nimic. Rezultatul a

venit singur.

10.4 Subiectele grele — gelozia, fostele, banii

Exista cateva categorii de subiecte care apar in orice relatie lunga si care sunt, prin
natura lor, mai incarcate emotional si mai dificil de abordat fara tensiune. Nu pentru
ca ar fi interzise, ci pentru ca fiecare dintre ele atinge zone de vulnerabilitate

profunda — la tine, la el, sau la amandoi.

Gelozia
Gelozia este poate cel mai frecvent subiect abordat gresit in relatii. Nicio conversatie
despre gelozie care porneste de la o acuzatie nu se termina bine, pentru ci el va intra

in defensiva sau va nega, si tu vei rimane cu aceeasi gelozie plus o ceartd in plus.

Varianta care functioneaza porneste din nesiguranta personala, nu din acuzatie: ,Nu
iti spun asta pentru ca am un motiv concret sau pentru ca nu am incredere in tine. Iti

spun pentru ca ma simt nesigura cand se intampla X si vreau sa fii la curent cu ce
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simt in mine." Aceasta formulare dezarmeaza complet defensiva lui si 1i permite sa

raspunda cu tandrete, nu cu contra-argumente.

Fostele

Subiectul fostelor partenere este unul pe care femeile il abordeaza adesea din
curiozitate sau gelozie — ,ce a fost intre voi", ,mai vorbesti cu ea", ,iti mai place de
ea". Fiecare dintre aceste intrebari, indiferent cum e formulatd, il pune pe el in
postura de a-si apara trecutul. Iar trecutul nu se poate schimba, deci nu exista nicio
rezolutie posibild a conversatiei. Poti castiga argumente, poti afla detalii — dar nu

poti castiga nimic real.

Singurul subiect util de abordat in legatura cu fostele nu este trecutul lor, ci prezentul
tau comun: daca exista contact actual si daca acel contact iti creeaza un disconfort

real, 1l formulezi ca pe o nevoie de claritate a ta, nu ca pe o acuzatie despre el.

Banii
Conversatiile despre bani in relatii sunt frecvent evitate pana devin urgente — si cand
devin urgente, sunt si tensionate. Secretul este sa le ai devreme, calm si repetat, nu o

data in momente de criza.

Un cuplu care vorbeste regulat si deschis despre finante — despre asteptari, despre
contributii, despre ce e corect pentru amandoi — nu ajunge la conflicte mari pe acest

subiect, pentru ca nu exista surprize acumulate.

Viitorul

Cand conversatiile despre viitor devin conflict — ,nu vrei sa fim impreuna pe termen
lung", ,nu stii ce vrei", ,,sunt ultima ta prioritate" — ele trebuie abordate cu aceeasi
formula: de la experienta ta, nu de la evaluarea lui. ,Ma simt nesigura in legatura cu
viitorul nostru si am nevoie sa stiu cum gandesti tu" este o invitatie. ,Nu esti

niciodata dispus sa discutam despre viitor" este un atac.

10.5 Ce faci dupa o cearta

Existd momente in orice relatie in care prima ta reactie instinctiva, daca ar fi exprimata
exact, ar face mai mult rau decat bine. Nu pentru ci e gresit sa simti ce simti — ci pentru
ca exista o diferenta enorma intre a simti ceva si a-1 comunica in cel mai bun mod posibil

pentru relatia ta.
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Iata cinci scenarii frecvente — cu varianta care escaladeaza si cu varianta care

dezarmeaza:

Scenariul 1 — Intarzie sau anuleazi firi motiv clar
,lar ma lasi singura. Nu te intereseaza nimic de la mine."
,Ok, inteleg ca ai apdrut ceva. Eu imi fac alt plan. Ne vedem cand
poti."
Apoi taci. Nu trimiti mesaje suplimentare, nu intrebi cum a decurs seara lui, nu i ceri
explicatii. El simte vidul creat de absenta ta si vine cu scuze plus compensatie — de cele

mai multe ori chiar in aceeasi seara.

Scenariul 2 — Gluma despre fostele sau ,,poate ar trebui sa luam o
pauza"

,Cum poti sa spui asta dupa tot ce-am trecut?!"
»Eu nu joc jocuri de genul asta. Daca vrei pauza, ia-o. Eu o sa fiu
bine oricum.”
Schimbi subiectul sau pleci elegant din camera. El intra in panica in cateva minute — nu
pentru ca s-a razgandit, ci pentru ca a realizat ca nu esti fata care se prabuseste la

amenintarea unei despartiri. Si asta schimba complet dinamica de putere din relatie.

Scenariul 3 — Te critica sau aduce greseli vechi
»Tu m-ai lasat prima data! Cum poti s@ ma acuzi pe mine?"
~<Amandoi am gresit. Dar eu am ales sa merg
inainte. Tu ce alegi acum?"
Nu e o acuzatie. E o intrebare. Si pune responsabilitatea alegerii la el, nu la tine. El nu
poate argumenta cu asta fara sa para ca refuza sa creascd. De cele mai multe ori,

propozitia aceasta opreste spirala mai repede decat orice altceva.

Scenariul 4 — Devine distant dupa o zi sau o seara buna
»Ce s-a intamplat? Nu ma mai iubesti? Ieri totul era bine."
»2Simt ca esti ingandurat acum. Sunt aici cand vrei sa vorbesti.
Pana atunci, ma ocup de mine."
Iesi din camera, pui muzica, faci ceva pentru tine. Nu cu resentiment, nu ca pedeapsa —
ci sincer. Ar trebui sa vina dupa tine in maxim o ora, atras de energia ta calma si de

absenta dramei.

Scenariul 5 — Vorbeste despre ,,nu stiu daca sunt pregatit pentru
viitor"

,Cum adica? Dupa tot ce-am construit impreuna?!"
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sInteleg. Eu stiu exact ce vreau. Tu ia-ti timpul sa vezi daca
vrei acelasi lucru. Eu nu astept pe nimeni."
Si continui ziua ca si cum nimic nu s-a intadmplat. El incepe sa se intrebe singur de ce te

pierde. Si de obicei, in 24-48 de ore, revine cu claritate si angajament.

10.5 Efectul Romeo si Julieta

Exista un principiu psihologic mai putin cunoscut, dar extrem de puternic, care poate
transforma o relatie obisnuita intr-o legatura aproape imposibil de rupt. Psihologii il
numesc ,efectul Romeo si Julieta" — si nu, nu e o metafora romantica. E un mecanism
real, documentat, care spune ca atunci cand doi oameni simt ca sunt o echipa impotriva

restului lumii, nivelul de devotament si de atasament creste exponential.

Gandeste-te la povestea lor. Ceea ce i-a unit nu a fost doar atractia. A fost faptul ca aveau
doar unul pe celalalt, ca lumea din jur era o forta exterioara impotriva careia trebuiau sa
lupte impreuna. Acea dinamica de ,noi doi" creeaza o intimitate pe care niciunul dintre

ei nu o putea gasi in alta parte.

Poti crea aceasta dinamica in relatia ta — si mult mai simplu decat crezi.

Zidul invizibil in jurul relatiei

Construirea unui zid de protectie in jurul relatiei tale inseamna, in termeni practici, ca
ceea ce se intampld intre voi ramane intre voi. Nu orice detaliu din relatie ajunge la
prietene, la familie sau pe retelele de socializare. Relatia voastra are un teritoriu privat pe

care 1l respectati amandoi.

Asta nu inseamna ca nu poti cere sfaturi sau ca nu poti vorbi cu o prietena de incredere
atunci cand ai nevoie de perspectivi externi. Inseamni ci existii o diferentd cruciala
intre a cere sfaturi si a varsa frustrari — intre a spune ,,am o problema in relatie si am
nevoie de o perspectivd" si a critica comportamentul lui in fata altora ca sa castigi

validare.

De ce vorbitul de rau ucide relatia lent

Scenariul e familiar pentru multi: va certati, esti furioasa, suni o prietena si 1i povestesti
totul. Ea iti ia apararea — cum altfel? — si la finalul conversatiei te simti validata, dar ai
creat fara sa vrei un alt tip de problema.

Pe termen scurt, te-ai descarcat. Pe termen lung, s-au intamplat cateva lucruri pe care nu
le-ai planificat. Creierul tau a fost reprogramat sa caute defecte la el — pentru ca i-ai

oferit prietenei tale un inventar de greseli, iar acum aceste greseli sunt mai vizibile in
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mintea ta decat lucrurile bune. Prietena ta 1-a catalogat negativ — si chiar daca voi doi
v-ati impacat a doua zi, ea va purta acea imagine. La iesirile in grup, el va simti energia
aceea fara sa stie de unde vine. Si daca el afla vreodata ca i-ai spalat rufele murdare in
public — si de obicei afla — nivelul de incredere in tine scade dramatic. El se va intreba

ce altceva mai spui despre el atunci cand nu e de fata.

Relatia cea mai solida pe care o poti construi e una in care amandoi stiti ca ce e intre voi
ramane acolo. Ca el poate fi vulnerabil cu tine fara sa se trezeasca ca vulnerabilitatea lui
a ajuns subiect de conversatie la o cafea. Ca greselile lui nu devin barfe. Asta nu e control

— e respectul profund fata de intimitatea unui om cu care alegi sa fii.

Practic: Data viitoare cand simti nevoia sa te descarci dupa o ceartd, incearca sa
scrii intr-un jurnal inainte sa suni pe cineva. De multe ori, scrisul singur descarca
tensiunea suficient incat sa evaluezi situatia mai clar. Si poti decide daca mai ai
nevoie de perspectiva externa a cuiva — sau daca a fost doar nevoie sa exprimi ce

simteai.

10.6 Ce faci dupa o cearta

Modul in care gestionezi perioada de dupa o cearta este la fel de important ca modul

in care gestionezi cearta in sine. Si este adesea mai neglijat.

Exista doua greseli comune. Prima este sa consideri ca cearta s-a terminat imediat ce
tensiunea imediata a scazut — ca totul e ok din moment ce nu mai ridicati vocile —
fara sa inchizi cu adevarat subiectul sau fara sd confirmi ca amandoi va simtiti ok.

Aceastd abordare lasa resentimente mici nesolutionate care se acumuleaza in timp.

A doua greseala este opusul: sa analizezi excesiv cearta dupa ce s-a terminat, sa revii
la ea in conversatii ulterioare, sa o folosesti ca referinta in alte conflicte. ,La fel ca
data trecuta cand..." este o propozitie care transforma fiecare cearta noua intr-un

inventar al tuturor certurilor anterioare.

Impicare sinitoasi

O impdcare sdnatoasa are cateva elemente simple. Confirmarea cd amandoi va simtiti
auziti si intelesi — nu cad amandoi sunteti de acord, ci cd amandoi ati simtit ca
perspectiva voastra a contat. Un gest afectuos care reafirmd conexiunea fizica si
emotionala — o imbratisare, un gest de tandrete — care semnaleaza ca relatia e mai

importantd decat orice subiect de cearta. Si, daca e relevant, o intelegere concreta
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despre ce va fi diferit data viitoare — nu o promisiune vaga ca ,nu se mai intampla",

ci o actiune specifica pe care o veti face amandoi.

Ce e de evitat: scuzele excesive si auto-invinovitirea prelungita care fac celalalt sa se

simtd vinovat pentru ca s-a suparat.

Exemplu — Ioana si Vlad, dupa o cearta: Ioana si Vlad se certasera seara
despre un plan anulat. Cearta se terminase fara o solutie clara. A doua zi
dimineata, Ioana i-a spus simplu: ,Vlad, vreau sa stii ca ieri m-am simtit ranita,
dar nu sunt suparata pe tine. Pot sa iti spun ce am nevoie de la tine in situatii de
genul asta?" El a spus da. Ea i-a explicat, calm si scurt. El a ascultat, a
recunoscut ca intelege si a propus o solutie concreta. Cearta de ieri s-a
transformat in intelegerea de azi. Asta e impacarea sanatoasa.

Fiecare conflict gestionat bine este un depozit in contul de incredere al
relatiei voastre. Fiecare conflict gestionat prost face o retragere din acelasi
cont. Cuplurile nu se despart dupa un conflict mare. Se despart dupa sute de
conflicte mici, fiecare lasand cate un mic reziduu de resentiment — pana
cand contul ramane gol.
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Capitolul 11

Gelozia — cum o folosesti si cum nu devii victima
ei
Gelozia necontrolata distruge relatii. Gelozia inteleasa si gestionata

inteligent le poate salva. Diferenta e tot ce conteaza.

11.1 Ce este gelozia de fapt — dincolo de ce simti

Gelozia nu este, in esenta ei, o emotie negativi. Este un semnal de alarma al
sistemului de atasament — creierul tau detecteaza o amenintare perceputa la adresa
unui lucru important pentru tine si te avertizeaza. Problema nu este ca simti gelozie.
Problema apare cand confunzi semnalul cu realitatea, sau cand reactionezi la semnal

cu comportamente care produc exact ce te temeai ca se va intampla.

Psihologii disting intre doua tipuri de gelozie cu mecanisme si consecinte complet
diferite. Prima este gelozia reactivi — apare ca raspuns la un comportament real si

specific al partenerului, cum ar fi flirtul vizibil cu altcineva sau contactul frecvent cu
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o fosta. Aceastd gelozie are o baza in realitate si merita sd fie adresata prin

comunicare directa.

A doua este gelozia anxioasa — apare din teama generalizata de abandon sau de a nu
fi suficient de bund, independent de orice comportament concret al partenerului.
Aceasta este gelozia care te face sa te simti amenintata de o colega de munca pe care

nu ai vazut-o niciodata sau de o fosta despre care a mentionat ceva acum sase luni.

Stiind din care categorie face parte gelozia ta in orice moment dat schimba complet
cum ar trebui sd reactionezi. Gelozia reactiva cere o conversatie. Gelozia anxioasa
cere auto-reglare inainte de orice conversatie — pentru ca daca o ai din locul

anxietatii, nu din locul claritatii, conversatia nu va rezolva nimic real.

Test de auto-diagnosticare: Inainte si actionezi in momentele de gelozie,
pune-ti trei intrebari rapide. Prima: existd un comportament concret al lui care a
declansat asta, sau este o interpretare a mea? A doua: daca cineva neutru ar
vedea situatia, ar valida ingrijorarea mea sau ar spune ca exagerez? A treia: am
mai simtit gelozie similara in relatii anterioare pentru lucruri care s-au dovedit
false? Daca raspunsul la prima e nu, la a doua e probabil ca exagerezi, si la a
treia e da, ai o gelozie anxioasa.

11.2 Gelozia sanatoasa vs. gelozia toxica

Exista o doza de gelozie care este nu doar normala, ci si functionala in relatii. Un pic
de gelozie demonstreaza ca tii la relatie, ca partenera ta conteaza pentru tine si ca nu
esti indiferenta la posibilitatea de a o pierde. Barbatii care nu simt niciun pic de
gelozie fatd de partenera lor sunt adesea barbati care nu au investit emotional
suficient de profund in relatie. O anumita gelozie din partea ta — gestionata cu
demnitate — 1i reaminteste ca esti o femeie pe care si alti oameni o apreciaza, ca nu

esti un bun garantat si ca ar face bine sa te pretuiasca.

Gelozia toxicd este o altd poveste. Ea se manifesta prin verificarea telefonului si a
conturilor lui, prin interogatorii dupa fiecare iesire, prin interdictii legate de anumite
persoane sau locuri, prin scenete publice sau private provocate de orice contact social
al lui cu alte femei. Gelozia toxica nu protejeaza relatia. Ea creeaza exact dinamica pe
care o teme: el se simte controlat, sufocat si, paradoxal, atras spre locurile si
persoanele de care tu il vrei departe, pur si simplu pentru ca reprezinta libertatea pe

care nu o mai simte cu tine.
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Linia dintre sanatos si toxic nu este atat de greu de identificat daca te uiti la efecte,
nu la intentii. Gelozia sanatoasa il face pe el sa vrea sa te reasigure. Gelozia toxica il

face pe el sd vrea sa scape.

Daca gelozia ta a ajuns sa iti dicteze comportamentul — ce ii permiti lui sa
faca, cu cine il lasi sa iasa, ce ii ceri sa iti dovedeascda — nu mai este gelozie.
Este control. Si controlul dintr-o relatie nu vine din putere, vine din frica. Iar
frica, simtita de el ca sursa a comportamentului tau, il indeparteaza.

11.3 Cum sa fii dorita de altii fara sa provoci haos

Aceasta este una dintre strategiile despre care femeile vorbesc rar in mod deschis,
dar pe care cele mai experimentate in relatii o practica intuitiv: mentinerea unui
nivel de dezirabilitate sociala vizibild care 1i reaminteste subtil cd nu esti o optiune
exclusiva garantatda — ca existi in lume, ca alti oameni iti apreciaza prezenta si ca l-ai

ales dintr-un cAmp de optiuni reale, nu pentru ca nu aveai alternative.

Aceasta nu inseamna sa flirtezi deliberat sau sa creezi situatii in care el sa se simta
amenintat. Inseamna si nu dispari social odati intrat in relatie. S continui si ai
conversatii interesante cu oameni noi. Sa accepti complimentele de la alti oameni cu
naturalete, nu cu disconfort vinovat. Sa arati bine cand iesiti — nu exclusiv pentru el,
ci pentru ca esti o femeie care se ingrijeste si in prezenta lumii. Sa existe energie si

interes fata de tine din exterior, pe care el il observa fara sa fie nevoie sa il subliniiezi.

Efectul psihologic este similar cu cel al raritatii din capitolele anterioare: ceea ce este
apreciat si de altii este perceput ca mai valoros. Nu din invidie sau din competitie
nesanatoasa, ci din simpla realitate ca valoarea perceputa creste cand e confirmata

din mai multe surse. El te vede prin ochii tai, dar si prin ochii lumii din jur.

Exemplu — Larisa la o cina cu prietenii: La o cina cu prieteni comuni, un
coleg de munca al unui prieten a tinut o conversatie lunga cu Larisa despre un
subiect de care ea era pasionata. Larisa a participat cu entuziasm, a zambit, a
fost ea insasi. Nu a flirtat, nu a cautat atentie. Partenerul ei, Andrei, a observat
toata scena. Pe drumul spre casa, i-a spus ca ii placea cum vorbea cand era
pasionatd de ceva. A doua zi a venit cu flori acasa — fara nicio ocazie speciala.
Larisa nu facuse nimic. Fusese pur si simplu ea. Dar Andrei vazuse ceva pe care
rutina de acasa il facuse invizibil. Ca dacd ar vrea ar putea sa fie si cu altcineva.
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11.4 Ce faci cu fosta lui sau cu prietena suspecta

Acesta este unul dintre cele mai frecvente si mai dificile scenarii din relatii: exista o
femeie in viata lui — o fosta cu care a ramas in contact, o colega cu care pare prea
familiar, o prietena despre care povesteste prea des — si tu nu stii exact ce sa faci cu
asta. Instinctul imediat este fie sa ignori si sa suferi in tacere, fie sa 1i ceri sa reduca

sau s elimine contactul. Ambele variante sunt problematice.

Sa ignori si sd suferi in tacere inseamna sd acumulezi resentiment care va iesi la
suprafatd in alte moduri — prin ironie, prin distantd, prin explozii aparent
nemotivate la subiecte total diferite. El nu va intelege de ce esti rece sau tensionata,

tensiunea va creste, si sursa reala ramane neadresata.

Sa 1i ceri sa elimine contactul inseamna sa 1i impui o interdictie care ataca direct
autonomia lui si instinctul eroului — pe care l-am discutat in Capitolul 5. Un barbat
caruia i se interzice ceva tinde sa valorifice mai mult acel ceva, nu mai putin. Si te

plaseaza pe tine in rolul controloarei, nu al partenerei iubite.

Strategia in patru pasi care functioneaza
Primul pas este sa iti faci diagnosticul cinstit din sectiunea 11.1: gelozie reactiva sau
anxioasa? Existd ceva concret in comportamentul lui fatd de acea persoana care

justifica ingrijorarea, sau este o constructie a mintii tale care cauta amenintari?

Al doilea pas, daca raspunsul este ca exista ceva concret, este sa ai conversatia din

locul vulnerabilitatii, nu al acuzatiei — exact cum am discutat in Capitolul 9.

Nu spune ,imi place prea mult cum vorbesti cu ea". Spune ,,am o nesiguranta legata
de relatia ta cu X. Si iti spun asta nu pentru ca nu am incredere in tine, ci pentru ca

tin la tine si la noi."

Al treilea pas este sa asculti complet raspunsul lui fara sa il pregatesti pe al tau in
acelasi timp. Uneori raspunsul lui va rezolva totul. Alteori va confirma ca instinctul

tau era corect. Dar nu vei sti niciodata daca nu asculti cu adevarat.

Al patrulea pas este sa il lasi pe el sa propuna solutia. ,,Ce poti face tu ca eu sa ma
simt mai in siguranta cu asta?" 1i da lui atat responsabilitatea, cat si autonomia de a

gasi o solutie pe care o va respecta pentru ca e a lui, nu impusa de tine.
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Exemplu: Cand Larisa a aflat ca o fosta colega a lui Andrei il contactase des in
ultima perioada, in loc sa ceara explicatii sau sa puna intrebari acuzatoare, i-a
spus calm: ,Stii ca am incredere in tine. Am observat ca vorbesti mai des cu X si
vreau sa stii ca asta imi activeaza o nesiguranta veche de-a mea. Nu iti cer nimic.
Voiam doar sa stii." Andrei i-a explicat contextul fara sa fie pus in defensiva si a
ales el sa fie mai transparent in zilele urmatoare. Larisa nu ceruse nimic. El

oferise totul.

11.5 Gelozia lui fata de tine

Gelozia nu functioneaza doar intr-o singura directie. Multi barbati sunt la fel de
susceptibili la gelozie, dar o exprima diferit fatd de femei — mai rar prin lacrimi si
mai des prin retragere, prin comentarii acide sau prin intrebari care par indiferente

dar nu sunt.

Cand el este gelos, exista doua greseli clasice. Prima este sa te superi pe gelozia lui ca
pe ceva irational si sd 1l tratezi cu indiferentd. Gelozia lui este la fel de reald ca a ta,
chiar daca se manifesta diferit. Daca il faci sa se simta stupid ca este gelos, el nu va
deveni mai putin gelos — va deveni mai gelos si mai tacut in acelasi timp, ceea ce e

mali rau.

A doua greseala este sa il reasiguri excesiv, sa te justifici in detaliu pentru orice
interactiune sociala a ta si sa iti modifici comportamentul ca sa eviti orice ar putea
activa gelozia lui. Aceasta nu rezolva nimic pe termen lung si te pune pe tine in

postura de a-ti cere permisiunea pentru propria viata sociala.

Calea sanatoasa este sa 1i validezi emotia fara sa ii validezi comportamentul irational.
Jinteleg ci te-ai simtit nesigur si apreciez cd mi-ai spus" urmati de o clarificare
calma si fara defensiva excesiva este mult mai eficienta decat fie sa te certi cu el, fie
sd 1l asiguri de doudzeci de ori cd nu e nimic. O reasigurare clara, o singura data, cu
sinceritate, valoreaza mai mult decat repetate protestatii de inocenta care, paradoxal,

sund din ce in ce mai putin credibil cu cat se inmultesc.

Daca el foloseste gelozia ca instrument de control: Exista o diferenta
importanta intre un barbat care simte gelozie si un barbat care foloseste gelozia
pentru a-ti controla comportamentul. Primul meritd empatie si comunicare
deschisa. Al doilea — cel care creeaza situatii care sa te faca geloasa intentionat,

care te pedepseste social sau emotional pentru orice interactiune a ta cu alti
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oameni, care iti monitorizeaza deplasarile sub pretextul grijii — iti pune o
problema mai mare decat ce poate rezolva orice strategie din aceasti carte. In
acea situatie, singura miscare corecta este sa iti reafirmi cu claritate limitele si sa

observi daca el le respecta sau le testeaza in continuare.

11.6 Cand si cum sa folosesti gelozia

Aceasta este probabil sectiunea cea mai controversata din tot capitolul, dar si una
dintre cele mai cinstite: exista situatii in care o doza de gelozie poate reactiviza
atentia unui barbat care a intrat in modul de confort excesiv. Nu este vorba de
manipulare in sensul negativ al cuvantului — este vorba de a-i reaminti ca esti o
femeie pe care si alti oameni o apreciaza, ca nu esti un bun garantat si cd prezenta ta

in viata lui este un privilegiu, nu un dat.

Tehnica functioneaza exclusiv prin prezentd sociald autenticd, nu prin inventii sau
dramatizari. Diferenta este cruciald. A inventa un admirator sau a flirta ostentativ
pentru a-1 face gelos este o manipulare cu gust prost care el o va detecta rapid si care
i va scadea respectul fata de tine. A fi pur si simplu prezenta social, a accepta
complimentele cu naturalete, a povesti despre o conversatie interesanta pe care ai
avut-o cu cineva fara sa dramatizezi — aceasta este gelozia deliberata adevarata. Nu
creezi un scenariu fals. Ii ariti o realitate pe care el poate a uitat-o: ci esti o femeie pe

care lumea o observa.

Cand si cum o folosesti: exclusiv in relatii in care partenerul a intrat intr-un confort
care se traduce prin neglijare, nu in relatii deja tensionate sau in care exista
neincredere din alte motive. Si exclusiv in doze mici, ocazionale, nu ca strategie
permanentd. Gelozia permanenta nu mentine atentia — creeaza anxietate cronica, iar

anxietatea cronica produce distantd, nu apropiere.

Exemplu: Cristina simtea ca Radu o lua de-a gata dupa doi ani de relatie. La o
seara cu prieteni, a povestit natural despre o discutie interesanta pe care o
avusese cu un coleg de birou despre un subiect de care si Radu era pasionat. Nu
a exagerat, nu a subliniat ca colegul era atent la ea, nu a creat nicio drama. Radu
a ascultat, a pus cateva intrebari, si seara aceea si-a amintit sa fie el insusi
interesant si prezent. Uneori tot ce e nevoie este un mic memento ca lumea ta

exista si in afara lui.
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Capitolul 12

Cand simti ca urmeaza despartirea
Momentul in care simti ca relatia se destrama este exact momentul in care
cele mai multe femei fac cele mai mari greseli. Nu pentru ca nu iubesc. Ci

pentru cd iubesc din panica.

12.1 Primele 24 de ore — ce NU faci

Exista ceva profund paradoxal in modul in care reactiondm cand simtim cd pierdem
ceva ce iubim: cu cat il tinem mai strans, cu atat il pierdem mai repede. Este valabil
pentru oameni la fel de mult ca pentru orice altceva. Si totusi, stiind asta intelectual

nu schimba aproape nimic din instinct in momentul de panica.

Primele 24 de ore dupa ce ai simtit sau ai inteles ca ceva s-a schimbat serios in relatie

sunt cele mai periculoase pentru comportamentul tau. Anxietatea e la maximum,
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capacitatea de gandire rationala e la minimum, si fiecare impuls te impinge spre
actiuni care vor face mai mult rau decat bine. Iata ce nu faci, de ce nu faci, si ce faci in

schimb.

Nu trimiti sute de mesaje

Textele repetate, intrebarile de tip ,esti ok?", ,m-ai uitat?", ,ce s-a intamplat cu noi?"
— fiecare mesaj suplimentar la care nu ai primit raspuns scade valoarea ta perceputa
si creste presiunea pe el. El simte greutatea mesajelor tale chiar si necitite. Si cu cat
simte mai multa presiune, cu atat nevoia lui de spatiu devine mai urgenta. Daca ai
trimis deja un mesaj si nu ai primit raspuns, nu mai trimiti altul. Cel mult unul, cu

cel putin cateva ore distanta, fara ton acuzator.

Nu ii ceri sa vorbiti in noaptea aceea

Conversatiile despre starea relatiei purtate in miezul noptii, cand amandoi sunteti
obositi si cAnd emotiile sunt la intensitate maxima, produc aproape invariabil mai
mult rau decéat bine. Spui lucruri din care nu mai poti reveni. El spune lucruri pe care
nu le-a gandit complet. Si dimineata ramai cu pagubele unei conversatii care nu

trebuia sa aiba loc atunci.

Nu verifici compulsiv retelele de socializare

Urmarirea activitatii lui online — cand a fost ultima data activ, ce posteazd, pe cine
urmareste, pe cine a adaugat — nu iti va oferi nicio informatie valoroasa si iti va
creste anxietatea exponential. Fiecare detaliu pe care il gasesti va fi interpretat prin
filtrul fricii tale, ceea ce inseamna ca va confirma aproape sigur ce te temi, indiferent

de ce reprezinta in realitate.

Nu analizezi conversatia cu prietenele toata noaptea

Prietenele iubesc sa ajute si au cele mai bune intentii. Dar analiza colectiva a fiecarui
mesaj, privire si comportament al lui in ultimele saptamani, purtata la ore tarzii, nu
produce claritate. Produce confuzie amplificatd, scenarii tot mai dramatice si un val

de sfaturi contradictorii care te lasd mai derutata decat inainte.

Ce faci in primele 24 de ore: ocupd-te cu tine. Nu ca strategie de a ardta ca
esti ok, ci cu adevarat. Un dus, o plimbare, un film, o carte, o conversatie cu
o prietena despre cu total altceva. Nu pentru ca relatia nu conteaza, ci
pentru ca anxietatea nu se rezolvd prin mai multa anxietate. Se rezolva prin

deplasarea atentiei spre ceva concret pe care il poti controla.
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12.2 Cum citesti semnalele corect

Unul dintre cele mai mari pericole ale perioadelor de criza relationala este ca
anxietatea functioneaza ca un filtru prin care orice semnal este interpretat in cel mai
rau mod posibil. El a raspuns cu un singur cuvant — inseamna ca vrea sa rupa relatia.
A anulat un plan — inseamna ca nu mai tine la tine. A tacut cateva secunde inainte sa

raspunda — inseamna ca ascunde ceva.

Realitatea este cd semnalele izolate nu spun aproape nimic. Un mesaj scurt poate
insemna cid e ocupat. O seara anulata poate insemna ca a aparut ceva urgent la
munca. O tacere poate insemna cd gandea. Ceea ce conteazd nu sunt evenimentele
individuale, ci tiparele pe o perioada mai lunga de timp. Un singur mesaj scurt nu e
un semnal. Trei saptamani de mesaje tot mai scurte, planuri tot mai rare si atingere

fizica tot mai putin initiata sunt un tipar care merita atentie.

Exercitiul pe care il recomand este simplu: inainte sa interpretezi orice semnal,
scrie-1 pe hartie exact cum s-a intamplat — fara interpretare, fara context adaugat de
tine. Daca scris literal, fara filtrul fricii tale, semnalul tot suna ingrijorator, probabil e
real. Daca cand 1l scrii literal realizezi ca addugai tu intelesuri suplimentare, probabil

e anxietatea care vorbeste.

Exemplu: Ioana primise un mesaj de la Mihai: ,Ma duc la culcare, noapte
buna." Fara smiley, fara inima, fara niciun adaos. Ioana a interpretat imediat
asta ca pe un semn ca ceva nu era in regula — ca era distant, ca poate se gandea
sd o lase. A petrecut doua ore analizand conversatiile din ultima saptamana
cautand alte semne. A doua zi Mihai i-a trimis un mesaj lung si afectuos. Seara
trecuta fusese pur si simplu obosit. Ioana pierduse doua ore de somn pentru un
text de patru cuvinte.

12.3 Resetarea relatiei

Daca semnalele sunt reale si simti ca distanta dintre voi a crescut in ultimele
sdptamani, existd o abordare strategica pe care o poti folosi inainte ca situatia sa
devina o conversatie despre viitorul relatiei. Aceasta abordare se bazeaza pe un

principiu psihologic simplu: amintirile emotionale pozitive reactivate au puterea de a
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reconecta doi oameni mai repede si mai profund decat orice conversatie despre

probleme.

Creierul lui are stocat un inventar bogat de momente bune cu tine — primele iesiri,
locuri in care ati fost impreuna, experiente comune care 1-au marcat pozitiv. Aceste
amintiri sunt ancorate emotional, ceea ce inseamna ca reactivarea lor nu e doar
intelectuald, ea aduce cu ea si emotia originala. Cand il aduci, subtil si natural, in
contact cu acele amintiri, i1l aduci emotional inapoi spre cum se simtea la inceputul

relatiei voastre.

Metoda amintirii pozitive
Cea mai simpld forma a acestei tehnici este o referintd la o amintire comuna buna,

mentionata natural in conversatie. Nu cu nostalgie dramatica si nu ca repros.

Nu spune ,ne simteam atat de bine pe atunci", care comunica ca acum e rau. Ci cu
afectiune simpla si prezenta: ,,Am trecut ieri pe strada unde am mers prima oara la
cind si mi-am amintit de seara aceea. Ma bucur ca am iesit atunci." O propozitie.

Fara concluzie explicita. El va continua sa proceseze dupa ce ai terminat de vorbit.

O alta variantd puternica este sa 1i propui sa reveniti la un loc sau o activitate cu
semnificatie pentru voi doi. Nu cu un context explicit de impacare — ,trebuie sa
facem ceva bun pentru noi" semnaleaza problema. Ci cu o invitatie naturala: ,Ma tot
gandeam ca nu am mai fost la [locul respectiv] de mult timp. Ce zici sambata?"

Simpla, fara miza declarata, dar cu o amintire emotionala puternica.

Exemplu concret: Raluca simtea ca Vlad devenise distant in ultimele doua
sdptdmani. In loc si il intrebe direct ce se intdmpld sau si ii propuni o
conversatie serioasa, i-a trimis un mesaj simplu miercuri seara: ,,Stii ca am gasit
fotografia de la concertul dla de acum doi ani? Eram ridicoli amandoi :) " El a
raspuns imediat cu un emoji zambitor si a adaugat ca vrea sa vada poza. Au
petrecut o jumatate de ord schimband mesaje despre seara aceea. Vlad a propus
el sa iasa in weekend. Nu fusese nicio conversatie despre probleme. Fusese o usa
deschisa spre o amintire buna — si el trecuse singur prin ea.

12.4 Cum ii arati ca poti sa il pierzi
Una dintre cele mai eficiente si mai profund intelese gresit strategii in momentele de

criza relationala este cea pe care femeile o confunda cu ,a face pe indiferenta". Nu
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este asta. Este ceva mult mai subtil si mai autentic: a demonstra prin actiuni, nu prin
cuvinte, ca ai o viata reala care exista si in afara lui si ca, desi il vrei pe el in ea, nu ai

nevoie de el pentru a fi intreaga.

Diferenta fata de a face pe indiferenta este cd nu performezi nimic. Nu il ignori
strategic, nu te prefaci ca esti ocupata, nu postezi fotografii calculate pe retelele de
socializare pentru a-1 face gelos. Pur si simplu iti reactivezi viata proprie cu intentie
reald. Iesi cu prietenele si chiar te bucuri. Lucrezi la un proiect personal care te
absoarbe. Ai planuri pentru weekendul urmator care nu il includ pe el si care nu sunt

construite ca mesaj pentru el.

Efectul psihologic este unul descris bine in literatura de psihologie evolutionista:
barbatii valorizeaza mai mult ceea ce percep ca ar putea pierde fata de ceea ce percep
ca au garantat. Nu este o deficientd a lor — este un mecanism universal de evaluare a
resurselor. Cand el vede ca viata ta continua fara el in centru, ci esti bine, ca nu il
astepti cu anxietate, activeazd in el o recalibrare a valorii tale percepute. Si

recalibrarea aceea, de cele mai multe ori, produce apropierea pe care o cautai.

Nu este vorba sa te prefaci ca nu iti pasa. Este vorba sa te reconectezi sincer
la lucrurile care conteaza pentru tine dincolo de relatie. Asta nu il pierde pe
el. Asta te recupereaza pe tine. Si tu recuperata esti, invariabil, mai

atragatoare st mai stabila decat tu pierdutd in anxietate.

12.5 Conversatia de salvare — cand, cum si ce spui

Existd un moment in care evitarea conversatiei directe nu mai este inteleapta si
devine contraproductiva. Daca ai parcurs etapele de mai sus — te-ai ocupat de tine, ai
reactivat emotiile pozitive, ai demonstrat ca ai o viata proprie — si totusi tensiunea
persista sau distanta ramane, conversatia directa devine necesara. Secretul este cum

0 ai, nu ca o ai.

Momentul potrivit

Aceasta conversatie nu se poarta seara tarziu, nu se initiaza prin mesaj si nu se
programeaza solemn cu cateva zile inainte. Cel mai bun moment este unul in care
sunteti amandoi relaxati si singuri, fira un alt eveniment imediat dupa. O sambata

dimineata acasd, un pranz fara graba sau o plimbare in care nu aveti o destinatie
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urgenta. Contextul relaxat dezarmeaza defensiva si permite o conversatie reala in loc

de una de aparare.

Cum o deschizi

Deschiderea trebuie sa fie din vulnerabilitate, nu din acuzatie si nu din ultimatum.
Nu ,ce se intampld cu noi, trebuie sa vorbim serios" si nu ,daca nu imi spui ce
gandesti, nu mai pot continua". Ci ceva de genul: ,,Am simtit ca suntem mai distanti
in ultimul timp si mi-e dor de tine. Vreau sa inteleg daca e ceva." Sau: ,,Stiu ca poate e
doar in capul meu, dar simt cd ceva s-a schimbat intre noi si nu vreau sa las asta sa

creasca fara sa iti spun.”

Aceste formuliri sunt puternice din trei motive. In primul rand, pornesc de la
experienta ta, nu de la evaluarea lui. In al doilea rand, lasi deschisi posibilitatea ci te
inseli — ,poate e doar in capul meu" — ceea ce 1i da lui spatiu sa confirme sau sa
infirme fird si se simtd acuzat. In al treilea rand, exprimi dorinti si conexiune —

»mi-e dor de tine" — nu amenintare sau presiune.

Ce faci cu raspunsul lui

Indiferent ce spune, primul lucru pe care il faci este sa asculti complet inainte sa
raspunzi. Daca spune ca totul e ok si ca e doar ocupat, crede-1 provizoriu si observa-i
comportamentul in zilele care urmeaza — comportamentul e mai adevarat decat
cuvintele. Daca recunoaste ci e ceva, asculta ce anume fara sa il intrerupi si fara sa te

aperi imediat.

Script care functioneaza: Simona i-a spus lui Dan la o plimbare de
duminica: ,Dan, am simtit cdA nu mai suntem la fel de conectati in ultimele
saptamani si mi-e dor de cum eram. Nu stiu daca e ceva ce am facut eu sau daca
e altceva — vreau doar sa stiu cum esti tu cu noi." Dan a tacut cateva secunde,
apoi a spus ca era stresat la munca si ca nu realizase ca se vedea in relatie. I-a
multumit ca a spus. Simona stia acum ce se intampla si Dan se simtise vazut in

locul unde era de fapt.

12.6 Daca el tot vrea sa plece

Aceasta este sectiunea pe care cele mai multe carti de relatii o evita sau o indulcesc
prea mult, pentru ca adevarul din ea e greu de primit. Dar il spunem direct: exista

situatii in care, indiferent ce faci si oricat de bine aplici tot ce ai citit in aceasta carte,
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un barbat tot vrea sa plece. Si in acel moment, cel mai important lucru pe care il ai la

dispozitie nu este o strategie. Este demnitatea ta.

Demnitatea in fata unei despartiri nu inseamna sa nu simti durere. Inseamna sa nu
te lasi condusa de durere in comportamente care te vor face sa te simti si mai rau
ulterior — cersitul iubirii, promisiunile de a te schimba in orice fel care il tine acolo,

amenintarile urmate de retrageri, scenele publice.

Exista un paradox bine documentat psihologic si confirmat de experienta practica a
nenumadrate femei: barbatii care pleaca dintr-o relatie revin cel mai des atunci cand
femeia accepta plecarea cu demnitate si continua sa traiasca bine. Nu pentru ca este
o strategie de a-1 aduce inapoi — desi functioneaza si ca asta. Ci pentru ca o femeie
care se pretuieste suficient incat sa nu se umileasca pentru a tine pe cineva langa ea

devine, paradoxal, mai atragatoare in absenta decat era prezenta si anxioasa.

Cum arata demnitatea in practica: 1i spui ca iti pare rau ca s-a ajuns aici, ca l-ai iubit
cu adevarat si ca 1i doresti bine. Si te opresti acolo. Nu mai trimiti mesaje dupa. Nu il
cauti pe retelele de socializare. Nu 1i trimiti update-uri despre cat de bine sau de rau
esti. Lasi tdcerea sa vorbeasca — si tacerea unei femei cu demnitate e mai

zgomotoasa decat orice cuvant.

O relatie nu se salveazd prin frica si nici prin control. Se salveaza prin a fi
versiunea ta cea mai autenticd, cea mai vie si cea mai pretuita de tine insuti.
Daca el nu poate vedea valoarea a ceea ce ai — aceasta nu este o evaluare a

valorii tale. Este o limitare a lui. Si tu meriti pe cineva care poate vedea.

12.7 Cand totul s-a calmat
Daca ati trecut printr-o perioada de criza si v-ati regasit, sau daca criza s-a rezolvat
fara o despartire propriu-zisa, urmeaza una dintre etapele cele mai importante si cele

mai neglijate: reconstruirea constienta a relatiei pe o fundatie noua.

Cel mai frecvent gresit este sa considerati ca, de vreme ce momentul greu a trecut,
totul revine automat la normal. Normalul de dinainte era cel care a produs criza.

Revenind la el, creati conditiile pentru o noua criza la interval de cateva luni.

Reconstruirea constienta inseamna sa aveti, cat mai curand dupa criza, o conversatie
scurta dar onesta despre ce s-a intamplat si ce va fi diferit: am trecut prin asta, am

ales sd ramanem impreund, si hai sid facem cateva lucruri concret diferit. O
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schimbare specificd din partea lui, una din partea ta, si un acord ca veti spune

lucrurile 1nainte sa se acumuleze data viitoare.

Si dupa aceasta conversatie — celebrati. Nu neaparat cu un gest mare. Dar cu ceva
care marcheazd cd ati ales sd fiti impreuna constient, nu din inertie. O cina la
restaurantul preferat, o zi petrecuta cum va placea la inceput, un gest simplu de
afectiune care spune: suntem bine si alegem asta in mod activ. Relatiile care
supravietuiesc crizelor si le proceseaza constient devin mai solide decat erau inainte.

Nu in ciuda crizei, ci din cauza ei.

Capitolul 13

Femeia pe care nu vrea sa o piarda

Nu exista o formuld magica pentru a fi iubita. Exista insa un set de
caracteristici pe care femeile care sunt iubite stabil si profund le au in comun.

Niciuna dintre ele nu tine de cum arati. Toate tin de cine esti cu tine insuti.
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13.1 Femeia de neinlocuit

Daca te uiti cu atentie la femeile din jurul tau care par sa fie iubite constant, care nu
traiesc in teama de a fi parasite si care au relatii in care partenerii lor investesc activ
si cu bucurie, vei observa ca aceste fete nu sunt in mod necesar cele mai frumoase,
cele mai inteligente sau cele mai de succes. Exista ceva in ele care e mai greu de
definit, dar pe care oricine il simte imediat: o certitudine interioara care nu depinde

de ce spune lumea despre ele.

Psihologii numesc asta securitate de atasament — un stil de relatie in care persoana
nu se teme cd va fi abandonatd, nu cauta reasigurare constanta si nu interpreteaza
fiecare schimbare de comportament al partenerului ca pe o amenintare. Aceasta
securitate nu inseamni ci nu simte nimic cand lucrurile merg prost. Inseamna ci are
o baza stabila in sine insusi care nu se prabuseste cand relatia trece printr-o perioada
dificila.

Femeia rara nu este femeia perfecta. Nu este cea care nu greseste, nu se supara, nu
are nesigurante. Este femeia care, atunci cand greseste, isi asuma si merge mai
departe. Care, atunci cand se supara, spune ce simte cu claritate si fara drama. Care,
atunci cand are nesigurante, le recunoaste fara sa le lase sa 1i conduca

comportamentul.

Ce au in comun femeile care nu sunt niciodata parasite: Au o
viata proprie pe care nu o sacrifica complet pentru relatie. Se pretuiesc
suficient incat sa aiba limite pe care le comunica calm si le respecta ele
primele. Stiu sa ceara ce au nevoie fiara sa ceara prin lacrimi sau
ultimatumuri. Aduc bucurie si energie pozitiva in relatie mai des decat
tensiune si ingrijorare. Accepta ca nu pot controla tot si nu incearca. Si —
poate cel mai important — nu au nevoie ca el sa fie perfect pentru a fi
fericite. Ele sunt fericite deja si el doar adauga la acea fericire, nu e sursa

el.

13.2 Cum construiesti valoare perceputa in ochii lui

Valoarea perceputda este diferitd de valoarea reald, si distinctia merita inteleasa.
Valoarea ta reala exista independent de orice relatie sau de orice opinie a cuiva

despre tine. Valoarea perceputa este modul in care el experimenteaza acea valoare in
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relatia cu tine — si aceasta poate fi cultivatd in mod constient, fara sa fie falsa sau

performata.

Exista trei elemente care construiesc valoarea perceputa in ochii unui partener pe
termen lung. Primul este raritatea, pe care am discutat-o pe larg in capitolele
anterioare: o femeie care are o viata plina, care nu este mereu disponibila si care nu
sacrifica toate celelalte aspecte ale vietii ei pentru relatie, este perceputa ca fiind mai
valoroasa tocmai pentru ca nu e abundenta in mod gratuit. Al doilea este consistenta.
El stie ca poate conta pe tine ca esti cine spui ca esti. Ca promisiunile tale inseamna
ceva. Ca in spatele zambetului tdu nu se ascunde nimic. Consistenta construieste

incredere, iar increderea este fundatia pe care se bazeaza toate celelalte.

Al treilea element este surpriza pozitivd, pe care am discutat-o in contextul
misterului. O femeie care continua sa se dezvolte, sa descopere, sa aduca perspective
noi in conversatii, sa surprinda ocazional prin gesturi sau reactii neasteptate, este o
femeie pe care el nu a terminat-o de descoperit. Si ce nu a terminat de descoperit nu
poate abandona — pentru ca abandonarea presupune ca ai rezolvat complet misterul.
O femeie in continud miscare ramane mereu putin in afara razei complete de

cunoastere a lui. Si aceasta o face fascinanta pe termen lung.

13.3 Limitele ca forma de seductie

Una dintre cele mai contradictorii idei din aceastd carte — si una pe care cele mai
multe femei o aud si o resping imediat — este ca limitele tale sunt atractive. Nu in

ciuda faptului ca sunt limite. Ci tocmai pentru ca sunt.

Logica este aceasta: o femeie care nu are limite, care accepta orice comportament si
care nu spune niciodata nu, nu comunica iubire neconditionatd. Comunica absenta
valorii de sine. Si un barbat care simte ca poate face absolut orice fara consecinte nu
o respectd mai mult pe acea femeie. O respectd mai putin, chiar daca poate nu

constient. O trateaza ca pe o resursa, nu ca pe o persoana.

O femeie care spune calm si clar ce nu accepta — si o face cu consecventd, nu doar cu
vorbe — comunica cid se cunoaste pe sine, ca stie ce merita si ca nu este dispusa sa
negocieze anumite lucruri. Aceasta este extrem de atractivd pentru un barbat care

cauta o partenera solida, nu o oglinda care reflecta orice i ofera el.
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Daca el face ceva care depaseste limita ta, nu tii un discurs despre ce iti permiti si ce

nu. Pur si simplu actionezi in consecinta, calm si fara drama. Si aceastd actiune

linistitd, consecventa, e mai puternica decat orice cuvant.

Cum comunici o limita fara sa sune a ultimatum: Diferenta dintre o
limita si un ultimatum este tonul si intentia. Ultimatumul este o amenintare:
,Daca mai faci X, fac Y." Limita este o informatie despre tine: ,Nu ma simt bine
cand se intampla X si nu pot continua daca se repeta." Una incearca sa il
controleze. Cealalta 1l informeaza despre ce poti si ce nu poti accepta. Una cere
schimbare prin teama. Cealalta lasa alegerea la el. Si o alegere lasata lui e cu
totul altceva decat o conditie impusa de tine.

13.4 Femeia cu care vrea sa imbatraneasca

Aceastd intrebare este una la care barbatii rareori raspund direct, pentru ca ei insisi
nu au cuvintele pentru ea. Dar daca asculti ce spun barbatii in momentele lor de
sinceritate totala — nu in conversatii despre relatii in general, ci cand vorbesc despre
femeia specifica alaturi de care au ales sa ramana — ies la suprafata cateva teme

recurente care nu au aproape nicio legatura cu ce se discuta de obicei despre relatii.

Prima tema este linistea. Nu lipsa de personalitate sau pasivitatea — ci linistea
specifica pe care o simti langa o persoana in preajma careia nu trebuie sa te aperi, sa
performezi sau sa fii altceva decat esti. Barbatii care au relatii lungi si fericite descriu
adesea partenera lor ca pe ,singurul om langa care ma simt complet eu". Aceasta
liniste nu apare din evitarea conflictelor — apare din faptul cad amandoi stiu ca relatia

e sigurd indiferent de ce aduce o zi anume.

A doua tema este cresterea paralela. Barbatii care raman cu femei pe termen lung
sunt barbati care simt cd si ei au crescut in relatie — ca partenera lor i-a provocat sa
devina mai buni, mai profunzi, mai constienti de ei insisi. O femeie care pune
intrebari bune, care are perspective proprii, care nu e de acord cu el cand considera
ca e gresit si care il inspira prin exemplu propriu este o femeie care produce crestere.

Si oamenii raman langa sursele de crestere.

A treia tema este ca ea il vede cu adevarat. Nu versiunea idealizata de la inceputul
relatiei, nu proiectia de care s-a indragostit, ci omul real, cu nesigurante si cu

vulnerabilitati si cu zile proaste. A te simti cu adevarat vazut de cineva este una
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dintre cele mai rare si mai pretioase experiente umane. Si un barbat care se simte

vazut de partenera lui nu cauta sa fie vazut in alta parte.

Exercitiu de reflectie: Gandeste-te la ultima siptimani petrecuti cu el. In
cate momente ai fost tu complet — nu versiunea filtrata sau ingrijorata sau
strategicd, ci pur si simplu tu? In cAte momente l-ai provocat cu o idee, l-ai facut
sd gandeasca altfel sau ai fost dezacord cu el fara sa creeze tensiune? Si in cate
momente l-ai aratat ca il vezi pe el — nu comportamentul lui sau planurile lui
sau rolul lui in viata ta, ci omul din spatele tuturor acestora? Raspunsurile la
aceste trei intrebari iti spun mai mult despre sanatatea relatiei tale decat orice
altceva.

13.5 Iubirea de sine

~lubeste-te pe tine mai intai" este probabil cel mai repetat si cel mai prost inteles sfat
din toate cartile de relatii. Este repetat atat de des incat a ajuns sa sune gol, un cliseu
de pe o cana de cafea motivationala. Si totusi, in spatele cliseului se afla un adevar

psihologic real pe care il vom spune in termeni concreti, fara poetica.

Iubirea de sine nu este o stare pe care o atingi o data si o ai pentru totdeauna. Este o
practica zilnicd de a te trata ca pe cineva ale cdrui nevoi, limite si valori merita
respect — inclusiv de la tine insuti. Se manifesta in mici decizii cotidiene: alegi sa
dormi suficient in loc sd ramai treaza analizand conversatii vechi. Alegi sd nu trimiti
mesajul acela scris in panica la ora unu noaptea. Alegi sa iesi cu prietenele chiar daca
ar fi mai confortabil sa ramai acasd in asteptarea lui. Alegi sa te imbraci frumos
pentru o marti obisnuita. Alegi sa spui ce ai nevoie in loc sa te gandesti ca nu meriti

sa ceri.

Paradoxul iubirii de sine in relatii este ca ea nu te indeparteaza de partener — il
atrage mai aproape. Un barbat simte calitativ diferit prezenta unei femei care se
pretuieste fata de una care nu o face. Prima are o gravitatie proprie. A doua are
nevoie de gravitatia lui pentru a sta pe loc. Si a fi gravitatia cuiva e obositor pe

termen lung — chiar daca la inceput pare romantic.

Cel mai simplu test al iubirii de sine in context relational: te-ai comporta la
fel daca ai sti ca el nu te priveste? Daca raspunsul este da — daca te imbraci
la fel, iti urmezi aceleasi planuri, ai aceeasi energie si aceleasi limite

indiferent daca el vede sau nu — asta este iubire de sine reala. Daca
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comportamentul tau se schimbd radical in functie de prezenta sau absenta
lui, atunci fundatia ta e el, nu tu. Si o fundatie externa te poate face oricand

sa cazi.

Capitolul 14

Cum il faci sa faca pasul urmator

Pasii mari din relatii nu se impun — se creeaza conditiile pentru ca el sa-i

doreascd.

14.1 Conversatiile despre viitor — ciand si cum le ai

Conversatiile despre directia relatiei — unde mergem, ce vrem, ce planuri avem
impreuna — sunt printre cele mai temute si mai evitate de ambele sexe, dar din
motive diferite. Femeile le evita de frica ca vor parea prea insistente sau ca vor
»speria" barbatul. Barbatii le evitd pentru cd simt presiunea implicita de a da

raspunsuri concrete la intrebari pentru care poate nu au claritate inca.

Rezultatul este ca multe cupluri traiesc luni sau ani in incertitudine pentru ca niciuna
dintre parti nu vrea sa fie prima care aduce subiectul. Si cu cat incertitudinea dureaza
mai mult, cu atat anxietatea creste si comportamentele generate de anxietate —

supravegherea, testele, conversatiile nocturne — se inmultesc.

Momentul potrivit conteaza enorm

Conversatiile despre viitor nu se poarta niciodata in miez de noapte, niciodata dupa o
cearta, niciodata prin mesaje, si niciodata cand unul dintre voi este obosit sau stresat.
Se poartd in momente de conexiune pozitivd — dupa o seara bund impreuna, in timp
ce faceti ceva placut, cand energia dintre voi este calda si deschisa. Contextul
emotional in care pui o intrebare determina in mare masura tipul de raspuns pe care

il primesti.

Cum formulezi fara sa creezi presiune

Diferenta dintre o intrebare care deschide si una care inchide este tonul si miza
implicita. ,Unde crezi cd mergem cu asta?" cu o voce serioasa si o privire grava
transmite ca raspunsul gresit va declansa ceva. ,Ma gandeam la noi. Cum te simti tu
cu directia in care mergem?" cu un ton calm si curios transmite ca esti interesata

sincer, nu ca il pui la test.
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O altd varianta eficienta este sa incepi de la tine: ,Eu ma vad cu tine in planurile mele
si voiam si stiu cum e pentru tine." Aceasta formulare e directa si vulnerabila fara sa
fie o cerere. Ti di lui spatiu si rispundi din ce simte el, nu din presiunea de a da

raspunsul corect.

Exemplu — Larisa si Bogdan: Larisa si Bogdan erau impreuna de un an si
jumatate. Larisa voia sa stie daca Bogdan se vedea cu ea pe termen lung, dar de
fiecare datd cand se apropia de subiect, conversatia devenea tensionatd si
ramaneau amandoi mai confuzi decat inainte. A ales o sambata dimineata, dupa
un mic dejun lenes in pat, si i-a spus simplu: ,,Stii, eu ma gandesc la tine ca la
ceva serios in viata mea. Nu iti cer nimic acum — voiam doar sa stii asta si sa iti
dau spatiu sa imi spui cum e pentru tine." Bogdan a tacut cateva secunde, apoi a
zis ca si el se gandise sa aiba aceastd conversatie dar nu stiuse cum sa o inceapa.

Au vorbit o ora. A fost cea mai importanta conversatie din relatia lor.

14.2 Cum il faci sa te ceara de sotie

Subiectul cédsatoriei e cel in care femeile se gresesc cel mai des — fie aduc subiectul prea
direct si prea devreme, fie il evita complet din frica de a nu parea insistente, fie il aduc in
momente de tensiune ca un ultimatum implicit. Niciuna din aceste variante nu produce

ce iti doresti.

Strategia care functioneaza porneste de la acelasi principiu ca tot ce am discutat in
aceasta carte: nu impui, nu ceri, nu convingi. Creezi conditiile in care el ajunge singur la

concluzie.

Normalizarea ideii
Casatoria ca idee trebuie sa existe in spatiul vostru comun inainte sa fie o conversatie
intre voi. Asta inseamna ca vorbesti despre ea in mod natural — nu ca despre ceva ce vrei

de la el, ci ca despre ceva care exista in lume si care e pozitiv.

»Prietenii mei s-au casatorit in vara si par atat de fericiti." Nu e un mesaj pentru el. E o

observatie despre lume.

Planteaza ideea ca casatoria poate fi ceva bun, ceva care aduce schimbare pozitiva, ceva
pe care oameni normali si fericiti il aleg. Cu cat repeti in timp observatii de genul acesta
— povesti despre cupluri fericite, de familii care functioneaza, cu atat creierul lui

asocieaza ideea cu ceva pozitiv, nu cu ceva de evitat.
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Tactica “termen limita”
Aceasta e o metoda mai directd, rezervata pentru relatii mai lungi in care subiectul nu a

progresat deloc. Nu e un ultimatum — e o exprimare autentica a directiei tale de viata.

,Stil, ma gandesc ca anul viitor am nevoie sa stiu cam unde merg lucrurile in viata mea

— profesional, personal. Vreau sa pot planifica."”

Nu mentionezi casatoria. Mentionezi ca tu ai o directie si ca esti o persoana care se
gandeste la viitorul ei si e pregéatita sa actioneze pentru acesta. El intelege implicit ca esti
0 persoana care nu ramane la nesfarsit in incertitudine — si asta creeaza o urgenta

naturala in decizia lui.

O varianta mai directd, pentru relatii in care comunicarea deschisa: ,Eu ma vad cu tine
in planurile mele pe termen lung. Voiam sa stiu daca si tu gandesti in aceeasi directie. Nu
cer un raspuns acum, dar voiam sa stii cum stau lucrurile pentru mine." Asta nu e

presiune. E claritate. Si barbatii raspund mult mai bine la claritate decat la incertitudine.

Ceea ce il face sa vrea sa te ceara
Dincolo de orice tehnica si orice metoda, exista o realitate simpla: un barbat care vrea sa
se casatoreasca cu tine o face pentru ca simte ca viata lui cu tine e mai buna decat fara

tine. Nu mai convenabild — mai buna. Mai vie, mai plina, mai semnificativa.

Asta se construieste prin cine esti in relatie — prin energia pe care o aduci, prin linistea
pe care i-o oferi, prin faptul ca il faci sa se simta vazut si apreciat. Prin faptul ca esti o

persoana completa care 1-a ales pe el, nu o persoand neimplinita care are nevoie de el.

Un barbat care simte toate astea nu are nevoie sa fie convins sa te ceara de sotie. Are
nevoie de curaj s o faca — si de un moment potrivit. Tu 1i poti oferi curajul prin

claritatea cu care iti exprimi directia. Momentul potrivit il va gasi el.

De asemena, depune eforturi pentru a te intelege bine cu familia lui si, in acelasi timp,

incurajeaza-1 si pe el sa aiba o relatie armonioasa cu rudele tale.

Mihaela si Bogdan erau impreuna de patru ani fara sa discute despre viitor. Mihaela
a renuntat la conversatiile directe si a inceput sa planteze imagini — povesti despre
cupluri fericite, mici observatii despre cum ar arata viata lor impreuna, o claritate
calma despre propria ei directie. La opt luni dupa ce a schimbat abordarea, Bogdan

a venit acasa cu inelul. I-a spus ca simtise de mult timp ca vrea asta, dar ca nu stiuse
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cum sid o abordeze. Mihaela nu pusese niciodata presiune. Dar crease spatiul in care
el putuse si ajunga singur acolo.

14.3 Limitele ca forma de seductie

Exista o idee despre limite pe care multi o inteleg gresit: ca limitele indeparteaza
oamenii. Ca daca spui ce nu accepti, risti sa pierzi relatia. Ca e mai sigur sa taci si sa

accepti decat sa spui si sa risti.

Realitatea e exact opusul. Un barbat de calitate nu pleaca cand pui limite. Se apropie.
Pentru ca limita 1i spune ca esti o persoana cu un simt al propriei valori, ca stii ce meriti
si ca nu esti dispusa sa negociezi lucruri esentiale. Si asta e exact ce cauta un barbat

serios in partenera lui.

Barbatii care pleaca cand pui limite sunt barbati care voiau o femeie fara limite — si de ei
nu ai nevoie. Limita ta nu i-a pierdut. I-a filtrat. Si asta e cel mai pretios lucru pe care il

poate face o limita sanatoasa.

Cum pui o limita fara sa creezi drama
Exista o metoda care functioneaza consistent si care porneste de la un principiu simplu:

nu acuzi, nu ameninti, nu dramatizezi. Informezi calm, din locul valorii tale.

Daca el face ceva care nu e acceptabil pentru tine si ai tacut pana acum, abordarea e
astfel: ,Vreau sa iti spun ceva care ma deranjeaza de ceva timp si nu am spus-o pentru ca
mi-a fost teama sa nu stric ceva bun. Dar tocmai pentru ca tin la ce avem, iti spun acum.
Nu e vina ta cd nu am spus mai devreme — tfi-am permis fara sa iti explic ca ma

deranjeaza. Ceea ce as vrea sa schimbam e..."

Aceasta formulare face cateva lucruri simultan. Ii arata ca nu esti acuzativa — recunosti
ci ticerea ta a contribuit. i arati ci tii la relatie — tocmai de aceea vorbesti. Si i dd o
optiune clara: fie respecta limita, fie explica de ce nu poate. Ambele raspunsuri iti ofera

informatii valoroase.

Un barbat de calitate va raspunde cu: ,Nu stiam ca te deranjeaza. Imi pare rau. O sa am
grija." Un barbat care nu e potrivit pentru tine va minimiza, va contra-ataca sau va face

din limita ta problema ta. Si acea reactie iti spune tot ce trebuie sa stii.

Limita nu e o amenintare. E o informatie despre tine. Ofera-o cu calm, cu claritate
st cu consecventa. Si lasa reactia lui sa iti spuna singura ce trebuie sa stii despre
barbatul cu care esti.
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O scrisoare pentru tine

de la autoarea acestei carti
Draga cititoare,

Al citit aceasta carte pentru ca ti-e frica sa pierzi pe cineva important. Sau
pentru ca deja l-ai pierdut o data si nu vrei sa se repete. Sau pentru cd
simti ca ceva nu e bine, ca distanta creste, ca lucrurile nu mai sunt cum
erau, si nu stii exact ce sa faci in privinta asta. Oricare ar fi motivul, faptul
cd esti aici — cd ai citit, ca ai gandit, ca ti-ai pus aceste intrebari — spune
ceva important despre tine: ca esti o femeie care tine la ea, la el si la ce

aveti impreund.

Vreau sa iti spun ceva pe care poate nu l-ai auzit suficient: felul in care
iubesti tu nu e o slabiciune. Teama ta de a pierde nu e o deficienta de
caracter. Anxietatea ta in fata incertitudinii nu e ceva ce trebuie vindecat
sau ascuns. Sunt dovezi cd esti un om viu, care simte adanc, care investeste
real in oamenii din viata lui. Problema nu a fost niciodata cd simti prea

mult. A fost ca nimeni nu te-a invatat ce sa faci cu ce simti.

Sper cd aceastd carte a inceput sd umple acel gol. Sper ca ai gasit in ea nu
retete de aplicat mecanic, ci un mod de a intelege — pe el, pe tine, si
dinamica dintre voi — care sa te faca sa te simti mai putin singurd cu

gandurile tale si mai capabila in fata situatiilor care te copleseau inainte.

Dar vreau sa iti spun si ceva incomod: nicio carte nu poate face munca
pentru tine. Poti citi tot ce exista despre relatii si tot sa ramai blocata in
aceleasi tipare daca nu aplici ce inveti in viata reala, imperfectd, cu fricile
el st cu rezistenta ei. Schimbarea reald e lentd, nelineara si adesea

invizibila pana cand dintr-odata e evidenta. Ai rabdare cu tine.

Si mai este ceva pe care vreau sa-l spui cu voce tare, pentru tine, nu pentru

el: eu merit iubire. Nu iubire conditionatd de cum arat sau de cate
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probleme am sau de cat de perfecta sunt. Iubire reald, oferitd de un om
care ma alege constient, care ramane langa mine din dorinta, care ma

vede cu adevarat si considera ca ceea ce vede merita pretuit.

Daca omul din viata ta este acel om sau poate deveni — aceasta carte e
pentru voi. Daca nu este si nu va deveni — si uneori adevarul e acesta,
oricat de dureros — atunci cea mai importanta lectie din toata cartea
ramane aceasta: tu esti suficientd. Singura sau in relatie. Esti suficientd

acum, exact cum esti. Mergi inainte cu asta. Tot restul urmeaza.

Cudrag,
Anca Stefanescu
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