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TERMENI ȘI CONDIȚII 

Când cumperi sau păstrezi această carte ești de acord cu regulile de mai jos. 

Termeni și Condiții  

Prin acceptarea acestui document sau a acestei cărți pe care o numim Produsul ești 

de acord să respecți aceste reguli. Produsul este și rămâne mereu proprietatea 

brandului TEVREAUINAPOI. Când citești sau folosești cartea ești de acord să respecți 

toate condițiile pe care le cerem atunci când faci achiziția. 

Drepturi de autor și Mărci înregistrate  

Dacă nu îți spunem noi altfel ești de acord că absolut tot ce găsești în acest produs 

aparține brandului TEVREAUINAPOI. Aici intră textul, pozele, elementele grafice, 

clipurile audio și fișierele descărcate. Toate acestea aparțin brandului 

TEVREAUINAPOI și sunt protejate clar de legea românească a drepturilor de autor. 

Ești de acord și că adunarea tuturor acestor materiale este proprietatea exclusivă a 

brandului TEVREAUINAPOI. Dacă apar alte mărci care nu aparțin brandului 

TEVREAUINAPOI ele sunt ale proprietarilor lor care pot avea sau nu legătură cu noi. 

Confidențialitate și Folosire limitată  

Tu ca și client recunoști că acest produs conține informațiile secrete și personale ale 

brandului TEVREAUINAPOI. Prin urmare te obligi să îl protejezi și să le menții 

confidențial. Ca să poți cumpăra sau primi acest produs ești de acord să nu îl copiezi, 

să nu îl dai mai departe, să nu îl vinzi și să nu îl împrumuți altora. Nu ai voie nici să îi 

înveți pe alții din el sau să îl arăți altor persoane. 

Fără sfaturi personale  

Informațiile din acest produs nu pot lua locul serviciilor unor specialiști adevărați. 

Aici ne referim la psihologi, experți financiari, medici sau avocați. Ar trebui să mergi 

des la medicul tău de familie pentru orice problemă legată de sănătatea ta fizică sau 

mentală. Dacă ai simptome care au nevoie de un diagnostic clar mergi la cabinet. Noi 

nu garantăm niciun tratament sau acțiune făcută de cineva care citește informațiile 

de aici. Brandul TEVREAUINAPOI, propietarii și părțile implicate nu vor fi trase la 
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răspundere pentru nicio pagubă sau problemă directă ori indirectă. Aici includem 

pierderile de bani, accidentările, bolile sau chiar moartea. 

© Copyright 2026 TEVREAUINAPOI. Toate drepturile rezervate. 

 

DECLARAȚIE DE SĂNĂTATE  

Prin achiziționarea sau prin citirea acestei cărți (“Biblia Împăcării”) confirmi că 

înțelegi și accepți următoarele avertismente importante. 

1. Acest produs nu înlocuiește consilierea profesională autorizată  

Acest produs nu ia locul sfaturilor sau ajutorului medical oferit de specialiști. Noi nu 

suntem doctori, consilieri psihologici, terapeuți sau cadre medicale cu diplomă. Nu 

garantăm că informațiile sau sfaturile din acest produs sunt perfecte sau că vor 

funcționa sigur pentru tine. Dacă nu ești sigur de sfaturile noastre te rugăm să ceri 

ajutorul unui medic. Ascultă mereu de profesioniștii din domeniul sănătății. Urmează 

sfaturile lor chiar dacă ele sunt diferite de ceea ce înveți în acest program. 

2. Recunoaște semnele depresiei și cere ajutor dacă ai nevoie  

Despărțirile și certurile în relații pot aduce tristețe, depresie și multe alte emoții 

grele. Acest lucru este normal pentru majoritatea oamenilor. Totuși în unele cazuri 

despărțirile pot duce la depresie clinică. Dacă crezi că stările tale de tristețe nu sunt 

normale sau dacă ai gânduri să îți faci rău cere imediat ajutor profesionist. Indiferent 

unde locuiești există ajutor pentru tine. Sună la medicul tău de familie, mergi la cel 

mai apropiat spital sau sună la 112 dacă ai o urgență majoră.​
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Mă numesc Anca și am scris această carte pentru că m-am săturat. 

M-am săturat să văd bărbați buni, care chiar iubesc, cum își distrug 

singuri orice șansă de a se împăca cu femeia pe care o vor.  

M-am săturat să aud aceleași povești:  

«I-am trimis 30 de mesaje și nu mi-a răspuns la niciunul»,  

«Am implorat-o în genunchi și tot m-a părăsit»,  

«Am cumpărat flori de 500 de lei și le-a aruncat la gunoi». 

Și cel mai trist lucru? Fiecare dintre bărbații ăștia credea din tot sufletul 

că face ce trebuie.  

Credea că dacă îi arată cât de mult o iubește, ea se va întoarce. 

Nu se întoarce. Nu așa. 
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Am ascultat foarte multe femei de-alungul timpului.  

Le-am ascultat poveștile, le-am ascultat plânsetele, le-am ascultat 

motivele pentru care au plecat de la bărbați care le iubeau.  

Și am aflat un lucru pe care majoritatea bărbaților nu vor să-l audă: 

Femeile nu pleacă pentru că nu le iubești suficient. 

Ele pleacă pentru că ai încetat să mai fii bărbatul de care s-a îndrăgostit. 

Cartea asta nu e un ghid de dezvoltare personală.  

Nu o să-ți spun să meditezi și să te iubești pe tine.  

Nu o să-ți dau sfaturi de tipul «fii tu însuți și totul va fi bine».  

Sfaturile alea le poți primi gratis de la oricine. 

Cartea asta este o strategie.  

E ceea ce eu, ca femeie, știu că funcționează pe mintea unei femei deoarece 

am lucrat cu nenumărate femei care au trecut prin exact același lucru. 

Știu ce o face pe o femeie să se gândească la fostul ei noaptea la 3.  

Știu ce o face să verifice profilul lui de 10 ori pe zi, deși ea e cea care a 

plecat.  

Știu ce o face să-și dorească disperat să-i scrie, dar și ce o face să nu o facă.  

Și știu exact ce trebuie să faci tu ca să intri din nou în inima ei și să rămâi 

acolo. 
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Toate Strategiile Și Mesajele Din Carte Sunt Gândite Să 

Elibereze Hormonul Iubirii 

Tot ce citești în această carte a fost scris cu un singur scop.  

Scopul de a-i inunda inima și creierul acelei femei pe care o vrei înapoi cu 

hormonul iubirii (oxytocina). 

Chiar dacă unele strategii și metode din carte par contra-intuitive (precum 

strategia de no-contact, sau mesaje care par că renunți la ea), ai încredere 

în proces.  

Partea grea este să ajungi în punctul în care corpul ei are din nou suficient 

de mult horom al iubirii pentru tine (asta fac toate metodele din carte) 

După ce reușești să faci asta, totul e mai ușor.  

Ea va fi cea care îți trimite multe mesaje și propuneri să vă vedeți. 

Și ea va fi cea care își va dori să vă împăcați.  

Tot ce va trebui să faci DUPĂ este să spui “Da” și să o primești înapoi. 
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De ce să mă asculți pe mine 

Sunt femeie. Știu cum gândesc femeile. Nu din cărți, ci din experiență 

directă.  

Am lucrat cu femei care mi-au spus: «Dacă el ar fi făcut asta, m-aș fi întors a 

doua zi.»  

Și am lucrat cu femei care mi-au spus: «Când a făcut asta, am știut că nu-l 

mai vreau niciodată.» 

Diferența dintre cele două reacții e mică.  

Uneori e doar o replică.  

Uneori e doar un ton.  

Iar eu o să-ți arăt exact care e diferența. 

Nu sunt psiholog și nu sunt doctor.  

Sunt autoare. 

Sunt o femeie care a ajutat foarte mulți oameni să-și repare relațiile.  

Și am scris tot ce știu în cartea asta. 

Dacă pe parcursul cărții simți că situația ta e prea complicată, la final îți 

spun cum poți primi sfaturi personalizate direct de la mine pe email.  

Dacă ești o femeie care citește asta — da, există și femei care cumpără 

cartea asta ca să înțeleagă cum gândesc bărbații, sau ca să recunoască 

tehnicile atunci când sunt folosite asupra lor. Bun venit.  

Cartea funcționează în ambele direcții. 
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Pot fi Asul tău din mânecă dacă vrei. 

Poate nu ai observat când te ai achiziționat cartea, dar vreau să știi că ofer 

și sfaturi personalizate pe email.  

Știu foarte bine cât de dureroasă este o despărțire. De aceea, pot fi alături 

de tine ca să îți arăt exact ce pași trebuie să faci pentru a o recâștiga. 

Și asta nu e o rușine. Chiar și regii aveau sfăturitori pe vremuri. 

Cei mai mulți dintre oamenii cu care lucrez au rezultate excelente. Asta mă 

bucură enorm și îmi arată că sfaturile mele chiar funcționează.  

O discuție privată este o investiție foarte bună dacă situația ta e mai 

complicată sau doar pur și simplu nu vrei să fii luat prin surprindere și să 

greșești. 

Fiecare om și fiecare relație sunt diferite. Dacă alegi să lucrezi cu mine, îți 

voi face un plan de acțiune clar și personalizat ca să o aduci înapoi.  

Dacă vrei să afli mai multe detalii sau să te înscrii chiar acum, poți să dai 

click aici. 

Nu voi putea oferi acest serviciu mereu pentru că timpul îmi permite să 

ajut doar un număr mic de clienți pe lună.  

Îți recomand să te înscrii cât mai repede ca să fii sigur că prinzi un loc 

liber. 
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De Ce A Plecat? 

Toate motivele de despărțire pleacă de la pierderea atracției emoționale. 

Dacă ai înșelat-o, și-a pierdut atracția și încrederea pentru tine. 

Dacă te-a înșelat, a făcut-o pentru că nu o mai atrăgeai la fel. 

Dacă v-ați despărțit pentru că relația devenise plictisitoare, motivul real 

este că nu mai era atracție emotională între voi.  

Dacă v-ați despărțit din vina altor persoane sau altor stuații gen v-ați 

mutat în alt oraș, înseamnă că atracția emoțională dintre voi nu mai era 

suficient de puternică pentru a lupta pentru tine. 

 

Investiție Proastă? 

Mintea ta îți spune: "Am stat 5 ani împreună! Am investit atâta timp, bani, 

emoții! Nu pot să renunț acum, ar însemna că am pierdut 5 ani degeaba!"  

Asta te face să te agăți disperat de o relație moartă, doar ca să nu "pierzi 

investiția".  

Este ca și cum ai continua să bagi bani într-o mașină care nu mai merge, 

doar pentru că ai băgat deja mulți bani în ea.  

Cei 5 ani nu sunt "pierduți". Au fost o experiență. Ai învățat. Dar nu folosi 

trecutul ca justificare pentru a te umili în prezent.  

Dacă îi spui ei: "Dar cei 5 ani nu înseamnă nimic pentru tine?!", pari un 

contabil al iubirii, nu un iubit. Iubirea nu se măsoară în timp investit, ci în 

conexiune prezentă. 
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CORPUL TĂU E ÎN ȘOC 

Nu e doar în capul tău. Corpul tău reacționează fizic la pierderea 

partenerului. Poți avea: 

●​ Insomnie totală (sau dormit excesiv). 

●​ Lipsa completă a poftei de mâncare (nod în gât). 

●​ Greață, vărsături, diaree (de la anxietate). 

●​ Dureri fizice în piept ("sindromul inimii frânte" e real). 

Nu te panica crezând că ești bolnav. Ești doar în șoc.  

 

CAPCANA "UNEI PAUZE" 

Uneori, ea nu are curajul să zică "S-a terminat".  

E prea definitiv, prea dur. Așa că îți zice: "Cred că avem nevoie de o pauză."  

Tu răsufli ușurat. "Uf, e doar o pauză, nu e despărțire!" GREȘIT.  

În 90% din cazuri, "pauza" este doar o despărțire cu amortizor.  

Ea vrea să fie singură, dar vrea să te țină pe tine "în așteptare" ca plasă de 

siguranță, în caz că viața fără tine nu e așa roz cum credea.  

Dacă accepți "pauza" în termenii ei, va fi horror.  

Vei sta cu telefonul în mână săptămâni întregi, neștiind dacă ești într-o 

relație sau nu.  

Cum transformi "Pauza" în avantajul tău? Spune:  
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"Înțeleg că ai nevoie de spațiu. Dar eu nu cred în pauze fără termen 

limită. Pentru mine, o pauză e o despărțire. Dacă nu ești sigură că vrei să 

fii cu mine 100%, atunci e mai bine să ne despărțim de tot acum. Prefer să 

sufăr odată, clar, decât să stau în incertitudine."  

De ce funcționează: Îi iei plasa de siguranță. O forțezi să se confrunte cu 

realitatea pierderii tale ACUM.  

Multe femei, puse în fața acestei alegeri definitive se vor panica și vor 

renunța la ideea pauzei.  

Dacă totuși alege despărțirea, măcar ai claritate și poți începe procesul de 

"Zero Contact" curat, fără să stai agățat de speranțe false. 

 

CE FACI DACĂ EA VREA SĂ VĂ MAI VEDEȚI  

Ea propune o "despărțire treptată". "Hai să ne mai vedem o dată pe săptămână 

o perioadă, până ne obișnuim."  

Pare o idee bună, nu? E mai puțin dureros decât tăierea bruscă. FALS.  

E ca și cum ai tăia coada câinelui bucățică cu bucățică. Prelungește agonia.  

De fiecare dată când o vezi, speranța ta reînvie, doar pentru a fi zdrobită 

iar când pleacă acasă singură.  

Trebuie să refuzi. 

"Nu cred că ne ajută. E ca și cum am rupe plasturele încet. Dacă ne 

despărțim, hai să o facem curat. Ne va ajuta pe amândoi să ne vindecăm 

mai repede."  

În modul ăsta arăți putere. Arăți că poți suporta durerea unei despărțiri.  
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Ea te va respecta mai mult pentru curaj decât dacă ai accepta firimiturile 

ei de prezență. 

 

PROBLEMA INFIDELITĂȚII  

Poate că despărțirea a venit după înșelat.  

Fie tu ai înșelat-o, fie ea te-a înșelat.  

Oricum ar fi, infidelitatea complică totul.  

Înainte să mergi mai departe, trebuie să-ți prezint câteva mituri care te țin 

blocat:  

Dacă ea te-a înșelat  

Mitul: Dacă m-a înșelat, înseamnă că nu m-a iubit niciodată.  

Fals. Oamenii pot iubi și pot înșela în același timp.  

Suntem ființe complicate.  

Poate te iubește profund, dar are o nevoie nesatisfăcută de validare sau 

noutate pe care nu a știut să o gestioneze matur.  

Fapta e oribilă, dar nu anulează neapărat tot istoricul vostru.  

Mitul: O dată trădătoare, mereu trădătoare.  

Parțial adevărat. Unii oameni sunt trădători în serie.  

Alții fac o greșeală majoră o singură dată în viață, sunt îngroziți de 

consecințe, și nu o mai fac niciodată.  

Trebuie să îți dai seama din ce categorie face parte ea.  
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Mitul: Relația nu va mai fi niciodată la fel.  

Adevărat. Nu va mai fi la fel. Inocența a murit.  

DAR poate fi o relație nouă, diferită, mai matură, mai onestă, în care nu vă 

mai luați de-a gata.  

Multe cupluri care supraviețuiesc infidelității spun că relația lor de după e 

mai puternică, pentru că au fost forțați să pună toate cărțile pe masă.  

Dacă tu ai înșelat-o  

Infidelitatea nu este o greșeală. Este o alegere care distruge realitatea 

celuilalt.  

Când cineva este înșelat, nu pierde doar încrederea în partener. Își pierde 

încrederea în propria judecată:  

“Cum am putut să fiu atât de oarbă? Tot ce am trăit a fost o minciună?  

De asta este atât de greu de reparat. Nu trebuie să repari doar o relație.  

Trebuie să repari psihicul unui om. Și asta necesită timp, răbdare și o 

strategie complet diferită de un caz obișnuit de despărțire.  

Nu e imposibil. Dar este mult mai greu.  

Vei avea nevoie de tot ce scrie în cartea asta, și probabil de sfaturi 

personalizate pe situația ta specifică.  

Ce trebuie să știi acum:  

Dacă tu ai înșelat-o, ea nu te-a părăsit pentru că nu te mai iubește.  

Te-a părăsit pentru că nu mai poate avea încredere în tine.  

Și încrederea se reconstruiește diferit de atracție.  
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Atracția se reconstruiește prin mister și distanță.  

Încrederea se reconstruiește prin consecvență și timp.  

Vei avea nevoie de amândouă.  

Un lucru pe care mulți bărbați nu îl înțeleg:  

Ea nu e furioasă doar pe tine. E furioasă și pe ea. Pentru că nu a văzut 

semnele. Pentru că a avut încredere. Pentru că s-a simțit proastă.  

Și furia asta pe sine e uneori mai puternică decât furia pe tine.  

De asta e atât de greu să vorbești cu ea acum.  

Nu te luptă pe tine. Se luptă cu ea.  

DIN PERSPECTIVA EI:  

Când o femeie află că a fost înșelată, prima ei reacție nu e furia. E șocul.  

Acel moment în care realitatea pe care o știa se prăbușește și nu mai știe 

ce e real și ce nu.  

Ea va reanaliza fiecare zi din relația voastră. Fiecare seară în care ai 

întârziat. Fiecare telefon pe care l-ai pus cu ecranul în jos. Fiecare moment 

în care ai fost mai puțin atent. 

Dacă tu ai înșelat-o și vrei să o recâștigi, cel mai important lucru pe care 

trebuie să îl faci nu e să te scuzi.  

E să îi dai timp să proceseze. Și apoi să îi arăți, prin fapte, nu prin vorbe, că 

ești un om diferit.  
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Dacă Ea Este Deja Cu Altcineva 

Dacă ea s-a cuplat cu cineva la două săptămâni sau o lună după despărțire, 

de cele mai multe ori acea relație nu este una serioasă. Este o Relație 

Pansament. 

Ea suferă după tine. Durerea e mare. Ca să nu mai simtă durerea, își 

găsește o distragere. Noul bărbat este doar o pastilă pentru durere. 

Ea nu îl iubește pe el.  

Ea iubește faptul că el îi distrage atenția de la tristețe. Aceste relații ard 

repede.  

De obicei, durează între 1 și 4 luni.  

Când noutatea dispare, ea va realiza că problemele ei sunt tot acolo și că 

noul tip nu ești tu. 

NU îl critica niciodată 

Când afli de el, instinctul tău este să îi zici ei: "E un prost." "E urât." "Nu se 

potrivește cu tine 

Aceasta este o greșeală. 

Dacă tu îl ataci pe el, ea este obligată să îl apere.  

Psihologia e simplă: Când aperi pe cineva, începi să ții mai mult la el. Deci, 

criticându-l pe el, tu o faci pe ea să se atașeze mai tare de el. 

Mai mult, dacă îl critici, pari gelos și nesigur.  

Femeile nu vor un bărbat care se teme de competiție. 

Cum să reacționezi 
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Dacă ea îți spune că are pe cineva, sau dacă afli de la alții și ea știe că ai 

aflat, Reacția ta trebuie să fie de plictiseală politicoasă. 

"A, te vezi cu Andrei? Pare un băiat ok. Mă bucur pentru tine." 

Apoi schimbă subiectul. "Apropo, ai văzut ce s-a întâmplat la știri?" 

De ce funcționează:  

Ea se aștepta să faci o scenă. Să plângi, să urli. Faptul că ești relaxat o 

șochează.  

Ea se va gândi: "Cum adică se bucură? Nu îi pasă? Nu e gelos? Înseamnă că nu 

mă mai iubește?" 

Această nesiguranță o va face să se gândească la tine, nu la noul iubit.  

Vrei să fii un mister, nu o dramă. 

 

Întrebări frecvente 

Ce fac dacă avem copii împreună? 

Mulți cred că un copil este o „legătură sigură”, dar dacă atracția a dispărut, 

ea va pleca oricum.  

Nu încerca să folosești copilul ca să o convingi să se întoarcă.  

Concentrează-te pe faptul că ești un tată bun și un om relaxat.  

Când va trebui să vă vedeți pentru cei mici, arată-i o variantă a ta mult mai 

sigură pe sine.  

Dacă te vede fericit fără să o implori, va începe să regrete decizia. 
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Am avut o relație la distanță și ea a zis că nu mai simte nimic. Mai are 

rost să sper? 

Distanța omoară atracția pentru că lipsește atingerea.  

Dacă ea a devenit rece, nu o sufoca cu mesaje de iubire.  

Cel mai bine este să dispari o perioadă. Las-o să simtă cum e viața fără tine 

la celălalt capăt al firului.  

Când îi vei scrie din nou, după o pauză lungă, trebuie să fii misterios și să 

nu îi arăți că ai stat să plângi după ea. 

Încă stăm în aceeași casă, dar ea se poartă de parcă nici nu exist. Cum 

repar situația? 

Aici ai un avantaj uriaș dacă știi să îl folosești.  

Nu sta în casă bosumflat. Ieși în oraș, fă-ți planuri noi și întoarce-te 

binedispus.  

Când vede că viața ta socială a explodat, va deveni curioasă.  

Dacă te vede vorbind la telefon și râzând, gelozia ei naturală va lucra 

pentru tine.  

Nu îi da explicații despre unde mergi sau cu cine te vezi. 

Mi-a scris după două săptămâni, dar doar ca să mă certe pentru ce am 

postat pe Facebook. De ce e așa nervoasă? 

Nervii ei sunt un semn bun, înseamnă că încă îi pasă. 

Ea caută un motiv, orice motiv, ca să interacționeze cu tine.  

Nu cădea în capcană și nu te certa cu ea.  
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Răspunde-i calm, scurt și rămâi pozitiv.  

Dacă tu nu te enervezi, ea va simți că a pierdut controlul asupra emoțiilor 

tale și va deveni și mai interesată de tine. 

Mi-a dat block peste tot. Asta înseamnă că s-a terminat definitiv? 

Din contră, block-ul este o reacție emoțională puternică.  

Oamenii care nu mai simt nimic sunt indiferenți, nu te blochează.  

Te-a blocat pentru că o doare să te vadă sau pentru că vrea să îți atragă 

atenția.  

Stai liniștit, block-ul nu durează o veșnicie. Odată ce se calmează, te va 

debloca din curiozitate. 

A trecut aproape un an de când ne-am despărțit. Mai am vreo șansă să o 

aduc înapoi? 

Timpul este prietenul tău, nu dușmanul tău.  

După un an, toate amintirile urâte s-au șters și au rămas doar cele 

frumoase.  

Dacă în acest timp te-ai schimbat în bine și arăți diferit, o revedere poate 

aprinde scânteia instant.  

Important e să nu fi fost „hărțuitorul” ei în tot acest timp. Dacă ai lăsat-o 

în pace, ești într-o poziție foarte bună. 
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(Dacă nu mai sunteți împreună și nici nu mai vorbiți, treci direct la 

capitolul următor) 

Sunteți încă împreună, dar simți că o pierzi. Ce faci acum. 

Există o formă de durere pe care mulți bărbați n-o recunosc imediat: nu e 

ruptura, nu e cearta mare, nu e momentul în care ea spune "s-a terminat."  

E dimineața în care te trezești lângă ea și realizezi că nu știi când a fost 

ultima oară când v-ați atins cu adevărat.  

E seara în care stați în aceeași cameră și fiecare e cu telefonul lui.  

E conversația care nu mai depășește "ce mâncăm azi" și "ai plătit factura." 

Ești încă împreună, pe hârtie. Dar în realitate, nu se mai simte ca înainte. 

Ce se întâmplă în mintea ei în această perioadă e mai complex decât îți 

imaginezi.  
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Ea nu s-a trezit într-o dimineață și a decis să se distanțeze.  

Distanța s-a construit lent, din frustrări nespuse, din nevoi ignorate, din 

momente în care a așteptat ceva de la tine și nu a primit.  

La un punct, a încetat să mai aștepte.  

Asta nu înseamnă că sentimentele au dispărut complet. Înseamnă că le-a 

ascuns de tine, ca să nu mai fie rănită. 

Vestea bună: când cineva e tot lângă tine, nu a renunțat complet. Dacă ar fi 

renunțat, ar fi plecat. Prezența ei fizică este un semn că mai există ceva. 

Întrebarea e ce faci cu acel ceva. 

 

Tipuri de situații 

Înainte să faci orice mișcare, trebuie să înțelegi exact unde ești.  

Nu toate distanțele arată la fel și nu toate au același tratament. 

Dacă ea încă răspunde la mesajele tale, chiar și scurt și rece, dacă mai are 

momente în care râde cu tine sau se uită la tine cu ceva în ochi care nu e 

complet gol, dacă mai inițiază ea ocazional orice formă de contact fizic, fie 

că e o mână pe umăr sau un sărut rapid înainte să plece, ești în zona în 

care conversația directă poate funcționa acum. 

Dacă ea evită orice contact vizual prelungit, răspunde cu "bine" și "da" la 

tot, nu mai inițiază nimic, fie că e conversație, atingere sau planuri 

comune, și ai senzația că locuiești cu un coleg de apartament care nu-i 

pasă de tine, ești în zona critică, dar nu e prea târziu.  

Totuși, abordarea contează enorm. 
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Dacă ea are un comportament ostil, dacă orice discuție se transformă în 

ceartă în 30 de secunde, dacă ai prins-o că minte în privința locului unde a 

fost sau cu cine vorbește, și dacă tu însuți ai simțit sau știi că vorbește cu 

alți bărbați, atunci situația ta este mai complicată. 

Citește cu atenție fiecare secțiune care se aplică situației tale.  

Nu sări direct la "ce să zic" dacă nu ai citit mai întâi "ce se întâmplă în 

capul ei" pentru situația ta specifică. Cele două sunt inseparabile. 

 

Cum știi dacă poți acționa acum sau trebuie să aștepți 

Mulți bărbați fie acționează prea repede, fie amână prea mult. Amândouă 

greșelile costă. 

Poți să treci direct la conversația de împăcare, fără perioade de zero 

contact sau alte strategii de așteptare, dacă se aplică toate cele de mai jos:  

-voi doi mai aveți interacțiuni care nu sunt în totalitate reci și foarte 

scurte.  

-ea nu ți-a spus explicit că vrea să se despartă,  

-cauza distanței e ceva ce s-a acumulat în timp și nu un eveniment recent 

-nu există o a treia persoană activă în ecuație în momentul de față (un 

amant) 

Dacă ea ți-a spus recent că vrea să se gândească, că are nevoie de spațiu, 

sau dacă a existat o ceartă majoră în ultimele 48 de ore, nu te arunca în 

conversația asta chiar acum.  
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Lasă să treacă cel puțin 3-5 zile în care te comporți normal, fără să te duci 

pe firul conversației respective, fără să aduci în discuție relația, fără să ceri 

clarificări.  

Cel mai periculos moment în care să ai conversația de împăcare este 

imediat după o ceartă, când ea e emoțional epuizată, sau în mijlocul nopții, 

când sunteți amândoi obosiți.  

Creierul uman în stare de stres sau oboseală procesează conversațiile grele 

diferit. Ea nu va auzi ce spui. Va auzi tonul, va simți presiunea, și va 

reacționa defensiv. 

Cel mai bun moment este dimineața sau după-amiaza devreme, în 

weekend, când nu are un program imediat după, când niciunul dintre voi 

nu e flămând sau obosit, și când există liniște în jur. Mediul contează mai 

mult decât crezi. 

 

Ce se întâmplă în mintea ei și de ce e important 

Ca să vorbești cu ea eficient, trebuie să înțelegi ce procesează ea în acest 

moment, chiar dacă nu ți-a spus nimic din toate astea. 

În primul rând, ea e obosită. Nu fizic neapărat, ci obosită de a simți că 

lucrurile nu se schimbă.  

Dacă distanța s-a instalat treptat, ea a trecut deja printr-un ciclu intern:  

A sperat că tu vei observa, a așteptat, a fost dezamăgită, a mai sperat o dată, a 

mai fost dezamăgită, și la un punct a decis să nu mai investească emoțional în 

ceva care nu pare să se miște. 

În al doilea rând, ea are o narativă internă despre ce s-a întâmplat.  
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Poate că în capul ei tu ești cel care a lăsat relația să se stingă, sau că tu ești 

cel care nu a prioritizat-o, sau că ați ajuns aici pentru că nimeni nu a vrut 

să vorbească despre ce nu mergea.  

Aceea narativă există, chiar dacă nu ți-a spus-o niciodată direct. Și orice 

zici tu în conversație va fi trecut prin filtrul acelei narativ. 

În al treilea rând, ea are frici.  

Se teme că dacă deschide iar, va fi rănită din nou.  

Se teme că dacă spune da, lucrurile se vor îmbunătăți temporar și apoi vor 

reveni exact unde sunt acum.  

Se teme că emoțiile ei vor fi din nou ignorate.  

Rolul tău în conversație este să adresezi acele frici înainte ca ea să le 

articuleze, pentru că dacă le articulează, ele devin mai reale și mai greu de 

depășit. 

 

Pregătirea pentru conversație. Ce faci în zilele dinaintea ei. 

Cu câteva zile înainte de conversația propriu-zisă, fă ceva concret care să 

arate că te-ai gândit la ea și la nevoile ei fără să ceri nimic în schimb.  

Nu trebuie să fie spectaculos.  

Poate fi o cafea pregătită exact cum îi place ei dimineața.  

Poate fi o floare.  

Poate fi că ai rezolvat o problemă în casă pe care ai tot amânat-o.  
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Poate fi că ai comandat mâncare de la restaurantul ei preferat fără nicio 

ocazie.  

Poate fi un masaj.  

Ideea e că ea să observe că tu ești atent și că ai făcut ceva pentru ea, nu că 

tu vrei ceva. 

Nu-i spune că vrei să vorbești cu câteva zile înainte.  

Asta o va pune în alertă și ea va petrece zilele acelea construind un zid 

emoțional în pregătire.  

Dacă locuiți împreună, poți zice în dimineața sau după-amiaza zilei 

respective: "Aș vrea să vorbim azi, când ai un moment."  

Dacă nu locuiți împreună, poți trimite un mesaj scurt: "Mi-ar plăcea să ne 

vedem în weekend. Nu pentru ceva special, vreau doar să fim amândoi." 

Tonul acestei invitații contează.  

Dacă îi spui "trebuie să vorbim," asta activează imediat o stare de teamă. La 

fel și "vreau să-ți spun ceva important,". Astea o vor face să înceapă să-și 

imagineze toate scenariile posibile.  

Ceva simplu, calm, care nu anunță o confruntare e mai potrivit. 

 

Conversația propriu-zisă. Cum o începi. 

Locul ideal este acasă, pe canapea sau la masă, față în față, nu în mașină, 

nu pe stradă, nu la restaurant.  
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Ai nevoie de un spațiu privat în care ea se poate exprima fără să se simtă 

privită de alții. 

Stai aproape de ea fizic.  

Contactul vizual e important dar nu exagerat, nu o fixa cu privirea de 

parcă îi faci un interogatoriu. 

Începi tu. Și începi cu tine, nu cu ea. Aceasta este regula numărul unu.  

Nu îi spui "am observat că tu..." și nici "în ultimul timp tu ai..."  

Aceste formulări o pun automat în defensivă, pentru că ea aude o acuzație, 

chiar dacă tu nu intenționezi una. 

Iată cum poate arăta un început corect: 

"Am simțit în ultima vreme că ceva nu e în regulă între noi și știu că o 

mare parte din asta vine din ce am făcut sau nu am făcut eu. Vreau doar 

să îți spun că îmi pare rău că am lăsat lucrurile să ajungă aici și că vreau 

să fac ceva în privința asta." 

Sau, mai simplu: 

"Simt că ne-am îndepărtat și asta mă doare. Nu te acuz de nimic. Vreau 

să înțeleg ce s-a întâmplat și dacă putem face ceva împreună." 

Sau dacă vrei ceva și mai direct și mai vulnerabil: 

"Îmi e frică că te pierd și nu vreau să se întâmple asta. Nu știu tot ce ai 

trăit tu în ultima vreme, dar vreau să știu. Și vreau să îți spun că ești 

importantă pentru mine." 
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Observi că niciunul din aceste exemple nu conține reproșuri, nu pune vina 

pe ea, nu îi cere să explice sau să se justifice, și nu anunță o soluție de 

dinainte. Ele deschid un spațiu, nu impun o direcție. 

Ce să nu faci niciodată la începutul acestei conversații:  

-să nu începi cu "trebuie să vorbim despre noi" (prea apăsător),  

-să nu spui "știu că nici tu nu ești fericită" (îi spui ce simte, ceea ce e 

invalidant),  

-să nu aduci în discuție exemple concrete de comportamente ale ei din 

trecut mai ales în prima frază (o transformă în inculpat),  

-și să nu îi ceri promisiuni sau să o pui să decidă înainte ca ea să se 

deschidă. 

 

Cum o asculți. Asta e mai important decât ce spui tu. 

Dacă ai spus ce ai spus și ea a reacționat, felicitări, ai trecut de primul 

obstacol. Acum urmează partea grea: taci și asculți. 

Când ea vorbește, rezistă tentației de a interveni ca să te explici sau să te 

aperi.  

Chiar dacă spune lucruri care nu ți se par corecte sau complete, lasă-o să 

termine. 

Creierul ei vede orice întrerupere ca pe o confirmare că tu nu vrei cu 

adevărat să o asculți, că vrei doar să îți impui punctul de vedere. 
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Ascultă activ, ceea ce înseamnă că dai semne fizice că ești prezent: dai din 

cap, menții contactul vizual, te apleci ușor spre ea. Nu îți verifica telefonul. 

Nu te uiți pe fereastră. 

Când termină o idee, înainte să răspunzi, spune ceva care arată că ai 

înțeles ce a spus, nu că ești de acord neapărat, ci că ai auzit-o. De exemplu: 

"Deci tu ai simțit că nu îți acordam suficientă atenție și că m-ai rugat de 

mai multe ori să schimbăm asta și nu am schimbat." 

Sau: 

"Înțeleg că pentru tine lipsa sexului nu e doar o problemă fizică, ci te-a 

făcut să te simți nedorită." 

Aceste reformulări au un efect imens.  

Ea simte că a fost auzită, iar când cineva se simte auzit, nevoia de a se 

apăra scade. Ea devine mai deschisă și mai puțin defensivă. 

Ce să nu faci când ea vorbește: să nu minimizezi cu "da, dar și tu..." sau 

"știu că ai simțit asta, dar de fapt..." sau "eu nu am vrut să zic asta."  

Aceste reacții anulea tot ceea ce încercăm să facem (să eliberăm tensiunea 

și să o deschidem emoțional, lucuri care de asemena îi declanșează în 

creier hormonul iubirii) 

 

Când ea plânge sau se blochează 

Se poate întâmpla. Și e un semn bun, nu un semn prost. Plânsul înseamnă 

că e acolo emoțional, că nu e complet închisă. Un om complet indiferent 

nu plânge. 
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Când plânge, nu intri în panică și nu treci rapid la "deci ce facem, suntem 

bine?" ca să treci peste momentul dificil. Rămâi cu ea în el.  

Dacă e confortabil pentru amândoi, pune-ți o mână pe a ei sau pe umărul 

ei. Dacă nu e confortabil, rămâi aproape fizic dar fără să o atingi. 

Spune ceva de genul: "Nu trebuie să te abții. E ok să plângi. Sunt aici." Sau 

pur și simplu: "Îmi pare rău că ai dus asta singură." 

După taci. Lasă liniștea să existe. Liniștea nu e incomodă în momentele 

astea, e necesară. 

Dacă ea se blochează și nu mai spune nimic, nu umple imediat golul cu 

vorbe.  

Poți întreba calm: "Vrei să continui sau preferi să ne oprim puțin?"   

Asta îi dă control, ceea ce în momentul respectiv e exact ce are nevoie. 

 

Cum ajungi la un acord. Cum obții DA-ul. 

La finalul conversației, ai nevoie de ceva concret.  

Nu poți încheia cu "bine, sperăm că va fi mai bine." Asta nu înseamnă 

nimic și nu creează nicio schimbare reală. 

Iată cum poți formula o concluzie care să funcționeze: 

"Vreau să știu că suntem amândoi dispuși să încercăm să facem lucrurile 

între noi altfel de acum înainte. Nu trebuie să fie perfect de mâine, dar 

vreau să știu că ești dispusă să încercăm amândoi." 

Sau, mai direct: 
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"Vreau să facem un o schimbare mică, concretă. Nu spun să rezolvăm tot 

acum. Dar poate ne propunem să avem o seară pe săptămână doar noi 

doi, fără telefoane, fără alte planuri. Poți să facem asta?" 

Sau, dacă simți că ea e aproape dar ezită: 

"Știu că nu e ușor. Și nu te cer să uiți ce s-a întâmplat. Îți cer doar să nu 

renunți la noi înainte să vedem dacă putem fi altfel (sau înainte să vedem 

dacă a mai rămas ceva între noi)" 

Dacă ea spune da, chiar și dacă o zice ezitant, acela e DA-ul tău.  

Nu cere mai mult în momentul respectiv.  

Nu îi cere să confirme că totul e bine sau că s-a terminat cu perioada 

proastă.  

Ia DA-ul, mulțumește-i pentru că a stat și a vorbit, și comportă-te în orele 

și zilele care urmează ca un om care respectă schimbarea pe care a 

propus-o. 

Dacă ea nu spune un da clar, ci ceva de genul "nu știu, am nevoie de timp să 

mă gândesc," asta nu e un nu.  

Este un pas înapoi din precauție. Răspunde cu:  

"Bine. Înțeleg. Sunt aici când ești gata."  

Și pleacă din conversație fără să o presezi mai mult. Ai plantat sămânța. 

Lasă-o să crească. 

Dacă simți că ai ajuns într-un punct bun, chiar dacă nu ai rezolvat tot, poți 

spune:  
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"Nu trebuie să rezolvăm totul acum. Sunt mulțumit că am vorbit. 

Mulțumesc că m-ai ascultat."  

Asta creează un efect neașteptat: ea rămâne cu senzația că a avut o 

conversație bună, nu una traumatizantă, și că tu ești un om cu care poate 

vorbi fără să fie o dramă. Și va fi mai deschisă de acum înainte și pe viitor. 

 

V-ați îndepărtat. Nu mai vorbiți, nu mai faceți sex.. 

Acesta este scenariul cel mai comun și, paradoxal, cel mai ușor de abordat 

dacă îl prinzi la timp, pentru că nu există un eveniment traumatic care 

trebuie procesat.  

Cel mai mare pericol în această situație este că bărbatul încearcă să rezolve 

totul dintr-o singură conversație mare, care seamănă cu un discurs.  

Ea nu vrea un discurs. Ea vrea să se simtă din nou conectată la tine, și 

conectarea nu se face prin vorbe mari, ci prin momente mici. 

Înainte de conversația propriu-zisă, ai nevoie de 5 până la 7 zile în care să 

faci mici gesturi de reconectare fără să aduci în discuție relația.  

Fii prezent. Întreab-o cum a fost ziua și chiar ascultă răspunsul.  

Atingerile sunt esențiale în această perioadă: o mână pe spate când trece 

pe lângă tine, un sărut scurt pe frunte dimineața, o îmbrățișare care nu 

cere nimic.  

Creierul ei trebuie să înregistreze că atingerea ta e sigură și plăcută înainte 

să poată fi receptivă la o conversație despre relație și să elibereze din nou 

hormonul iubirii. 
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Când vine conversația, nu fii dramatic.  

"Mă gândeam că nu mai facem lucruri împreună ca înainte. Și îmi 

lipsește asta. Îmi lipsești tu, de fapt." 

Și lasă liniștea să existe câteva secunde. 

Ea poate reacționa în mai multe feluri.  

Poate spune "și mie" și asta e deja o deschidere.  

Poate tăcea și asta înseamnă că procesează, nu că e indiferentă.  

Poate spune ceva neutru ca "da, a trecut mult timp" și atunci tu poți 

continua cu:  

"Vrei să schimbăm asta? Ce ai vrea să facem diferit?" 

Ce să nu spui în această situație:  

"De ce nu mai vorbești cu mine" (sună acuzator),  

"Am impresia că nu mai ești interesată de noi" (o pune în defensivă),  

"Când a fost ultima oară când am făcut sex?" (deși poate fi adevărat, spus 

direct în această manieră o va face să se simtă judecată sau că ești acolo doar 

pentru asta). 

Dacă lipsa sexului e un subiect real și dureros pentru tine, abordează-l 

indirect în prima conversație. Poți spune:  

"Simt că nu ne mai atingem ca înainte și îmi lipsește intimitatea cu tine. 

Nu neapărat sexul, ci senzația de a fi aproape de tine."  

Aceasta reformulare schimbă total dinamica. Tu nu ceri sex. Tu exprimi 

nevoie de conexiune, ceea ce e mult mai ușor de primit pentru ea. 
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Ce se întâmplă în mintea ei când zici asta: ea aude că ești vulnerabil, că 

ești acolo emoțional, și că ai nevoie de ea. Asta declanșează hormonul 

iubirii.  

Aceasta activează o reacție de îngrijire și de apropiere pe care distanța de 

dinaintea conversației o sufoca. 

Dacă merge bine: nu te repezi să faci sex în aceeași seară chiar dacă 

conversația a mers bine.  

Lasă tensiunea să se construiască natural.  

O seară în care ați vorbit sincer și ați dormit îmbrățișați fără nicio 

așteptare poate fi mai valoroasă decât orice altceva și poate deschide ușa 

pentru intimitate fizică în zilele următoare în mod natural. 

Dacă ea a răspuns neutru sau rece: nu forța. Mulțumește-i că a ascultat și 

continuă să fii prezent și cald în zilele următoare. Conversația a plantat 

ceva în mintea ei. Ai răbdare. 

 

Tu ai înșelat-o dar Sunteți încă împreună. 

Aceasta este cea mai dificilă situație din toate.  

Dacă ea știe și e tot acolo, asta înseamnă că o parte din ea vrea să treacă 

peste. Altfel ar fi plecat.  

Dar existența ei în relație acum nu e un semn că e bine sau că a iertat, ci că 

nu știe ce să facă și că probabil încă speră că tu vei face ceva care să o 

convingă că a meritat să rămână. 
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Primul lucru pe care trebuie să-l înțelegi despre ce se întâmplă în mintea 

ei este că ea nu mai știe care versiune a ta e reală.  

Versiunea de dinainte de înșelat? Versiunea care a înșelat? Versiunea care 

se roagă acum să o iarte?  

Ea încearcă să construiască o imagine coerentă a ta și nu reușește, și 

aceasta e o sursă enormă de anxietate și epuizare. 

Cele mai mari greșeli pe care le fac bărbații în această situație sunt:  

-să ceară iertare repetat fără să arate schimbare concretă,  

-să minimizeze ("a fost o singură dată, nu a însemnat nimic"),  

-să schimbe subiectul sau să devină defensivi când ea ridică din nou 

subiectul,  

-să dea vina pe circumstanțe sau pe ea ("nu eram bine la momentul 

respectiv"),  

-să aștepte ca ea să "treacă peste" fără să facă nimic activ. 

Ce trebuie să faci în conversație: 

Începe prin a-ți asuma complet. Nu parțial.  

Nu "mi-a părut rău că te-am rănit" (pasiv, evaziv), ci: 

"Am greșit față de tine. Am ales să fac ceva care te-a rănit profund și nu 

am niciun fel de justificare pentru asta."  

Aceasta nu e negociere. E recunoaștere. 

Apoi lasă-o să vorbească. Ea va spune lucruri care dor. Ea te va întreba de 

ce.  

  34 



 

Ce spui când ea întreabă "de ce": 

Nu există un răspuns perfect. Dar există răspunsuri mai bune și mai rele.  

"Nu știu" e cel mai rău răspuns, chiar dacă e sincer, pentru că ea simte că 

nu ai reflectat, că nu îți pasă destul să înțelegi.  

Un răspuns mai bun:  

"Am căutat ceva ce nu am știut să cer din relația noastră. A fost laș și 

greșit. Puteam să vorbesc cu tine. Dar am ales ca prostul calea cea mai 

greșită." 

Ce spui când ea spune "nu pot să am din nou încredere în tine": 

"Știu. Și nu mă aștept să ai. Nu ți-o cer acum. Îți cer doar să îmi dai 

șansa să demonstrez în timp că am înțeles ce am stricat și că vreau să fiu 

diferit. Nu prin vorbe, ci prin ce fac de acum înainte." 

Ce spui când ea spune "nu știu dacă vreau să rămân": 

"Ai tot dreptul să nu știi. Dar eu știu ce vreau eu. Te vreau pe tine, această 

relație, și vreau să fiu omul care ar fi trebuit să fie tot timpul. Dar decizia 

îți aparține și o voi respecta oricare ar fi ea." 

Paradoxal, un bărbat care nu se agață și nu imploră, dar care e clar că vrea 

relația, e mult mai convingător decât unul care plânge și se roagă. 

În zilele care urmează: 

Nu întreba zilnic "cum suntem?" sau "m-ai iertat?"  

Aceste întrebări transferă greutatea procesului pe umerii ei.  

Tu ai greșit. Tu ești cel care trebuie să demonstreze, nu ea. 

  35 



 

Ce faci concret: fii transparent cu totul din viața ta. Nu ascunzi nimic, nu 

ești misterios, nu ai secrete de niciun fel.  

Dacă ea vrea să-ți verifice telefonul, lasă-o.  

Nu pentru că ești obligat, ci pentru că vrei să arăți că nu ai nimic de 

ascuns.  

Evită situațiile care au contribuit la infidelitate: persoana respectivă, locul, 

contextul. Și nu fă asta în secret. Spune-i că ai tăiat acel contact sau că ai 

evitat acea situație, nu ca să te lauzi, ci ca să fie conștientă. 

Dacă după câteva săptămâni ea tot aduce subiectul în mod repetitiv în 

orice conversație și îl folosește ca pe o armă în fiecare conflict minor, e 

momentul să spui calm:  

"Știu că am greșit și îmi asum asta complet. Dar dacă ne propunem să 

mergem mai departe împreună, avem amândoi nevoie să reconstruim 

relația pe baze noi, nu să ne întoarcem la asta în fiecare ceartă. Dacă 

crezi că nu poți trece peste, prefer să știm acum decât să trăim amândoi 

în asta." 

 

Ea te-a înșelat dar sunteți încă împreună 

Ai rămas. Sau ești pe punctul de a lua o decizie și nu știi ce să faci.  

Cititul acestor rânduri înseamnă că o parte din tine vrea să salveze relația. 

Ce se întâmplă în mintea ei dacă ea a înșelat și a rămas: ea fie simte 

vinovăție și vrea să repare lucrurile, fie e în confuzie și nu știe ce vrea, fie a 

terminat cu cealaltă persoană și te vrea înapoi, fie nu a terminat și tu ești 

practic într-o competiție fără să știi.  
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Trebuie să știi în care dintre situații ești. 

Conversația pe care trebuie s-o ai trebuie să înceapă cu claritate, nu cu 

emoție: 

"Vreau să vorbim deschis. Nu ca să te judec sau să facem o scenă. Ci 

pentru că vreau să înțeleg unde ești tu acum și ce vrei tu. Dacă vrei să 

mergem mai departe, sunt dispus să facem asta dar cu condiții clare. 

Dacă nu ești sigură, prefer să știu acum." 

Ea trebuie să taie orice contact cu persoana respectivă.  

Fără discuții și trebuie să-ți arate dovada.  

Asta nu e gelozie, e un minim de respect față de tine și față de decizia de a 

merge mai departe. 

 

Amândoi ați înșelat 

Aceasta este situația cea mai complicată din punct de vedere emoțional, 

pentru că fiecare are propria durere și propria vină, și e ușor ca fiecare să 

se ascundă în spatele greșelii celuilalt. 

Conversația care funcționează aici nu e despre cine a înșelat primul sau 

cine a greșit mai mult. 

Aceea conversație nu are câștigători și nu ajunge nicăieri. 

Conversația care poate funcționa pornește de la recunoașterea mutuală că 

relația a ajuns într-un loc în care amândoi ați ales să mergeți în afara ei în 

loc să rezolvați ce era stricat înăuntru.  
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Asta înseamnă că relația a avut o problemă fundamentală pe care nu o 

adreseseți și că dacă vă propuneți să mergeți mai departe, acea problemă 

trebuie pusă pe masă. 

 

"Amândoi am greșit. Amândoi am ales calea greșită. Acum întrebarea e 

dacă suntem dispuși să alegem altfel. Nu cred că are sens să dezbatem 

cine a greșit mai mult. Cred că are sens să vorbim despre ce nu a 

funcționat și dacă vrem cu adevărat să schimbăm asta." 

Dacă răspunsul ei la asta e defensiv sau iese iar cu "da, dar tu ai început," e 

un semn că ea nu e în locul emoțional în care poate să aibă această 

conversație. Mai lasă câteva zile. 

Dacă răspunsul ei e că deschide, că e de acord că amândoi au contribuit, ați 

depășit cel mai dificil punct. 

 

Sunt copii la mijloc. 

Dacă aveți copii, ea procesează simultan ce e bine pentru relație, ce e bine 

pentru copii, ce e rezonabil să ceară pentru ea însăși, și ce imagine vrea să 

le transmită copiilor.  

E mai mult de gestionat și de aceea procesul ei de decizie e mai lent și mai 

precaut. 

Nu folosi copiii ca argument în conversația de împăcare.  

Dacă îi zici “Facem asta și pentru ei" e un argument care funcționează pe 

termen scurt dar care creează resentiment pe termen lung, pentru că ea va 

simți că nu e aleasă de dragul ei, ci de dragul altcuiva.  
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Ea vrea să fie aleasă pentru ea. 

Ce poți spune în schimb: 

"Știu că avem responsabilități față de copii și le iau în serios. Dar vorbesc 

cu tine acum nu ca tată, ci ca bărbat care te vrea pe tine. Povestea cu 

copiii o gestionăm indiferent. Dar ce vrei tu? Ce vrei pentru tine?" 

Această formulare separă relația de responsabilitatea de părinți și e 

esențial să facă asta, pentru că ea trebuie să simtă că decizia de a rămâne 

în relație e pentru relație, nu pentru altceva. 

Dacă voi doi aveți stiluri parentale diferite sau dacă cearta despre copii e 

unul din motivele distanței, abordați asta separat de conversația de 

împăcare.  

Nu amestecați subiectele în aceeași conversație. E prea mult de procesat 

simultan. 

Dacă locuiți împreună și copiii sunt acasă, planificați conversația când 

copiii nu sunt de față. 

Copiii simt tensiunile emoționale ale adulților, chiar dacă nu înțeleg, și 

prezența lor face imposibilă o conversație profundă. 

 

Locuiți împreună dar e distantă 

Acesta e un paradox dureros: ești lângă ea în fiecare zi și totuși o simți atât 

de departe.  

Și tocmai pentru că ești mereu acolo, nu mai e niciun eveniment special, 

niciun context în care să ai conversația. 
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Soluția este crearea unui moment de rupere din rutină.  

Propune să mergeți amândoi la o plimbare seara.  

Sau să pregătiți împreună ceva de mâncare, fără telefoane, fără televizor 

pornit. 

În contextul acesta conversația vine mai natural. 

Ce funcționează bine când locuiți împreună:  

-Să te trezești dimineața și să îi aduci cafeaua fără să fie cerută.  

-Să observi ceva ce ea a făcut în casă și să îi mulțumești explicit.  

-Să îi atingi fața sau să o îmbrățișezi fără nicio așteptare că gestul duce 

undeva.  

Aceste lucruri mici reprogramează treptat asocierea pe care ea o face cu 

tine: din "omul care e acolo dar nu e prezent" în "omul care mă vede." 

 

Nu locuiți împreună dar simți că se retrage. 

Dacă ea răspunde mai rar, anulează planuri, propune să faceți chestii tot 

mai puțin, asta e un semn că ea se procesează ceva intern sau că există 

ceva ce nu ți-a spus. 

O mișcare care funcționează bine în această situație este să dai un mesaj 

scurt, cald, fără nicio așteptare de răspuns imediat:  

"M-am gândit la tine azi. Sper că ești bine." 

Și atât. Fără întrebări, fără urmărit dacă a văzut, fără un al doilea mesaj 

dacă nu răspunde. 
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Aceasta creează un spațiu deschis în care ea poate să vină fără presiune. Și 

de multe ori vine. 

Când vă vedeți, nu transforma întâlnirea într-o conversație despre relație 

de la prima secundă.  

Lasă conversația importantă să apară natural sau propune-o la momentul 

potrivit, după ce v-ați reîncălzit puțin unul față de celălalt. 

Dacă ea tot amână întâlnirile sau tot găsește motive să nu se vadă, e 

momentul să fii direct în scris, nu în mod dramatic, ci clar: 

"Am observat că ne vedem tot mai rar și că parcă suntem mai distanți. Nu 

vreau să fac presupuneri. Vreau doar să știu dacă ești bine și dacă vrei să 

mergem mai departe amândoi. Spune-mi sincer și te ascult fără să mă 

supăr." 

Aceasta e directă, deschisă, și îi oferă permisiunea să fie sinceră fără 

consecințe emoționale din partea ta. 

 

Cum citești semnalele din conversație ca să știi unde ești 

Pe parcursul conversației, există semnale pe care le poți citi și care îți vor 

spune mult mai mult decât cuvintele ei. 

Dacă ea menține contact vizual, dacă face pauze ca și cum caută cuvintele 

nu ca să scape de subiect, ci pentru că vrea să spună ceva adevărat, dacă 

respiră mai ușor după ce te-ai exprimat, dacă se apleacă spre tine sau dacă 

mâinile ei sunt relaxate nu încrucișate la piept, conversația merge bine.  

Sistemul ei nervos se relaxează. Asta e un semn că tensiunea coboară. 
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Dacă ea evită contactul vizual în mod constant, dacă răspunsurile ei sunt 

scurte, dacă se uită la telefon sau la ceas, dacă corpul ei e orientat spre 

ieșire nu spre tine, conversația nu a prins încă.  

Dacă ea devine defensivă și aduce contraargumente sau trece la acuzații, 

nu te apăra imediat. Spune:  

"Ok. Am auzit. Spune-mi mai mult."  

Aceasta dezactivează conflictul mai eficient decât orice contraargument. 

 

Zilele de după conversație. Ce faci în funcție de cum a mers. 

Dacă conversația a mers bine și ați ajuns la un acord: nu te comporta ca și 

cum problema e rezolvată și revii la comportamentul de dinaintea 

conversației.  

Aceasta este cea mai frecventă greșeală. 

Implementează concret ce ai promis, fie că e o seară pe săptămână 

împreună, fie că ai propus să faceți ceva anume împreună.  

Și fă-o fără să aștepți aplauze. 

Dacă ea a spus că are nevoie de timp să se gândească: lasă 3-5 zile fără să 

aduci iar subiectul.  

Comportă-te normal, prezent, cald. Nu rece și retras ca să o provococi să 

vină ea.  

Nu excesiv de atent ca să pară că ești disperat. Pur și simplu normal, 

echilibrat, și cu un gest sau două de afecțiune.  
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Dacă după 5-6 zile tot nu a revenit cu nimic, poți să spui simplu:  

"Mă gândeam la ce am vorbit. Sunt tot aici când vrei să continui." 

Dacă conversația s-a terminat în conflict sau dacă ea a plecat supărată: nu 

o urmări imediat cu mesaje sau apeluri. Dă-i câteva ore. Apoi trimite ceva 

scurt, fără reproș și fără să reiei tot ce s-a discutat:  

"Îmi pare rău că s-a terminat cu tensiune. Nu era intenția mea. Sunt aici 

când vrei să vorbim altfel." 

Dacă ea nu a vrut să vorbească deloc sau a refuzat conversația: asta e un 

semn că distanța e mai profundă decât o conversație poate rezolva acum.  

Nu forța. Retrage-te elegant și consultă secțiunea de no contact din cartea 

aceasta.  

Există momente în care cel mai puternic lucru pe care îl poți face e să nu 

faci nimic pentru o perioadă, să lași spațiul să lucreze pentru tine. 

 

Ce să nu faci niciodată, indiferent de situație 

Nu plânge și nu te ruga.  

Un bărbat care imploră creează în ea un amestec de vinovăție și pierdere a 

atracției.  

Vinovăția o poate ține lângă tine pe termen scurt, dar nu construiește o 

relație sănătoasă. 

Nu amenința cu despărțirea.  
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"Fie ne împăcăm acum, fie plec" e o tactică care fie o sperie și produce un da 

din frică, fie o enervează și produce un nu defensiv. Niciuna nu e ce vrei. 

Nu aduce în discuție foste relații, nici ale ei, nici ale tale, ca puncte de 

comparație sau de argumente. 

Nu schimba subiectul când devine inconfortabil. Subiectele incomode sunt 

exact cele care trebuie atinse. 

Nu promite lucruri pe care nu ești sigur că le poți face. O promisiune ruptă 

face mai mult rău decât absența promisiunii. 

Nu vorbi cu prietenii sau familia despre ce ați discutat imediat după.  

Ea trebuie să simtă că conversația a rămas între voi. Dacă află că ai 

povestit detalii sensibile despre relație sau despre ea, ai pierdut totată 

încredere pe care ai construit-o. 
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În momentul de panică de după despărțire, instinctul tău îți spune să faci 

orice pentru a o ține lângă tine.  

Din păcate, instinctul tău greșește. 

Acțiunile pe care majoritatea bărbaților le fac din disperare sunt exact 

acțiunile care blochează hormonul iubirii și o conving pe femeie că a luat 

decizia corectă de a pleca. 

Trebuie să te oprești din a face următoarele lucruri chiar acum. 

 

Implorarea și Cerșitul Iubirii 

Acesta este cel mai comun comportament și cel mai distructiv. Exemple: 

●​ "Te rog, nu mă părăsi." 
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●​ "Nu pot trăi fără tine." 

●​ "Îți dau orice vrei, doar rămâi." 

De ce este greșit: Atracția sexuală și romantică se bazează pe admirație și 

respect. Mila este opusul atracției. 

Când plângi și implori, încerci să îi provoci milă.  

Poate că va funcționa pe termen scurt și va rămâne din vinovăție, dar nu te 

va mai respecta.  

În ochii ei, te transformi dintr-un bărbat puternic și capabil într-un copil 

neajutorat.  

Femeile nu se simt atrase sexual de bărbați pe care îi percep ca fiind slabi 

sau dependenți. 

Dacă o faci să rămână din milă, relația este deja moartă. 

 

Cumpărarea Cadourilor și a Florilor 

Mulți bărbați aleargă la florărie sau cumpără cadouri scumpe imediat după 

ce aud "Vreau să ne despărțim". 

De ce este greșit: Acesta este perceput ca o încercare de mituire. Mesajul 

subconștient pe care îl transmiți este: "Știu că nu sunt suficient de bun 

pentru tine doar ca persoană, așa că trebuie să te plătesc cu obiecte ca să stai 

cu mine." 

Ea va simți că încerci să îi cumperi sentimentele. Acest lucru este jignitor 

pentru ea. Ea vrea să fie iubită și înțeleasă, nu cumpărată.  
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Mai mult, dacă îi dai cadouri când ea te respinge, de fapt recompensezi 

comportamentul ei negativ. O înveți că dacă te respinge, primește lucruri. 

 

Promisiunile de Schimbare 

Exemple: 

●​ "Mă voi schimba, jur." 

●​ "Mă las de băut/jocuri / ieșit cu băieții de mâine." 

●​ “Promit că nu o să te mai înșel!” 

●​ "O să fiu exact cum vrei tu." 

De ce este greșit: În momentul despărțirii, cuvintele tale au valoare zero.  

Probabil i-ai mai promis lucruri în trecut și nu te-ai ținut de cuvânt.  

Acum, ea vede aceste promisiuni doar ca pe o tactică disperată de a scăpa 

de durerea momentului. 

Schimbarea reală a comportamentului uman durează luni de zile. Ea știe 

asta.  

Când spui "Mă schimb de mâine", ea știe că minți sau că te amăgești 

singur.  

Ea are nevoie să vadă schimbarea în comportamentul tău pe o perioadă 

lungă de timp, nu să o audă declarată într-un moment de criză. 
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Agresivitatea, Amenințările și Șantajul 

Dacă tristețea nu funcționează, unii bărbați trec la furie. Exemple: 

●​ "O să vezi tu ce pierzi." 

●​ "Dacă pleci, îmi fac rău." (Aceasta este cea mai gravă formă de 

manipulare). 

●​ "O să le spun tuturor cum ești tu de fapt." 

De ce este greșit: Acest comportament îi confirmă că ești periculos sau 

instabil.  

Îi activează instinctul de supraviețuire. În loc să simtă iubire sau regret, ea 

va simți frică și ușurare că a scăpat de tine. 

Dacă o ameninți, distrugi orice pod de comunicare pentru viitor.  

Ea te va bloca peste tot și va spune prietenilor și familiei să te țină la 

distanță. 

 

AI TRIMIS UN MESAJ CÂND ERAI BEAT 

Te-ai îmbătat. Ți s-a făcut dor. I-ai scris: "Te iubesc încă" sau "De ce mi-ai 

făcut asta?". 

Te trezești a doua zi și vezi mesajele. Îți vine să intri în pământ de rușine. 

Pasul 1: Nu șterge mesajele  

Dacă le ștergi a doua zi, ea a văzut deja notificarea. Dacă vede "Mesaj 

Șters", știe că îți e rușine. Arăți slab. 
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Pasul 2: Folosește umorul, nu scuzele  

Nu scrie un paragraf lung: "Vai, iartă-mă, am băut prea mult, nu știu ce a fost 

cu mine." Asta e patetic. 

Scrie scurt: 

"Telefonul meu ar trebui să aibă test de alcoolemie înainte să mă lase 

să scriu. Ignoră aberațiile de aseară 🙂" 

De ce funcționează: Râzi de tine însuți. Arăți că nu iei în serios ce ai scris. 

Minimizezi importanța momentului. 

 

NU O CONSOLA PENTRU CĂ TE PĂRĂSEȘTE 

Ea a luat decizia. Dar tot ea plânge. "Îmi pare așa de rău, nu vreau să te 

rănesc, ești un om minunat...".  

Instinctul tău de bărbat protector se activează. Vrei să o iei în brațe, să-i 

zici "Șșș, e ok, nu plânge".  

STOP. Ea este "călăul" în această situație. Nu este treaba victimei să 

consoleze călăul.  

Dacă o consolezi, îi ușurezi munca. Îi iei povara vinovăției de pe umeri.  

Ea trebuie să simtă greutatea deciziei ei.  

Reacția corectă: Stai jos, oferă-i un șervețel, dar NU o atinge. Rămâi calm 

și puțin distant.  

"Înțeleg că e greu și pentru tine. Dar e decizia ta. Trebuie să ți-o asumi.”  

O lași să stea în disconfortul creat de ea însăși.  
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Acest disconfort e necesar ca să poată regreta mai târziu decizia.  

Dacă tu îi spui "e ok", ea va crede că chiar e ok că te-a părăsit. 

 

SEXUL DE DESPĂRȚIRE 

Ajungeți în pat pentru "o ultimă dată". E intens, e pasional, e plin de 

lacrimi.  

A doua zi, te trezești și crezi că v-ați împăcat. "Dacă am făcut dragoste așa 

intens, clar ne iubim!"  

Dar ea e rece. Își face bagajul. Tu ești șocat: "Dar aseară..." Ea: "Aseară a fost 

doar un rămas bun." 

De ce e periculos: Sexul de despărțire eliberează oxitocină, hormonul 

atașamentului. Pe tine te leagă și mai tare de ea. Pe ea... o ajută să se simtă 

mai puțin vinovată. Îi oferă o încheiere "frumoasă".  

Dacă vrei să o recâștigi, refuză sexul de despărțire.  

"Nu. Dacă ne despărțim, ne despărțim acum. Nu vreau să confundăm 

lucrurile și mai tare."  

Acest refuz o va bântui. Va pleca din relație nesatisfăcută, cu o dorință 

neîmplinită.  

Acea dorință va crește în timp și o va face să te caute. 
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Căutarea "Încheierii"  

Mulți bărbați insistă să se vadă pentru "o ultimă discuție" ca să înțeleagă 

"de ce". Îi cer explicații logice detaliate. 

De ce este greșit: Nu vei primi niciodată adevărul complet în acele 

momente, din două motive: 

-Ea nu vrea să te rănească mai tare: Nu îți va spune "Ești plictisitor în pat" 

sau "Nu mai ești ambițios".  

Îți va spune clișee precum "Nu ești tu, sunt eu" sau "Nu sunt pregătită". 

-Ea nu știe să explice în cuvinte: Pierderea atracției este un sentiment vag. 

Ea pur și simplu nu mai "simte". 

Dacă insiști cu întrebări, o forțezi să inventeze motive sau să fie brutală.  

Oricum ar fi, tu vei pleca nemulțumit și mai rănit, iar ea va fi epuizată de 

interogatoriu. 
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Probabil citești lista de mai sus și te gândești: "Am făcut deja toate astea. E 

prea târziu?" 

Nu este prea târziu. Emoțiile sunt schimbătoare.  

Impresia pe care i-ai lăsat-o (de disperat sau agresiv) poate fi ștearsă și 

înlocuită, dar trebuie să acționezi corect de acum înainte. 

Iată metodele concrete pentru a "reseta" situația și a șterge din obstacolele 

care au blocat hormonul iubirii. 

 

Mesajul de Resetare 

Dacă ai implorat, ai plâns sau ai trimis 50 de mesaje, trebuie să schimbi 

brusc dinamica.  
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Trebuie să îi arăți că ai redevenit rațional. 

Trimite-i acest mesaj (adaptează-l ușor stilului tău, dar păstrează ideea): 

"Hey [Numele Ei], m-am gândit la cum am reacționat în ultimele zile. 

Îmi pare rău, am fost prea emotiv și am exagerat. Ai dreptate, 

despărțirea e cea mai bună idee pentru noi acum. Accept decizia ta. O 

să îmi iau niște spațiu să mă liniștesc. Îți doresc numai bine." 

De ce funcționează acest mesaj: 

●​ Acceptarea: Îi arăți că nu te mai lupți cu ea. Asta elimină presiunea. 

Când nu mai tragi de ea, ea nu mai trebuie să tragă în direcția opusă. 

●​ Maturitatea: Recunoști că ai greșit fără să te umilești. 

●​ Acordul: Spunând "Ai dreptate, despărțirea e o idee bună", îi validezi 

decizia. Asta o dezarmează. Ea se așteaptă să o contrazici, nu să fii de 

acord. 

●​ Retragerea: Anunți că tu îți iei spațiu. Preiei controlul. Nu ea fuge de 

tine, ci tu te retragi pentru binele tău. 

După ce trimiți acest mesaj, NU mai scrie nimic. Tăcerea trebuie să 

înceapă imediat. 

 

Dacă ai fost Agresiv sau Amenințător 

Dacă ai speriat-o, Mesajul de Resetare de mai sus nu este suficient. Trebuie 

să demonstrezi că ești inofensiv. 

Trimite un mesaj scurt de scuze: 
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"Îmi pare rău pentru lucrurile urâte pe care le-am spus. Eram furios 

și nu le gândeam cu adevărat. Nu te voi mai deranja." 

Apoi dispari complet.  

Nu încerca să "repari" mai mult. Orice încercare de contact va fi văzută ca 

o nouă agresiune.  

Singurul mod de a-i recâștiga încrederea este să îi oferi liniște totală 

pentru o perioadă. Lipsa ta îi arată că respecți limitele. 

 

Dacă ai apărut neinvitat la ea acasă sau la muncă 

Aceasta este o încălcare gravă a intimității (stalking). Dacă ești acolo, 

pleacă imediat. Nu sta să discuți. 

Trimite ulterior un mesaj: 

"Am realizat că am întrecut limita venind acolo. Nu a fost ok din 

partea mea. Îți promit că nu se va mai repeta." 

Trebuie să te ții de promisiune. Nu mai apărea "accidental" în locurile 

unde știi că este ea. 

 

DACĂ EA TE-A ÎNȘELAT 

Poate te întrebi: "Ce are ăla și n-am eu? De ce nu am fost de ajuns?"  

Durerea este amestecată cu furie și o dorință nebună de a o recâștiga, doar 

ca să dovedești că ești "mai bun" decât celălalt. 

GREȘEALA CEA MAI COMUNĂ"  
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Mulți bărbați, când află că sunt înșelați, intră în competiție cu amantul.  

Încearcă să fie mai drăguți, mai atenți, cumpără cadouri.  

Îi spun ei: "Uite, pot să fiu mai bun decât el! Alege-mă pe mine!". 

Asta este o greșeală fatală. 

Când faci asta, îi spui ei că infidelitatea ei a fost un lucru BUN, pentru că 

te-a motivat pe tine să te străduiești mai tare.  

O recompensezi pentru trădare.  

Ea își pierde complet respectul pentru tine.  

Te vede ca pe un plan B sigur, care va lupta pentru ea indiferent cât de rău 

se poartă. 

Strategia Corectă: RETRAGEREA COMPLETĂ 

În secunda în care ai aflat (și ai dovezi clare), trebuie să fii gata să pleci de 

la masa de joc.  

Puterea ta stă în capacitatea ta de a o părăsi.  

Confruntarea trebuie să fie rece ca gheața.  

Fără plânsete (dacă poți să te abții), fără crize de isterie. 

Spune: 

"Știu de tine și [Numele Tipului]. Nu are rost să negi, am văzut 

[mesajele/pozele]. Sunt dezgustat. Nu credeam că ești genul ăsta de 

persoană. Relația noastră, așa cum o știam, s-a terminat în momentul 

ăsta. Eu nu sunt un bărbat care să împartă femeia lui cu alții. Îți faci 

bagajele și pleci azi. (Sau pleci tu dacă e casa ei)." 
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Această reacție fermă o va șoca.  

Se aștepta poate la o ceartă, la negocieri.  

Când o tai scurt și definitiv, îi activezi instantaneu frica de pierdere.  

Ea a vrut și aventura, și siguranța ta.  

Când îi iei siguranța, aventura nu mai pare așa distractivă. Începe să vadă 

ce a pierdut. 

 

DACĂ SUNTEȚI PRIETENI CU BENEFICII 

Poate ai acceptat să vă vedeți pentru sex, sperând că se va reîndrăgosti.  

Numai că ea doar vine, faceți sex, pleacă.  

Tu vrei relație, ea zice "e bine așa, nu vreau să complicăm". 

Felicitări, ai devenit un prieten cu beneficii.  

Ești o sursă de plăcere și validare fără responsabilități pentru ea.  

De ce ar cumpăra vaca dacă primește laptele gratis? 

Retragerea Ofertei: Nu poți negocia o relație cât timp îi oferi beneficiile 

relației. Trebuie să riști să pierzi totul. 

Următoarea dată când te caută (sau după o partidă de sex, când e 

vulnerabilă), trebuie să ai Discuția de Resetare: 

"Uite, mi-a plăcut ce s-a întâmplat între noi în ultima vreme. E intens și 

ne simțim bine. Dar am realizat ceva. Eu nu sunt genul care poate să facă 

sex fără sentimente pe termen lung.  

  56 



 

Încep să mă atașez din nou și nu e corect față de mine să continui așa 

dacă nu construim ceva real. Așa că trebuie să mă opresc aici.  

Nu mai pot să fiu prietenul tău cu beneficii. Te vreau ca iubită, nu ca 

amantă ocazională. Dacă tu nu vrei asta, e ok, dar eu trebuie să mă 

retrag." 

Ce se va întâmpla: Ea va protesta. Va zice "Dar e așa frumos, de ce strici?".  

Tu rămâi ferm: "Nu stric. Doar că mă respect prea mult pentru a face asta. Eu 

vreau o relație cu totul, nu pe bucăți." 

Apoi începi Tăcerea.  

În 80% din cazuri, după 2 săptămâni de "secetă", ea va realiza că îi lipsește 

nu doar sexul, ci și intimitatea cu tine, și va veni să negocieze o relație. 

 

Dacă ai acceptat "Să rămâneți doar prieteni" 

Aceasta este o capcană clasică. În momentul despărțirii, ea ți-a spus: "Nu 

vreau să te pierd de tot, hai să rămânem prieteni".  

Tu, de frică să nu dispară complet din viața ta, poate ai spus: "DA, sigur, 

orice vrei tu". 

De ce este o greșeală: Acceptând prietenia, i-ai oferit cel mai bun scenariu 

posibil pentru ea și cel mai rău pentru tine. 

●​ Ea primește suportul tău emoțional, ajutorul tău și validarea ta. 

●​ Ea nu îți oferă sex, romantism sau loialitate. 

●​ Ea își vindecă durerea folosindu-te pe tine ca "tampon emoțional" 

până găsește pe altul. 
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Dacă ai acceptat deja prietenia, trebuie să retragi oferta imediat. Nu poți 

construi atracție ca prieteni. 

Cum repari asta (Mesajul de Retragere a Prieteniei):  

Trebuie să fii onest și direct.  

Trimite acest mesaj la 2-3 zile după ce ai acceptat inițial prietenia: 

"Hey, m-am gândit la ce am vorbit despre a rămâne prieteni. Sincer, 

nu cred că pot face asta. Te plac prea mult ca să fiu doar amicul tău 

și nu vreau să mă prefac. Nu ar fi corect față de niciunul dintre noi. 

Prefer să ne vindecăm separat. Când o să fii gata pentru mai mult, 

știi unde să mă găsești. Până atunci, am nevoie de distanță." 

De ce funcționează mesajul? 

●​ Onestitate: Recunoști că o placi ("Te plac prea mult"). Asta e 

masculin și curajos. 

●​ Limita: Refuzi firimiturile ("Nu pot fi doar amicul tău"). Îi arăți că ai 

standarde. 

●​ Ușa deschisă condiționat: Îi spui să te caute doar "când vrea mai 

mult". 

 

DACA FAMILIA EI TE CONTACTEAZĂ 

Ea le-a zis că v-ați despărțit. Mama ei te sună. Poate plânge. "Vai, maică, 

dar ce v-ați făcut, erați așa frumoși împreună..." 

E tentant să folosești mama ca aliat. Să-i zici tot, să o rogi să vorbească cu 

fiica ei. NU. O. FACE.  
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Dacă o atragi pe maică-sa în tabăra ta, fosta ta se va simți trădată de 

amândoi.  

Va simți că ați făcut "coalitie" împotriva ei. Se va certa cu mama ei din 

cauza ta, și te va urî pe tine pentru asta. 

Mesajul pentru Mama Ei:  

"Sărut mâna. Știu, și mie îmi pare rău. Dar e decizia ei și trebuie să o 

respectăm amândoi acum. Vă rog să nu vă certați cu ea din cauza mea. 

Ea are nevoie de susținerea dvs. acum, nu de presiune. Eu o să fiu bine."  

Când zici asta arăți o maturitate incredibilă. Îi spui mamei să O SUSȚINĂ 

PE EA. Mama va fi șocată de cât de bun și înțelegător ești. 

Îi va spune fiicei: "Măi fată, băiatul ăsta chiar e bun, tu vezi ce dai cu 

piciorul?".  Presiunea va veni natural din partea mamei, fără ca tu să o fi 

cerut. 

 

Curățenia pe Facebook 

Imediat după despărțire, mulți bărbați își transformă profilul de 

Facebook/Instagram într-un altar al durerii. 

Verifică-ți profilul ACUM și șterge următoarele (fără să anunți pe nimeni): 

●​ Melodii triste: Orice link de YouTube cu balade, melodii despre 

trădare sau melodii de "inimă frântă". 

●​ Citate filozofice despre loialitate: Poze cu text gen "Lupul singuratic 

suferă în tăcere" sau "Oamenii falși se văd la greu". Asta urlă a 

frustrare. 
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●​ Poze vechi repostate: Nu da share la "Poze vechi" cu voi doi. 

●​ Statusuri pasiv-agresive: Orice aluzie la adresa ei gen “să n-ai 

încredere în nimeni” 

Profilul tău trebuie să fie NEUTRU.  

Dacă cineva intră pe profilul tău, nu trebuie să își dea seama dacă ești cel 

mai fericit om din lume sau dacă tocmai ai fost părăsit.  

Misterul este important.  

Dacă ești o carte deschisă și arăți că suferi, ea nu are de ce să fie curioasă. 

 

Ce faci dacă te-a BLOCAT peste tot 

Aceasta este pedeapsa supremă. Ai sunat de prea multe ori, ai trimis prea 

multe mesaje sau ai jignit-o. Ea a apăsat butonul "Block". 

Mulți bărbați intră în panică. Ei cred că "Block" înseamnă "Pentru 

totdeauna". Așa că fac o greșeală și mai mare: 

●​ Își fac conturi false de Instagram. 

●​ O sună cu număr ascuns. 

●​ Îi scriu prietenei ei să îi transmită mesaje. 

Cum repari asta: 

Trebuie să înțelegi ce înseamnă block-ul. Block-ul este o reacție 

emoțională. Ea este furioasă sau speriată. Emoțiile nu durează la infinit. 

Furia trece. 

Strategia de reparare: 
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1.​Nu încerca să o contactezi. Dacă încerci să o contactezi prin alte 

metode, îi confirmi că nu respecți decizia ei. O vei face să se simtă 

hărțuită. 

2.​Așteaptă.  

Când tu nu mai încerci să o contactezi, ea va deveni curioasă.  

Peste 2-3 săptămâni, furia ei va scădea.  

Se va întreba: "Oare de ce nu mă mai caută? A renunțat?" Atunci te va debloca 

singură, doar ca să te verifice.  

Dacă tu continui să forțezi ușa, ea va mai pune un lacăt. Dacă pleci de la 

ușă, ea va deschide să vadă unde ești. 

Dacă nu te deblochează sau nu vrei să mai aștepți, în Jurnalul Negru al 

Împăcării îți prezint niște tactici mai controversate, pe care mulți le 

consideră manipulative de a trece peste block. Poate te interesează. 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru 

 

Greșeala "Scuzelor Infinite" 

Ai greșit. I-ai cerut scuze. Ea nu a răspuns sau a răspuns rece. Așa că i-ai 

mai cerut scuze o dată. Și încă o dată. "Te rog iartă-mă." "Chiar îmi pare rău." 

"Nu știu ce a fost cu mine, scuze." 

De ce este greșit: O scuză este un semn de respect. Zece scuze sunt un 

semn de slăbiciune. 

Când îți ceri scuze repetat pentru același lucru, scuzele își pierd valoarea. 

Devii enervant.  
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Ea simte că îți ceri scuze doar ca să o faci pe ea să spună "Gata, e ok", ca să 

te simți tu mai bine. 

Cum repari asta: Oprește-te din a cere iertare. Ai spus "Îmi pare rău" o 

dată? Este suficient. Ea a auzit. Nu e surdă.  

Faptul că nu te iartă pe loc este dreptul ei. Trebuie să îți ierți tu singur 

greșeala și să mergi mai departe. 

 

Greșeala Inconstenței 

Luni ești distant. Marți te apucă dorul și îi scri un mesaj lung de dragoste. 

Miercuri regreți mesajul și ești iar distant. Joi te enervezi că nu ți-a scris și 

o jignești. 

Aceasta se numește comportament instabil. Ea nu știe la ce să se aștepte 

de la tine.  

Femeile au nevoie de siguranță și stabilitate.  

Dacă tu nu îți poți controla propriile emoții, cum poți avea grijă de ea? 

Cum repari asta: Trebuie să alegi o singură "bandă" și să rămâi pe ea.  

Banda corectă este: Calm și Distant. 

Chiar dacă în interiorul tău e furtună, exteriorul tău trebuie să fie de 

piatră.  

Dacă ai avut o zi proastă și îți vine să îi scrii, scrie mesajul în notițele 

telefonului, nu ei.  
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Dacă ai avut o zi bună și vrei să-i povestești, sună un prieten, nu-i spune 

ei. 

Consecvența este cheia. Ea trebuie să vadă că "noul tu" (cel calm) nu este o 

fază de o zi, ci noua ta realitate. 

 

Întâlnirea Accidentală Imediat după Greșeală 

Să zicem că ieri i-ai trimis mesaje disperate sau ai fost agresiv. Azi, din 

greșeală, dai nas în nas cu ea la supermarket sau la sală. 

Este un moment critic. Ai două opțiuni: 

1.​Fugi sau te ascunzi: Asta arată lașitate și vinovăție. 

2.​Încerci să discuți iar: Asta arată că nu ai înțeles nimic și pui 

presiune. 

Cum repari asta (Opțiunea Corectă): Fii scurt, politicos și grăbit. 

Comportă-te ca și cum nimic grav nu s-a întâmplat ieri. 

●​ O privești în ochi. 

●​ Zâmbești ușor (fără rânjet fals). 

●​ O saluți: "Bună, [Nume]." 

●​ Continui să mergi. 

Nu te opri. Nu întreba "Ce faci?". Nu menționa ce s-a întâmplat ieri.  

Acest comportament o va șoca. Se așteaptă să fii ciudat, trist sau agresiv.  

Văzându-te calm și stăpân pe tine, ștergi o mare parte din impresia 

proastă de ieri. Arăți că te poți aduna rapid. 
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Ce faci dacă ea spune altora minciuni despre tine 

După despărțire, uneori femeile exagerează poveștile pentru a se victimiza 

și a primi atenție.  

Poate spune că ai fost un monstru, chiar dacă nu ai fost. 

Instinctul tău este să te aperi sau să suni prietenii să le explici. 

Cum repari asta: Nu te apăra public. Cine se scuză, se acuză. 

Dacă încerci să dovedești că ea minte, pari vinovat și disperat. Pari că ești 

într-un război cu ea. Prietenii adevărați știu cine ești. Ceilalți nu contează. 

Dacă cineva te întreabă direct: "Am auzit că ai făcut X", răspunde calm:  

"Nu s-a întâmplat așa, dar înțeleg că e supărată și vede lucrurile diferit. 

Nu vreau să vorbesc de rău despre ea." 

Această atitudine este extrem de atractivă.  

Arăți că ești matur și nu intri în mizeria de o spune despre tine.  

Nu te afectează pentru că știi că nu e adevărat. 

Ea va părea cea instabilă care inventează drame, iar tu vei părea bărbatul 

stabil. 

 

Încercarea de a o face geloasă prea devreme 

Imediat după despărțire, postezi o poză cu o altă fată (o colegă sau o 

prietenă) sau pui Story-uri din club ca să vadă ea că "ai opțiuni". 
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De ce este o greșeală: Ea te cunoaște. Știe că acum două zile plângeai după 

ea. Dacă te vede brusc cu alta, știe că joci teatru 

Ea va râde de tine sau se va enerva și te va bloca. Arată că ești imatur și 

încerci să te răzbuni. 

Cum repari asta: Șterge pozele respective. Oprește circul.  

Gelozia funcționează DOAR dacă este reală și subtilă, și doar după ce a 

trecut o perioadă de timp (vom vorbi despre asta în Capitolele 6 și 7).  

Acum, în primele zile, trebuie să fii invizibil, nu playboy fals. 

 

Interogatoriul "Cine e ăla?" 

Dacă o vezi online sau auzi ceva și o întrebi: "Te vezi cu cineva?" "Cine e tipul 

care ți-a dat like?" "M-ai lăsat pentru altul?" 

De ce este o greșeală: Arăți nesiguranță maximă. Dacă există un alt bărbat, 

interogatoriul tău o împinge direct în brațele lui.  

Ea va compara: "Fostul e gelos și posesiv, noul tip e relaxat și distractiv". Tu 

pierzi comparația. 

Cum repari asta: Trebuie să arăți indiferență radicală. Dacă afli că se vede 

cu cineva, nu reacționa. 

Dacă ea îți zice în față: "Mă văd cu Andrei." Răspunsul tău corect (pentru a 

repara criza de gelozie anterioară): 

"Am înțeles. E viața ta, ești liberă să faci ce vrei. Sper să fii fericită." 

Spune-o calm, fără sarcasm. Asta o va dezarma.  

  65 



 

Se aștepta la o scenă. Lipsa de reacție o face să se întrebe: "Nu îi pasă? Nu 

sunt importantă?".  

Indiferența doare mai tare decât ura. 

 

Greșeala "Negocierii" termenilor 

Încerci să schimbi eticheta: "Ok, ne despărțim, dar putem să vorbim la telefon 

în fiecare seară?" "Hai să luăm doar o pauză, nu o despărțire definitivă." 

De ce este o greșeală: Încerci să păstrezi controlul asupra unei situații pe 

care nu o controlezi.  

Dacă ea vrea să plece, orice "regulă" impusă de tine va fi încălcată de ea, și 

tu vei suferi. 

Cum repari asta: Retrage orice condiție ai pus. Trebuie să îi oferi libertatea 

totală ca să simtă pierderea totală. 

"M-am gândit mai bine. Nu are sens să luam o pauză. Ești liberă, 

sunt liber. Fără obligații. Vedem ce ne aduce viitorul." 

Asta te pune din nou într-o poziție de putere. Tu ești cel care acceptă 

realitatea, nu cel care se agață de ea. 

 

VARIANTE AVANSATE ALE MESAJULUI DE RESETARE 

Mesajul standard de "Acceptare" este bun, dar poate fi rafinat în funcție de 

cât de lungă a fost relația sau de motivul despărțirii.  

Alege varianta care se potrivește cel mai bine realității tale. 
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De asemena, situațiile mai critice în care ai înșelat, sau te-a înșelat, le voi 

discuta într-un capitol separat. 

 

Varianta A: Pentru Relații Lungi (Peste 1-2 ani) 

În relațiile lungi, un mesaj prea scurt poate părea rece sau fals. Trebuie să 

arăți puțin mai multă profunzime, dar păstrând decizia fermă de a te 

retrage. 

"Hey [Nume], m-am gândit serios la discuția noastră. După atâta 

timp împreună, e greu să ne deconectăm imediat, și de asta am 

reacționat emoțional. Îmi pare rău pentru presiune. Realizez acum că 

ai dreptate. Distanța este exact ce avem nevoie amândoi pentru a 

vedea lucrurile clar. Respect decizia ta și nu te voi mai căuta o 

perioadă. Ai grijă de tine." 

De ce funcționează: Validează istoria voastră ("după atâta timp") dar 

confirmă că ești de acord cu distanța. 

 

Varianta B: Pentru Relații Scurte (Câteva luni) 

Dacă ați fost împreună doar 3-4 luni, nu scrie romane. Trebuie să pari 

relaxat și neafectat. Dramatismul ucide atracția în relațiile scurte. 

"Hey, scuze dacă am fost prea insistent zilele astea. M-am lăsat 

puțin purtat de val. Ești o tipă super și ai dreptate, nu suntem pe 

aceeași lungime de undă acum. Nu e nicio problemă. Baftă în 

continuare!" 
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De ce funcționează: Arată că nu faci o tragedie din asta. Îi urezi succes și 

pleci. 

 

Varianta C: Dacă te-ai certat cu ea chiar la despărțire 

Dacă despărțirea s-a terminat cu țipete și reproșuri din partea ta. 

"Nu mi-a plăcut cum s-a terminat discuția noastră. Nu vreau să 

rămânem cu o amintire urâtă. Îmi asum partea mea de vină pentru ce 

am spus la nervi. Ai dreptate că nu funcționează între noi așa cum 

suntem acum. O să fac un pas în spate. Numai bine." 

De ce funcționează: Arată caracter. Un bărbat care își asumă vina ("îmi 

asum") este sexy. Un bărbat care dă vina pe ea este respingător. 

 

Varianta D: Dacă motivul despărțirii a fost că ai fost "Prea Sufocant" 

Dacă ea ți-a zis că "o sufoci" sau că are nevoie de spațiu, mesajul tău 

trebuie să confirme că ai înțeles EXACT acest lucru. 

"Înțeleg de ce vrei spațiu. Dacă stau să mă gândesc chiar am uitat să 

mă concentrez și pe viața mea. Despărțirea asta e ca un duș rece de 

care aveam nevoie. O să dispar din peisaj ca să ne putem liniști 

amândoi. Ai dreptate să vrei libertate." 

De ce funcționează: Îi dai exact ce a cerut (spațiu) și îi arăți că ai înțeles 

problema fără să te plângi. 
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Ce Faci Dacă Ea Răspunde La Mesajul De Resetare? 

Acesta este un punct critic unde 90% dintre bărbați greșesc din nou. 

După ce trimiți mesajul de resetare, este posibil ca ea să răspundă. Ea 

poate spune: 

●​ "Mă bucur că înțelegi." 

●​ "Și mie îmi pare rău." 

●​ "Mulțumesc, apreciez." 

●​ Sau chiar: "O să-mi fie dor de tine." 

GREȘEALA: Să continui conversația. Dacă ea răspunde frumos, tu vei fi 

tentat să zici: "Da, și mie o să-mi fie dor. Poate totuși ne vedem la o cafea 

săptămâna viitoare?" 

STOP. Ai distrus totul. Tocmai i-ai demonstrat că mesajul tău de 

"retragere" a fost o minciună ca să o faci să vorbească cu tine. 

CORECT: Dacă ea răspunde, NU RĂSPUNDE ÎNAPOI sau răspunde extrem 

de scurt și închide. 

●​ Dacă zice "Mă bucur că înțelegi" -> Tu: (Nu răspunzi nimic. Doar 

Seen). 

●​ Dacă zice "O să-mi fie dor" -> Tu: "Știu. Și mie. Ai grijă." (Și atât. 

Discuția s-a terminat). 

Scopul mesajului de resetare este să fie ULTIMUL lucru pe care îl aude de 

la tine înainte de perioada de tăcere. Trebuie să aibă ultimul cuvânt, dar tu 

trebuie să ai ultima acțiune (retragerea). 
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Acum începe partea grea, dar esențială: Tăcerea. 

Această strategie este cunoscută sub numele de "Zero Contact" sau “No 

Contact”. Regula este simplă: Timp de 30 de zile, nu inițiezi nicio formă de 

comunicare cu ea. 

De ce 30 de zile?  
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Nu am ales numărul 30 la întâmplare. Creierul uman are nevoie de 

aproximativ o lună pentru a procesa o schimbare majoră. 

În acest moment, când ea se gândește la tine, își amintește: 

●​ Certurile de la final. 

●​ Faptul că ai implorat-o. 

●​ Motivele pentru care te-a părăsit. 

Acestea sunt "Amintiri Negative Recente". Ele sunt foarte puternice acum 

și blochează hormonul iubirii. 

Dacă o contactezi azi, vorbești cu aceste amintiri negative. Ea va fi 

defensivă și rece. 

După 30 de zile de absență, creierul ei face ceva magic: 

1.​ Începe să șteargă detaliile certurilor (pentru că nu sunt importante 

pentru supraviețuire). 

2.​ Începe să scoată la suprafață Amintiri Pozitive Vechi (nostalgia) și va 

începe să elibereze din nou hormonul iubirii. 

Trebuie să aștepți ca negativul să scadă și pozitivul să crească. Nu poți 

grăbi acest proces.  

E ca și cum ai aștepta să se vindece o tăietură. Dacă tragi de ea, sângerează 

iar. 

Dacă dispari, creezi CONTRAST.  

Erai acolo, acum nu mai ești.  

Creierul ei observă lipsa mult mai tare decât observă prezența.  
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Spațiul nu este "uitare". Spațiul are rol de a-i crea nostalgie.  

Fără absența ta nu își va da seama niciodată la ce a dat cu piciorul. 

 

Ce se întâmplă în mintea ei (Cele 4 Faze) 

Trebuie să știi prin ce trece ea, ca să nu te panichezi. 

Săptămâna 1: Ușurarea 

●​ Ce simte ea: "În sfârșit, liniște. Am scăpat. Am luat decizia corectă." 

●​ Ce faci tu: Nimic. Dacă o cauți acum, o enervezi. Ea vrea spațiu. Dă-i 

spațiu. 

Săptămâna 2: Curiozitatea 

●​ Ce simte ea: "Hm, nu m-a mai căutat de o săptămână. E ciudat. De 

obicei îmi scria. Oare ce face? Oare e supărat?" 

●​ Ce faci tu: Nimic. Începi să devii un mister. 

Săptămâna 3: Frica de Pierdere 

●​ Ce simte ea: "De ce nu scrie? Oare a trecut peste? Oare a găsit pe 

altcineva? Poate l-am pierdut de tot." 

●​ Ce faci tu: Nimic. Frica ei începe să lucreze în favoarea ta. Acum 

începe să îi pară rău că nu mai ești acolo. 

Săptămâna 4: Dorul și Nostalgia 

●​ Ce simte ea: Îi e dor de glumele tale. Îi e dor de siguranța pe care i-o 

ofereai. Începe să uite părțile rele și să le vrea pe cele bune. 
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●​ Ce faci tu: Te pregătești de acțiune (dar încă nu îi scrii). 

 

DE CE FUNCȚIONEAZĂ 

Trebuie să înțelegi ce este în mintea ei ca să ai încredere în acest proces. 

În momentul în care ea te părăsește, ea se așteaptă la un anumit 

"scenariu": 

1.​ Ea zice "Gata". 

2.​ Tu te superi și tragi de ea. 

3.​ Ea se simte importantă și validată ("Uite cât de mult mă iubește, sunt 

prețioasă"). 

4.​ Ea te respinge din nou și își confirmă puterea. 

Acesta este tiparul clasic. Ea este pregătită să ridice ziduri și să se apere de 

insistențele tale. 

Când tu trimiți Mesajul de Resetare și spui "Ai dreptate, sunt de acord cu 

despărțirea", tu întrerupi tiparul. 

●​ Ea nu mai are cu cine să se lupte, pentru că tu nu te opui. 

●​ Ea nu mai primește validarea de "femeie fatală" după care plânge 

bărbatul. 

●​ Ea devine confuză: "Stai puțin, de ce e de acord? Nu mă mai iubește? A 

găsit pe altcineva? Poate m-am grăbit?" 

Această confuzie este scânteia care reaprinde interesul.  
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În loc să fie sigură pe ea, începe să aibă dubii. Dubiile sunt bune pentru 

tine. 

 

Regulile Tăcerii 

Ce NU ai voie să faci: 

●​ Niciun mesaj: Nici "Ce faci", nici uite tik tok ul ăsta. 

●​ Niciun apel: Nici măcar cu număr ascuns. 

●​ Niciun like: Fără validare online. 

●​ Nicio întâlnire "accidentală": Nu te duce unde știi că e ea. 

Singura excepție reală: Dacă aveți copii împreună sau o problemă 

legală/financiară urgentă care nu suportă amânare. Atunci vorbești strict 

despre problemă și închizi. 

 

DACĂ AVEȚI COPII 

Cum faci cu copii în timpul tăcerii? 

Dacă aveți copii, nu poți dispărea de pe fața pământului. Dar nici nu poți 

folosi copiii ca scuză să o suni zilnic. 

Trebuie să separi rolul de "Iubit" de rolul de "Tată".  

Rolul de Iubit intră în Tăcere Totală. Rolul de Tată rămâne activ, dar Strict 

Profesional. 
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Dacă ea te sună să întrebe "La ce oră îl iei pe cel mic?", răspunzi politicos și 

la obiect.  

Dacă în aceeași convorbire ea întreabă "Și tu ce mai faci, ești bine?", tu 

răspunzi: "Sunt bine, ne vedem la 6 după copil". Și închizi. Nu oferi 

informații despre tine. 

Când te duci să iei copilul, nu intra în casă la cafea. Stai la ușă.  

Zâmbește-i copilului, fii super tată, ia-l în brațe. Pe ea o saluți scurt: 

"Bună". 

Efectul: Ea te vede ca un tată fenomenal (atractiv), dar simte răceala ta față 

de ea (durere).  

Acest contrast o va face să se întrebe: "De ce e așa cald cu copilul și așa 

rece cu mine? Vreau și eu căldura aia." 

 

Evenimentele Comune (Serbări/Meciuri):  

Du-te. Fii prezent. Dar nu sta lipit de ea.  

Salut-o, apoi du-te și stai în altă parte a sălii sau vorbește cu alți părinți.  

Arată-i că poți funcționa social perfect fără ea. 

 

IEȘIRILE ÎN FAMILIE 

Ea zice: "Hai să mergem sâmbătă toți trei în parc, că cel mic întreabă de tine."  

Pare inofensiv, nu? Pare că ești un tată bun. GREȘIT.  
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Pentru recucerire, asta e o capcană. Dacă mergi, îi oferi beneficiul de 

"Familie Fericită" FĂRĂ ca ea să fie nevoită să fie iubita ta.  

Ea primește ajutorul tău, imaginea perfectă, dar seara doarme singură (sau 

cu altul). Tu pleci frustrat. 

Răspunsul Corect:  

"Îmi e dor de el și vreau să-l văd. Dar cred că e confuz pentru el să ne 

vadă jucând rolul de familie fericită când noi nu mai suntem împreună. E 

mai sănătos să petrec timp cu el separat. O să-l iau eu duminică la 

prânz."  

Efectul: Îi iei iluzia. O forțezi să simtă golul din "tabloul de familie". Dacă 

vrea tabloul complet, trebuie să te ia înapoi ca soț, nu ca accesoriu de 

weekend. 

 

DACĂ COPILUL PUNE ÎNTREBĂRI GRELE  

Ești la ușă să-l iei. Copilul zice de față cu ea: "Tati, de ce nu mai dormi acasă? 

Mami plânge după tine."  

Este un moment critic. Ea se uită la tine.  

Ce faci: Te cobori la nivelul copilului, îl iei în brațe și zici calm:  

"Tati și mami te iubesc enorm. Chiar dacă dormim în case diferite, 

suntem mereu părinții tăi. Hai să mergem la înghețată!"  

Nu te uita la ea semnificativ.  

Nu folosi momentul ca să zici "Vezi? Copilul știe!".  
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Rămâi stânca de stabilitate. Faptul că nu folosești durerea copilului ca să o 

manipulezi pe ea este cea mai mare dovadă de caracter masculin. Ea va 

respecta asta enorm. 

 

Ce faci dacă copilul plânge la telefon?  

Dacă sună copilul pe telefonul ei (sau invers) și vrea să vorbească cu tine. 

Vorbește cu copilul. Fii vesel.  

Când copilul îi dă telefonul înapoi ei, schimbă-ți instant tonul.  

Devino politicos și grăbit: "Ok, mersi că m-ai lăsat să vorbesc cu el. Trebuie să 

fug. Pa." 

 

Ce faci de ziua ei de naștere? 

Aceasta este cea mai frecventă întrebare. "Este ziua ei săptămâna viitoare. 

Să îi scriu?" 

Depinde unde ești în cele 30 de zile. 

Cazul A: Ziua ei este în primele 2 săptămâni de tăcere.  

NU îi scrie. Dacă tocmai te-a părăsit, nu merită urarea ta.  

Faptul că ignori ziua ei este un mesaj extrem de puternic. Îi arată că nu 

mai are prioritate în viața ta. O va șoca, dar o va face să te respecte. 

Cazul B: Ziua ei este în a 3-a sau a 4-a săptămână.  

Poți trimite un mesaj scurt. Mesajul: "La mulți ani. Sper să ai o zi frumoasă."  

Atât. Fără "Te iubesc", fără cadouri, fără "Mi-e dor".  

  78 



 

Dacă ea răspunde "Mulțumesc", nu continua conversația. 

 

Ce faci de sărbători (Crăciun, Paște, Anul Nou)? 

Aceeași regulă. Dacă ești în perioada de tăcere, mesajul trebuie să fie ca și 

cum l-ai trimite unui coleg de muncă. 

Mesajul: "Crăciun fericit." sau "Un an nou fericit." Nu trimite poze cu bradul, 

nu pune întrebări. Vrei să fii politicos, dar rece. 
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Ce faci dacă TE CONTACTEAZĂ EA? 

În timpul celor 30 de zile, este foarte posibil ca ea să "cedeze" și să îți scrie.  

De obicei, va trimite un mesaj vag doar ca să te verifice. 

Este un semn bun, înseamnă că creierul ei a eliberat destul de mult 

hormon al iubirii, dar trebuie să joci inteligent ca să nu strici totul 

Exemple de mesaje de la ea: 
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●​ "Ce mai faci?" 

●​ "Am auzit melodia noastră la radio." 

●​ "Te-am visat aseară." 

●​ "Ești ok?" 

Greșeala ta: Să răspunzi instant (în 3 secunde): "Da, sunt bine! Mi-e dor de 

tine! Hai să ne vedem!" Asta îi arată că ai stat cu telefonul în mână 

așteptând-o. Ea primește validarea și dispare iar. 

Strategia Corectă: 

1.​Așteaptă. Nu răspunde imediat. Lasă să treacă 2-3 ore, sau chiar 

până seara. 

2.​Răspunde scurt și pozitiv. Nu fi răutăcios, dar nici entuziasmat. 

Exemplu de răspuns: Ea: "Ce mai faci?" Tu (după 4 ore): "Hey. Sunt bine, 

destul de prins cu treabă. Sper că și tu ești ok." 

Și atât. Nu pui întrebare înapoi (gen "Tu ce faci?"). Lași conversația să 

moară.  

Ea trebuie să muncească mai mult dacă vrea atenția ta. Un simplu "ce faci" 

nu e suficient. 

Dacă ea îți scrie prima nu trebuie să îi răspunzi imediat. Dacă primești un 
mesaj pe telefon, așteaptă cam trei ore până să dai un semn.  

Vrei să îi arăți că ești ocupat cu viața ta, nu că stai cu ochii pe telefon 
așteptând-o pe ea. 

Când îi răspunzi, ține minte trei lucruri simple.  
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În primul rând, mesajul tău trebuie să fie scurt. Dacă scrii mult, ea va simți 
imediat că îți este dor de ea și vei părea disperat.  

În al doilea rând, arată-i că ești fericit. Spune-i că ai fost ocupat cu munca, 
cu prietenii sau cu noile tale activități. Nu te plânge și nu îi spune cât de 
greu ți-a fost.  

În al treilea rând, tu trebuie să fii cel care încheie discuția. Spune-i că 
trebuie să pleci undeva și lasă la ea inițiativa de a te căuta din nou. 

Dacă te sună, las-o pe ea să conducă discuția.  

Fii vesel, vorbește despre lucruri ușoare și nu aduce vorba despre 
problemele voastre vechi sau despre noi relații.  

Nu încerca să o faci geloasă cu forța și nu o întreba ce mai face în plan 
amoros.  

Cel mai important este să nu ceri o altă șansă. Dacă ea vrea să discute 
despre relație, ascult-o cu calm și rămâi politicos, dar nu te arăta prea 
dornic. Scopul tău este să pară că te descurci excelent și singur 

O inviți la întâlnire sau vorbești despre altceva? 

Nu trebuie să o inviți la o întâlnire imediat ce te caută.  

Scopul tău principal în această etapă este să pari ocupat, fericit și 
indisponibil, pentru a muta controlul situației de la ea către tine. 

Abia după ce trec cele 31 de zile (și dacă ea nu a făcut pasul spre împăcare), 
poți iniția tu o invitație, dar aceasta trebuie să pară pur amicală, cum ar fi 
o ieșire scurtă la cafea. 

Mai vorbești cu ea prin mesaje dacă nu s-au terminat cele 30 de zile? 

Răspunsul este nu, nu trebuie să continui conversația. 
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Ideea este să îi răspunzi o singură dată (după o pauză de câteva ore), iar 
apoi să închei tu discuția.  

Dacă totuși alegi să treci la pasul următor, sari direct la capitolul de 
întâlniri și vorbit prin mesaje. 

 

Ce faci dacă vine la ușa ta? 

Dacă îi e dor tare și vine la tine. Nu fi nepoliticos. Nu o da afară. Dar nu fi 

nici ușor de cucerit. 

Spune-i: "E drăguț că ai venit, dar nu cred că e o idee bună să stăm mult de 

vorbă acum. Încă am nevoie de timp pentru mine." 

Vorbește cu ea 5-10 minute la ușă (nu o invita în casă dacă se poate), apoi 

spune-i că trebuie să pleci.  

Asta îi va crește atracția la maxim.  

Te va vedea ca pe un premiu greu de obținut. 

 

Dacă mă uită? 

Cea mai mare frică a ta este: "30 de zile e mult. Dacă în timpul ăsta mă uită de 

tot sau găsește pe altul?" 

Hai să analizăm logic. Ați avut o relație de luni sau ani de zile. Crezi că 

poate șterge totul în 30 de zile? Imposibil. 

Memoria umană nu funcționează așa.  
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Dacă nu ești prezent să o enervezi, amintirile cu tine devin mai puternice, 

nu mai slabe.  

Absența face inima să ceară ce îi lipsește. 

Despre alt bărbat: Dacă întâlnește pe cineva mâine, va fi doar o relație 

"pansament".  

Ea nu este vindecată după tine. Va compara noul bărbat cu tine.  

Dacă noul bărbat e disponibil și tu ești misterios (pentru că taci), tu câștigi 

comparația.  

Tăcerea ta te face mai interesant decât orice tip nou pe care îl întâlnește. 

 

Cum te minte creierul tău 

În jurul zilei 10 sau 15, creierul tău va inventa o "urgență". Va încerca să te 

convingă că trebuie să îi scrii neapărat. 

Exemple de urgențe false: 

●​ "Trebuie să îi spun că a ieșit un sezon nou din serialul nostru." 

●​ "Trebuie să îi zic că s-a îmbolnăvit pisica mamei mele." 

●​ "Trebuie să o întreb dacă știe unde e garanția la televizor." 

Regula: Dacă nu este vorba de Viață, Moarte sau Poliție, nu este o urgență. 

Orice altceva poate aștepta. Garanția la televizor poate aștepta 3 

săptămâni. Serialul poate fi văzut și fără tine.  

Nu cădea în plasa propriului tău creier.  
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Scrie "urgența" pe o foaie și așteaptă 24 de ore. Vei vedea că a doua zi nu 

mai pare importantă. 

 

Ce faci dacă cedezi și îi scrii 

Suntem oameni. Uneori voința cedează. Poate te îmbeți într-o seară și o 

suni. Sau îi dai un mesaj slab. 

Dacă ai făcut asta în Ziua 12, am o veste proastă: Trebuie să o iei de la 

capăt. 

Ziua următoare devine Ziua 1. Nu continui de la 13.  

De ce? Pentru că ai spart tensiunea acumulată. I-ai dat doza de atenție și 

ea s-a relaxat știind că încă te are la degetul mic. Trebuie să reconstruiești 

misterul de la zero. 

De aceea este vital să nu cedezi. Dacă o faci, prelungești durerea cu încă o 

lună. 
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Jurnalul Emoțiilor 

Ai nevoie de un loc unde să "vorbești" cu ea, fără să vorbești cu ea. 

Cumpără un caiet sau folosește o aplicație de notițe. 

De fiecare dată când vrei să îi dai mesaj, scrie mesajul în jurnal. Scrie tot ce 

simți: furie, dor, întrebări. "De ce mi-ai făcut asta?" "Mi-e dor de tine azi." 

După ce scrii, vei simți o eliberare. Ai scos gândul din cap, dar nu ai făcut 

greșeala de a-l trimite.  

Recitește jurnalul peste o săptămână. Vei fi uimit cât de patetice ți se vor 

părea mesajele vechi și te vei bucura că nu le-ai trimis. 

 

Gestionarea Prietenilor Comuni 

În timpul celor 30 de zile, te vei întâlni probabil cu prieteni pe care îi aveți 

amândoi. Aceștia sunt "canale de știri" directe către ea. 

Greșeala: Să îi întrebi: "Ce mai face ea? Ați mai vorbit cu ea? E bine?" 

Dacă întrebi de ea, prietenul îi va spune: "M-am văzut cu X, a întrebat de 

tine."  

Ea va ști imediat că încă te gândești la ea. Asta anulează efectul tăcerii.  

Chiar dacă nu i-ai scris ei direct, i-ai transmis mesajul că te are disponibil 

în caz că vrea să se întoarcă la tine (trebuie să-i dăm impresia opusă). 

Strategia Corectă: Când te vezi cu un prieten comun, nu pronunța numele 

ei. Vorbiți despre fotbal, vreme, muncă, orice altceva. 
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Dacă prietenul aduce vorba: "Să știi că am văzut-o pe fosta ta..." Tu 

reacționezi cu dezinteres: "A, ok. Mă bucur că e bine. Auzi, ai văzut meciul de 

aseară?" 

Schimbă subiectul imediat.  

Prietenul îi va spune ei: "M-am văzut cu el și nici măcar nu a întrebat de tine. 

A schimbat subiectul."  

Asta o va lovi puternic. Va crede că ai trecut peste ea complet. 

 

Cum să interpretezi postările ei  

Dacă totuși vezi o postare de la ea, nu cădea în capcană. Trebuie să știi un 

lucru clar: Social Media este o scenă de teatru. 

●​ Dacă postează că e super fericită: Pune poze râzând, în club, cu 

cocktailuri.  

●​ Realitatea: De obicei, oamenii care sunt cu adevărat fericiți uită să 

posteze. Dacă postează excesiv fericirea, înseamnă că încearcă să se 

convingă pe ea însăși (și pe tine) că e bine. De fapt, suferă. 

●​ Dacă pune melodii triste sau citate, realitatea e că vrea atenție. Este 

un "test". Vrea să vadă dacă sari să o întrebi ce a pățit. Ignor-o. 

●​ Dacă nu postează nimic: Asta e singura situație în care poate e chiar 

bine sau e ocupată. 
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Ce faci cu pozele voastre de pe profilul tău? 

Ai poze cu voi doi sărutându-vă pe Instagram. Ce faci cu ele? 

Varianta A: Le ștergi pe toate.  

Mesajul transmis: "Sunt furios! Te urăsc! Vreau să te șterg din existența 

mea!"  

Asta arată că ești rănit. Nu e bine. 

Varianta B: Le lași pe toate acolo.  

Mesajul transmis: "Nu accept realitatea. Încă sper. Sunt al tău."  

Asta arată slăbiciune. Nu e bine. 

Varianta C: Arhivarea (Soluția Corectă).  

Instagram și Facebook au opțiunea "Arhivează". Poza dispare de pe profil, 

dar nu se șterge definitiv.  

Mesajul transmis: "Am trecut peste. Fac curățenie în viața mea. Ești 

istorie." 

Aceasta este atitudinea care stârnește curiozitatea.  

Când va intra pe profilul tău și va vedea că pozele au dispărut, va simți un 

gol. Va simți că te-a pierdut cu adevărat. 
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Statusul Relației (Singur vs. Nimic) 

Pe Facebook, încă scrie "Într-o relație"? 

Nu schimba statusul în "Singur" (Single). Asta pare că strigi: "Sunt liber, 

fetelor, săriți pe mine!" sau "Uite, m-a părăsit!". 

Soluția: Pur și simplu ascunde statusul relației de tot. Intră la setări și fă 

ca rubrica "Statutul relației" să fie vizibilă pentru tine (Doar eu) sau 

șterge-o complet. 

Lasă lumea să ghicească. Misterul este atractiv.  

Dacă scrie "Singur", e clar. Dacă nu scrie nimic, e un semn de întrebare. 

 

Ascunderea Activității  

Ea nu trebuie să știe când ești treaz, când dormi sau cât stai pe telefon. 

Trebuie să dezactivezi opțiunile de "Activ" sau "Ultima conectare". 

●​ WhatsApp: Setări -> Privacy -> Last Seen -> Nobody. 

●​ Instagram: Setări -> Privacy -> Activity Status -> Oprește-l. 

●​ Facebook Messenger: Oprește "Active Status". 

De ce este important acest pas: Dacă ea vede că ești "Activ" la 3 dimineața 

vineri noaptea, își va face filme: "Vorbește cu alta?" sau "Stă și plânge după 

mine?" 

Oricare variantă o face să se gândească la tine.  
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Vrei ca ea să îți scrie un mesaj și să nu știe dacă îl vei vedea în 5 minute sau 

în 5 zile. Această incertitudine creează tensiune pozitivă. 

 

Vizualizarea Story-urilor ei 

Acesta este cel mai greu test. Când ea pune un Story pe Instagram, apare 

cerculețul colorat sus. Dacă dai click, ea vede lista cu cine s-a uitat. 

Dacă numele tău apare acolo în primele 5 minute, ea știe: "Stă cu ochii pe 

mine. E fanul meu." 

Trebuie să NU te mai uiți la Story-urile ei. Deloc. 

Imaginează-ți ce va simți ea: Pune o poză sexy. Verifică vizualizările. Vede 

200 de oameni. Caută numele tău. Nu ești acolo. Mai verifică peste o oră. 

Tot nu ești acolo. 

Se va gândi: "De ce nu se uită? Nu îl mai interesez? M-a blocat? Are treabă mai 

importantă?" Asta o roade. Îi scade ego-ul și îi crește interesul pentru tine. 

 

Butonul de "Like"  

Poate crezi că dacă îi dai like la o poză, ești politicos. Sau crezi că dacă nu îi 

dai like, o să creadă că ești supărat. 

Regula Strictă: Zero Like-uri. Zero Comentarii. Zero Reacții la Story. 

De ce? Un "Like" este o mică doză de atenție.  

Îi spui: "Sunt aici. Îmi place ce văd. Te aprob."  
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Cât timp ea primește această validare de la tine gratis, nu are niciun motiv 

să te caute. 

Ea trebuie să simtă că atenția ta a dispărut complet.  

Dacă ea pune o poză cu pisica și tu nu dai like (deși înainte dădeai mereu), 

ea va observa și o vei face curioasă de tine. 

 

Obiectele ei rămase la tine în casă 

Haine, periuță de dinți, cărți, machiaje. 

Greșeala: Să le strângi pe toate imediat și să i le duci la ușă. Asta transmite 

furie: "Ia-ți lucrurile și pleacă!" Sau să le lași împrăștiate prin casă. Asta îți 

face rău ție, pentru că le vezi mereu. 

Strategia Corectă (Cutia): 

1.​ Ia o cutie mare de carton. 

2.​ Pune absolut toate lucrurile ei în cutie. Tot ce îi aparține. 

3.​ Sigilează cutia cu bandă adezivă. 

4.​Pune cutia în debara, în garaj sau sub pat. Să nu o vezi. 

Nu o suna să îi spui să vină după cutie.  

Faptul că ea are lucruri la tine este un avantaj pentru viitor.  

Peste 3-4 săptămâni, acesta va fi un motiv valid și logic să o contactezi.  

Acum e prea devreme. Lasă cutia acolo și ignor-o. 
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Ce faci dacă ea își cere lucrurile insistent 

Dacă ea îți scrie: "Am nevoie de paltonul meu acum." sau "Dă-mi cheile înapoi." 

Greșeala: Să zici: "Sigur, hai pe la mine să bem o cafea și ți le dau." Ea va 

refuza cafeaua și va simți presiunea. 

Strategia Corectă (Evitarea Întâlnirii): Nu te folosi de schimbul de obiecte 

pentru a o vedea. Dacă o vezi acum, vei fi emotiv și vei strica totul. 

Spune-i: 

"Sigur. Nu sunt acasă acum, dar îți las paltonul într-o pungă la 

ușă/la recepție/la vecinul. Poți să treci să îl iei după ora 17:00." 

Sau: 

"O să îl las eu la un prieten comun și îl iei de la el." 

De ce funcționează: Îi arăți că nu ești disperat să o vezi.  

Ea va fi surprinsă. Se aștepta să te rogi de ea să intrați în vorbă.  

Faptul că eviți întâlnirea îi crește curiozitatea și respectul pentru tine. 
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Probleme Financiare (Datorii, Chirii, Facturi) 

Dacă aveți bani de împărțit sau facturi comune. 

Comunicarea trebuie să fie strict profesională. Fără sentimente, fără 

reproșuri, fără emoticoane. 

Exemplu de mesaj corect: 

"Buna. A venit factura la curent pe luna trecută. Partea ta este 150 

lei. Te rog să îi transferi în contul meu până vineri. Mersi." 

Atât. Dacă ea răspunde și începe să discute despre altceva, tu revii la 

subiect: "Putem vorbi despre asta altădată. Te rog doar confirmă transferul." 

Arată-i că ești capabil să gestionezi aceste lucruri fără dramă. Asta denotă 

maturitate. 

 

Animalele de Companie  

Aceasta este o parte dureroasă.  

Dacă ați luat un câine împreună, despărțirea e grea. 

Greșeala: Să folosești câinele ca mesager. Să vă întâlniți în parc "pentru 

câine" și să încerci să o împaci. 

Strategia: Ai două opțiuni, în funcție de cât de mult te doare. 

Opțiunea A: Tăierea totală (Recomandat)  

Dacă suferi prea mult când o vezi, renunță la a vedea câinele pentru 30 de 

zile. Spune-i: 
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"E mai bine să stea câinele la tine o perioadă. Am nevoie de o pauză. 

Vorbim peste o lună despre cum facem cu el." 

Opțiunea B: Predarea rapidă  

Te duci, iei lesa, zici "Buna", pleci. Fără discuții despre relație. Câinele 

simte tensiunea, așa că fă totul rapid. 

 

Dacă locuiți încă în aceeași casă 

Aceasta este cea mai grea situație posibilă.  

Dacă nu vă puteți muta imediat din motive financiare trebuie să devii 

"Colegul de cameră politicos". 

Regulile de conviețuire: 

1.​Dormitoare separate. Dacă aveți o singură cameră, unul doarme pe 

canapea. Nu dormiți în același pat. E esențial pentru detașare. 

2.​Fii politicos, dar distant. Când intri în bucătărie, zici "Bună 

dimineața" și îți faci cafeaua. Nu o întrebi "Cum ai dormit?", nu 

încerci să o îmbrățișezi. 

3.​Nu mâncați împreună. Mănâncă în oraș sau în camera ta. Masa 

împreună este un act intim de familie. Voi nu mai sunteți o familie 

acum. 

4.​Ieși din casă des. Nu sta pe canapea uitându-te la televizor toată 

ziua. Aranjează-te, dă-te cu parfum și pleacă. 

○​ Nu îi spune unde mergi. 
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○​ Dacă întreabă: "Unde te duci?" 

○​ Răspunde: "Am niște treabă în oraș. Ne vedem mai târziu." 

Această atitudine o va înnebuni (în sensul bun).  

Va sta acasă întrebându-se: "Unde se duce? Cu cine se vede? De ce e așa 

aranjat?" Misterul se naște chiar la ea în casă. 

 

Cadourile primite de la ea 

Dacă ai poze cu voi pe pereți sau cadouri de la ea pe birou. Strânge-le.  

Nu le arunca (vei regreta), dar pune-le în cutia din debara.  

Casa ta trebuie să arate ca un spațiu de burlac, nu ca un muzeu al relației 

voastre.  

Dacă ea vine pe la tine și vede că pozele au dispărut, va simți impactul 

despărțirii.  

Va simți că te pierde. Asta vrem să obținem. 

 

Conturile Comune  

Ea încă folosește contul tău de Netflix? Tu încă asculți muzică pe 

abonamentul ei de Spotify? 

Aceste legături digitale par mici, dar sunt periculoase. Dacă intri pe Netflix 

și vezi la "Vizionare recentă" că ea se uită la filme romantice, o să te doară. 

O să începi să îți faci scenarii. 
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Greșeala: Să schimbi parola imediat, din răzbunare. Dacă îi tai accesul în 

secunda doi după ceartă, pari un copil supărat care își ia jucăriile și pleacă. 

Strategia Corectă: Ai două variante: 

1.​Ignorarea (Dacă tu plătești): Las-o să folosească contul. Nu schimba 

nimic. Dar NU te uita la profilul ei. Fă-ți profilul tău separat cu 

parolă (PIN) ca să nu vadă ea la ce te uiți tu. Arată generozitate și 

indiferență. 

2.​Separarea (Dacă vrei să rupi tot): Așteaptă 2-3 săptămâni. Apoi 

schimbă parola. Dacă te întreabă de ce, spui simplu: "Am făcut o 

resetare de securitate la toate conturile mele. E mai bine să avem conturi 

separate de acum." 

Dacă tu ești pe contul ei: Ieși imediat. Fă-ți propriul abonament azi. Nu 

depinde de ea pentru 5 euro pe lună. Arată independență. 

 

Nunțile, Vacanțele și Biletele deja plătite 

Poate ați cumpărat bilete de avion pentru luna viitoare. Sau aveți o 

invitație la nunta unui prieten peste două luni. 

Greșeala: Să o întrebi acum: "Ce facem cu vacanța din Grecia? Mai mergem?" 

Să îi spui: "Păcat de biletele alea, hai să mergem ca prieteni." 

Strategia Corectă: Nu face nimic. Nu menționa subiectul. 

Dacă evenimentul este peste o lună sau mai mult, multe se pot schimba 

până atunci. Poate vă împăcați.  
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●​ Dacă ea aduce vorba și zice "Vreau banii pe bilet înapoi", atunci rezolvi 

problema sec. Îi dai banii sau vindeți biletele. 

●​ Dar nu iniția tu discuția. Lasă incertitudinea să plutească. Poate ea se 

va gândi: "Oare el cu cine o să meargă în vacanța aia dacă nu cu mine?" 

 

Dacă lucrați împreună (Colegi de Muncă) 

Aceasta este o situație delicată. Trebuie să o vezi zilnic.  

Nu poți aplica "Zero Contact” în sensul clasic. 

Greșeala: Să o eviți ostentativ. Să ieși din cameră când intră ea. Să nu o 

saluți pe hol. Asta arată că ești rănit. 

Strategia Corectă: Trebuie să o tratezi exact cum ai trata un client 

important sau un coleg dintr-un alt departament. 

●​ Salută politicos: "Bună dimineața, Alina." (Cu un zâmbet scurt, 

formal). 

●​ Vorbește doar despre muncă: Dacă aveți un proiect comun, discută 

strict datele proiectului. 

●​ Fii scurt: Nu sta la bârfă cu ea la cafea. Dacă vine la tine să vorbească 

despre altceva, spui: "Scuze, sunt prins cu raportul ăsta. Vorbim mai 

târziu." 

●​ Arată bine la birou: Îmbracă-te impecabil. Fii vesel cu ceilalți colegi. 

Ea trebuie să vadă că viața ta la muncă continuă perfect fără ea.  
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Faptul că ești profesionist și nu faci drame o va face să se întrebe cum de ai 

trecut peste așa repede. 

 

Cheile Locuinței 

Schimbul de chei este adesea văzut ca momentul final, "oficial", al 

despărțirii. 

Greșeala: Să nu-i dai cheia pentru a o forța să vină după ea. 

Strategia Corectă: Returnează cheia. Nu stabili o întâlnire pentru asta. 

Pune cheia într-un plic. Las-o în cutia ei poștală sau la recepția clădirii ei.  

Trimite-i un mesaj scurt: 

"Ți-am lăsat cheile în cutia poștală/la portar. Numai bine." 

Acesta este un gest puternic.  

Îi arăți că ai acceptat situația și ai tăiat legătura.  

Când va găsi cheile în plic, va simți un gol în stomac.  

Va realiza că nu mai ai acces la ea și ea nu mai are acces la tine.  

Acea senzație de "definitiv" este ceea ce o poate face să se răzgândească. 

 

Pozele din Telefon 

Ai mii de poze cu ea în telefon.  

Greșeala: Să le ștergi pe toate la nervi. Vei regreta asta peste 3 luni, 

indiferent dacă vă împăcați sau nu. Sunt amintirile tale. 
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Strategia Corectă: Nu le șterge, dar ascunde-le.  

Majoritatea telefoanelor au opțiunea "Arhivare" sau "Folder Ascuns". Mută 

toate pozele cu ea acolo. Sau pune-le pe un stick USB și șterge-le din 

telefon. 

Trebuie să îți protejezi creierul. Dacă deschizi telefonul să suni un prieten 

și vezi fața ei zâmbind pe ecran, dopamina ta o ia razna și îți vine să o suni. 

 Scoate-o din raza vizuală ca să te poți vindeca și să poți urma planul. 

 

Principiul "Ochii care nu se văd se uită" 

Să vorbim puțin despre creierul tău. De fiecare dată când intri în baie și 

vezi periuța ei de dinți, creierul tău primește un "stimul vizual". 

Acest stimul activează imediat amintirile. Amintirile activează durerea. 

Durerea te face să iei decizii proaste (să o suni). 

Chiar dacă ești puternic, voința ta este o resursă limitată.  

Dacă o consumi toată ziua rezistând să nu plângi când îi vezi hainele pe 

scaun, seara vei fi epuizat și vei ceda. 

Soluția avansată: Curățenia trebuie să fie radicală. Nu ascunde doar 

hainele. Ascunde tot ce îți amintește de ea: 

●​ Cana din care bea cafea. 

●​ Pătura cu care se învelea. 

●​ Șamponul ei din duș. 

Făcând asta, îți protejezi rezervele de voință.  
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REACȚIILE EI ONLINE 

Ea nu-ți scrie, dar îți dă "Love" la un story. Sau îți dă like la o postare.  

Acestea sunt semnale ca să vadă dacă ești acolo.  

Mulți bărbați sar imediat: "Mi-a dat like! Hai să-i scriu!".  

NU. Un like nu e o invitație la conversație. E doar o mică doză de atenție. 

Dacă îi scrii imediat după un like, pari disperat.  

Lasă like-urile să se adune.  

Dacă îți dă like la 3-4 postări la rând, ATUNCI poți considera că e un 

semnal clar de deschidere și poți iniția un contact.  

 

De ce să NU o blochezi 

Mulți bărbați blochează fosta iubită din impuls. 

Greșeala: Apăsarea butonului "Block" transmite un mesaj clar: "Mă doare! 

Mă afectezi! Nu pot suporta să te văd!" 
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Block-ul este o reacție emoțională. Când o blochezi, îi arăți că ea are putere 

asupra ta. Că ea controlează starea ta de spirit. 

Strategia Corectă: Las-o în listă, dar ignor-o total.  

Să vezi o poză cu ea și să treci mai departe fără să reacționezi arată 

Indiferență.  

Indiferența este opusul iubirii.  

Indiferența o sperie cel mai tare.  

Block-ul arată că îți pasă (negativ).  

Indiferența arată că nu îți pasă deloc. 

 

Prietenii Comuni și Etichetările  

Ce faci dacă ieși cu prieteni comuni și ei vor să pună o poză cu tine? 

Regula: Nu îi lăsa să te eticheteze (Tag) dacă arăți trist sau beat. Ai grijă la 

imaginea ta. 

Dacă un prieten pune o poză cu tine: 

●​ Asigură-te că arăți bine, îngrijit și calm. 

●​ Nu te lăsa pozat cu privirea în pământ. 

●​ Nu te lăsa pozat făcând gesturi obscene sau bând excesiv. 

Ea se va uita la profilurile prietenilor voștri comuni pentru a te spiona.  

Fii sigur că ceea ce vede acolo este un bărbat demn, nu o epavă. 
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Ea Postează Poze Senzuale 

La o săptămână după despărțire, ea ar putea posta o poză foarte 

provocatoare. Decolteu, haine mulate, poziții sexy. Ceva ce nu posta când 

erați împreună. 

Ce înseamnă asta: Aceasta este o capcană. O face pentru validare. Vrea să 

vadă câți bărbați salivează după ea. Și, mai ales, vrea să vadă dacă TU 

reacționezi. 

Cum reacționezi: Dacă dai like -> Nu e bine. Dacă îi scrii un comentariu 

sarcastic ("Acum te dezbraci pentru toți?") -> Ai arăți gelozie. Dacă îi scrii 

în privat ("Arăți bine") -> Iar nu e bine. 

Reacția Corectă: Nimic. Zero. Treci peste poză ca și cum ar fi o reclamă la 

detergent. Faptul că corpul ei nu mai are efect asupra ta o va înnebuni. Îi 

lovește ego-ul. 

 

Mesajele Pasiv-Agresive 

Nu posta NICIODATĂ citate despre: 

●​ Trădare. 

●​ Oameni falși. 

●​ Iubire pierdută. 

●​ "Karma". 

●​ Lei și lupi singuratici. 

Astea sunt echivalentul digital al plânsului în public.  
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Arată că ești frustrat și amar.  

Femeile nu se întorc la bărbați frustrați.  

Dacă cineva intră pe profilul tău nu trebuie să-și dea seama că suferi. Mai 

degrabaă arată că îți e bine. 

 

Lista De Prieteni Apropiați 

Pe Instagram, ai opțiunea de a pune story-uri doar pentru "Close Friends" 

(cercul verde). Probabil ea este în acea listă. 

Greșeala: Să o lași acolo și să postezi story-uri triste sau personale, 

sperând că doar ea le vede. Sau să postezi chestii "secrete" ca să o faci 

geloasă. 

Strategia Corectă: Scoate-o din lista de Prieteni Apropiați. 

Ea nu mai este prietena ta apropiată. A ales să plece. Asta înseamnă că a 

pierdut privilegiul de a vedea partea intimă a vieții tale. 

Când ea va observa că nu mai vede cercul verde în jurul story-urilor tale, 

va simți respingerea.  

Va înțelege că a fost "retrogradată" la statutul de simplă cunoștință. Asta o 

va durea mai mult decât crezi și îi va arăta că accesul la tine este limitat. 

 

Comentariile vechi de la pozele ei 

Poate acum 2 ani i-ai comentat la o poză: "Ești iubirea vieții mele, te ador!". 

Acum, când vezi acel comentariu, te simți prost. 
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Greșeala: Să intri pe profilul ei și să începi să ștergi comentariile tale vechi 

de acum 6 luni sau 3 ani. 

De ce nu trebuie să faci asta: 

1.​Efort inutil: Îți consumi timpul săpând în trecut. 

2.​Arată obsesie: Dacă ea primește notificare sau observă că a dispărut 

un comentariu vechi, va ști că ai stat să scrollezi profilul ei până în 

2021. Asta arată că ești obsedat. 

Soluția: Lasă-le acolo. Trecutul e trecut. Faptul că ai iubit-o atunci a fost 

real. Nu nega istoria.  

Faptul că nu îi mai scrii acum este tot ce contează. 

 

Ce faci dacă EA șterge pozele cu tine 

Într-o zi intri și vezi că ea a șters toate pozele cu tine. Sau le-a arhivat. 

Profilul ei arată ca și cum nu ai fi existat niciodată. 

"Gata, m-a uitat! Nu mai am nicio șansă!" 

Realitatea: Este exact invers. Dacă ea șterge pozele, înseamnă că o doare să 

le vadă.  

Nimeni nu șterge ceva ce nu contează. Dacă nu i-ar fi păsat de tine, ar fi 

lăsat pozele acolo pentru că i-ar fi fost indiferente.  

Faptul că le șterge înseamnă că are o reacție emoțională puternică.  

E supărată, e rănită sau încearcă să se forțeze să treacă peste. Asta e bine.  

Înseamnă că încă ai impact asupra ei. 
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Ce faci tu: Nimic. Nu o întreba de ce le-a șters. Las-o să reacționeze. Tu 

rămâi calm. 

 

Grupurile de WhatsApp comune 

Sunteți amândoi într-un grup de WhatsApp cu prietenii ("Gașca de la 

munte", "Colegii", etc.). 

Greșeala: Să ieși dramatic din grup: "Left the group". Toți vor întreba ce ai 

pățit. Pari supărat. 

Greșeala 2: Să vorbești prea mult în grup ca să te vadă ea. 

Strategia Corectă: Rămâi în grup, dar pune grupul pe Mut. Nu răspunde la 

mesajele banale. Răspunde doar dacă cineva te întreabă ceva direct și 

important. Fii fantoma din grup. Ești acolo, vezi tot (dacă vrei), dar nu 

participi. Ea va vedea că nu te agiți să ieși în evidență. 

 

Dacă ea este tipul "Evitant" 

Multe femei care se despart brusc au un stil de atașament "Evitant". Asta 

înseamnă că atunci când simt prea multă intimitate sau presiune, se simt 

sufocate și fug. 

Pentru acest tip de femeie, cele 30 de zile sunt și mai necesare. 

Dacă o cauți în primele săptămâni, ea va simți că încă alergi după ea. 

Instinctul ei va fi să fugă și mai tare. Se va gândi: "Nu mă lasă în pace, mă 

sufocă!" 

Tăcerea Totală este singurul lucru care o face să se oprească din fugă.  
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Când tu te oprești din urmărit, ea nu mai are de ce să fugă.  

Se va opri, se va uita în spate și va vedea că nu e nimeni.  

Abia atunci se va simți în siguranță să se apropie din nou de tine. 

 

Detoxifierea de Obiceiuri 

Cel mai greu moment din cele 30 de zile este seara. Aveai obiceiul să 

vorbești cu ea înainte de culcare sau să îi spui "Noapte bună". 

Acum, când te pui în pat, mâna se duce automat la telefon. Este un reflex 

format în ani de zile. 

Cum rupi reflexul: Trebuie să schimbi fizic rutina de seară pentru 30 de 

zile. 

●​ Nu mai sta în pat cu telefonul în mână. 

●​ Lasă telefonul în altă cameră sau pe birou, departe de pat. 

●​ Citește o carte fizică înainte de somn. 

●​ Ascultă un podcast. 

Dacă stai în aceeași poziție, la aceeași oră, creierul va cere vechea 

recompensă (mesajul de la ea). Schimbă mediul ca să schimbi obiceiul. 
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Tăcerea ca dovadă de putere 

Femeile sunt atrase de bărbați care au control asupra lor înșiși. Când ea 

te-a părăsit, se aștepta să pierzi controlul (să plângi, să strigi, să te rogi de 

ea). 

Faptul că poți să stai 30 de zile fără să zici nimic demonstrează o disciplină 

de fier.  

Îi transmite subconștient: "Acest bărbat este puternic. Nu are nevoie de mine 

ca să supraviețuiască. Poate sta singur." 

Această independență este extrem de sexy.  

Un bărbat care are nevoie disperată de o femeie nu este atractiv. Un bărbat 

care o dorește, dar poate trăi și fără ea, este irezistibil. 

 

Ce faci când simți panică 

Uneori, nevoia de a o contacta nu e doar un gând, e o durere fizică. Simți că 

îți arde pieptul, nu ai aer, îți transpiră palmele. Este un atac de panică 

minor cauzat de sevraj. 
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Tehnica de urgență (Respirația 4-7-8): Nu lua telefonul. Fă asta: 

1.​Trage aer în piept timp de 4 secunde. 

2.​Ține aerul în tine timp de 7 secunde. 

3.​Expiră încet pe gură timp de 8 secunde. 

Repetă de 4 ori. Acest exercițiu forțează inima să încetinească. Îți calmează 

sistemul nervos.  

După 2 minute, nevoia urgentă de a-i scrie va dispărea și vei putea gândi 

rațional din nou. 
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Perioada de tăcere de 30 de zile nu înseamnă că stai degeaba. Înseamnă că 

nu vorbești direct cu ea. Dar poți comunica indirect. 

Hormonul iubirii va începe să se elibere din nou în perioada de tăcere și o 

va face să vrea să te spioneze. Chiar dacă nu îți dă like, ea se va uita la 

profilul tău.  
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Trebuie să îi arăți o viață care să o facă să spună: "Wow, viața lui pare 

interesantă fără mine." 

Orice postezi trebuie să arate: 

●​ Calm. 

●​ Putere. 

●​ Progres. 

Nu posta poze în care pari obosit. Nu posta poze în care ești beat mort. Nu 

posta peisaje gri și ploioase. 

Postează lucruri luminoase, colorate, interesante. Viața ta trebuie să arate 

ca un film bun la care ea nu mai are bilet. 

Iată strategia exactă de postare. 

 

Cât De Des Să Postezi 

Dacă înainte postai zilnic, acum trebuie să postezi o dată pe săptămână. 

De ce: Dacă postezi des, pari disperat după atenție. Dacă postezi rar, fiecare 

postare are valoare mai mare. Ea va aștepta să vadă ce mai faci. 

Programul recomandat: 

●​ O postare (Story) miercuri sau joi. 

●​ O postare (Story) în weekend. 

●​ O poză în Feed (permanentă) o dată la 2 săptămâni. 
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Fă-o Geloasă 

Aceasta este cea mai puternică tactică pentru a stârni gelozia fără să fii 

vulgar. 

Cum funcționează: Postezi o poză care sugerează că ești cu cineva, dar nu 

arăți cu cine. 

Exemplul 1 (Cafeaua): Ești la o cafenea. Faci o poză la masa ta. Se vede 

ceașca ta de cafea. În colțul pozei, se vede puțin dintr-o a doua ceașcă sau 

ochelarii de soare ai altei persoane. Nu se vede fața persoanei. 

Ce gândește ea: "Cu cine e? E o fată? E un coleg de muncă? E o întâlnire 

romantică?"  

Creierul ei va presupune automat cel mai rău scenariu (că ești cu o altă 

femeie). Gelozia se activează instant. 

Exemplul 2 (Activitatea): Poză cu două bilete la film. Poză cu două pahare 

de vin. Doar poza. 

Altă tehnică:  
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Comentariile pe social media. Dacă ai o amică dispusă să te ajute, roag-o 

să-ți lase câteva comentarii amuzante, la poze. Ea: "Data viitoare nu te mai 

las să câștigi la biliard! 😜"  

Fosta ta va vedea asta și va turba. "Cine e asta? De când ies ei la biliard?  

 

=> Dacă vrei tehnici asemănătoare mult mai avansate, care merg și mai 

adânc în psihologia ei și îi provoacă o gelozie mult mai puternică îți 

recomand să citești Jurnalul Negru al Împăcării: 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru 

Dar ATENȚIE! Nu folosi tacticile din Jurnalul Negru pentru a te răzbuna pe 

ea.  

Am avut cazuri în care unii bărbați și-au făcut fosta să renunțe la căsnicia 

actuală (cu alt bărbat) pentru ei, numai ca ulterior să le abandoneze.  

Folosește-le doar dacă vrei cu adevărat să te împaci cu ea, nu ca să-i faci 

rău. 

 

Postează Activități Noi 

Ea crede că te cunoaște perfect. Știe că duminica stai pe canapea și te uiți 

la fotbal. Știe că urăști să mergi la munte. 

Trebuie să faci ceva ce contrazice ceea ce știe ea despre tine. 

Exemplul: Dacă nu găteai niciodată: Postează o poză cu un fel de mâncare 

complex pe care l-ai făcut tu.  
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Dacă nu făceai sport: Postează o poză de pe un vârf de munte sau de la o 

tură de bicicletă sau de la sală. 

Ce gândește ea: "Cine e bărbatul ăsta? Când eram noi împreună nu voia să 

iasă din casă. S-a schimbat? Îmi scapă ceva?"  

Frica că ai devenit o versiune mai bună după ce a plecat ea o va face să vrea 

să verifice noul produs. 

 

Cum să îți îmbunătățești fotografiile 

Nu trebuie să fii fotograf profesionist, dar pozele tale trebuie să arate mai 

bine decât înainte. 

●​ Lumina: Fă poze la lumina zilei, nu în camere întunecate. 

●​ Hainele: Nu te poza în pijamale sau tricouri largi. Pune o cămașă pe 

tine. 

●​ Zâmbetul: Dacă apari în poză, zâmbește ușor, relaxat. Nu râde forțat 

cu gura până la urechi (pare fals), dar nici nu sta încruntat (pari 

supărat). Zâmbetul de Mona Lisa e perfect: misterios și mulțumit. 

 

Nu răspunde la reacțiile ei 

Dacă aplici bine aceste tehnici, ea va reacționa. Îți va da like la story. Sau îți 

va răspunde cu un emoji de "foc" sau "aplauze". 

Atenție: Acesta este doar un test. Nu începe conversația acum.  

Dacă îți dă like, ignoră-l.  
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Dacă îți comentează "Arată bine mâncarea", dă-i doar un like la comentariu 

și atât. Nu răspunde cu text. 

Las-o să fiarbă.  

Vrea să știe dacă noile activități sunt pentru ea sau pentru tine.  

Tăcerea ta îi confirmă că sunt pentru tine. 

 

Ieșitul Forțat din Casă 

Probabil nu ai chef să ieși. Vrei să stai în pat, să mănânci pizza și să te uiți 

la seriale. 

Trebuie să te forțezi să ieși.  

Fă o regulă simplă: Nu sta în casă mai mult de 2 seri la rând. 

Sună-ți prietenii. Chiar și pe cei cu care nu ai mai vorbit demult.  

Nu trebuie să mergi în cluburi zgomotoase. Mergi la: 

●​ O plimbare în parc. 

●​ Un film la cinema. 
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●​ O cafea rapidă. 

●​ O tură cu mașina. 

De ce ajută: Dacă stai în casă, gândurile tale se învârt în cerc. 

Când ieși, creierul tău primește informații noi (fețe noi, străzi noi). Asta 

oprește procesul de obsesie.  

Plus, dacă te întâlnești cu cineva cunoscut, te vor vedea activ, nu izolat. 

Vestea va ajunge la ea. 

 

Vorbește cu alte femei  

Nu îți spun să îți faci o iubită nouă. E prea devreme. Dar trebuie să vorbești 

cu femei. 

●​ Vorbește cu casiera de la magazin. 

●​ Vorbește cu colega de birou. 

●​ Vorbește cu ospătara. 

Doar conversație simplă, politicoasă. Zâmbește. Fă o glumă mică. 

De ce contează: După despărțire, ego-ul tău este la pământ. Te simți 

nedorit.  

Dacă vezi că o altă femeie îți zâmbește înapoi, creierul tău primește un 

semnal: "Hei, încă sunt dorit. Încă sunt bărbat." 

Această mică doză de încredere se va vedea pe fața ta.  

Când te vei reîntâlni cu fosta, nu vei avea acea "foame" disperată în ochi, 

pentru că știi că poți vorbi și cu altele. 
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ÎNTÂLNIRI DUBLE" ACCIDENTALE 

Ieși în oraș cu o fată nouă (poate doar o amică). Dai nas în nas cu fosta și cu 

noul ei iubit. Trebuie să fii tu cel care deține controlul. Du-te direct la ei, 

zâmbind, cu noua ta parteneră de braț.  

"Bună! Ce coincidență. V-o prezint pe Ioana. Ioana, ei sunt [Numele Lor]."  

Fii cel care face prezentările. Asta arată dominanță socială. Fosta ta va fi 

ocupată să o evalueze pe Ioana (e mai frumoasă? mai slabă?). Noul ei iubit 

va fi ocupat să pară cool în fața ta. Tu ești relaxat, stăpân pe situație.  

Stai 2 minute, apoi scuză-te: "Vă lăsăm, avem o rezervare. Seară faină!" Ai 

transformat o potențială situație penibilă într-o demonstrație de putere și 

preselecție. 

 

Evitarea locurilor vechi 

Fiecare cuplu are locurile lui. 

●​ Banca din parc unde v-ați sărutat prima dată. 

●​ Restaurantul preferat. 

●​ Strada pe care stă ea. 

Regula: Timp de 30 de zile, nu călca în aceste locuri. 

Dacă te duci acolo, te vei întrista instantaneu.  

Mai rău, dacă te duci acolo sperând să o vezi "întâmplător", ea va ști că o 

urmărești.  
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Schimbă traseul spre muncă dacă trebuie. Descoperă cafenele noi. Nu trăi 

în trecut. 

 

Schimbarea Mediului din Casă 

Dacă ea stătea mult la tine, casa ta miroase a ea. Trebuie să schimbi 

energia locului. 

●​ Mută mobila: Schimbă locul canapelei sau al patului. Creierul tău va 

percepe spațiul ca fiind "nou". 

●​ Cumpără așternuturi noi: Nu dormi în aceleași cearșafuri în care 

dormeai cu ea. Cumpără unele noi, altă culoare. 

●​ Aerisește și curăță: Fă o curățenie generală. Aruncă gunoiul, spală 

geamurile. 

Când intri în casă, trebuie să simți că ești în "Bârlogul Tău", nu în "Muzeul 

Fostei Relații". 

 

Cumpără haine noi 

Hainele influențează cum te simți. Dacă porți hanoracul ăla vechi și lărgit, 

te simți leneș și trist. 

Du-te la mall. Cumpără: 

●​ O cămașă care îți vine bine. 

●​ O pereche de blugi noi. 

●​ Sau măcar un tricou alb simplu, curat. 
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Când pui haine noi pe tine, postura ta se schimbă. Stai mai drept.  

Când te vei întâlni cu ea (peste 30 de zile), nu trebuie să arăți la fel ca în 

ziua despărțirii. Trebuie să arăți ca versiunea ta nouă. 

 

Învață o abilitate rapidă 

Învață să faci ceva ce se poate vedea. Ceva ce poți arăta într-o poză sau la o 

întâlnire. 

●​ Gătit: Învață să faci perfect un singur fel de mâncare (ex: paste 

carbonara reale). E sexy și util. 

●​ Cocktailuri: Învață să faci 2 băuturi bune. 

●​ Fotografie: Învață cum să încadrezi o poză cu telefonul. 

Astea te țin ocupat și îți dau valoare socială.  

Când te vei vedea cu ea și îi vei zice: "Am învățat să fac cel mai bun Mojito din 

oraș", ea va fi curioasă să guste. Ai creat un motiv de întâlnire. 
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ÎMBUNĂTĂȚIREA TA  

Ea s-a despărțit de o anumită versiune a ta. Poate erai leneș. Poate erai 

nesigur. Poate te lăsasei pe tânjală. 

Pentru a o recâștiga, nu trebuie să îi demonstrezi că o iubești. Trebuie să îi 

demonstrezi că te-ai schimbat.  

Schimbarea trebuie să fie vizibilă imediat, din prima secundă în care te 

vede. 

Schimbarea Fizică 

Prima impresie contează enorm, chiar dacă vă cunoașteți de ani de zile.  

După 30 de zile de pauză, când te vede, trebuie să aibă un mic șoc vizual.  

Trebuie să gândească: "Wow, arată bine. Ce s-a întâmplat cu el?" 

Îngrijirea Personală 

Detaliile mici fac diferența dintre un bărbat și un băiețel. 

Mergi la frizer. Tunde-te proaspăt înainte să o vezi. Aranjează-ți barba. Nu 

o lăsa să crească dezordonat. Taie-ți unghiile și păstrează-le curate.  

Femeile se uită mereu la mâini. Dacă ai dinții pătați de cafea, mergi la un 

detartraj. Un zâmbet alb și curat este cel mai bun accesoriu. 

Sportul și Chimia Creierului 

Mergi la sală sau fă sport mult în această perioadă.  

Nu o faci doar pentru a avea mușchi. O faci pentru creier.  

Când ridici greutăți sau alergi, corpul tău elimină stresul și anxietatea.  
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În plus, sportul îți schimbă postura. Vei merge mai drept. Vei ține capul 

sus.  

Un bărbat care stă drept transmite încredere și dominare. Un bărbat 

cocoșat transmite înfrângere. 

Schimbarea Mentală 

Dacă arăți bine, dar deschizi gura și spui aceleași prostii nesigure, o vei 

pierde iar. Trebuie să schimbi modul în care gândești despre tine. 

Găsirea Misiunii 

O problemă în relație a fost probabil că ai făcut-o pe ea centrul universului 

tău.  

Dacă fericirea ta depindea de ea, asta este o povară prea mare pentru o 

femeie.  

Ea vrea să fie partenera ta, nu singurul tău scop în viață. 

Acum, în pauză, trebuie să îți găsești o misiune.  

Poate vrei să avansezi în carieră. Poate vrei să înveți o limbă străină. Poate 

vrei să construiești ceva. 

Când un bărbat este pasionat de un scop, el devine magnetic.  

Ea va vedea că ai o direcție clară și va dori să te urmeze. 

Socializarea și Carisma 

În perioada asta, ieși și vorbește cu oameni noi.  

Exersează conversația. Învață să asculți mai mult decât vorbești. Învață să 

spui povești scurte și amuzante, nu să te plângi. 
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Dacă devii "sufletul petrecerii" în alte grupuri, îți vei crește valoarea 

socială. Vei învăța că ești plăcut de oameni.  

Asta îți va da o relaxare naturală când vei vorbi cu ea. Nu vei mai sta 

încordat, încercând să o impresionezi, pentru că știi deja că ești un tip 

mișto. 

 

Testul Oglinzii 

Fă acest exercițiu simplu. Uită-te în oglindă, în ochi, și pune-ți o întrebare 

sinceră: 

"Dacă aș fi femeie, m-aș întâlni cu bărbatul din oglindă?" 

Dacă răspunsul este "Nu" sau "Nu știu", atunci mai ai de lucru. Nu te opri 

din îmbunătățire până când răspunsul nu devine un "DA" hotărât.  

Trebuie să ajungi să te iubești tu pe tine. Abia atunci te va putea iubi și ea 

din nou. 

 

Menție pe tremen lung schimbările 

Nu face aceste schimbări doar ca să o păcălești să se întoarcă.  

Dacă te duci la sală o lună și apoi te lași imediat cum v-ați împăcat, ea va 

pleca din nou.  

Ea va simți că a fost o minciună. 

Aceste schimbări trebuie să fie noul tău stil de viață.  
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Trebuie să decizi că de azi înainte ești un bărbat care se îngrijește, care are 

ambiții și care se respectă.  

Indiferent dacă ea se întoarce sau nu, tu vei câștiga pentru că vei fi un 

bărbat mai bun.  

Această atitudine de "Fac asta pentru mine" este exact atitudinea care o va 

atrage înapoi cel mai rapid. 

 

Stabilitatea Emoțională 

Una dintre cele mai mari greșeli care duc la despărțire este reacția 

impulsivă. Poate te enervai repede. Poate deveneai gelos din nimic. Poate te 

supărai dacă nu îți răspundea la telefon. 

Acest comportament arată slăbiciune.  

Un bărbat care nu își poate controla emoțiile este ca o frunză în vânt. 

Femeia nu se simte în siguranță lângă el. 

Trebuie să înveți ca indiferent ce se întâmplă în jurul tău, tu rămâi calm. 

Exersează "Pauza de 3 secunde". Când cineva te enervează sau ceva merge 

prost, nu reacționa imediat. Numără până la 3. Respiră. Abia apoi vorbește. 

Această mică pauză îți dă putere. Îți permite să răspunzi cu capul, nu cu 

nervii.  

Când te vei reîntâlni cu ea și ea va încerca să te testeze, poate te va enerva 

intenționat, tu vei rămâne calm. Asta o va atrage enorm. 
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Organizarea Banilor 

Nu trebuie să fii milionar ca să fii atractiv. Dar trebuie să ai control asupra 

banilor tăi.  

Dacă nu știi pe ce se duc banii sau te împrumuți mereu, pari un copil. 

Folosește acest timp pentru a face ordine. Fă o listă cu datoriile tale și 

începe să le plătești. Pune deoparte o sumă mică de bani, doar pentru 

siguranță. 

Când un bărbat are finanțele sub control, el este mai relaxat. Nu mai ești 

stresat. Nu mai ești disperat.  

Această relaxare se vede pe fața ta. Ea va simți că ești un bărbat pe care se 

poate baza, nu o povară. 

 

Limbajul Corpului 

Felul în care stai pe scaun și felul în care mergi spun totul despre tine. Un 

bărbat nesigur se mișcă repede și agitat. Își atinge fața des. Se uită în jos. 

Un bărbat încrezător se mișcă încet. 

Începe să exersezi mersul mai lent. Nu te grăbi nicăieri dacă nu e urgență.  

Când intri într-o cameră, ține privirea sus. Nu te uita la picioare. Uită-te în 

ochii oamenilor când vorbești cu ei. 

Ocupă spațiu. Când stai pe canapea, stai relaxat, deschis. Nu sta cu brațele 

încrucișate la piept (poziție de apărare). Deschide pieptul. Arată că nu îți e 

frică de nimic.  
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Când te va vedea data viitoare, va observa că "umpli camera" cu prezența 

ta. 

 

Dieta de Informații 

Ești ceea ce consumi. Dacă toată ziua te uiți la videoclipuri stupide pe 

TikTok sau la știri negative, creierul tău va fi anxios și plictisitor. Nu vei 

avea nimic interesant de spus la o întâlnire. 

Oprește consumul de "gunoi digital". Înlocuiește-l cu informație de 

calitate. 

Ascultă podcast-uri despre istorie, psihologie sau afaceri. Citește o carte 

(chiar și 10 pagini pe zi). Uită-te la documentare. 

Când te vei întâlni cu ea, vei avea subiecte noi de discuție.  

În loc să vorbiți despre "ce mai face X" sau bârfe, îi vei povesti ceva 

fascinant ce ai aflat recent.  

Femeile adoră bărbații inteligenți și curioși. Te va vedea ca pe o sursă de 

cunoaștere, nu ca pe un plictisitor. 

 

Casa ta 

Dacă vine ea la tine? 

Dacă ai haine aruncate pe scaun, vase nespălate de trei zile și praf pe 

mobilă, îi transmiți că nu ai respect pentru tine.  

Cum poți avea grijă de ea, dacă nu poți spăla o farfurie? 
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Fă-ți patul în fiecare dimineață. Ține baia impecabilă.  

Aceste mici detalii de disciplină se transferă în caracterul tău. Devii un om 

disciplinat. Un om disciplinat este un om puternic. 

 

Vocea ta  

Multe certuri apar nu din cauza a ce spui, ci a cum spui. Poate ai o voce 

pițigăiată când te enervezi. Sau vorbești prea repede când ești emoționat. 

Învață să vorbești mai rar. Vorbește din piept, nu din gât. Vocea devine mai 

profundă și mai masculină.  

Fă pauze între propoziții. Nu îți fie frică de liniște. Tăcerea în conversație 

arată încredere.  

Doar oamenii nesiguri vorbesc non-stop ca să umple liniștea. 

Exersează asta cu prietenii sau la magazin.  

Când vei vorbi cu ea la telefon pentru prima dată după pauză, vocea ta 

calmă și profundă îi va face pielea de găină. Va simți că vorbește cu un 

bărbat nou. 

 

Parfumul 

Simțul mirosului este cel mai puternic legat de memorie și emoție. 

Dacă porți același parfum pe care l-ai purtat în ultimii 3 ani, ea te asociază 

cu acel miros.  

Când te simte, își amintește și părțile bune, dar și pe cele rele. 
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Trebuie să schimbi mirosul. 

Mergi într-un magazin de specialitate. Nu lua primul parfum ieftin de pe 

raft. Testează mai multe.  

Caută un miros matur, lemnos sau condimentat.  

Evită mirosurile prea dulci sau cele care miros a "gel de duș sport". 

Când te vei întâlni cu ea, vei mirosi diferit.  

Acest lucru va crea o ruptură în creierul ei.  

Ea se așteaptă la vechiul tu, dar nasul ei îi spune că are în față un bărbat 

nou.  

Această confuzie senzorială este extrem de atractivă.  

O va face să vrea să se apropie mai mult ca să te "înțeleagă". 

 

Trucul Fizic pentru Apeluri Telefonice 

Dacă ești emoționat înainte să o suni, fă asta: Ridică-te în picioare și 

plimbă-te prin cameră în timp ce vorbești. 

Nu sta întins în pat sau pe canapea. Când stai jos, diafragma (mușchiul 

respirației) este comprimată. Vocea ta sună mai slab, mai moale.  

Când stai în picioare, respiri mai bine. Vocea are mai mult volum.  

În plus, mișcarea îți consumă adrenalina. Vei fi mai puțin nervos. 

Corpul influențează mintea.  
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Dacă stai în poziție de putere (în picioare, umerii trași în spate), vei vorbi 

cu autoritate. Ea va simți diferența prin telefon. 

 

Puterea lui "NU" 

Trebuie să reînveți cuvântul "Nu". 

În relație, probabil ți-a fost frică să o refuzi ca să nu se supere. Asta te-a 

făcut să pari slab. 

Acum, în viața ta de zi cu zi, exersează refuzul politicos. 

Dacă un coleg te roagă să îi faci treaba, spune "Nu pot azi, sunt ocupat".  

Dacă un prieten te cheamă undeva unde nu ai chef să mergi, spune "Nu vin, 

am nevoie de odihnă". 

Nu trebuie să fii răutăcios. Trebuie doar să îți protejezi timpul.  

Oamenii îi respectă mai mult pe cei care au limite clare. Când vei avea 

limite și față de ea, te va respecta din nou. 

 

Confortul în Singurătate 

Probabil cea mai mare frică a ta acum este să fii singur. 

Trebuie să înveți să fii bine doar tu cu tine.  

Fă un experiment: Mergi la un restaurant sau la o cafenea singur. Fără 

telefon. Fără carte. Comandă ceva și savurează. Uită-te la oameni. 
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La început te vei simți ciudat. Vei crede că toți se uită la tine și cred că ești 

un ratat fără prieteni.  

Adevărul e că probabil nimeni nu se uită la tine. 

Dacă poți sta singur la o masă și să te simți relaxat, ai atins un nivel de 

încredere uriaș.  

Nu mai ai nevoie de nimeni să te valideze. Această energie se simte.  

Când nu mai ai nevoie disperată de ea, ea va simți că e liberă să vină la tine.  

Nevoia o respinge, independența o atrage. 

 

Somnul și Energia 

Poate pare banal, dar un bărbat obosit este un bărbat urât.  

Dacă dormi 4 ore pe noapte, ai cearcăne. Pielea ta arată rău. Ești irascibil și 

te enervezi repede. Gândești lent. 

Fă-ți o prioritate din a dormi 7-8 ore.  

Somnul este cel mai bun tratament cosmetic și psihologic.  

Când ești odihnit, ochii îți strălucesc. Ai energie să faci glume. Ai răbdare. 

Când te vei revedea cu ea, vrei să fii plin de viață, nu o epavă care abia ține 

ochii deschiși. Vitalitatea este atractivă. 
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Dezvoltarea unui Hobby Masculin 

Femeile sunt atrase de bărbații care știu să facă lucruri. Găsește o 

activitate care implică mâinile sau corpul. 

Poate fi mecanică. Poate fi tâmplărie. Poate fi grădinărit. Poate fi un sport 

de contact (box, jiu-jitsu). 

Aceste activități te conectează cu energia ta masculină. Te fac să te simți 

capabil.  

În plus, îți oferă povești interesante.  

E mult mai sexy să spui "Azi am reparat motorul la mașină" sau "Azi am 

învățat o lovitură nouă la box" decât "Azi am stat 4 ore pe tik tok". 
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Dacă nu îți răspunde, nu înseamnă că ești un ratat. Înseamnă doar că încă 

nu e pregătită și nu s-a eliberat suficient hormon al iubirii în creierul ei.  

Nu e un eșec definitiv, e doar o amânare.  

Dacă privești primul mesaj ca fiind "o simplă testare a apei", presiunea 

dispare.  

Nu încerci să o recucerești cu un singur mesaj.  

Încerci doar să vezi dacă e dispusă să vorbească. Atât. 
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Ce Îi Scrii 

Aceasta este greșeala numărul 1. Majoritatea bărbaților scriu: "Bună, ce mai 

faci?" "Hei, cum ești?" "Salut." 

De ce este greșit: 

1.​Este plictisitor: A primit sute de astfel de mesaje de la alți bărbați. 

2.​Este leneș: Tu nu depui efort, dar îi ceri ei să depună efort să îți 

povestească viața ei. 

3.​Arată nesiguranță: Pare că doar testezi apele, fără un scop clar. 

Ea se va uita la mesaj și va zice: "O, nu, iar el. Ce vrea acum?" Și nu va 

răspunde. 

Mesajul tău trebuie să fie: 

●​ Scurt: Maxim 2-3 propoziții. 

●​ Fără presiune: Nu îi cere să ieșiți, nu îi cere să se împace. 

●​ Pozitiv: Fără drame, fără scuze. 

●​ Interesant: Trebuie să stârnească o emoție sau curiozitatea. 

Trebuie să pară că ți-a venit ideea să îi scrii spontan, nu că ai stat 30 de 

zile plănuind acest moment. 

Iată cele 3 tipuri de mesaje care funcționează și declanșează hormonul 

iubirii. 
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Metoda 1: Amintirea Pozitivă 

Aceasta este cea mai sigură metodă. Legi mesajul de ceva ce ați trăit 

împreună, dar într-un mod amuzant, nu trist. 

Structura: "Am văzut/auzit [Lucru X] + Mi-am amintit de [Experiența Y] + 

Sper că ești bine." 

Exemplu 1: 

"Tocmai am trecut pe lângă restaurantul ăla chinezesc unde am 

scăpat sos pe noi. Încă mă bușește râsul când mă gândesc la fața 

chelnerului. Sper că ești bine." 

Exemplu 2: 

"Am văzut un câine care semăna leit cu Rex în parc. M-a făcut să 

zâmbesc. Sper că ești ok." 

De ce funcționează: Nu îi ceri nimic. Îi aduci aminte de un moment în care 

vă simțeați bine. Ea va zâmbi amintindu-și scena. Zâmbetul este primul 

pas spre împăcare. 

Exemplu 3: 

"Hei, am văzut azi un Mini Cooper roșu parcat exact în stilul tău (adică 

pe trotuar, strâmb :)) ). M-a făcut să râd. Sper că n-ai luat vreo amendă 

recent."  

E o tachinare ușoară. Nu e despre sentimente, e despre parcări proaste. 

Dar îi readuce în minte faptul că tu o cunoști, îi știi micile defecte drăguțe. 

Creează familiaritate instantanee 
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Metoda 2: Cere un Sfat 

Oamenilor le place să se simtă experți. Dacă ea se pricepe la ceva (filme, 

cărți, modă, gătit), cere-i o recomandare. 

Structura: "Vreau să fac [Lucru X] + Știu că tu ești expertă + Ce îmi 

recomanzi?" 

Exemplu 1 (Dacă îi plac filmele): 

"Hey. Vreau să văd un film bun diseară și am rămas fără idei. Știu că 

tu ai gusturi bune. Ce ai văzut interesant recent?" 

Exemplu 2 (Dacă îi plac cadourile): 

"Am nevoie de ajutorul tău feminin. Trebuie să iau un cadou pentru 

nepoata mea și sunt complet pierdut. Ce se cumpără acum?" 

De ce funcționează: Îi validezi ego-ul ("tu ai gusturi bune"). Este un motiv 

logic să o contactezi, nu unul emoțional. Ea se va simți obligată să te ajute, 

pentru că este un subiect care îi place. 

 

Metoda 3: Ești ok? 

Uneori, universul îți dă o mână de ajutor sub forma unei crize.  

Un cutremur mic. O furtună nasoală care blochează orașul. O știre majoră 

care sperie pe toată lumea.  

Oamenii au nevoie de conexiune umană când sunt speriați.  

Dacă se întâmplă ceva major în orașul vostru, poți folosi asta ca pretext de 

contact rapid pentru că e justificat de eveniment.  
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"Ești ok după furtuna asta? La mine în cartier au căzut copaci."  

În momente de criză, vechile certuri sunt puse pe pauză.  

Ea va răspunde probabil: "Da, m-am speriat puțin, dar e ok."  

TU: "Mă bucur. E ciudat cum chestiile astea te fac să realizezi ce e 

important. Ai grijă de tine."  

Nu forța întâlnirea imediat. Doar redeschide ușa. Faptul că te-ai gândit la 

siguranța ei (fără să fii siropos) e un punct mare în favoarea ta. 

 

Mesaje Bonus 

1. Mesajul "M-am făcut de râs" 

Arată că nu te iei în serios. Femeile adoră bărbații care pot râde de ei înșiși.  

"Trebuia să-ți zic asta. Am încercat azi să fac rețeta ta de paste 

carbonara. A ieșit o omletă cu macaroane. E clar, rămân la comandat 

mâncare. Sper că tu ești mai bine la capitolul culinar :))" 

2. Mesajul "Am văzut dublura ta"  

E un mod drăguț de a-i spune că te gândești la ea fără să fie siropos.  

"Am văzut azi la metrou o tipă care avea EXACT geaca aia a ta roșie. 

Pentru o secundă am vrut să o salut. Mi-am adus aminte cât de bine îți 

stătea. Sper că ești bine!" 

 

 
 

  134 



 

Ce faci dacă NU răspunde 

Ai trimis mesajul. Aștepți. Trec 2 ore. Trec 24 de ore. Nimic. Doar "Văzut" 

sau nici măcar atât. 

Reacția Greșită: Să trimiți alt mesaj: "De ce nu răspunzi?" sau "Ești 

supărată?". Dacă faci asta, ai pierdut tot. Pari disperat. 

Reacția Corectă: Nu faci nimic. Absolut nimic. Dacă nu a răspuns, 

înseamnă că încă este furioasă sau nu este pregătită. Nu o forța. 

Trebuie să mai aștepți încă 2 săptămâni de tăcere totală. Apoi încerci din 

nou, cu un alt tip de mesaj (dacă ai folosit Amintirea, acum folosești 

Sfatul).  

Dacă insiști acum, primești Block. 

De cele mai multe ori nu îți dă seen neapărat pentru că te urăște. 

Poate nu știe ce să răspundă. Mesajul tău a luat-o prin surprindere și se 

gândește încă. 

Poate vrea să te testeze, să vadă dacă te enervezi. 

Uneori chiar dacă are suficient hormon al iubirii și își dorește să îți scrie, 

orgoliul ei o poate bloca ca să se protejeze de tine (asta o poate face să 

răspundă rece) 

Când ai voie să mai scrii o dată ? 

Regula generală e să NU mai scrii.  

DAR, există o singură excepție, pe care îl trimiți după 3-4 zile (nu mai 

repede!).  
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Trebuie să fie complet diferit de primul mesaj, ca și cum primul nici n-ar fi 

existat. Dacă primul a fost o amintire nostalgică și nu a răspuns, al doilea 

trebuie să fie ceva super practic sau o noutate șocantă.  

"Apropo, am uitat să te întreb. Mai știi cum se numea medicamentul ăla 

de alergie pe care îl luai? Un prieten are mare nevoie și știu că la tine 

funcționa."  

Dacă nici la asta nu răspunde (fiind o cerere de ajutor), atunci e clar: ușa e 

zidită. Retrage-te complet pentru minim o lună. 

 

Ce faci dacă răspunde RECE 

Ea răspunde: "Mersi, sunt bine." Sau: "Haha, da." Sau: "Nu știu, caută pe 

Google." 

Acesta este un răspuns de politețe, nu de interes. Nu încerca să tragi de 

conversație. 

Acțiunea ta: Încheie conversația politicos. 

"Mă bucur. O zi faină!" 

Nu pune întrebări în plus. Retrage-te.  

Ai testat apa, e încă rece. Mai așteaptă o săptămână.  

Faptul că te retragi imediat o va face să se simtă în siguranță data viitoare. 
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Ce faci dacă răspunde CALD 

Ea răspunde: "Hahaha, ce tare! Da, a fost amuzant momentul ăla. Tu ce mai 

faci, cum ești?" 

Bingo. A răspuns pozitiv și ți-a pus o întrebare ("Tu ce faci?"). Asta 

înseamnă că poarta este deschisă. 

Regulile pentru conversație: 

1.​Nu răspunde instant. Așteaptă 15-20 de minute între mesaje. Nu 

părea că stai cu telefonul în mână. 

2.​Fă schimb de 3-4 mesaje. Nu sta toată ziua la povești. 

3.​Mută discuția spre o întâlnire. Scopul mesajelor nu este să vorbiți, ci 

să stabiliți o întâlnire. 

Dacă primele mesaje merg bine, nu lungi vorba inutil. Treci la capitolul 

următor 

 

Momentul Perfect 

Nu trimite mesajul oricând. Ora și ziua contează enorm. 

Când să NU trimiți: 

●​ Vineri sau Sâmbătă seară: Ea va crede că ești singur, nu ai planuri 

sau ești beat. Pari un pierde-vară. 

●​ Luni dimineața: E stresată la muncă. Mesajul tău o va enerva. 

●​ Noaptea târziu (după 22:00): Pare un apel pentru sex.  
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Momentul ideal: 

●​ Marți, Miercuri sau Joi. 

●​ Ora: Între 18:30 și 20:00. 

De ce: Este mijlocul săptămânii. A ajuns acasă de la muncă. A mâncat, s-a 

relaxat. Stă pe canapea cu telefonul în mână. Este momentul în care este 

cea mai receptivă la o conversație plăcută. 

 

CUM SĂ O INFLUENȚEZI CÂND VORBIȚI 

Cuvintele sunt arme. Dacă le folosești corect, îi poți schimba starea de 

spirit în câteva secunde. Dacă le folosești greșit, o plictisești. 

Iată câteva reguli ale unei conversației atractive. 

1. Nu spune, Povestește  

Femeile nu sunt impresionate de fapte seci. Sunt impresionate de 

experiențe. 

Greșeala: Să îi spui: "M-am apucat de gătit. Fac paste bune." Aceasta este o 

informație seacă. E ca o știre la ziar. Ea va zice: "A, bravo." Și discuția 

moare. 

Tehnica Corectă: Transformă faptul într-o micro-poveste. 

Spune-i: 

"Trebuie să-ți zic ce am pățit. Am încercat să fac carbonara aseară. 

Era să dau foc la bucătărie, a ieșit un fum imens, dar până la urmă 
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sosul a ieșit incredibil de cremos. M-am simțit ca un chef italian, mai 

puțin partea cu pompierii." 

De ce funcționează: 

●​ Are emoție (panică, amuzament, mândrie). 

●​ Are imagini vizuale (fum, sos cremos). 

●​ O face să râdă. 

●​ Arată că nu te iei prea în serios. 

Când povestești, ea își imaginează scena. Când își imaginează, se 

conectează cu tine 

Cuvintele Senzoriale 

Cuvintele normale sunt plictisitoare: "bine", "frumos", "ok". Cuvintele 

senzoriale sunt cele care descriu senzații fizice: "rece", "fierbinte", "aspru", 

"intens", "dulce". 

Când folosești aceste cuvinte, creierul ei se aprinde. 

Exemplu slab: "Am băut o cafea bună azi." 

Exemplu puternic: "Am băut o cafea neagră, intensă. M-a trezit instant." 

Exemplu slab: "A fost frig afară." 

Exemplu puternic: "Vântul era tăios, mi-a înghețat fața." 

Folosește aceste cuvinte chiar și în contexte non-sexuale.  

Dacă spui "M-am simțit tensionat" sau "A fost o senzație electrică", îi activezi 

subconștientul și o obișnuiești să simtă lucruri când vorbește cu tine. 
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Cum să o faci să lase garda jos 

Dacă ea este defensivă sau rece, este pentru că se simte neînțeleasă. Când 

oamenii se simt judecați, ridică ziduri. Când se simt înțeleși, dărâmă 

zidurile. 

Tehnica se numește Validare.  

Nu înseamnă să fii de acord cu ea dacă spune prostii. Înseamnă să fii de 

acord cu emoția ei. 

Exemplu: Ea zice: "M-ai enervat rău atunci când nu m-ai sunat!" 

Reacția Greșită (Apărarea): "Păi aveam treabă, ți-am explicat de 100 de ori!" 

(Asta începe o ceartă). 

Reacția Corectă (Validarea): "Te înțeleg. Ai avut dreptate să fii furioasă. E 

frustrant când aștepți un telefon și nu vine. Îmi pare rău că te-am făcut să te 

simți așa." 

Vezi diferența? Nu te scuzi neapărat pentru fapta în sine, ci validezi că ea 

are dreptul să fie supărată.  
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Când îi spui "Te înțeleg", ea se relaxează. Nu mai are cu cine să se lupte. 

Devii aliatul ei, nu inamicul. 

 

Proiecția în Viitor  

Trebuie să o ajuți să își imagineze un viitor cu tine, fără să pui presiune. 

Dacă o inviți undeva direct, poate spune Nu. Dar poți vorbi ipotetic. 

Folosește cuvântul "Când" în loc de "Dacă". Asta presupune că lucrul se va 

întâmpla sigur. Arată încredere. 

Exemplu: Nu spune: "Dacă o să ne mai vedem vreodată, poate mergem la 

munte." (Pare nesigur). 

Spune: "Când o să mergem la munte data viitoare, trebuie neapărat să 

încercăm traseul ăla nou." 

Ea va auzi "Când". Creierul ei va crea instantaneu imaginea voastră la 

munte.  

Chiar dacă pe moment nu sunteți împreună, ai plantat sămânța ideii.  

Cu cât repeți asta mai des ("Când o să gusti pastele mele...", "Când o să vezi 

filmul ăla cu mine..."), cu atât ea va accepta ideea că veți fi din nou 

împreună. 

 

Umorul și Tachinarea 

Femeile iubesc bărbații care le fac să râdă, dar nu clovnii.  

Umorul atractiv este cel care include puțină tachinare (aroganță jucăușă). 
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Nu o pune pe un piedestal. Trateaz-o ca pe o soră mai mică enervantă. 

Exemplu: Ea: "Mi-am luat o rochie nouă." Tu: "Sper că ai păstrat bonul. Știu 

că ai gusturi dubioase uneori." (Pui un emoji care râde). 

Această atitudine arată că nu îți este frică de ea.  

Majoritatea bărbaților îi fac doar complimente plictisitoare ("Ești 

superbă").  

Dacă tu o tachinezi puțin, ieși în evidență. O provoci. O faci să vrea să îți 

demonstreze că are gusturi bune. 

 

Tehnica Îmbrâncirii Emoționale 

Aceasta este o tehnică clasică de atracție.  

Dacă îi faci doar complimente, e plictisitor. Dacă ești doar răutăcios, ești 

nesimțit. Secretul este să le combini în aceeași frază. 

O atragi și apoi o împingi ușor. 

Exemplul 1: "Ești adorabilă (atragi), dar ești o mare pacoste. Nu cred că 

rezistăm 5 minute fără să ne certăm (împingi)." 

Exemplul 2: "Îmi place rochia ta (atragi), păcat că nu știi să mergi pe tocurile 

alea (împingi)." (Spus râzând). 

Exemplul 3: Îmbrățișeaz-o strâns (atragi), apoi dă-i drumul brusc și zi: 

"Gata, ți-a ajuns pe azi, că te obișnuiești." (împingi). 

Acest du-te-vino emoțional creează scântei.  
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Ea nu știe dacă o placi sau nu. Această incertitudine este incitantă. O face 

să muncească pentru a obține aprobarea ta completă. 

 

Sinceritatea Strategică 

Nu trebuie să fii un robot de piatră tot timpul. Uneori, o mică doză de 

sinceritate face minuni. Dar trebuie să fie controlată. Poți spune:  

"Sincer, mi-a fost puțin ciudat să nu vorbim o perioadă. M-am obișnuit 

cu liniștea, dar îmi lipseau glumele tale proaste." 

Vezi ce ai făcut? Ai recunoscut că ți-a lipsit (Vulnerabilitate). Dar ai făcut și 

o glumă ("glumele tale proaste" - ai împins).  

Nu ai zis "Am plâns în fiecare zi". Ai zis "Mi-a fost ciudat".  

Este o vulnerabilitate masculină, demnă. O face să se simtă specială fără să 

pari disperat. 

​  

Puterea Mesajului Foto 

Uneori, cuvintele sunt greu de găsit. O poză poate fi mult mai eficientă și 

mai puțin "agresivă". 

Strategia: Trimite-i o poză cu ceva interesant, fără să pui întrebări. 

Exemple: 

●​ O poză cu pisica ta făcând ceva amuzant. 

●​ O poză cu o priveliște frumoasă dintr-un loc nou. 
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●​ O poză cu o mâncare care arată delicios. 

Textul de sub poză: Trebuie să fie scurt sau inexistent. Exemplu: "Regele 

junglei la vânătoare" (la poza cu pisica). 

De ce funcționează: Ea nu se simte obligată să răspundă la o întrebare 

grea. E ușor pentru ea să dea un "Haha" sau un "Like".  

Este un mod foarte sigur de a testa apele. Dacă răspunde la poză, poți 

începe să vorbești 

 

Mesajul Vocal 

Dacă ai o voce bună și ești calm, un mesaj vocal este superior textului. 

Reguli: 

1.​Scurt: Maxim 10-15 secunde. Nimeni nu ascultă podcast-uri de la 

foști. 

2.​Vesel: Trebuie să se audă zâmbetul în vocea ta. 

3.​Fără fundal zgomotos: Nu înregistra în trafic sau în club. 

Exemplu de mesaj vocal: "Hei, am văzut afișul pentru filmul ăla despre care 

vorbeam noi. M-a făcut să zâmbesc. Sper că ești bine, te salut!" 

De ce funcționează: Textul poate fi interpretat greșit. Ea poate citi textul 

tău cu o voce furioasă în mintea ei. Mesajul vocal nu lasă loc de 

interpretări. Ea aude că ești relaxat și cald. Emoția se transmite direct. 
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Avantajul Apelului Video 

Dacă vorbiți la distanță, încearcă să muți discuția pe Video (FaceTime, 

WhatsApp Video).  

Scrisul e bun, Vocea e mai bună, Video e cel mai bun. 

Pe video, poți folosi tot arsenalul: Privirea. Zâmbetul. Hainele noi. Fundalul 

casei tale curate. 

Truc: Nu ține telefonul sub bărbie (te face să arăți gras și bătrân).  

Ține telefonul la nivelul ochilor sau puțin mai sus.  

Asigură-te că ai o lumină bună (fereastră sau lampă) care îți bate în față, 

nu din spate.  

Dacă arăți bine pe video, ea va uita de certurile vechi și se va concentra pe 

imaginea din fața ei. 
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Regula ultimei impresii 

Ultimul lucru pe care îl spui rămâne în mintea ei.  

Nu termina conversația cu o discuție despre bani, probleme sau logistică. 

Chiar dacă ați vorbit despre ceva serios, asigură-te că ultimele 2 minute 

sunt vesele.  

Fă o glumă. Spune-i o poveste scurtă amuzantă. Tachineaz-o. 

Apoi zi: "Gata, te las. Noapte bună." Ea va adormi cu zâmbetul pe buze.  

Asocierea dintre "Tine" și "Zâmbet" este cheia împăcării. 

 

Lista Mesajelor Interzise 

Înainte să trimiți orice, verifică dacă mesajul tău seamănă cu unul dintre 

acestea. Dacă da, ȘTERGE-L. 

●​ Mesajul "Roman": Trei paragrafe lungi despre sentimentele tale. 

(Prea multă presiune). 

●​ Mesajul "M-am schimbat": "Uite, am fost la sală și am citit cărți, sunt 

alt om." (Lauda de sine nu miroase a bine. Las-o să vadă, nu-i spune). 

●​ Mesajul "Acuzator": "Sper că ești fericită acum." (Pasiv-agresiv). 

●​ Mesajul "Investigație": "Am auzit că ieși cu Andrei." (Gelozie). 
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Analiza Răspunsului ei 

Răspunsul ei îți spune exact cât de mult trebuie să insiști. 

●​ Răspuns într-un cuvânt: "Mersi." -> Temperatura: Înghețat. (Te 

retragi 2 săptămâni). 

●​ Răspuns politicos, dar închis: "Sunt bine, mersi. Sper că și tu." -> 

Temperatura: Rece. (Închizi conversația frumos și mai încerci peste 

o săptămână). 

●​ Răspuns cu întrebare: "Ce tare! Tu ce mai faci?" -> Temperatura: 

Călduț. (Schimbă câteva mesaje). 

●​ Răspuns entuziast: "Doamne, ce dor îmi e de locul ăla! Trebuie să 

mergem iar!" -> Temperatura: Fierbinte. (Ceri întâlnirea acum). 

 

Schimbarea Pozei de Profil 

Înainte să apeși "Trimite" la primul mesaj, verifică-ți poza de profil de pe 

WhatsApp sau Facebook. 

Când mesajul tău apare pe ecranul ei, ea vede două lucruri: 

1.​ Numele tău. 

2.​ Poza ta mică din cerculeț. 

Greșeala: Să ai aceeași poză veche de acum un an. Sau o poză tristă, 

întunecată. Sau o poză cu voi doi (asta e interzis). 

Strategia: Cu 2-3 ore înainte să îi scrii, schimbă poza de profil. Pune o poză 

nouă, clară, în care arăți bine. Zâmbește. Arată relaxat. 
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Efectul: Ea primește mesajul. Vede poza nouă mică. Dă click pe poză să o 

vadă mare. Se gândește: "Wow, arată bine. S-a schimbat." Deja ai câștigat 

puncte înainte ca ea să citească textul mesajului. 

Unii bărbați au reușit să-și facă fostele să le dea mesaj folosind doar asta. 

 

FOLOSIREA CUVÂNTULUI "ÎNCĂ"  

Un singur cuvânt poate schimba tot sensul unei propoziții.  

Cuvântul "ÎNCĂ" sugerează că un lucru e temporar și se va schimba.  

Dacă ea zice: "Nu vreau să fiu cu tine."  

Tu zici: 

"Înțeleg că încă ești supărată. E normal."  

“Înțeleg că încă nu vrei să vorbim. 

Subconștientul ei aude: "Supărarea asta va trece. E doar o fază."  

Nu o contrazici, doar îi pui o dată de expirare emoției negative 

 

Regula Emoticoanelor 

Tonul mesajului se vede prin emoji-uri. Trebuie să folosești emoji-urile 

corecte. 

Emoji-uri INTERZISE: 

●​❤️ (Inima roșie) - Prea multă iubire. 

●​😘 (Pupic cu inimă) - Prea intim. 
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●​😢 (Față tristă) - Victimizare. 

●​😍 (Ochi inimioare) - Disperare. 

Emoji-uri PERMISE: 

●​😂 (Râs cu lacrimi) - Arată că te distrezi. 

●​😉 (Ochiul făcut) - Arată tachinare și flirt. 

●​🤷‍♂️ (Ridicatul din umeri) - Arată indiferență relaxată. 

●​😎 (Ochelari de soare) - Arată că ești "cool". 

Folosește maxim un emoji per mesaj. Dacă pui 5 fețe care râd, pari instabil 

sau copilăros. Unul singur e suficient pentru a seta tonul. 

 

Testul "De ce îmi scrii?"  

Este posibil ca ea să fie suspicioasă. Să creadă că vrei să te cerți sau să o 

rogi să se întoarcă. 

Dacă ea răspunde: "De ce îmi scrii tocmai acum?" sau "Ce vrei de la mine?" 

Nu te speria. E doar un test. Vrea să vadă dacă ai intenții ascunse. 

Răspunsul Corect (Dezarmarea): Trebuie să îi arăți că nu e mare lucru. 

"Nu vreau nimic. Doar am văzut [Lucrul X] și m-a amintit de ___. 

Mi s-a părut amuzant să îți zic. Atât." 

Analiza: Spunând "Nu vreau nimic", elimini presiunea. Ea se relaxează. Își 

dă seama că nu e niciun pericol și va schimba tonul într-unul mai 

prietenos. 
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Dacă Răspunde Greu 

Ai trimis mesajul marți. Ea nu răspunde marți. Nici miercuri. Nici joi. Dar 

vineri primești brusc un răspuns: "Haha, da, ce tare." 

Ce s-a întâmplat: Ea a văzut mesajul marți. A vrut să te facă să aștepți (joc 

de putere) sau nu știa ce să zică. Apoi s-a gândit la tine 3 zile și curiozitatea 

a învins. 

Greșeala ta: Să o pedepsești. Să zici: "Acum răspunzi? După 3 zile?" Sau să 

aștepți și tu 3 zile ca să te răzbuni. 

Reacția Corectă: Nu menționa întârzierea. Comportă-te ca și cum e perfect 

normal. Răspunde-i după 1-2 ore.  

Faptul că nu ești supărat pe întârziere îi arată că nu ai stat lipit de telefon 

așteptând-o.  

Ești un bărbat ocupat care nici nu a observat că au trecut 3 zile. Asta e 

atractiv. 

 

Răspunsul doar cu Emoji 

Tu îi scrii o propoziție interesantă despre o amintire. Ea răspunde doar cu 

un emoji: 👍 (Like) sau 😂 (Față care râde). Fără text. 

Ce înseamnă: Ea a văzut mesajul, i s-a părut ok, dar nu vrea să depună 

efort să scrie. Este un răspuns "de politețe". 

Ce faci tu: STOP. Nu mai scrie nimic. Un emoji nu este o invitație la 

conversație. Este un punct final. 
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Dacă încerci să continui discuția după ce ea ți-a dat doar un Like, pari 

disperat să o ții de vorbă.  

Las-o așa. Ai plantat sămânța. Ea știe că ești acolo. Mai încearcă peste o 

săptămână. Dacă forțezi acum, devii enervant. 

 

Cum Să Nu Răspunzi Plictisitor 

Mulți bărbați, de frică să nu o supere, devin extrem de plictisitori. "Ce 

faci?" "Bine." "Mă bucur." "Și eu." "Ok." 

Conversația asta e moartă. 

Trebuie să îți asumi riscuri mici. Adaugă "culoare". În loc de "Mă bucur", 

spune: "Mă bucur că nu te-au răpit extratereștrii încă. Eram îngrijorat." 
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Glumele mici sparg monotonia. Ea vrea să simtă ceva, nu să completeze un 

formular.  

Dacă o faci să zâmbească la telefon, jumătate din bătălie e câștigată. 

 

Scurtarea Mesajelor  

Când începeți să vorbiți, fii atent la lungimea mesajelor. 

Dacă ea scrie: "Sunt bine, muncesc." (3 cuvinte). Tu nu poți scrie un paragraf 

de 5 rânduri. 

Regula este: Scrie la fel de mult ca ea sau puțin mai puțin. 

Dacă ea scrie puțin, scrii puțin. Dacă ea scrie mult, scrii mediu.  

Niciodată nu investi mai mult efort în conversație decât investește ea.  

Persoana care scrie mai mult este persoana care dorește mai mult. Tu vrei 

să fii dorit, nu să fii cel care cere. 

 

Nu îi da "Raportul Vieții Tale" 

Dacă ea te întreabă: "Tu ce ai mai făcut?" 

Mulți bărbați sunt atât de fericiți că ea a întrebat, încât scriu un roman: 

"Păi m-am apucat de sală, mi-am schimbat jobul, am fost la munte, am citit 

două cărți, mama e bine..." 

Greșeala: Dacă îi spui totul acum, prin mesaje, despre ce o să mai vorbiți la 

întâlnire? Ai golit tot sacul cu noutăți. În plus, dacă te lauzi prea mult, pare 

că încerci să o impresionezi. 
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Strategia: Oferă doar Reclama, nu tot filmul. 

"Multe schimbări, o să-ți povestesc când ne vedem. Tu cum ești cu 

munca?" 

Păstrează misterul pentru cafea. Fă-o să fie curioasă să afle detaliile față în 

față. 

 

Capcana "Dublului Text" 

Ai trimis un mesaj. Nu a răspuns. Te gândești: "Poate nu l-a văzut. Poate nu 

a avut semnal. Hai să îi mai trimit unul." 

Orice ar fi, NU trimite al doilea mesaj dacă nu a răspuns la primul. 

Dacă vezi pe ecran două mesaje albastre (ale tale) unul după altul, fără 

nimic gri (al ei) între ele, arată rău. Arată că tu alergi după ea.  

Așteaptă răspunsul. Chiar dacă durează o săptămână. 

 

Fii tu cel care încheie conversația 

Să zicem că vorbiți de 10 minute prin mesaje. Ea răspunde repede. E fun. 

Ești tentat să continui până noaptea târziu. 

Nu face asta. Conversațiile lungi prin mesaje devin plictisitoare. Nu vrei să 

devii "prietenul de chat". Vrei să fii iubitul ei. 

Oprește-te când e cel mai frumos. Scrie: 

"Hey, îmi place conversația, dar trebuie să fug la sală/la o întâlnire. 

Mai vorbim. Pa!" 
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Ea va rămâne cu telefonul în mână, dorindu-și să mai fi vorbit puțin.  

Acea dorință neîmplinită se va transforma în gânduri despre tine și va 

aștepta cu nerăbdare următorul tău mesaj. 

 

Greșeala "Interviul de Angajare" 

Mulți bărbați nu știu ce să spună, așa că pun întrebări una după alta. 

Tu: Ce faci? Ea: Bine. Tu: Unde ești? Ea: Acasă. Tu: Te uiți la TV? Ea: Da. 

Acesta nu este un dialog. Este un interogatoriu. Este extrem de plictisitor 

pentru ea. Ea se simte obligată să dea raportul. 

Soluția: Afirmația în loc de Întrebare 

În loc să pui o întrebare, fă o observație despre ea. 

În loc de: "Ce faci diseară?" Spune: "Pun pariu că stai pe canapea cu un pahar 

de vin și te uiți la serialul ăla siropos." 

Dacă ai dreptate, ea va râde: "Haha, m-ai prins!" Dacă nu ai dreptate, ea te 

va corecta. 

În ambele cazuri, ai pornit o conversație reală, distractivă, fără să pui 

presiune pe ea. 

 

Dacă scrie și șterge 

Știi momentul ăla pe WhatsApp? Vezi că apare "Typing..." (Scrie...). Inima 

îți sare din piept. Apoi bulele dispar. Ea s-a oprit. Apoi apar iar. Apoi dispar 

iar. 
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Te panichezi. "De ce nu trimite? Ce vrea să zică? Oare se răzgândește? Oare 

scrie ceva rău?" 

Realitatea: Faptul că scrie, șterge și scrie iar este un semn excelent. 

Înseamnă că îi pasă de ce crezi tu. Își alege cuvintele. Vrea să sune bine. 

Vrea să nu pară disperată. 

Dacă nu i-ar păsa de tine, ar scrie orice îi trece prin cap sau nu ar 

răspunde deloc.  

Efortul de a edita mesajul arată interes. Stai liniștit și așteaptă rezultatul 

final. 

 

Mesajul de "Noapte Bună" 

În relație, îi scriai în fiecare seară "Noapte bună, iubito". Acum nu mai 

sunteți în relație. 

Dacă conversația s-a terminat la ora 18:00, NU îi mai scrie la ora 23:00 doar 

ca să zici "Noapte bună". 

Asta arată că te-ai gândit la ea toată seara. Arată că vrei să fii ultimul ei 

gând. E prea multă intimitate pentru faza asta.  

Lasă conversația să moară natural.  

Dacă nu mai vorbiți de la prânz, aia e. Veți vorbi din nou peste 3-4 zile.  
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Cum Să O Inviți La Întâlnire 

Scopul mesajelor nu este să vorbiți la infinit. Scopul mesajelor este strict 

logistic: să stabiliți când și unde vă vedeți. 

Dacă stai prea mult la discuții pe WhatsApp, intri în zona de "amic”. 

Trebuie să acționezi rapid, când entuziasmul e sus. 

 

Capcana "Hai la mine să vedem un film" 

Poate ai un TV mare și un vin bun acasă. Te gândești să o inviți direct la 

tine. 

NU. Pentru o femeie, "Hai la mine" după o despărțire înseamnă un singur 

lucru: Sex. 

Chiar dacă ea vrea sex, nu va accepta invitația directă pentru că se va simți 

"ușoară".  

Te va refuza ca să își păstreze reputația. Și odată ce te refuză, va fi greu să 

o inviți în oraș după aceea. 

Începe mereu în oraș (teren neutru). Dacă lucrurile merg bine, vă mutați la 

tine mai târziu. Dar invitația inițială trebuie să fie publică. 

 

CAPCANA "ZONEI DE CONFORT"  

Ați început să vorbiți. Ea răspunde, tu răspunzi. Trec zilele. Vorbiți despre 

muncă, despre vreme, despre pisici. Te simți bine că "ai recâștigat-o".  

GREȘIT. Ai devenit "amicul de chat".  
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Cu cât vorbești mai mult despre chestii banale fără să o inviți în oraș, cu 

atât scade tensiunea sexuală. Devii previzibil și sigur.  

Femeile au nevoie de puțin mister și pericol ca să simtă din nou atracție. 

Dacă îi spui tot ce faci în fiecare zi prin mesaje, ce motiv mai are să se vadă 

cu tine? 

Regula: NU folosi discuția pentru "a te cunoaște" din nou. Dacă vezi că 

discuția devine prea lungă și plată, tai-o.  

"Uite, mă bucur că vorbim, dar am o zi nebună și nu pot sta pe telefon. 

Hai mai bine să continuăm discuția asta la o cafea joi."  

Ai întrerupt tiparul de "amic de chat" și ai propus întâlnire. 

 

Cuvântul Interzis: "Întâlnire" 

Nu folosi niciodată cuvântul "Întâlnire" . Acest cuvânt este greu. Are o 

încărcătură emoțională mare. 

Dacă îi spui: "Vrei să ieșim la o întâlnire?" Ea aude: "Vrei să încercăm să fim 

din nou un cuplu? Vrei să discutăm despre viitorul nostru?" 

Asta pune o presiune uriașă pe ea.  

Ea nu știe dacă vrea să fie din nou cu tine. Ea știe doar că vrea să vorbească 

puțin cu tine. 

Dacă simte presiune, va spune NU. Trebuie să folosești termeni mult mai 

relaxați. 

În loc de "întâlnire", folosește: 
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1.​ "Să bem o cafea." 

2.​ "Să ne vedem 10 minute." 

3.​ "Să te văd." 

Acestea sunt inofensive. O cafea nu obligă la nimic. O "întâlnire" obligă la 

romantism 

 

CUM SĂ RĂSPUNZI LA ÎNTREBĂRILE CAPCANĂ 

Înainte să accepte să te vadă, s-ar putea să te testeze prin mesaje. 

Testul: "De ce vrei să ne vedem?" Ea e suspicioasă. Crede că vrei să o ceri 

de nevastă sau să faci o scenă.  
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Răspuns greșit: "Pentru că te iubesc și vreau să ne împăcăm!" (Prea multă 

presiune).  

Răspuns corect:  

"Sincer? Mi-e poftă de cafeaua aia bună de la [Local] și ești singura 

persoană pe care o știu care o apreciază la fel de mult. E doar o cafea, nu 

o cerere în căsătorie :)"  

Dezumfli presiunea cu umor și setezi cadrul: e doar o ieșire relaxată. 

Testul: "Te vezi cu altcineva?"  

Vrea să știe dacă mai ești "disponibil" doar pentru ea.  

Răspuns corect: "Asta e o discuție prea interesantă pentru WhatsApp. Îți zic 

când ne vedem ;)"  

Creezi mister. O faci să vrea să vină la întâlnire ca să afle răspunsul. Nu 

minți, dar nici nu-i dai totul pe tavă. 

 

Tehnica "Oricum Mă Duc Acolo" 

Nu face întâlnirea să pară un eveniment special creat pentru ea. Trebuie să 

pară că tu ai deja o viață activă și doar o inviți să ți se alăture. 

Formula Greșită: "Ești liberă vineri? Vreau să te scot în oraș." (Aici, tu aștepți 

după ea. Dacă ea zice nu, tu nu faci nimic). 

Formula Corectă: "Joi pe la 18:00 mă duc să încerc cafeneaua aia nouă din 

centru. Hai și tu, e în drumul tău." 
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De ce funcționează: Arăți că tu oricum te duci acolo, cu sau fără ea. Tu ai 

un plan. Ea este doar un accesoriu plăcut la planul tău, nu centrul planului. 

Asta scade presiunea de pe umerii ei. Dacă vine, bine. Dacă nu, tu tot bei o 

cafea bună. 

 

Regula celor 30 de minute 

Femeile se tem de întâlnirile proaste. Ea se gândește: "Dacă ne vedem și 

începe să să se certe cu mine? O să fiu blocată cu el la masă 2 ore. O să fie 

oribil." 

Ca să îi obții acordul, trebuie să îi oferi o "ușă de scăpare". Trebuie să îi 

spui de la început că întâlnirea va fi scurtă. 

Spune-i asta: 

"Hai să ne vedem 20-30 de minute. Nici eu nu am mult timp, trebuie 

să ajung la sală/să mă întâlnesc cu un prieten după." 

Când aude "30 de minute", ea se relaxează. Se gândește: "Ok, 30 de minute 

pot să rezist, chiar dacă e ciudat."  

Odată ce acceptă și ajunge acolo, dacă vă simțiți bine, cele 30 de minute se 

vor transforma natural în 2 ore. Dar pentru a o convinge să vină, promite-i 

că va fi scurt. 

 

Locația Ideală (Fără Cine Romantice) 

Nu o invita la cină. Cina este formală. Trebuie să stai față în față la masă 

timp de o oră, așteptând mâncarea.  
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Dacă discuția nu merge, e chinul de pe lume. În plus, cina pare prea 

romantică. 

Alege ceva casual: 

1.​O cafenea: E simplu, ieftin, rapid. Puteți pleca oricând. 

2.​Un local liniștit: Un pahar de vin relaxează atmosfera. 

3.​O plimbare: Dacă vremea e bună, o plimbare în parc e cea mai puțin 

stresantă activitate. Puteți merge umăr la umăr, nu trebuie să vă 

uitați non-stop în ochi. 

Locația trebuie să fie aproape de ea sau de locul ei de muncă. Fă-i ușor să 

zică "Da". 

 

Momentul Propunerii 

Nu o invita în oraș când discuția e plictisitoare sau tristă. Așteaptă un 

moment de vârf. 

Când ea râde la o glumă de-a ta. Sau când zice: "Asta mi-a plăcut!" Atunci e 

momentul să ataci. 

Tu: "Haha, văd că ești în formă azi. Hai să continuăm discuția asta la o cafea 

joi. 30 de minute." 

Ea va asocia starea de bine din mesaje cu ideea de a te vedea. Va zice da din 

impuls. 

 

 

  161 



 

Tehnica "Nu e mare lucru" 

Uneori, chiar dacă faci totul perfect, ea va zice "Nu" sau "Nu sunt 

pregătită". Sau va inventa o scuză: "Sunt foarte ocupată săptămâna asta." 

Reacția ta este crucială. 

Dacă te superi ("Hai mă, doar o cafea!"), pari disperat. Dacă te rogi de ea, 

pari slab. 

Răspunsul Corect: 

"Nicio problemă. Poate săptămâna viitoare, când ești mai liberă. Spor 

la treabă!" 

Apoi închei conversația. Nu continua să vorbești după ce te-a refuzat. 

Retrage-te. Arată-i că oferta ta a expirat momentan. 

Faptul că accepți refuzul cu atâta lejeritate o va face să se întrebe: "De ce nu 

a insistat? Oare nu îi pasă așa mult?"  

Data viitoare când îi vei propune (peste o săptămână), e mult mai probabil 

să accepte, pentru că știe că nu pui presiune. 

 

Confirmarea Întâlnirii 

Ați stabilit pentru Joi la 18:00. Vine ziua de Joi. Mulți bărbați scriu la prânz: 

"Mai rămâne valabil pentru diseară?" 

Asta sună nesigur. Sună a "Te rog nu mă lăsa baltă". 

Fii încrezător. Presupune că vine. Scrie-i doar: 

"Ne vedem la 18:00. Să nu întârzii, că încep fără tine. ;)" 
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Este o afirmație, nu o întrebare. Arată că ești un bărbat care se așteaptă ca 

oamenii să se țină de cuvânt. 

 

Cum gestionezi răspunsul "Poate" 

Uneori, ea nu zice "Nu", dar nici "Da". Zice: "Nu știu sigur cum stau cu 

programul, vorbim mai încolo." Sau: "Să vedem cum mă simt." 

Greșeala ta: Să accepți incertitudinea. Să zici: "Ok, anunță-mă tu." 

Dacă o lași așa, vei sta blocat toată ziua așteptând un mesaj care poate nu 

vine. Ea te ține ca plan de rezervă. 

Reacția Corectă (Retragerea Ofertei): Trebuie să îi arăți că timpul tău e 

prețios și trebuie planificat. 

Spune-i: 

"Știi ce, pare că ești aglomerată. Hai să lăsăm pe altă dată, când știi 

sigur. Îmi fac alt program pentru joi. Spor!" 

Efectul: Îi iei oferta de pe masă. Ea va simți că a pierdut ocazia.  

De multe ori, va reacționa imediat: "Nu, nu, stai! Hai că pot joi, ne vedem!"  

 

De ce să eviți weekend-ul  

Pentru prima întâlnire după despărțire, evită zilele de Vineri și Sâmbătă 

seara. 

Motivele: 

  163 



 

1.​Presiunea Romantică: Sâmbătă seara este seara clasică de întâlniri 

romantice. Dacă o inviți sâmbătă, pare o întâlnire serioasă. 

2.​Competiția: Sâmbătă ea poate vrea să iasă cu fetele sau să meargă în 

club. 

3.​Semnalul tău: Dacă tu ești liber sâmbătă seara să te vezi cu fosta, 

pari că nu ai viață socială. 

Alege zilele "neutre": Marți, Miercuri, Joi. Duminică după-amiază (la 

prânz). Aceste zile sunt relaxate.  

E doar o cafea după muncă, nu marele eveniment al săptămânii. 

 

Ce faci dacă ANULEAZĂ în ultimul moment 

Ați stabilit. Cu o oră înainte, primești mesaj: "Scuze, nu mai pot să ajung. A 

intervenit ceva." 

Simți furie. Te-ai îmbrăcat, te-ai pregătit. 

Greșeala: Să te enervezi: "Puteai să anunți mai devreme!" Sau să încerci să 

reprogramezi imediat: "Dar mâine poți?" 

Reacția Corectă: Răspunde scurt și rece. 

"Ok. Anunță-mă tu când ești liberă." 

Nu zici "Nu-i nimic" (pentru că e ceva, e nepoliticos).  

Zici doar "Ok". Apoi îi pasezi mingea ei: "Anunță-mă tu".  

Tu nu o vei mai invita nicăieri până când ea nu vine cu o propunere.  

  164 



 

Dacă ea nu revine cu o propunere în viitor, înseamnă că nu e interesată și 

trebuie să revii la Tăcere înainte de a încerca din nou. 

 

Locuri Interzise pentru prima întâlnire 

Nu alege locuri care vă blochează comunicarea sau care aduc amintiri 

grele. 

●​ Cinema: Cea mai proastă idee. Stați 2 ore în întuneric, nu vorbiți, nu 

vă priviți. Nu creezi nicio conexiune. 

●​ Masa în familie: Evident, nu o duce la părinții tăi. 

●​ Locul primei voastre întâlniri: Pare romantic, dar e o capcană. Va 

compara cum erați atunci (fericiți) cu cum sunteți acum (stânjeniți). 

●​ Club zgomotos: Trebuie să urli ca să te audă. Nu poți seduce urlând. 

Alege un loc nou pentru amândoi. Un loc neutru, unde nu aveți amintiri. 

Construiți amintiri noi. 

 

Dacă ea zice că e doar o prietenie 

Poate ea acceptă invitația, dar adaugă condiția: "Vin, dar să știi că ieșim 

doar ca amici. Nu vreau altceva." 

Ea vrea să se asigure că nu o vei agasa. 

Reacția ta: Trebuie să fii de acord, dar cu o glumă. 

"Stai liniștită, nu am inelul la mine. Bem doar o cafea, nu ne 

căsătorim." 
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De ce e bine: Elimini presiunea ("nu ne căsătorim"). Dar nu accepți eticheta 

de "prieten" în mod serios, o tratezi ca pe o glumă.  

Odată ajunși la întâlnire, comportamentul tău o va face să uite de regulile 

de "amici". 

 

Nu o lăsa să aleagă locul 

Dacă tu o inviți, tu trebuie să ai planul. 

Ea: "Ok, unde mergem?" Tu: "Nu știu, unde vrei tu?" 

Asta e slab.  

Arată că îți e frică să iei decizii. 

Tu: "Mergem la [Nume Local]. Au o limonadă genială." 

Femeile apreciază bărbații care iau decizii mici rapid. Îi ia povara de pe 

umeri.  

Dacă ei nu îi place locul propus, va spune. Dar va aprecia inițiativa. 

 

Invitația Spontană 

Dacă sunteți într-o conversație foarte bună prin mesaje, poți încerca 

invitația instantanee. 

"Hei, ești prin centru cumva? Sunt pe lângă Universitate, am 15 minute 

libere. Hai să ne salutăm rapid." 
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Avantaj: Nu are timp să se gândească prea mult sau să se streseze. E acum 

ori niciodată. Întâlnirea va fi scurtă (15 minute), ceea ce e perfect pentru 

început. 

Dezavantaj: E posibil să fie nemachiată sau în pijamale și să refuze din 

vanitate. Dacă refuză, nu insista. "Ok, data viitoare." 

 

Tehnica "Plantării Seminței" 

Nu o invita la o cafenea despre care nu ați vorbit niciodată. Pare prea 

brusc. 

Mai întâi, povestește-i despre locul respectiv în timpul mesajelor. 

Spune-i: "Am descoperit un loc unde fac cele mai bune clătite din oraș. Sunt 

uriașe, abia le poți mânca." 

Așteaptă reacția ei. Dacă ea zice: "Mmm, ce poftă mi-ai făcut!", atunci 

munca e gata. 

Acum doar îi spui: "Hai să mergem să le testăm joi. Să vedem dacă poți să 

termini una." 

Ea va accepta mult mai ușor pentru că deja își dorește clătita aia.  

Nu o inviți la o întâlnire cu tine.  

O inviți la o clătită delicioasă, unde vei fi și tu prezent. 
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Scuza cu "Biletul în plus" 

Aceasta este o metodă clasică și foarte eficientă. Dacă ai un eveniment 

unde vrei să mergi, spune că ai o invitație extra. 

Poate fi un film, un concert mic, un târg sau o expoziție. 

Mesajul tău: "Hey, am primit două invitații la evenimentul X pentru miercuri. 

Prietenul cu care trebuia să merg nu mai poate ajunge. Vrei să vii tu? E păcat să 

se piardă biletul." 

De ce este genial: Ea simte zero presiune. Tu nu ai cumpărat biletul pentru 

ea (chiar dacă poate ai făcut-o). Tu doar "nu vrei să se piardă". Ea îți face 

ție un favor că vine, nu invers. Asta o face să se simtă în siguranță să 

accepte. 
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Întâlnirea cu "Scop" 

Femeile adoră să își dea cu părerea, mai ales la haine sau cadouri. Folosește 

asta în avantajul tău. 

Nu o invita la cafea. Invit-o să te ajute cu ceva. 

Spune-i: "Am nevoie de o părere feminină sinceră. Vreau să îmi iau o jachetă 

nouă și nu am încredere în gusturile mele. Ai 20 de minute să vii cu mine la 

mall?" 

Ea se va simți utilă. Se va simți expertă. În plus, mersul prin magazine 

elimină tăcerea stânjenitoare. Aveți mereu ceva de comentat (hainele). 

După ce probezi jacheta, e natural să zici: "Mersi de ajutor, hai să fac cinste 

cu o cafea." Și iată cum ai ajuns la întâlnire fără să o ceri direct. 

 

Nu cere voie, Propune 

Bărbații nesiguri cer mereu permisiunea. "Vrei să ieșim?" "Ți-ar plăcea să 

facem asta?" "Unde vrei să mergem?" 

Asta pune presiunea deciziei pe ea.  

Femeile nu vor să ia decizii la întâlniri. Vor să se relaxeze. 

Trebuie să fii liderul conversației. Nu întreba. Propune. 

În loc de: "Vrei să ne vedem joi?" Spune: "Merg să beau o cafea bună joi la 

18:00. Hai și tu, e în drumul tău." 

În loc de: "Ce vrei să mâncăm?" Spune: "Știu un loc cu burgeri buni. Mergem 

acolo." 
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Dacă ea nu poate sau nu vrea, va spune. Dar va aprecia faptul că tu ai venit 

cu un plan clar.  

Un bărbat cu un plan este un bărbat atractiv. 

 

Ora Strategică 

Alegerea orei este critică. Dacă o inviți la prânz (ora 13:00), e prea 

prietenesc și grăbit.  

Dacă o inviți seara târziu (ora 21:00), e prea intim. 

Ora perfectă este 18:00 sau 19:00. 

Aceasta este "ora de tranziție". Este încă lumină când vă întâlniți 

(siguranță).  

Dar în timp ce stați, se înserează (atmosferă). 

Dacă întâlnirea merge prost, plecați pe la 19:30 și fiecare are seara lui.  

Dacă întâlnirea merge bine, se face seară și puteți propune să mergeți la 

cină sau în alt loc.  

Această oră îți oferă flexibilitate maximă. 

 

Nu pregăti un discurs 

Când o inviți, nu folosi cuvinte pompoase. Nu scrie un mesaj lung și 

formal. 

Dacă mesajul tău arată ca o invitație la nuntă, ea se va speria. 
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Fii leneș în exprimare. Folosește cuvinte simple. 

"Hai la o cafea joi." e mult mai bine decât "M-aș bucura foarte mult dacă ai 

accepta să ne vedem la o cafea joi." 

Cu cât ești mai relaxat în limbaj, cu atât pari mai încrezător.  

Bărbații disperați sunt formali. Bărbații încrezători sunt direcți. 

 

JOUCUL NOULUI ÎNCEPUT 

Dacă reușești să vorbești cu ea (la telefon sau față în față) și ea e foarte 

defensivă, propune un joc. Chiar dacă par banale, fetele le adoră  

"Uite, hai să facem un joc. Pentru următoarea oră, noi nu suntem [Numele 

Vostre], foștii iubiți care s-au certat. Suntem doi străini care tocmai s-au 

cunoscut. Eu sunt Vlad, arhitect, tu cine ești?"  

E un joc de rol. Dacă acceptă să intre în joc (chiar și râzând, sceptică), 

tensiunea dispare instant.  

Vă permite să flirtați din nou "de la zero", fără bagajul trecutului.  

Vă puteți pune întrebări banale: "Și, vii des aici?"  

Este o metodă excelentă de a reaprinde scânteia rapid, ocolind zidurile 

defensive ale logicii ei.  

Dacă râde, ai câștigat jumătate de bătălie. 
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Testul "Hainei Noi" 

Dacă ea acceptă să vă vedeți, fii atent la un detaliu când ajunge. 

Dacă vine îmbrăcată în haine de casă, nemachiată și cu părul prins 

neglijent, înseamnă că te vede doar ca pe un amic sau vrea să îți arate că 

nu îi pasă. 

Dacă vine aranjată, parfumată și cu haine care îi vin bine, înseamnă că 

vrea să te impresioneze. 

Chiar dacă ea ți-a zis la telefon "Suntem doar amici", hainele ei spun 

adevărul.  

Dacă s-a aranjat, ești în joc. Fii atent la ce face, nu la ce zice. 

 

Tăcerea dintre Invitație și Întâlnire 

Să zicem că marți ai invitat-o pentru joi. Ea a zis "Da". 

Marea greșeală: Să continui să îi scrii toată ziua de miercuri și joi 

dimineața. "Neața!" "Ce faci?" "Abia aștept să ne vedem." 

De ce este greșit: 

1.​Omori subiectele de discuție. Dacă vorbești totul pe WhatsApp, 

despre ce mai vorbiți la cafea? O să stați să vă uitați unul la altul în 

liniște. 

2.​Scazi tensiunea. Ea trebuie să stea miercuri să se întrebe: "Oare ce 

mai face? Oare s-a răzgândit?". Această mică nesiguranță o face să 

vină la întâlnire cu emoție. 
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Strategia: După ce ați stabilit ora și locul, oprește-te. Scrie: "Super. Ne 

vedem joi." Apoi liniște. Nu îi mai scrie nimic până în ziua întâlnirii. 

Păstrează misterul. Las-o să fie curioasă. 

 

Ce faci dacă vrea să vină cu o prietenă 

Uneori, ea va încerca să aducă un "tampon" de siguranță. Ea: "Pot să vin cu 

Alina? Că și ea voia să iasă." 

Asta înseamnă că îi e frică să fie singură cu tine (nu vrea să fie sedusă) sau 

vrea să îți arate că sunteți doar amici. 

Reacția ta: Trebuie să refuzi, dar politicos. Dacă vine și prietena, nu ai 

nicio șansă să creezi intimitate. 

Spune-i: 

"M-aș bucura să o văd pe Alina, dar azi voiam să stau de vorbă doar 

cu tine, să ne actualizăm. Hai să ieșim cu ea altădată." 

Dacă insistă ("Nu pot fără ea"), anulează întâlnirea. 

"Ok, atunci hai să ne vedem în altă zi, când ești liberă doar tu." 

Trebuie să fii ferm. Vrei întâlnire 1 la 1, nu ieșire de grup. 

 

Avantajul Apelului Telefonic pentru Invitație 

Toată lumea folosește mesaje text. E sigur, e ușor. Dar poți folosi și 

telefonul. 

După ce ați schimbat câteva mesaje și atmosfera e bună, sun-o.  
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Nu întreba "Pot să te sun?". Doar sună. 

Spune-i direct la telefon: "Uite, mi-e lene să scriu. Hai să bem o cafea joi, că 

vreau să îți povestesc faza aia live." 

De ce e puternic: Este mult mai greu să refuzi pe cineva prin voce decât 

prin text.  

Ea va fi surprinsă de curajul tău.  

Vocea ta îi va reaminti de familiaritatea voastră.  

Rata de succes la telefon este dublă față de mesaje. 
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Fără Cadouri la prima întâlnire 

Poate te gândești să îi duci o floare. Sau o ciocolată. Sau să îi dai înapoi 

ceva ce a uitat la tine. 

NU. Nu veni cu nimic în mână. Dacă vii cu o floare, transformi o cafea 

casual într-o întâlnire romantică. Pui presiune.  

Ea se va simți ciudat că nu are nimic pentru tine.  

Dacă vii cu lucrurile ei uitate, transformi întâlnirea într-o tranzacție 

logistică. 

Vino doar tu. Prezența ta este cadoul. Trebuie să fie relaxat.  

Florile sunt pentru iubite, nu pentru foste iubite care te testează. 

 

Frica de "Friendzone" 

Mulți bărbați nu o invită în oraș de frică să nu audă: "Te văd ca pe un 

prieten." 

Trebuie să îți asumi riscul. Dar ține minte: Întâlnirea nu este Friendzone. 

Friendzone este ce faci TU la întâlnire. 

Dacă la întâlnire te plângi și îi ceri sfaturi despre alte femei, ești în 

Friendzone. Dacă la întâlnire o privești în ochi, o tachinezi și o atingi (ceea 

ce vom învăța în capiolul următor), nu ești în Friendzone. 

Nu refuza o întâlnire doar pentru că ea zice că vrea să fiți amici.  

Acceptă "eticheta" ei, dar schimbă "comportamentul" când ajungi acolo.  

Faptele bat vorbele. 
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Nu fi gentelman 

Ești un gentleman, așa că instinctul tău este să zici: "Vin să te iau de acasă 

cu mașina la 18:00." 

De ce e greșit la prima întâlnire: 

1.​Creează presiune: Ea trebuie să fie gata fix când ajungi tu. 

2.​Timpul mort: Dacă stați în trafic 30 de minute și e liniște, devine 

ciudat. 

3.​Rolul tău: Devii șoferul ei. Vrei să fii iubitul ei, nu taximetristul. 

Strategia Corectă: Stabiliți să vă vedeți direct la locație. "Ne vedem la 

cafeneaua X la ora 18:00." 

Asta înseamnă că sunteți doi adulți egali care se întâlnesc.  

Dacă întâlnirea merge bine, o poți duce acasă la final. Asta e drăguț. Dar la 

început, fiecare vine pe cont propriu. 

 

Regula "Jumătății Drumului" 

Dacă ea stă în nordul orașului și tu în sud. Nu o pune pe ea să vină până la 

tine (pare că nu îți pasă).  

Și nu te duce tu până la scara ei (pari disperat). 

Găsește un loc la mijloc. Este corect pentru amândoi.  

Arată că ești dispus să faci efort, dar ceri și de la ea un efort egal.  

Relația trebuie să fie echilibrată. 

  176 



 

De ce să eviți ziua de Luni 

Lunea toți oamenii sunt morocănoși. Începe munca. E trafic. E stres. 

Dacă o inviți luni seara, ea va fi obosită și nervoasă după prima zi de lucru.  

Va asocia starea ei proastă cu tine.  

Tu vrei să fii asociat cu relaxarea. Așteaptă până marți sau miercuri, când 

a intrat în ritm. 

 

Mesajul "Sunt pe drum" 

Cu 30 de minute înainte de întâlnire, e bine să trimiți un scurt semnal.  

Asta o asigură că nu îi dai țeapă. 

Scrie doar atât: "Eu am plecat spre tine. Ne vedem acolo." 

Nu întreba: "Tu ai plecat?" Nu întreba: "Te mai aștept?" Doar anunță că tu 

ești serios și te ții de plan.  

Asta pune o presiune subtilă pe ea să facă la fel. 

 

Setează așteptările 

Dacă tu te îmbraci în blugi și tricou, iar ea vine în rochie de seară și tocuri, 

se va simți jenată.  

Dacă tu vii la costum și ea în trening, va fi și mai rău. 

Când stabilești locul, dă-i un indiciu despre haine. 
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Spune: "Mergem într-un loc relaxat, nu trebuie să te îmbraci elegant. Ia ceva 

comod." 

Ea îți va mulțumi.  

Femeile se stresează mult cu "Ce să port?". Dacă îi zici de la început 

"Casual", îi iei o piatră de pe inimă. 

 

Ce faci dacă TU întârzii 

Se întâmplă. Traficul e blocat. Nu o lăsa să aștepte fără să știe. 

Dacă întârzii 5 minute, anunță. Mesaj: "Scuze, e nebunie în trafic. Întârzii 10 

minute. Comandă-ți ceva de băut, fac eu cinste când ajung." 

Faptul că zici "Fac eu cinste" compensează greșeala. Arată că îți asumi 

responsabilitatea. 

 

Ce faci dacă ignoră invitația 

Tu: "Haha, ce tare. Hai să ne vedem joi la o cafea să îmi povestești mai multe." 

Ea răspunde: "Haha, da, a fost foarte tare faza." 

Ce s-a întâmplat: Ea a ignorat complet partea cu "Hai să ne vedem joi". A 

răspuns doar la glumă.  

Asta înseamnă un refuz politicos. Nu vrea să zică NU în față, așa că se face 

că nu a văzut. 

Greșeala ta: Să repeți invitația imediat: "Deci, ne vedem joi?" Dacă o presezi, 

o obligi să te refuze direct. 
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Strategia Corectă: Oprește-te. Ea a văzut invitația. Nu e oarbă. A ales să nu 

răspundă la ea.  

Încheie conversația politicos: "Mă bucur că te-ai distrat. Vorbim mai încolo."  

Dispari o săptămână.  

Ea va ști de ce ai plecat (pentru că nu a acceptat invitația).  

Data viitoare s-ar putea să accepte doar ca să nu te piardă din nou. 

 

Capcana "Ieșim noi cândva" 

Ea zice: "Da, ar fi drăguț să ieșim cândva." Sau: "Sigur, vedem săptămâna 

viitoare." 

"Cândva" înseamnă "Niciodată". Este un mod de a te ține pe loc fără să 

promită nimic. 

Cum o blochezi: Trebuie să transformi "Cândva" într-o zi concretă. 

Spune: 

"Săptămâna viitoare sună bine. Eu sunt liber Marți sau Joi seara. 

Care zi îți convine?" 

Dacă și acum evită ("Nu știu încă programul"), atunci e clar că nu vrea. 

Spune-i: "Ok, când știi programul, dă-mi un semn." Și ai încheiat discuția. 

Mingea e la ea. 
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Dacă vrea să schimbe locația în avantajul ei 

Tu propui un loc la mijloc. Ea zice: "Hai mai bine la cafeneaua de lângă blocul 

meu." (Care e la 45 de minute de tine). 

Dacă accepți imediat, arăți că ești dispus să faci orice pentru ea. Ea te 

testează să vadă cât de docil ești. 

Reacția Corectă: Negociază. 

"E cam departe de mine și am puțin timp. Hai să ne vedem la Piața 

Unirii, e la mijloc pentru amândoi." 

Dacă ea vrea cu adevărat să te vadă, va veni la mijloc. 
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Scuza "Sunt obosită" 

Ați stabilit să vă vedeți azi. La prânz îți scrie: "Sunt moartă de oboseală după 

muncă. Nu cred că sunt o companie bună azi." 

Ea așteaptă să te rogi de ea: "Hai mă, te rog, doar puțin, o să te înveselesc eu!" 

Nu te ruga. Dacă te rogi de o femeie obosită să iasă, ea va veni nervoasă. 

Întâlnirea va fi un eșec. 

Spune-i: 

"Te înțeleg, și eu am zile grele. Du-te acasă și odihnește-te. Ne vedem 

când ai bateriile încărcate." 

Ea va fi surprinsă că nu insiști.  

Ba chiar s-ar putea să se răzgândească pe loc: "Știi ce? Hai că vin totuși, o 

cafea poate mă trezește."  

Dacă nu vine, măcar ai arătat că îi respecți starea și nu ești egoist. 

 

Siguranța ei (Locuri Publice) 

Chiar dacă vă cunoașteți de mult, după o despărțire încrederea e ruptă.  

Nu o invita în locuri izolate. Nu propune o plimbare în pădure sau o 

drumeție pe munte cu mașina ta. 

Ea se va simți inconfortabil să fie singură cu tine într-un loc de unde nu 

poate pleca ușor.  

Dacă se simte în siguranță (într-o cafenea aglomerată), va fi relaxată.  

  181 



 

Cum eviți "Țeapa" 

Dacă ea propune un restaurant foarte scump pentru "o cafea". Poate vrea 

doar o masă gratis. Sau vrea să te testeze financiar. 

Tu ai propus o plimbare. Ea zice: "Nu, hai la Restaurantul de Lux X să 

mâncăm sushi." 

Refuză elegant. 

"Nu mi-e foame de sushi acum. Vreau doar o cafea bună și o discuție. 

Mergem la X sau Y." 

Dacă se supără că nu o duci la scump, înseamnă că nu te vrea pe tine, vrea 

portofelul tău.  

 

luzia Alegerii 

Când vrei să stabiliți ceva, nu o întreba "Când".  

Întrebările deschise ("Când vrei să ne vedem?") sunt stresante.  

Ea trebuie să se gândească la tot programul ei. 

Folosește tehnica "Iluzia Alegerii".  

Oferă-i două opțiuni. Ambele duc la rezultatul pe care îl vrei tu. 

Exemplu: Nu zice: "Când ești liberă săptămâna viitoare?" Zi: "Cum îți e mai 

bine pentru cafeaua aia? Marți după muncă sau Joi seară?" 

Creierul ei nu se mai gândește "Oare să ies cu el?". Creierul ei se gândește 

"Marți sau Joi?".  
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Indiferent ce alege, tu ai câștigat întâlnirea. Este un truc simplu, dar 

extrem de eficient pentru a obține un "Da". 

 

Diferența dintre "Nu pot" și "Amânare" 

Este vital să faci diferența între un refuz și o amânare reală. 

Cazul A: Refuzul Mascat. Tu: "Hai la o cafea joi." Ea: "Nu pot joi, am multă 

treabă." (Și se oprește aici). Verdict: Nu vrea să te vadă. "Treaba" e o scuză. 

Nu insista. 

Cazul B: Amânarea Validă. Tu: "Hai la o cafea joi." Ea: "Nu pot joi, că am 

dentist. Dar vineri sunt liberă după 5." Verdict: Vrea să te vadă. Ți-a oferit o 

alternativă. 

Regula: Dacă ea îți zice "Nu" fără să propună o altă zi, înseamnă "Nu". Dacă 

ea îți zice "Nu" și propune altă zi, înseamnă "Da, dar sunt ocupată". 

 

Nu îi trimite mesaje de "Entuziasm" 

Dimineața, în ziua întâlnirii, nu îi scrie: "Abia aștept să te văd diseară!" 

"Sunt super nerăbdător!" 

De ce: Poate ea nu e nerăbdătoare. Poate e stresată.  

Dacă tu ești super entuziasmat și ea e doar "ok", creezi un dezechilibru. 

Pari un cățeluș fericit. Păstrează-ți entuziasmul pentru tine.  

 

 

  183 



 

Parfumul - Dozajul Corect 

Ai cumpărat parfumul nou. Nu face baie în el. 

Dacă miroși de la 10 metri, e sufocant. Ea va strâmba din nas. 

Regula: 2 pufuri sunt suficiente. Unul pe gât, unul pe piept. Parfumul 

trebuie să fie descoperit (când se apropie să te salute), nu anunțat (când 

intri pe ușă).  
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Primul contact fizic 

Când ea ajunge, ridică-te în picioare. Nu o aștepta așezat. Arată respect și 

energie. 

Greșeala: Să îi întinzi mâna ca la o ședință de afaceri. Sau să stai departe și 

să zici doar "Bună". Asta creează distanță. 

Cum o saluți corect: Fă un pas spre ea. Zâmbește. Dă-i o îmbrățișare 

scurtă, dar fermă. Nu o strânge prea tare, dar nici nu fi moale. O 

îmbrățișare de 2 secunde. 

În timp ce o îmbrățișezi, spune-i la ureche: "Arăți bine." sau "Mă bucur să te 

văd." Mirosul noului tău parfum (subtil) va ajunge la ea.  

Acesta este primul impact senzorial. Ai stabilit din prima secundă că ești 

un bărbat cald și sigur pe el. 

 

Folosirea accesoriilor pentru atingere 

Dacă ți-e greu să găsești un motiv să o atingi, folosește ce are pe ea. Inele, 

ceasuri, brățări, tatuaje. 

Tehnica: Vezi că are un inel interesant. Întinde mâna ta spre mâna ei. 

Prinde-i mâna ușor și ridic-o să vezi inelul. "Interesant inel. De unde îl ai?" 

De ce funcționează: Ai un motiv logic să o ții de mână. Poți să îi ții mâna în 

a ta timp de 10-15 secunde cât studiezi inelul sau asculți povestea.  

Este o atingere "nevinovată" care sparge bariera fizică foarte repede.  

Dacă ea nu își retrage mâna, poți să o mângâi ușor cu degetul mare pe 

palmă înainte să îi dai drumul. 
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Poziționează-te Corect 

Unde te așezi contează. Majoritatea bărbaților greșesc aici. 

Greșeala (Poziția de Interviu): Să stai față în față, cu masa între voi.  

Aceasta este o poziție de confruntare. Masa este o barieră fizică. Trebuie să 

te uiți fix în ochii ei tot timpul, ceea ce creează presiune.  

Nu poți să o atingi fără să te întinzi peste masă (ceea ce e ciudat). 

Strategia Corectă: 

1.​Stați unul lângă altul pe scaune. Este cea mai bună poziție. Puteți 

privi oamenii, vă puteți atinge umerii și genunchii "accidental". 

2.​La o masă pătrată: Așează-te pe latura din dreapta ei (la 90 de grade), 

nu în fața ei. 

3.​La o canapea: Așează-te lângă ea, dar nu lipit. 

Din această poziție atingerea devine naturală și ușoară. 

 

Gestul "Scaunului" 

Când ajungeți la masă. Nu te așeza tu primul. Trage scaunul pentru ea. 

În timp ce ea se așază, tu ești în spatele ei. Poți să îi atingi ușor umerii.  

Ea îți simte prezența fizică în spate.  

Este un moment de vulnerabilitate pentru ea și de control pentru tine.  

Este un gest vechi, dar care funcționează perfect pentru a stabili rolurile: 

Tu ai grijă de ea. 
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Nu întreba "La ce te gândești?" 

Ești într-un moment de liniște. Te uiți la ea. Ești curios. Îți vine să zici: "La 

ce te gândești?" 

NU o face. Această întrebare arată nesiguranță. Arată că vrei să intri în 

capul ei pentru că ți-e frică.  

În plus, o scoți din starea de visare și o aduci în starea de analiză. 

Las-o să se gândească la ce vrea ea.  

Dacă se uită la tine și tace, probabil se gândește la tine.  

Nu strica magia cu întrebări logice. 

 

Comanda 

Vine chelnerul. Nu sta 10 minute să te uiți pe meniu nehotărât.  

Nu o întreba de 5 ori: "Tu ce vrei? Sigur? Dar poate vrei altceva?" 

Fii decisiv. Știi deja ce vrei (o cafea, un ceai, o limonadă).  

Dacă ea e nehotărâtă, fă-i o sugestie: "Limonada cu mentă e bună aici." 

Când vine chelnerul, comandă pentru tine și, dacă ea e de acord, comandă 

și pentru ea.  

Femeilor le place să vadă un bărbat care preia controlul interacțiunilor 

sociale. 
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Subiectele Interzise La Prima Întâlnire 

Trebuie să eviți aceste subiecte: 

●​ Relația voastră veche: "Mai ții minte când ne-am certat de la X?" 

●​ Despărțirea: "De ce ai plecat?" 

●​ Motivele tristeții: "Am fost distrus după ce ai plecat." 

●​ Viitorul relației: "Crezi că ne împăcăm?" 

●​ Alți parteneri: "Te vezi cu cineva?" 

Dacă vorbești despre astea, aduci în prezent emoțiile negative din trecut. 

Întâlnirea va deveni grea și tristă. 

Despre ce vorbiți: 

●​ Călătorii. 

●​ Animale de companie 

●​ Planuri amuzante. 

●​ Povești recente. 

●​ Bârfe ușoare (amuzante). 

●​ Orice o face să râdă. 

Scopul tău este ca ea să plece de la întâlnire gândindu-se: "Wow, m-am 

simțit super bine cu el azi."  

Nu vrei să se gândească: "Am discutat problemele noastre." 

Scopul tău în primele conversații nu este să rezolvi problemele relației. 
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Scopul tău este să o faci să se simtă BINE.  

Rezolvați problemele grele mult mai târziu, când sunteți deja bine. 

 

Contactul Vizual  

Trebuie să o privești în ochi, dar nu o fixa ca un psihopat. Relaxează 

privirea. 

Folosește Triunghiul Privirii când vrei să creezi tensiune sexuală: 

1.​ Uită-te la ochiul ei stâng. 

2.​ Coboară privirea la buzele ei. 

3.​ Urcă privirea la ochiul ei drept. 

Fă asta în timp ce ea vorbește. Ea va observa inconștient că te uiți la gura 

ei.  

Asta îi va transmite semnalul: "Vrea să mă sărute." Inima ei va începe să 

bată mai repede. 

Când te uiți la buzele ei, îi transmiți subconștient un gând sexual.  

Ea va observa privirea ta. Inima ei va începe să bată mai tare. Va înțelege că 

nu ești acolo doar ca amic. Ești acolo ca bărbat care o dorește.  

Fă asta în timp ce ea vorbește despre ceva banal. Contrastul dintre discuția 

banală și privirea ta intensă este exploziv. 
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Diferența dintre Amic și Iubit 

Dacă nu o atingi deloc, va începe să te trateze doar ca pe un amic.  

Dacă o atingi prea mult, ești agresiv. 

Trebuie să o atingi gradual. 

Nivelul 1 (Sigur): Atinge-i ușor antebrațul sau umărul când râdeți la o 

glumă. Doar o secundă. "Ești imposibilă!" (și o atingi ușor pe mână). 

Nivelul 2 (Testul): Dacă stați unul lângă altul, atinge-i genunchiul cu 

genunchiul tău. Sau atinge-i brațul și lasă mâna acolo 2-3 secunde.  

Dacă se retrage, te oprești imediat. Înseamnă că nu e gata.  

Dacă rămâne acolo sau te atinge și ea înapoi, treci la nivelul 3. 

Nivelul 3 (Intim): Atinge-i părul. "Ai ceva aici" sau "Îmi place cum îți stă 

părul azi".  

Atingerea feței sau a părului este un gest foarte intim. Dacă acceptă asta, 

ești la un pas de sărut. 

 

Comportă-te diferit 

Ea se așteaptă să te comporți ca "Vechiul Tu". Poate vechiul tu se plângea 

de muncă. Nu te plânge de muncă azi. 

Poate vechiul tu se uita în telefon des. Nu scoate telefonul din buzunar. 

Ține-l pe "Silent". Dă-i atenție totală. 

Surprinde-o fiind diferit.  
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Dacă ea zice ceva ce înainte te enerva, acum zâmbește și ignoră.  

Ea va fi confuză: "De ce nu se enervează? S-a schimbat chiar așa mult?"  

Curiozitatea asta o atrage. 

 
 

Cum oprești discuțiile despre Trecut (Dacă ea insistă) 

Deși tu eviți subiectele grele, ea s-ar putea să nu se abțină.  

Poate după un pahar de vin întreabă: "De ce crezi că nu a mers relația 

noastră?" sau "Îți pare rău pentru ce ai făcut?" 

Aceasta este o capcană. Dacă răspunzi serios, atmosfera devine tristă. 

Nu o ignora, dar refuză să intri în detalii acum. Spune-i blând: 

"Uite, sunt multe de zis acolo. Dar azi am ieșit să ne simțim bine, nu 

să facem analiză. Hai să lăsăm trecutul în pace pentru o oră și să ne 

bucurăm de cafeaua asta. E prea bună ca să o stricăm cu amintiri 

triste." 

Asta arată că tu controlezi cadrul. Tu decizi că azi e despre fericire, nu 

despre dramă. Ea îți va mulțumi pentru asta. 

 

Complimentul pentru Râs 

Dacă reușești să o faci să râdă cu poftă, ai un moment de aur. Oprește-te, 

uită-te la ea și zi: 
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"Uitasem cât de mișto e râsul tău." sau "Îmi era dor să te văd râzând 

așa." 

Este un compliment simplu, dar lovește direct în inimă.  

Îi amintește că tu ești sursa acelui râs.  

Ea va roși și se va simți bine.  

E mult mai puternic decât "Ești frumoasă". 

 

Testul de Plictiseală 

Cum îți dai seama dacă ea se preface sau chiar se simte bine? Uită-te la 

ochii ei când vorbești. 

●​ Dacă se uită la tine fix și pupilele sunt puțin dilatate -> E bine. 

●​ Dacă se uită în jur prin cameră în timp ce tu povestești -> E 

plictisită. 

Dacă vezi că se uită în jur, oprește-te din vorbit imediat.  

Nu încerca să recâștigi atenția vorbind mai tare.  

Taci. Bea o gură de apă. Schimbă subiectul sau pune-i o întrebare ei.  

Trebuie să o implici activ ca să o trezești. 

Nu o duce la o întâlnire într-un fast-food cu lumini neon puternice.  

Lumina puternică ucide romantismul. Se văd toate defectele. 

Alege un loc cu lumină difuză (lumânări, lămpi mici).  

În întuneric, pupilele se dilată (se fac mari) ca să vadă mai bine.  
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Pupilele dilatate sunt un semnal biologic de atracție sexuală.  

Când ea te vede cu pupilele mari, crede subconștient că o dorești.  

Când tu o vezi cu pupilele mari, ți se pare mai frumoasă.  

Este un truc biologic simplu. 

 

Cum reacționezi la Veștile Proaste 

Dacă ea îți spune ceva trist sau negativ. "Mi-a murit pisica" sau "Am picat 

un examen". 

Nu încerca să o "repari" imediat.  

Bărbații vor să ofere soluții: "Ia-ți altă pisică" sau "Mai dă o dată 

examenul".  

Ea nu vrea soluții. Vrea empatie. 

Spune doar: "Îmi pare rău. Știu cât de mult țineai la pisica aia. Trebuie să fie 

groaznic." 

 Apoi taci și ascult-o.  

Fii stânca ei emoțională.  

Dacă vede că poate veni la tine când e tristă și primește suport, nu logică 

rece, va veni la tine tot mai des. 
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Cum gestionezi tăcerea 

La un moment dat, veți epuiza un subiect și se va face liniște.  

Majoritatea bărbaților intră în panică. 

Încep să vorbească repede despre orice, doar ca să acopere liniștea și spun 

prostii din cauza stresului. 

Nu te panica. 

Liniștea este prietenul tău. Când se face liniște, nu te uita în jos. Nu te juca 

cu șervețelul. 

Uită-te în ochii ei, zâmbește ușor și relaxează-te pe spătarul scaunului.  

Las-o pe ea să simtă tensiunea.  

De multe ori, în acea liniște, ea te va privi și va simți atracția. 

Dacă liniștea durează mai mult de 5 secunde și devine ciudat, pune o 

întrebare simplă: "Și, ce planuri faine ai pentru vara asta?" 

 

Nu fi o carte deschisă 

Dacă ea te întreabă: "Și, ce ai mai făcut în ultima vreme?" Nu îi da raportul 

complet pe ore și zile. 

Greșit: "Păi luni am fost la muncă, marți la sală, miercuri am spălat rufe..." 

(Plictisitor!) 

Corect (Misterios): "O, o grămadă de lucruri. M-am ocupat de niște proiecte 

noi și am redescoperit orașul. Dar tu? Ce noutăți ai?" 
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Las-o să se întrebe: "Ce proiecte? Ce oraș? Cu cine?" Dacă îi dai toate detaliile 

pe tavă, dispare curiozitatea. Răspunsurile vagi o invită să pună mai multe 

întrebări. Cu cât pune mai multe întrebări, cu atât investește mai mult 

efort în conversație. 

 

Nu termina propozițiile ei 

Unii bărbați, din dorința de a arăta că sunt conectați, încearcă să ghicească 

ce vrea ea să zică. Ea: "Mă simt cam..." Tu: "Tristă? Obosită?" 

Nu face asta. Este enervant. O întrerupi. Las-o să își găsească cuvintele. 

Așteaptă.  

Dacă taci și te uiți la ea, va spune mai mult decât intenționa.  

Liniștea o face să vorbească. Și de multe ori, în acele momente, îți va spune 

adevărul despre ce simte. 

 

Complimentele "Non-Fizice" 

Când o revezi, instinctul tău e să zici: "Wow, ești superbă!" sau "Ce sexy ești!" 

Problema: Ea știe că arată bine. A mai auzit asta. Mai mult, dacă îi lauzi 

frumusețea imediat, pare că încerci să o cumperi cu vorbe dulci. Pare că 

doar corpul ei te interesează. 

Strategia: Complimentează alegerile ei sau caracterul ei. 

●​ Despre stil: "Îmi place geaca asta. Mereu ai știut să combini culorile." 

(Lauzi gustul ei, nu corpul). 
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●​ Despre energie: "Ai o energie foarte bună azi, ești radiantă." 

●​ Despre realizări: "Am văzut că ai luat examenul ăla. Ești deșteaptă, 

știam eu." 

Aceste complimente sunt mai puternice. O fac să se simtă apreciată ca 

persoană. Un bărbat care vede dincolo de machiaj este un bărbat rar. 

 

Cum treci "Testele" ei  

Femeile testează bărbații instinctiv. Vrea să vadă dacă ești puternic sau 

dacă te poate destabiliza. Te va provoca. 

Exemple de teste: "Pun pariu că ieși cu multe fete acum." "Te-ai îmbrăcat cam 

ciudat azi." "Încă mai ai obiceiul ăla enervant?" 

Reacția Greșită (Defensiva): "Nu ies cu nimeni, de ce zici asta?" "Ce are haina 

mea? E nouă!"  

Dacă te aperi, ai picat testul. I-ai arătat că opinia ei te poate răni. 

Reacția Corectă (Acord și Amplificare): Trebuie să fii de acord cu ea, să 

exagerezi și să râzi. 

Ea: "Ieși cu multe fete?" Tu: "Da, am o coadă de așteptare la ușă, trebuie să îmi 

iau secretară." (Râzând). 

Ea: "Te-ai îmbrăcat ciudat." Tu: "Știu, încerc să lansez o modă nouă. Până 

acum nu prea merge, dar insist." 

Când nu te superi și faci o glumă, îi arăți că ești incredibil de sigur pe tine.  

Testul se transformă în atracție. 
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Cum știi dacă merge bine 

Fii atent la limbajul corpului ei. 

Semne Bune: 

●​ Se joacă cu părul (își răsucește o șuviță). 

●​ Râde la glumele tale (chiar și la alea proaste). 

●​ Te atinge ea pe tine. 

●​ Se apleacă spre tine. 

●​ Își expune gâtul. 

●​ Întreabă dacă te vezi cu cineva. 

Semne Rele: 

●​ Stă cu brațele încrucișate. 

●​ Se uită la ceas sau la telefon. 

●​ Se dă în spate când te apropii. 

●​ Răspunde scurt ("Da", "Nu"). 

Dacă vezi semne rele, NU insista. Nu încerca să o atingi. Fii doar politicos, 

termină cafeaua și pleacă.  

Mai bine pleci demn decât să forțezi și să fii respins urât. 
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Încheierea Întâlnirii 

Trebuie să pleci când energia este sus. Când râdeți și vă simțiți bine. 

Uită-te la ceas și zi: "Mă simt super bine cu tine, dar chiar trebuie să fug. Am 

promis că ajung undeva." 

De ce: 

●​ O lași să își dorească mai mult. 

●​ Arăți că ești un om ocupat, cu o viață. 

●​ Evită momentul penibil de liniște de la final, când nu mai aveți ce să 

spuneți. 

Cheamă chelnerul. Plătește tu nota (fără discuții). Ești bărbat, ai invitat-o, 

tu plătești o cafea.  

Nu o lăsa să plătească, dar nici nu face un caz din asta. 
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Sărutul de Final? 

Marea întrebare: O săruți sau nu? 

Regula: Dacă a dat semne bune (te-a atins, s-a jucat cu părul, te privește pe 

buze), DA.  

Nu întreba: "Pot să te sărut?". E nesigur. 

Când vă luați la revedere (la mașină sau la stația de metrou): 

1.​ O îmbrățișezi. 

2.​ Te retragi puțin, dar rămâi aproape de fața ei. 

3.​ Te uiți în ochii ei, apoi pe buze. 

4.​ Dacă ea nu se dă în spate și se uită și ea la tine, apleacă-te și dă-i un 

sărut scurt. 

Nu încerca să îi bagi limba în gură din prima. Un sărut scurt pe buze. Apoi 

zâmbește și zi: "Mi-a plăcut să te văd." Și pleacă. 

Dacă ea îți întoarce obrazul: Nu te supăra. Sărut-o pe obraz, zâmbește și 

pleacă.  

Nu face o scenă. Faptul că ai încercat arată curaj.  

Faptul că nu te-ai supărat arată încredere. Data viitoare s-ar putea să te 

lase. 
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Nu cere validare 

Nu întreba la final: "Ți-a plăcut? Te-ai simțit bine? Mai vrei să ieșim?" 

Asta arată nesiguranță. Tu trebuie să presupui că i-a plăcut, pentru că ești 

o companie plăcută.  

Dacă întrebi, pari un copil care vrea notă de la profesoară. 

Fii sigur pe tine: "A fost o seară faină." (Afirmație, nu întrebare). 

 

Regula 80/20 

Când ești emoționat, tendința e să vorbești mult ca să te lauzi cu "Noul Tu". 

"Am făcut asta, am dres aia, am fost acolo..." 

Oprește-te. Întâlnirea nu e despre tine. E despre cum se simte ea lângă 

tine. 

Las-o pe ea să vorbească 80% din timp. Tu vorbești 20%. Tu doar pui 

întrebări și ghidezi discuția.  

Cu cât vorbește ea mai mult despre ea, cu atât se va simți mai bine.  

Oamenii cred că ești un conversaționalist genial dacă îi lași pe ei să 

vorbească despre ei înșiși. 
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Ce faci dacă ea stă pe telefon 

Tu vorbești și ea se uită în ecran. Sau scrie mesaje în timp ce ești la masă. 

Este lipsit de respect. 

Greșeala: Să te faci că nu vezi și să vorbești singur. Să te superi și să zici: 

"Cu cine vorbești așa important?" (Pari gelos). 

Reacția Corectă: Oprește-te din vorbit. Imediat. Chiar dacă erai la mijlocul 

propoziției. 

Stai relaxat și uită-te la ea (sau bea din cafea). Când ea va observa că s-a 

făcut liniște, va ridica privirea: "Scuze, ce ziceai?" 

Tu zâmbești și spui: "Nimic. Așteptam să termini, ca să fii aici cu mine." 

Spune-o calm, nu răutăcios.  

Ea se va simți jenată și va pune telefonul jos.  

Ai stabilit o limită: Când ești cu mine, ești atentă la mine. 

 

Subiectele de Urgență (Dacă se blochează discuția) 

Dacă ați terminat subiectele uzuale și simți că se instalează panica. Nu 

vorbi despre vreme. 

Ai pregătite 3 subiecte de urgență care funcționează la oricine: 

1.​Mâncarea: "Care e cel mai bun lucru pe care l-ai mâncat luna asta? 

Vreau recomandări." (Tuturor le place să mănânce). 

2.​Călătoriile: "Dacă ai primi mâine un bilet de avion gratis oriunde, unde 

te-ai duce?" (O face să viseze). 
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3.​Animalele: "Mai face [Nume Câine/Pisică] prostii? Ce a mai distrus prin 

casă?" (Subiect emoțional pozitiv). 

Aceste subiecte sunt sigure și repornesc motorul conversației. 

 

Întrebarea Capcană: "Te vezi cu cineva?" 

La un moment dat, ea te va întreba direct: "Și... ai ieșit cu cineva în perioada 

asta?" 

Ea vrea să știe dacă ai stat în casă plângând sau dacă ești dorit de alte 

femei. 

Greșeala A: "Nu, pe cine să am? Doar pe tine te vreau." (Disperare). 

Greșeala B: "Da, am ieșit cu 5 tipe, sunt un armăsar." (Aroganță/Rănire). 

Răspunsul Corect (Vag și Relaxat): 

"Am cunoscut oameni noi, am ieșit, m-am simțit bine. Nu e nimic 

serios momentan. Dar tu?" 

Analiza: "Am cunoscut oameni" e vag. Poate fi orice. Arată că ai viață 

socială.  

Nu îi dai detalii care să o rănească, dar nici nu îi zici că ai stat singur.  

O lași să se întrebe. 
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Dacă ea începe să plângă 

Emoțiile sunt mari. Poate își aduce aminte de ceva și îi dau lacrimile.  

Nu te panica. Nu te uita în jur speriat că se uită lumea. 

Ce faci: Nu îi spune "Nu plânge". Nu încerca să o faci să râdă imediat. 

Scoate un șervețel (trebuie să ai mereu la tine). Dă-i-l fără să zici nimic.  

Atinge-o ușor pe mână. Stai liniștit și așteaptă să se calmeze. 

Faptul că poți sta lângă o femeie care plânge fără să intri în panică arată o 

forță masculină uriașă. Ea se va simți protejată. 

 

Mirosul  

Femeile sunt mult mai sensibile la miros decât bărbații. Un parfum bun 

poate face jumătate din treabă. 

Când o îmbrățișezi de salut sau de plecare, ține-o strâns un pic mai mult. 

Inspiră la gâtul ei (să te audă inspirând). Spune-i șoptit: "Miroși bine." 

Faptul că îți bagi nasul în gâtul ei este un gest animalic. Îi activează 

instinctele primare și sexuale. 

 

Observă detaliile pe care alții le ignoră 

Bărbații observă: Sâni, Fund, Față. Femeile știu asta. 

Dacă vrei să o impresionezi, observă detaliile la care ea a muncit: 

●​ Unghiile: "Îmi place culoarea asta la unghii, e nouă, nu?" 
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●​ Pantofii: "Foarte mișto cizmele alea." 

●​ Bijuteriile: "Cerceii ăștia îți scot ochii în evidență." 

Ea a petrecut timp și bani pentru aceste detalii.  

Faptul că le observi îi arată că ești atent la ea, nu doar la corpul ei. 

 

Nu te uita la ceas când vorbește EA 

Dacă verifici cât e ceasul în timp ce ea povestește ceva, Îi spui: "Mă 

plictisești. Vreau să plec." 

Dacă trebuie să verifici ora, fă-o doar când TU vorbești. Sau când vine 

chelnerul.  

Niciodată când ea își deschide sufletul.  

Atenția ta este cel mai scump cadou pe care îl poți oferi. 

 

Nu cere a doua întâlnire pe loc 

La final, nu zice: "Deci, ne vedem și marți?" 

Pari nerăbdător. Las-o să plece cu întrebarea în cap: "Oare i-a plăcut? Oare 

mă mai scoate?" 

Încheie vag: "Mi-a plăcut. Mai facem asta." este o afirmație că se va 

întâmpla, dar nu spune CÂND.  

Asta păstrează tensiunea și misterul pentru următoarele zile. 
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Nu te lăuda cu "Viața Nouă" dacă nu întreabă 

Poate ai fost promovat la muncă. Poate ți-ai luat mașină nouă. 

Nu începe discuția cu asta. Dacă te lauzi singur, pare că încerci să o 

cumperi. "Uite ce ai pierdut, am bani acum!" 

Așteaptă ca ea să întrebe: "Și, cum merge munca?"  

Abia atunci răspunde modest: "Merge bine, chiar am primit o promovare 

recent. E mult de muncă, dar îmi place." 

Modestia este mult mai atractivă decât lauda.  

Las-o pe ea să descopere valoarea ta, nu i-o băga pe gât. 

 

Fără Negativitate 

Poate cafeaua e amară. Poate prăjitura e veche. 

Nu începe să te plângi jumătate de oră. "Ce servire proastă. Ce gust oribil." 

Dacă te plângi, aduci energie negativă la masă. Asociezi fața ta cu 

nemulțumirea.  

Fii pozitiv. "Eh, cafeaua nu e grozavă, dar compania ta compensează." 

Transformi un minus într-un plus (și un compliment pentru ea). 

 

Nu lungi întâlnirea 

Când ați ajuns la final, nu o lungi. Mulți bărbați stau în fața blocului ei 20 

de minute, neștiind cum să plece. Devine penibil. 
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Fii scurt. "Mă bucur că te-am văzut. Ai grijă de tine." Sărut (sau nu, depinde 

de semne). Și pleacă. 

Întoarce-te o singură dată să te uiți la ea în timp ce pleci, zâmbește și apoi 

mergi înainte fără să te mai uiți.  

Acea ultimă privire este ca o semnătură pe un contract reușit. 

Ea va ține minte finalul conversației. Dacă finalul a fost plictisitor, va 

asocia discuția cu plictiseala. 

Trebuie să faci opusul.  

Trebuie să închei conversația exact în momentul în care vă distrați cel mai 

tare. Când râdeți amândoi, când energia e sus. 

Spune brusc: "Hei, îmi place super mult să vorbim, dar trebuie să fug. Am o 

treabă. Ne auzim mai târziu!" 

Ea va rămâne șocată. Va rămâne cu dorința de mai mult.  

Se va gândi: "Ce păcat că a plecat, ne distram așa bine! Abia aștept să mă sune 

iar."  

Las-o mereu flămândă, nu sătulă. 

 

Mesajul de după întâlnire 

Ai plecat. Ea a ajuns acasă. Trebuie să îi scrii? 

Da. Dar scurt. Trebuie să închei seara într-o notă pozitivă și să te asiguri 

că a ajuns bine (siguranță). 

Mesajul: "Am ajuns acasă. Sper că și tu ești ok. Mi-a plăcut cafeaua de azi." 
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Atât. Nu începe o nouă conversație lungă.  

Ea va răspunde probabil: "Da, și mie mi-a plăcut. Noapte bună."  

Acum așteaptă 2-3 zile înainte să o cauți din nou. Las-o să proceseze ce s-a 

întâmplat. 

 

SEX ȘI ÎMPĂCARE 

Ca să te împaci cu ea, ai nevoie de două lucruri: 

1.​Confort: Să aibă încredere în tine (asta ai făcut în capitolele trecute). 

2.​Dorință: Să vrea să faceți sex. 

Dacă ai doar Confort, ești doar Prieten. Dacă ai doar Dorință, ești 

Aventură de o noapte. Tu le vrei pe amândouă. 
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Majoritatea bărbaților oferă prea mult confort (sunt drăguți) și uită de 

dorință.  

Iată cum aduci focul înapoi. 

 

Privirea care Dezbracă 

La întâlniri, ochii tăi trebuie să comunice foame.  

Dacă te uiți doar în ochii ei, e romantic sau prietenesc.  

Dacă vrei sex, trebuie să schimbi unghiul. 

Tehnica "Scanarea": În timp ce ea vorbește: 

1.​Uită-te în ochii ei. 

2.​Coboară încet privirea spre gâtul ei. 

3.​Coboară spre decolteu (scurt, o secundă). 

4.​Urcă înapoi la buze. 

5.​Urcă înapoi la ochi. 

6.​Zâmbește ușor. 

Mesajul transmis: Fără să zici un cuvânt, i-ai spus: "Îmi place corpul tău. Te 

văd ca pe o femeie."  

Ea va simți scanarea. Se va simți dorită și se va uda.  

Dacă roșește sau își aranjează hainele e semn bun. 
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Sexualizarea Conversației  

Nu trebuie să vorbești despre sex direct (e prea agresiv). Trebuie să faci 

aluzii. 

Tehnica 1: Cuvântul "Noi" în context fizic "Dacă eram noi doi singuri 

acum..." (și te oprești). Las-o pe ea să își imagineze restul. 

Tehnica 2: Complimentul "Periculos" Nu zice: "Ești drăguță." (Asta zici la o 

nepoată). Zice: "Rochia aia e periculoasă. Nu știu dacă pot să mă concentrez la 

ce zici." Sau: "Miroși incredibil. Îmi faci probleme." 

Când zici "Îmi faci probleme", îi spui că te excită, dar într-un mod jucăuș. 

Tehnica 3: Dublul Înțeles. Dacă ea zice ceva ce poate fi interpretat și altfel, 

zâmbește și zi: "Ai grijă ce zici, că am o imaginație bogată." 

 

DRUMUL CĂTRE DORMITOR  

Dacă întâlnirea a mers bine poți încerca să o duci în pat. 

Dar nu poți spune "Hai la mine să facem sex". E vulgar și îi activează 

apărarea logică.  

Ea are nevoie de o scuză ca să nu se simtă vionovată. 

Are nevoie de o scuză pe care să și-o spună ei înseși ("Am mers doar să văd 

cățeii") ca să nu se simtă "ușoară" sau că te-a iertat prea ușor. 

VARIANTA 1: 
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●​ La începutul întâlnirii: "Am primit un vin roșu din Italia, ediție 

limitată. E demențial, dar n-am cu cine să-l deschid care să aprecieze 

chestiile astea." 

●​ La finalul întâlnirii: "Hai să trecem 20 de minute pe la mine să gustăm 

vinul ăla. E păcat să stea nedesfăcut. Bem un pahar și apoi chemi 

Bolt-ul." 

VARIANTA 2:  

●​ La începutul întâlnirii:"Mi-am luat ceva nou amuzant. Sunt praf la el, 

pun pariu că mă bați."  

●​ La finalul întâlnirii:"Hai să-ți arăt rapid jocul ăla. Facem un pariu 

scurt. Cine pierde, plătește taxiul celuilalt." 

VARIANTA 3: 

●​ "Am redecorat livingul. E superb. Trebuie să ți-l arăt" 

Deși poți încerca asta și după prima întâlnire, ai cele mai mari șanse dacă 

ați ieșit deja la 2-3 întâlniri. 

 

GESTIONAREA OBIECȚIILOR  

Ea vrea să vină, dar trebuie să opună puțină rezistență ca să nu pară 

disperată. 

●​ Ea: "Nu știu dacă e o idee bună..." (Testul standard). 

●​ Tu (Retragerea Presiunii): "E doar un pahar de vin. Stăm 15 minute. 

Promit că te dau afară după, că trebuie să mă culc devreme." 
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○​ De ce merge: "Te dau afară" e o provocare. Îi arată că TU 

controlezi timpul, nu încerci să o blochezi acolo. 

●​ Ea: "Trebuie să mă trezesc devreme mâine." 

●​ Tu: "Și eu. De aia zic, stăm super puțin. Hai, nu fii bătrânică." 

 

DACĂ AI GREȘIT DEJA  

Ai invitat-o la tine, ea a refuzat, tu ai insistat și ea s-a supărat și a plecat. 

Nu îți cere scuze disperate.  

Trimite un mesaj scurt a doua zi: 

 "Scuze dacă am fost prea insistent aseară. M-a luat valul pentru că ne 

simțeam bine. Nu a fost intenția mea să te fac să te simți inconfortabil. 

Respect decizia ta. Ne vedem când ești tu pregătită."  

Apoi TĂCERE totală o săptămână. Trebuie să simtă că presiunea a dispărut 

complet. 

 

ÎN CASĂ: ATMOSFERA ȘI ESCALADAREA  

Odată intrați, nu sări pe ea. Ai nevoie de o tranziție. 

1.​ Lumina: Nu aprinde "lumina mare" din tavan (strică momentul). 

Aprinde veioze, lampadare. Lumina difuză ascunde defecte și dilată 

pupilele (semnal de atracție). 

2.​ Muzica: Pune ceva pe fundal imediat. Elimină liniștea stânjenitoare. 

  212 



 

3.​ Poziționarea: Nu stați față în față la masă. Stați pe canapea sau pe 

covor. Așează-te primul și fă-i loc lângă tine. 

 

ULTIMA BARIERĂ 

Sunteți pe canapea, vă sărutați, mâinile tale încep să exploreze. Brusc, ea 

te oprește: "Nu, nu putem face asta. Nu ar trebui." 

Ce înseamnă: E frica de a fi judecată sau frica de a suferi iar.  

Greșeala: Să te superi ("Hai mă, de ce ai mai venit?") sau să te rogi ("Te rog, 

te iubesc").  

Strategia Corectă: "Doi Pași Înapoi, Unul Înainte". 

1.​ Oprește-te imediat. Retrage mâinile. Arată-i că ai control total și îi 

respecți limita. 

2.​ Validarea: "Ai dreptate. Poate ne grăbim. E ok." (Spune-o calm, fără 

frustrare). 

3.​ Schimbarea focusului: Începe să vorbești despre ceva banal sau dă-i 

un pahar cu apă. Relaxează atmosfera timp de 5-10 minute. 

4.​ Reinițierea: După ce s-a calmat și vede că nu ești un prădător, 

apropie-te din nou. Sărut-o ușor. De obicei, a doua oară nu mai 

opune la fel de multă rezistență pentru că s-a simțit în siguranță 

prima dată. 

Dacă zice că “nu meriți“, fi de acord cu ea în timp ce îi dai hainele jos și o 

săruți.  

Poți să și zici: “Nu merit să te ating” în timp ce o atingi.  

  213 



 

Sau “Nu merit să te sărut”, în timp ce o săruți și mai intens.  

Creierul ei va auzi că ești de acord cu ea și nu îți va mai opune rezistență 

așa tare, dar în același timp corpul ei va vrea mai mult și te va lăsa să 

continui. 

Poți să-i și zici (deși nu e obligatoriu): “Așa e, nu merit. Sunt de acord cu tine. 

Dar hai să ne bucurăm de moment.”  

Dacă vrei mai multe tehnici ca acestea, Jurnalul Negru Al Împăcării este 

plin cu ele. www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru 

Vei găsi inclusiv tehnici care o fac atât de dependentă și obsedată de tine 

încât nu se va mai putea gândi niciodată să te părăsească sau să fie cu alt 

bărbat. 

Vei găsi mesaje care o fac să se ude chiar și la muncă și să te dorească chiar 

mai mult decât tine. 
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VALIDAREA EMOȚIILOR NEGATIVE  

Când ea e furioasă sau tristă din cauza ta, instinctul tău e să spui "Nu fi 

așa!". Greșit.  

Răspunsul corect este să te aliniezi cu starea ei.  

Ea: "Sunt încă foarte furioasă pe tine pentru ce ai făcut!"  

Tu (Validare + Redirecționare):  

"Și ai tot dreptul să fii. Furia ta e justificată. Arată că ți-a păsat de noi. 

Dacă nu ți-ar fi păsat, ai fi fost indiferentă. Faptul că încă simți chestii 

puternice, chiar și negative, înseamnă că ce am avut noi a fost real și 

important. Prefer furia ta decât indiferența."  

Ce ai făcut: Ai transformat "Furia" (care te respinge) în "Dovadă că i-a 

păsat" (care vă leagă).  
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Ai făcut-o să se simtă înțeleasă, ceea ce îi scade automat furia.  

E greu să rămâi furios pe cineva care îți spune "ai dreptate să fii furios". 

 

Obiecția: "Nu vreau să sufăr iar" 

Aceasta este cea mai comună frică. Ea încă te place, dar își amintește 

durerea despărțirii. Nu vrea să treacă din nou prin iad. 

Ce NU trebuie să spui "Promit că nu o să mai suferi." (Nu te va crede, pare 

o minciună). "M-am schimbat, o să fie perfect." (Nimeni nu e perfect). 

Ce TREBUIE să spui. Trebuie să fii de acord cu ea. Arată-i că și tu ai aceeași 

frică. 

"Te înțeleg perfect. Nici eu nu vreau să sufăr iar și nici nu vreau să te 

rănesc. Nu îți cer să ne aruncăm cu capul înainte într-o relație serioasă 

chiar acum. Hai doar să o luăm încet, și să vedem cum ne simțim. Fără 

presiune." 

De ce funcționează Elimini presiunea "relației serioase". Îi validezi frica 

("Te înțeleg").  

 

Obiecția: "Nu ne potrivim" 

Ea se gândește la certurile din trecut. Se gândește la diferențele dintre voi 

care au dus la ruptură. 

Ce NU trebuie să spui "Ba ne potrivim, uite câte avem în comun!" (Nu o poți 

convinge cu logică). 
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Ce TREBUIE să spui. Trebuie să separi trecutul de prezent. Vechile 

versiuni ale voastre poate nu se potriveau. Noile versiuni s-ar putea să se 

potrivească. 

"Ai dreptate, vechii noi aveau probleme și nu se înțelegeau. De aia ne-am 

și despărțit, și a fost bine așa. Dar amândoi ne-am mai schimbat de 

atunci. Nu zic că ne potrivim perfect, zic doar că îmi place să petrec timp 

cu tine acum. Hai să vedem cum suntem noi cei de azi, nu cei de ieri." 

De ce funcționează. Ești de acord cu despărțirea ("a fost bine așa"). Asta o 

șochează și o dezarmează. O faci curioasă să descopere "noii noi". 

 

Obiecția: "Nu știu dacă e bine. E complicat."  

Nu te apăra: "Nu e complicat, ce e complicat?"  

Răspunsul Corect (Validează frica și coboară miza): 

"Ai dreptate, e complicat. Nici eu nu sunt sigur. Uite ce facem. Ne 

vedem sâmbătă, bem cafeaua / fumăm o țigară, vorbim de vreme, și 

plecăm. Dacă e ciudat, promit că nu te mai deranjez. Bine?" 

De ce funcționează: Ai redus miza la "cel mai mic risc posibil". Asta o face să 

se simtă în control. 

 

Obiecția: "Sunt cu altcineva" 

Poate are un iubit nou sau se vede cu cineva. 

Ce NU trebuie să spui. "Lasă-l pe ăla, e un prost." (Gelozie). "Eu sunt mai bun 

ca el." (Aroganță). 
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Ce TREBUIE să spui.  

Trebuie să minimizezi importanța întâlnirii voastre.  

Dacă ea crede că vrei să o furi de la el, va refuza. Dacă crede că e doar o 

cafea nevinovată, va accepta. 

"Stai liniștită, nu îți cer să te desparți de el. Nu vreau să îți complic viața. 

Vreau doar să bem o cafea ca doi oameni maturi care se cunosc de mult 

timp. Ești în siguranță." 

De ce funcționează. Dacă îi zici "nu îți cer să te desparți", îi iei scuza. Odată 

ce ajunge la întâlnire cu tine, atracția își va face treaba și ea singură va 

decide cine e mai bun (tu). 

=> Dacă vrei și mai multe metode (și mai puternice) de a sabota noua ei 

relație fără ca ea să-și dea seama, atunci trebuie să citești Jurnalul Negru 

Al Împăcării: www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru  

Vei găsi moduri ascunse prin care poți să o faci să renunțe la el și să se 

întoarcă în brațele tale. 

 

Obiecția: "Vreau să fim doar prieteni" 

Aceasta este cea mai periculoasă. Ea vrea să te păstreze în viața ei, dar fără 

sex și fără obligații. Dacă accepți asta, ai pierdut definitiv. 

Ce NU trebuie să spui. "Ok, accept." (Te supui). "Dar eu te iubesc!" (Pari 

disperat). 

Ce TREBUIE să spui (Refuzul Ferm) Trebuie să fii dispus să o pierzi ca să o 

câștigi. Trebuie să retragi oferta. 
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"Uite, te apreciez mult, dar nu pot să fac asta. Te plac prea mult ca să fiu 

doar amicul tău și nu vreau să mă prefac. Nu ar fi corect față de mine. 

Deci nu pot accepta prietenia. Dacă vreodată te răzgândești și vrei mai 

mult, caută-mă. Până atunci, îți doresc numai bine." 

De ce funcționează. Este o demonstrație supremă de respect de sine.  

Îi spui: "Totul sau nimic".  

Majoritatea femeilor sunt șocate de acest refuz.  

Ea va pleca, se va gândi câteva zile, și va realiza că îi lipsești.  

Pentru că nu ai acceptat firimituri, te va vedea ca pe un bărbat de valoare.  

De multe ori, se va întoarce spunând că vrea să încerce din nou relația. 

 

Obiecția: "Nu știu ce vreau" 

Ea este confuză. O zi te vrea, o zi nu te vrea. 

Ce NU trebuie să spui. "Hai că îți zic eu ce vrei." (Agresiv). "Te rog, decide-te." 

(Nerăbdător). 

Ce TREBUIE să spui . 

"E normal să fii confuză. E o situație complicată. Nu trebuie să decizi 

nimic azi. Nu trebuie să ne căsătorim mâine. Hai doar să ne vedem 

diseară, să ne simțim bine și atât. Fără planuri mari. Doar momentul de 

acum." 

De ce funcționează. Femeile se tem de decizii mari pe viață.  

Dacă reduci totul la "momentul de acum", frica dispare.  
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Ea știe ce vrea ACUM (să se simtă bine).  

Nu știe ce vrea PESTE UN AN. Dă-i ce vrea acum. 

=> În Jurnalul Negru al Împăcării îți prezint și o strategie șiretă prin care 

poți accepta să fiți doar prieteni și ulterior să o faci pe ea să-și dorească 

mai mult. 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru  

 

Obiecția: "Nu mai am încredere în tine" 

Dacă ai mințit-o sau ai dezamăgit-o în trecut, aceasta este bariera 

principală. Încrederea ruptă nu se repară cu vorbe, ci cu timp. 

Ce NU trebuie să spui: "Hai, mai dă-mi o șansă, promit că nu mai fac." 

(Promisiunile nu au valoare pentru ea acum). 

Ce TREBUIE să spui: Trebuie să accepți că are dreptate să fie suspicioasă. 

Nu cere încredere, cere timp să demonstrezi. 

"Știu. Și e normal să nu ai. Încrederea se pierde repede și se câștigă 

greu. Nu îți cer să ai încredere în mine azi. Îți cer doar să fii deschisă 

să vezi faptele mele. Lasă-mă să îți demonstrez că lucrurile stau 

altfel acum, nu prin vorbe, prin acțiuni . Ai răbdare cu mine." 

De ce funcționează: Îi iei presiunea de pe umeri. Ea nu trebuie să "creadă" 

nimic acum. Ea trebuie doar să "privească". E mult mai ușor pentru ea să 

accepte rolul de observator. 
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Obiecția: "E prea târziu" 

Ea crede că sentimentele au murit sau că a trecut prea mult timp. 

Ce NU trebuie să spui: "Niciodată nu e prea târziu pentru iubire!" (Sună a film 

ieftin). 

Ce TREBUIE să spui: Provoac-o puțin. 

"E prea târziu doar dacă nu ne mai pasă deloc unul de altul. Dar dacă 

încă vorbim acum, înseamnă că undeva, o mică scânteie a rămas. Nu 

zic să aprindem focul azi. Zic doar să vedem dacă scânteia aia mai 

există sau nu. Ce avem de pierdut?" 

De ce funcționează: Pui problema logic: "Dacă nu ți-ar păsa, nu am vorbi". 

Este un adevăr pe care ea nu îl poate nega. 

 

Obiecția: "Tu zici asta doar ca să ne împăcăm" 

Ea crede că o manipulezi. Crede că spui ce vrea ea să audă doar ca să îți 

atingi scopul. 

Ce TREBUIE să spui: Fii brutal de sincer. 

"Da. Evident că te vreau înapoi. Nu am ascuns asta. Dar te vreau 

înapoi doar dacă suntem fericiți. Nu vreau înapoi certurile și drama. 

Vreau o relație mișto. Dacă vedem că nu merge, voi fi primul care 

pleacă. Dar vreau să încercăm corect." 

De ce funcționează: Recunoști intenția ("Da, te vreau"). Asta arată curaj. 

Dar pui și o condiție ("Doar dacă suntem fericiți"). Asta arată că ai 

standarde și nu ești disperat. 
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Obiecția: "Mi-e frică de ce vor zice ceilalți" 

Dacă prietenii ei te urăsc, ea se teme de judecata lor. "Dacă mă împac cu el, 

o să par proastă în fața prietenelor mele." 

Ce TREBUIE să spui: Propune discreția. 

"Nu trebuie să știe nimeni că bem o cafea. E strict între noi doi. 

Prietenii tăi vor doar să fii bine. Dacă o să vadă că ești fericită cu 

mine în timp, se vor calma. Dar momentan, hai să ținem asta secretul 

nostru." 

De ce funcționează: "Secretul nostru" este excitant. Îi rezolvi problema 

socială (nimeni nu află) și îi oferi o aventură. 

 

Obiecția: "Părinții/Prietenii mei te urăsc" 

Ea ar vrea să fie cu tine, dar presiunea socială o oprește. 

Ce TREBUIE să spui. Fă-o să se simtă ca o femeie independentă. 

"Știu că sunt supărați. Au dreptatea lor. Dar, la finalul zilei, e viața ta, nu 

a lor. Tu știi ce simți, nu ei. Nu trăiesc ei în papucii tăi. Noi doi știm ce e 

între noi, nu restul”. 

De ce funcționează. Apelezi la spiritul ei de rebeliune. O faci să simtă că 

sunteți voi doi împotriva lumii. Asta este o dinamică foarte romantică. 

=> În Jurnalul Negru al Împăcării îți prezint mai multe moduri șirete prin 

care poți să o faci să nu mai asculte de influența părților și a prietenilor. 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru  
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Obiecția: "Am nevoie de timp să mă gândesc" 

Ea nu zice nu, dar nici da. Vrea să tragă de timp.  

Dacă îi zici "Ok, aștept", te pui într-o poziție slabă. Ea știe că stai după ea. 

Ce NU trebuie să spui: "Cât timp? Te sun mâine? Te sun săptămâna viitoare?" 

(Pari nerăbdător). 

Ce TREBUIE să spui (Retragerea): Spune-i că și tu ai nevoie de timp. Asta 

echilibrează balanța. 

"Înțeleg perfect. E o decizie importantă. Ia-ți tot timpul de care ai 

nevoie. Și eu am nevoie să mă gândesc dacă direcția asta e bună 

pentru mine. Nu e nicio grabă. Când te clarifici, dă-mi un semn." 

De ce funcționează: Îi spui "Și eu mă gândesc". Asta o sperie puțin. Ea 

credea că tu ești sigur 100%.  

Când aude că și tu ai dubii, nu mai simte presiunea ta, ci simte frica că s-ar 

putea să te răzgândești tu.  

Asta o face să se decidă mai repede. 

 

CÂND PROBLEMA EȘTI "TU DIN TRECUT" 

Uneori, zidul nu e o persoană, ci propria ta istorie.  

Poate ai făcut ceva oribil public. Ai fost arestat. Ai pierdut toți banii 

familiei la jocuri de noroc. Ai avut un scandal public de proporții.  

Ea te-a părăsit nu pentru că nu te iubea, ci pentru că îi era RUȘINE să fie 

asociată cu tine.  
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Presiunea socială a fost prea mare.  

Aici, simpla "schimbare" nu ajunge. 

Nu te poți ascunde de trecut. Trebuie să-l deții.  

Dacă încerci să zici "Hai măi, că au uitat oamenii", ea va simți că ești 

delirant.  

Trebuie să îi spui:  

"Știu că ți-e rușine cu mine. Și ai dreptate. Vechiul eu era un dezastru. De 

asta m-am schimbat. Nu îți cer să te afișezi cu mine acum. Îți cer doar să 

privești cum îmi reconstruiesc viața. Când voi fi din nou demn de tine în 

public, atunci vom mai vorbi."  

Îi iei presiunea de a fi cu tine ACUM. Îi ceri doar să fie "spectator" la 

revenirea ta.  

Dacă reușești să te ridici din propria cenușă (să ai succes din nou, să fii 

respectat), ea va simți o atracție irezistibilă.  

Femeile adoră povestea bărbatului care a căzut și s-a ridicat mai puternic. 

 

CUM SĂ NU DEVII "TIPUL DUBIOS" CARE AȘTEAPTĂ 

Există o linie fină între "bărbat perseverent care iubește" și "obsedat 

dubios care nu înțelege NU".  

Dacă ea ți-a zis clar de 3 ori "Nu te mai vreau, sunt fericită cu el, lasă-mă în 

pace", și tu continui... ai trecut linia. Trebuie să respecți dorința ei 

explicită.  
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Perseverența e atractivă doar când există semnale mixte.  

Când semnalul e roșu aprins și repetat, retragerea este singura opțiune 

onorabilă.  

Poți să o mai aștepți în inima ta, dar nu o mai hărțui cu prezența ta. 

 

Obiecția: "Sunt fericită singură" 

Ea îți spune că îi place libertatea și că nu vrea să dea socoteală nimănui. 

Ce TREBUIE să spui: Validează-i independența. 

"Asta e foarte bine. O femeie trebuie să fie fericită singură înainte de 

a fi fericită cu cineva. Eu nu vreau să îți iau libertatea. Eu vreau doar 

să fiu un bonus în viața ta, nu o povară. Putem fi doi oameni liberi 

care se bucură unul de altul, fără să ne legăm de mâini și de picioare." 

De ce funcționează: Frica ei este că relația o va închide într-o colivie. Tu îi 

propui o relație tip "bonus", care nu îi fură libertatea. Asta e mult mai 

atractiv. 

 

Obiecția: "M-ai rănit prea tare atunci când..." 

Dacă ea aduce vorba de un incident specific (o minciună, o ceartă urâtă, 

înșelat).  

Regula: Nu minimiza durerea ei. Nu zice: "Hai mă, că n-a fost așa grav!" 

"Ai dreptate. Acel moment a fost urât și îmi asum vina complet. Nu 

pot să șterg ce am făcut atunci. Pot doar să construiesc ceva mai bun 
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de acum înainte. Dacă îmi dai șansa, o să vezi. Dacă nu, înțeleg și 

respect asta. Dar nu lăsa o greșeală din trecut să șteargă tot ce am 

avut bun." 

De ce funcționează: Oamenii vor să audă: "Îmi asum". Când zici "Nu pot să 

șterg trecutul", arăți realism. Ea apreciază maturitatea. 

 

Tehnica Psihologiei Inverse 

Aceasta este o tehnică riscantă, dar extrem de puternică dacă ea este 

nehotărâtă.  

Când ea zice: "Nu știu dacă ar trebui să ne vedem..." 

În loc să o convingi, fii de acord cu ea. 

"Știi ce? Poate ai dreptate. Poate e prea devreme și nu suntem 

pregătiți. Hai să mai lăsăm o perioadă. Nu vreau să forțăm lucrurile 

dacă nu simțim amândoi." 

Efectul: Ea se aștepta să tragi de ea.  

Când tu zici "Hai să nu ne vedem", ea intră în panică.  

Instinctiv, ea va începe să te convingă pe tine: "Ei, nu am zis că nu vreau 

deloc... poate totuși ne vedem puțin."  

Oamenii vor ceea ce le refuzi. Refuz-o tu puțin, și ea te va dori. 
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Obiecția: "Ești doar singur și plictisit" 

Ea crede că o cauți pentru că nu ai găsit pe alta. 

Ce TREBUIE să spui: 

"Crede-mă, am ce face. Am prieteni, am planuri. Nu te caut pentru că 

sunt singur. Te caut pentru că îmi ești dragă TU, specific. Îmi lipsește 

persoana ta, nu doar 'o iubită'. E o diferență mare." 

De ce funcționează: O faci să se simtă unică. Oricine poate găsi "o iubită". 

Dar nimeni nu poate găsi o altă "Ea". 

 

Obiecția: "Suntem toxici împreună" 

Ea crede că relația voastră este distructivă. Are amintiri cu țipete și 

certuri. 

Ce NU trebuie să spui: "Nu suntem toxici, a fost doar o perioadă proastă." 

(Negarea realității o enervează). 

Ce TREBUIE să spui: 

"Ai dreptate. Modul în care comunicam înainte era toxic. Ne rănem 

reciproc. Dar noi, ca oameni, nu suntem toxici. Doar obiceiurile 

noastre erau greșite. Eu am lucrat la partea mea. Nu vreau să ne 

întoarcem la toxicitate. Vreau să vedem dacă putem construi ceva 

sănătos. Dacă simt o singură dată că devine toxic iar, eu voi fi primul 

care pleacă." 
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De ce funcționează: Îi garantezi siguranța: "Voi fi primul care pleacă". Dacă 

știe că și tu ești atent la toxicitate, nu se mai simte singură în luptă. Se 

simte protejată de tine. 

 

Teste de Congruență 

Uneori, ea zice "Nu" doar ca să vadă dacă te enervezi. Vrea să vadă dacă 

"Noul Tu" (cel calm și puternic) este real sau e doar o mască. 

Dacă te enervezi la primul refuz, ea zice: "Ah, știam eu. Ești la fel de instabil 

ca înainte." 

Dacă zâmbești și zici "Ok, cum vrei tu", ea zice: "Wow. Chiar s-a schimbat. 

Nu îl mai pot controla." 

De fiecare dată când auzi o obiecție, gândește-te: "Acesta este un test. Dacă 

rămân calm, trec testul." 

 

Când trebuie să te oprești  

Ai răspuns la o obiecție. Ea a zis iar "Nu".  

Ai răspuns și la a doua. Ea a zis iar "Nu". 

STOP. Nu răspunde la a 3-a oară.  

Dacă insiști de mai mult de 2 ori, devii hărțuitor și disperat. 

Dacă ea rămâne fermă pe poziții după ce ai încercat să o calmezi de două 

ori, trebuie să te retragi. 
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"Ok, am înțeles. Nu vreau să te conving de nimic. E clar că nu e 

momentul potrivit. Mă retrag. Dacă te răzgândești pe viitor, știi unde 

sunt. Ai grijă de tine." 

Apoi pleci. Fără reproșuri.  

Această plecare demnă este ultima ta carte.  

Poate se va răzgândi peste o săptămână tocmai pentru că ai plecat fără 

scandal. 

 

Obiecția: "Îți fac doar rău / Nu te merit" 

Uneori, ea se simte vinovată. Poate te-a înșelat sau te-a părăsit urât. Crede 

că ești prea bun pentru ea și că ea e "o persoană rea". Te respinge ca să te 

protejeze de ea însăși. 

Ce TREBUIE să spui: Trebuie să o ierți tu, ca ea să se poată ierta pe ea. 

"Nu ești o persoană rea. Ești un om care a făcut greșeli, la fel ca mine. 

Eu te-am iertat pentru trecut. Dacă eu am trecut peste, tu de ce te 

mai pedepsești? Nu am nevoie de protecția ta. Sunt bărbat, pot să 

decid singur ce e bine pentru mine. Și eu decid că vreau să te văd." 

De ce funcționează: Îi iei greutatea de pe umeri. Când îi spui "Sunt bărbat 

mare, decid singur", arăți putere. Nu ești o victimă pe care ea trebuie să o 

salveze. 
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Obiecția: "Vrem lucruri diferite" 

Ea zice: "Eu vreau familie, tu vrei carieră."  

Sau: "Eu vreau să călătoresc, tu vrei să stai acasă." 

Ea proiectează problemele din trecut în viitor. 

Ce TREBUIE să spui: Adu-o în prezent. 

"Discutăm despre viitorul îndepărtat, de parcă mâine trebuie să 

semnăm actele. Oamenii se schimbă. Dorințele se schimbă. Hai să nu 

ne certăm azi pentru probleme care s-ar putea să nu mai apară 

niciodată. Hai să vedem dacă ne înțelegem bine SÂMBĂTĂ. Dacă 

sâmbătă e bine, ne gândim și la restul." 

De ce funcționează: Oprești "catastrofizarea" (scenariile negre despre 

viitor). Te concentrezi pe termen scurt, unde e ușor să fii de acord. 

 

Obiecția: "O să fie la fel ca înainte" 

Dacă ea spune asta, tu spui: 

"Nu are cum să fie la fel, pentru că eu nu mai sunt la fel. Am făcut 

niște schimbări mari în viața mea. S-ar putea chiar să nu îți placă 

noul eu, cine știe? Dar singurul mod să afli e să vii să vezi. Dacă nu-ți 

place, plătesc eu cafeaua și pleci după 10 minute." 

De ce funcționează: Folosești provocarea: "S-ar putea să nu îți placă". Asta e 

psihologie inversă. Ea va vrea să verifice. 
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Întrebarea de Șah Mat 

Dacă nimic nu funcționează și ea tot ezită. Poți pune o întrebare care o 

forțează să fie sinceră cu ea însăși. 

"Uită de trecut, uită de frici. Întrebarea e simplă: Ești fericită 100% 

acum, fără mine? Dacă răspunsul e un DA sincer, atunci plec și nu te 

mai caut. Dar dacă ești doar 90% fericită și simți că lipsește ceva... 

atunci hai să bem cafeaua aia." 

De ce funcționează: O pui față în față cu realitatea ei. Rareori cineva e 

100% fericit după o despărțire.  

Dacă recunoaște că lipsește ceva, singura soluție logică e să te vadă. 

 

Obiecția: "Așa a vrut soarta / Așa a fost să fie" 

Ea crede că despărțirea a fost scrisă în stele și că nu are rost să te opui 

destinului. 

Ce NU trebuie să spui: "Nu există soartă, noi decidem." (O vei face să creadă 

că ești ignorant). 

Ce TREBUIE să spui: Folosește argumentul că și întâlnirea voastră este tot 

mâna destinului. 

"Cred și eu în destin. Dar cred că soarta nu e o linie dreaptă. Poate că 

soarta a vrut să ne despărțim ca să învățăm o lecție dură, să ne 

maturizăm. Dacă nu ne despărțeam, nu evoluam. Dar acum, faptul 

că vorbim iar... poate și asta e tot mâna destinului. Poate Universul 

vrea să vadă ce am învățat din lecția aia." 
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De ce funcționează: Nu negi destinul. Îl transformi. Transformi 

"Despărțirea" dintr-un "Final" într-o "Lecție necesară pentru viitor". 

 

Obiecția: "Am o presimțire rea"  

Ea zice: "Simt eu că nu o să fie bine."  

Nu are un motiv logic, e doar o senzație. 

Ce TREBUIE să spui: Acea "presimțire" este de fapt frica ei de durere. 

"Aia nu e o presimțire rea, e frică. Și e normal să îți fie frică, pentru 

că ți-a păsat mult. Când îți pasă, există risc. Dar frica nu trebuie să 

te conducă. Hai să facem un test mic. Ne vedem 30 de minute. Dacă 

presimțirea ta rămâne, pleci și nu mă mai vezi. Dar dacă dispare și te 

simți bine?" 

De ce funcționează: Îi propui un "Test al Realității". E greu să refuzi un test 

scurt care poate dovedi dacă ai dreptate sau nu. 

 

Obiecția: "Te iubesc, dar nu mai sunt îndrăgostită de tine" 

Aceasta este fraza care doare cel mai tare.  

Ea spune că te respectă ca om (te iubește), dar nu mai simte atracție 

sexuală (nu e îndrăgostită). 

Ce NU trebuie să spui: "Dar eu te iubesc enorm!" (Asta nu o ajută. Ea știe că 

o iubești, problema e că ea nu simte la fel). 
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Ce TREBUIE să spui: Acceptă realitatea și propune distracție, nu 

sentimente. 

"Înțeleg diferența. 'Îndrăgosteala' aia de la început a dispărut. E 

normal, nu poate dura 10 ani. Dar acea scânteie se poate reaprinde 

dacă facem lucruri noi. Nu îți cer să fii îndrăgostită de mine azi. Îți 

cer doar să ieșim și să râdem. Dacă râdem, poate restul vine de la 

sine." 

De ce funcționează: Îi iei presiunea de pe umeri. Nu trebuie să te iubească 

acum. Trebuie doar să râdă. Râsul este calea cea mai scurtă cale către 

"re-îndrăgostire". 

 

Obiecția: "M-am plictisit de noi" 

Relația a devenit o rutină. Plictiseala este moartea pasiunii. 

Ce TREBUIE să spui: Arată-i că ai ieșit din rutină. 

"Ai dreptate. Devenisem plictisitori. Stăteam prea mult în casă. Și eu 

m-am plictisit de vechii 'noi'. De asta am făcut schimbări în viața 

mea. Nu vreau să ne întoarcem la plictiseală. Vreau să facem lucruri 

pe care nu le-am făcut niciodată. Începem cu cafeaua de joi. Promit 

că nu va fi plictisitor." 

De ce funcționează: Ești de acord cu ea ("Și eu m-am plictisit"). Asta o 

surprinde. Ea credea că tu erai mulțumit. Când îi spui că și tu vrei 

aventură, devii interesant din nou. 
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Obiecția: "Ești prea gelos / posesiv" 

Dacă despărțirea a fost din cauza crizelor tale de gelozie. Ea se teme că o 

vei controla din nou. 

Ce TREBUIE să spui: Asumă-ți nesiguranța din trecut. 

"Așa am fost. Eram nesigur pe mine și mi-era frică să nu te pierd. De 

aia eram gelos. Dar în perioada asta de pauză am realizat că nu te 

pot ține cu forța. Gelozia e semn de slăbiciune, și eu nu mai vreau să 

fiu slab. Ești liberă. Nu o să îți mai cer telefonul și nu o să te mai 

întreb unde ai fost. Vreau să fii cu mine pentru că vrei, nu pentru că 

te oblig." 

De ce funcționează: Recunoști că gelozia = slăbiciune. Îi oferi libertate 

totală. Dacă te ții de cuvânt, ea se va simți în siguranță. 

 

Obiecția: "Nu vreau să par proastă că mă întorc" 

Dacă ea a spus tuturor prietenelor: "Gata, am terminat cu el, e un idiot!" 

Acum îi este rușine să se întoarcă.  

Se gândește că lumea o va judeca pentru că nu are caracter. 

Ce TREBUIE să spui: Dă-i o scuză pe care să o spună lumii. 

"Nu trebuie să te 'întorci'. Nu reluăm vechea relație. Începem una 

nouă. Dacă te întreabă cineva, le spui că m-am schimbat mult și că 

doar 'testezi' situația. Nu ai promis nimic nimănui. Ești femeie, ai 

dreptul să te răzgândești dacă vezi că realitatea s-a schimbat." 
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De ce funcționează: Îi oferi "scenariul" pentru prietene: "Doar îl testez". 

Asta îi protejează ego-ul în fața altora. 

 

Obiecția: Tăcerea la telefon 

Ea ascultă propunerea ta, dar tace. Nu zice nici da, nici nu. Este un 

moment jenant. 

Ce TREBUIE să spui: Nu vorbi peste tăcere. Așteaptă. Numără în gând 

până la 10. 

Dacă tot nu zice nimic, spune calm: 

"Tăcerea înseamnă că te gândești. E ok. Nu trebuie să îmi dai 

răspunsul acum. Mă duc să îmi fac treaba, te las să te gândești. Dacă 

vrei să ne vedem, scrie-mi până diseară." 

Apoi închide telefonul. Nu aștepta pe fir. Această mișcare arată putere și 

detașare 
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DACĂ TU AI ÎNȘELAT 

Ai călcat strâmb.  

Poate a fost o noapte de beție, poate a fost o aventură de luni de zile.  

Ea a aflat. Și acum te urăște cu o pasiune care te sperie.  

De ce scuzele tale NU funcționează  
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Tu zici: "Îmi pare rău! Te iubesc! A fost cea mai mare greșeală din viața mea, 

nu a însemnat nimic!"  

Ea aude: "Îmi pare rău că M-AI PRINS. Încerc să scap de consecințe." 

Când tu încerci să minimizezi ("nu a însemnat nimic"), de fapt o insulți.  

Dacă nu a însemnat nimic, atunci de ce ai riscat totul pentru asta?  

Asta te face să pari prost, nu doar ticălos.  

Ea are nevoie să simtă că tu CONȘTIENTIZEZI cât de mult ai distrus-o.  

Durerea ei trebuie validată, nu măturată sub preș cu un "te iubesc".  

Ea va țipa. Te va jigni. Va plânge. Trebuie să stai acolo și să încasezi. Nu te 

apăra. Nu zice: "Da, dar și tu m-ai neglijat!" 

Dacă ea îți reproșească chestii legate de aventura ta. Spune-i:  

"Ai dreptate. Sunt un idiot. Scoate tot afară. Merit orice îmi zici."  

Când vede că nu te aperi, furia ei se va consuma mai repede.  

Dacă te aperi, pui gaz pe foc. 

Recunoaște (Fără Detalii)  

Ea va vrea să știe tot. "Cum a fost? De câte ori? Unde? Era mai bună ca mine?" 

NU răspunde la aceste întrebări. Dacă îi dai detalii, își va imagina scena 

toată viața. Imaginile nu se șterg. 

Spune doar atât: 
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"Am greșit. A fost o slăbiciune de moment. Nu a însemnat nimic 

emoțional pentru mine. A fost doar fizic. Tu ești singura femeie pe care o 

iubesc." 

Repetă asta la infinit. Nu intra în detalii despre poziții sau locuri. 

Transparența Totală  

Pentru a recâștiga încrederea, trebuie să renunți la intimitate pentru o 

perioadă (3-6 luni). 

Dă-i telefonul tău. Dă-i parolele. Spune-i: "Verifică-mă oricând vrei. Nu mai 

am nimic de ascuns." 

Faptul că ești dispus să fii "supravegheat" îi arată că ești serios în privința 

schimbării. 

Ea nu mai are încredere în tine.  

Orice parolă pe care o ai este o potențială minciună în ochii ei. 

Așa că oferă-i toate parolele și arată-i că nu ai nimic de ascuns. 

Oferta de Transparență Totală:  

"Uite, știu că nu mai ai niciun motiv să mă crezi pe cuvânt. Așa că nu îți 

cer să mă crezi. Îți cer să mă verifici. Uite telefonul meu, uite parola de la 

el, uite locația mea live pe GPS activată non-stop. Verifică-mă oricând 

vrei, fără să mă anunți. Voi face asta cât timp ai tu nevoie, până simți că 

poți avea iar încredere." 

Mulți bărbați zic:  

"Asta e umilitor! Nu vreau să fiu controlat!".  

  238 



 

Atunci nu trebuia să înșeli. Ai spart "vaza" încrederii. Acum trebuie să 

aduni cioburile cu penseta, în genunchi.  

Dacă refuzi transparența, ea va crede mereu că mai ascunzi ceva. 

Această perioadă durează de obicei cam 3-6 luni.  

După acest timp, dacă ai fost curat, poți începe să renegociezi puțină 

intimitate.  

"Iubito, au trecut 6 luni. Ți-am arătat tot. Cred că e timpul să începem să 

ne relaxăm puțin, pentru că o relație bazată pe control excesiv nu e 

sănătoasă pe termen lung. Ce zici?"  

Dar trebuie să câștigi acest drept prin supunere inițială. 
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DACĂ EA A ÎNSELAT 

Dacă a înșelat, ea se așteaptă să faci scandal sau să o părăsești.  

Dacă o vrei înapoi, trebuie să fii rece. 

Spune-i: 

"M-ai dezamăgit profund. Nu credeam că ești capabilă de așa ceva. Nu 

știu dacă te mai pot privi la fel." 

Fă-o să lupte pentru tine.  

Nu îi spune "Te iert" imediat.  

Spune "Nu știu dacă te pot ierta. Trebuie să îmi demonstrezi." 

Nu întreba cum a fost sexul. Te va durea. Întreabă despre sentimente. 

Spune: "Îl iubești?" "Vrei să fii cu el?" 

Dacă zice "Nu, a fost o greșeală", atunci poți lucra cu asta.  

Dacă zice "Nu știu", atunci ai o problemă mare. 

Dacă decizi să o primești înapoi, trebuie să pui o regulă: Nu mai vorbim 

despre asta niciodată.  

Dacă îi scoți ochii cu infidelitatea la fiecare ceartă timp de 10 ani, relația e 

toxică.  

O ierți și îngropi subiectul, sau nu o ierți și pleci. Nu prea există cale de 

mijloc. 
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Regretă Că A Înșelat? 

Dacă vrei să o primești înapoi (și gândește-te bine de 100 de ori înainte să 

faci asta, pentru că va fi greu), trebuie să fii sigur că regretă pe bune. 

Majoritatea celor care înșală regretă doar consecințele (scandalul, faptul că 

te-au pierdut), nu fapta în sine. 

Semne că NU regretă real: 

●​ Dă vina pe tine: "Am făcut-o pentru că tu nu mă mai băgai în seamă." 

(Încearcă să justifice crima). 

●​ Minimizează: "A fost doar un sărut, nu e mare lucru, ești exagerat." 

(Gaslighting). 

●​ Vrea să treacă repede peste: "Hai să uităm tot și să o luăm de la capăt 

de mâine." (Vrea să evite consecințele). 

Semne că regretă REAL: 

●​ Își asumă vina 100% fără "dar": "Am fost oribilă, nu ai nicio vină, e doar 

vina mea." 

●​ Este dispusă să facă ORICE ca să repare, oricât de greu ar fi. 

●​ Răspunde la orice întrebare ai, oricât de dureroasă, fără să se 

ascundă. 

Dacă nu vezi semnele regretului real sunt șanse să o facă din nou, imediat 

ce se liniștesc apele. 
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LISTA DE CONDIȚII 

Dacă decizi să-i mai dai o șansă, nu o da gratis.  

Trebuie să muncească pentru ea. Trebuie să simtă că privilegiul de a fi cu 

tine costă scump acum.  

Ea nu mai este "iubita ta". Este "în perioadă de probă".  

Trebuie să-i prezinți o listă de condiții non-negociabile.  

Dacă refuză UNA singură, pleci definitiv. Exemple de condiții: 

1.Tăierea contactului TOTAL cu amantul. 

De față cu tine îl sună (sau îi scrie) și îi zice: 

"S-a terminat, am ales să fiu cu [Numele Tău], nu mă mai căuta 

niciodată."  

Apoi block peste tot. Dacă lucrează cu el, trebuie să își schimbe jobul sau 

departamentul. 

2.Transparență totală.  

Exact ca în cazul în care tu ai înșelat.  

Acum ea trebuie să-ți dea parolele și accesul la locație.  

Nu pentru totdeauna, dar pentru o perioadă lungă, până se reclădește 

încrederea. 

3. Răspunsuri oneste.  

Trebuie să fie dispusă să vorbească despre ce s-a întâmplat ori de câte ori 

ai tu nevoie (chiar dacă devine obositor pentru ea).  

  242 



 

Ea a creat trauma, ea trebuie să ajute la vindecarea ei. 

Dacă zice "Mi se pare exagerat să-mi schimb jobul", atunci îi spui: "Ok, înțeleg. 

Atunci ești liberă să fii cu el. La revedere."  

Trebuie să fii dispus să pierzi relația ca să o salvezi.  

Doar dacă vede că ești gata să pleci oricând va lua în serios schimbarea. 

 

CUM SĂ NU TE DISTRUGI SINGUR 

Dacă o primești înapoi, vei trece probabil printr-o perioadă dificilă. 

Vei avea "filme". Ți-o vei imagina cu el. Vei fi paranoic de fiecare dată când 

întârzie 10 minute de la muncă. 

Este o formă de stres post-traumatic (PTSD relațional). 

Cum gestionezi "filmele"?  

Nu le poți opri, dar le poți gestiona. Când te lovește o imagine mentală 

dureroasă, nu o rumega. 

Folosește o tehnică de "stop mental". Spune-ți (chiar cu voce tare dacă ești 

singur):  

"STOP. Asta e doar un gând. Nu mă ajută acum."  

Apoi mută-ți fizic atenția. Fă 20 de flotări. Spală vasele cu apă rece. Șocul 

fizic întrerupe bucla mentală. 

Trebuie să decizi dacă poți ierta cu adevărat.  

Iertarea nu înseamnă uitare. Înseamnă să renunți la dorința de a o pedepsi 

constant.  
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Dacă o primești înapoi doar ca să-i scoți ochii în fiecare zi ("Taci din gură, 

că tu m-ai înșelat!"), relația va deveni toxică și veți fi amândoi nefericiți.  

Dacă simți că nu poți trece peste, e mai onest să te desparți de ea decât să 

o torturezi ani de zile (și să te torturezi pe tine). 

 

Pauza și Înșelatul 

 V-ați certat, ați zis "luăm o pauză".  

O săptămână mai târziu, afli că s-a culcat cu cineva.  

Ea zice: "Nu eram împreună tehnic!"  

Ai dreptate să te simți trădat? DA.  

Chiar dacă "tehnic" are dreptate, faptul că s-a grăbit atât de tare să fie cu 

altul arată cât de puțin te respecta sau cât de disperată era să scape de 

emoții.  

Soluția: Tratează situația ca pe o despărțire reală.  

Dacă a putut să fie cu altul atât de repede, înseamnă că nu ești prioritatea 

ei.  

Nu o primi înapoi imediat doar pentru că "tehnic" nu a fost înșelat.  

Fă-o să muncească pentru a te recâștiga, exact ca și cum te-ar fi înșelat.  

Trebuie să înțeleagă că acțiunile ei din "pauză" au consecințe în "relație" 

Spune-i:  

"Ok, poate tehnic erai liberă. Dar faptul că ai putut să fii cu altcineva 

atât de repede după mine îmi arată cât de puțin am însemnat pentru tine 
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în acel moment. Asta mă doare mai mult decât actul în sine. Nu știu dacă 

pot trece peste” 

Trebuie să o faci să simtă că te-a pierdut din cauza grăbelii ei.  

Nu o primi înapoi imediat. Chiar dacă a fost "în pauză", trebuie să simtă 

consecințe.  

Trebuie să muncească pentru a recâștiga încrederea ta.  

Dacă o ierți instant, o va face din nou la prima ceartă. 

 

REVENIREA EI DUPĂ O RELAȚIE EȘUATĂ 

S-a despărțit de el. Te caută după 3 luni. "Am fost o proastă, mi-am dat 

seama că tu erai cel bun."  

Nu o primi înapoi cu brațele deschise instant Trebuie să o faci să 

muncească puțin pentru revenire.  

"Mă bucur că ai realizat asta. Dar au trecut 2 luni. Eu nu mai sunt exact 

același om, și nici tu. Dacă vrei să încercăm iar, trebuie să o luăm de la 

zero, cu întâlniri, ca doi oameni noi. Nu reluăm de unde am rămas."  

O resetezi. Îi arăți că accesul la tine nu e garantat pe viață doar pentru că 

ați avut o istorie. Trebuie să te recucerească. 

 

DACA AMANTUL ERA UN FOST DE-AL EI 

Asta doare dublu. Nu e un străin. E cineva cu care are istoric.  

Înseamnă că ușa către trecutul ei nu a fost niciodată închisă complet.  

  245 



 

Aici, condiția ta trebuie să fie absolută:  

Tăierea oricărei legături cu acel trecut.  

Nu mai există "am rămas amici".  

Trebuie să-l blocheze, să șteargă numărul, să arunce pozele vechi.  

Dacă ezită să facă asta, înseamnă că încă mai ține la el și tu ești doar plasa 

de siguranță.  

Nu accepta să fii locul doi în propria ta relație. 

 

DACA A FOST CU UN PRIETEN DE-AL TĂU  

Dublă trădare.  

Ai pierdut și iubita, și prietenul.  

Relația cu ea e poate salvată (foarte greu), dar relația cu el trebuie să 

moară.  

Nu poți să-i mai ai pe amândoi în viața ta.  

Ar fi o lipsă totală de respect față de tine însuți să stai la masă cu amândoi.  

Ea trebuie să înțeleagă că acțiunea ei te-a costat o prietenie și că trebuie să 

compenseze enorm pentru acea pierdere. 

 

SINDROMUL "STOCKHOLM" ÎN RELAȚIE  

Unii bărbați după ce sunt înșelați parcă o iubesc ȘI MAI MULT. Devin 

obsedați de ea. Asta se numește “Sindromul Stockholm”  

  246 



 

Simți o nevoie disperată să o ții lângă tine. Te simți nebun.  

"Mi-a făcut cel mai rău lucru posibil, de ce o vreau mai tare?" 

Este un mecanism de supraviețuire al creierului.  

Când cineva te rănește profund și apoi tot el îți oferă confort (își cere 

scuze, te ia în brațe), creierul tău devine dependent de acel ciclu de 

durere-alinare.  

Ea a devenit sursa durerii tale, dar și singurul medicament pentru acea 

durere.  

Asta te ține blocat într-o relație toxică. 

Cum rupi legătura traumatică  

Trebuie să conștientizezi că ceea ce simți acum nu e "iubire pasională", e 

dependență de cortizol și dopamină.  

Ai nevoie de perioade de pauză de la ea, chiar dacă v-ați împăcat.  

Nu stați lipiți unul de altul 24/7 imediat după trădare (deși simți nevoia, 

din frică). 

Impune-ți să ieși singur, să faci lucruri fără ea.  

Trebuie să-ți reînveți creierul că poți fi ok și fără "medicamentul" ei. 

 

RUȘINEA PUBLICĂ  

Cel mai rău e când află și alții.  

Te simți umilit. Simți că toți râd de tine pe la spate că ai rămas cu ea.  
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Bărbații au un orgoliu fragil aici. Societatea spune că un "bărbat adevărat" 

ar fi părăsit-o imediat. 

Dacă decizi să rămâi, trebuie să o faci cu capul sus.  

Nu te purta ca o victimă în public.  

Dacă cineva face o glumă proastă sau aduce vorba, privește-l direct în ochi 

și spune calm:  

"Știu ce s-a întâmplat. E problema noastră și o gestionăm noi."  

Această fermitate îi va face pe ceilalți să tacă. 

Dacă tu nu te porți ca un "pămpălău" umilit, ei vor înceta să te trateze așa.  

Tu ai luat o decizie grea (să ierți e mai greu decât să pleci).  

Asumă-ți decizia cu mândrie, nu cu rușine.  

Ești un bărbat care luptă pentru ce vrea, nu o victimă. 

Dar dacă familia TA știe?  

Mama ta o urăște acum.  

Cum o mai aduci la masa de Crăciun?  

E treaba TA să gestionezi familia ta. Trebuie să le spui ferm:  

"Știu că sunteți supărați. Apreciez că mă protejați. Dar am decis să-i mai 

dau o șansă. Dacă mă respectați pe mine, vă rog să-mi respectați decizia 

și să o tratați civilizat. Dacă nu puteți face asta, nu voi mai veni cu ea, 

dar asta ne va distanța pe noi."  

Trebuie să pui granițe chiar și cu părinții tăi pentru a-ți proteja noua 

relație fragilă. 
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CÂND TU TE SIMȚI VINOVAT CĂ AI RĂMAS 

E o fază ciudată.  

După câteva luni, dacă lucrurile merg bine, începi să te simți vinovat față 

de tine însuți.  

"Mi-am trădat principiile. Am zis mereu că nu voi accepta înșelatul, și uite-mă 

aici."  

Simți că ți-ai pierdut coloana vertebrală. 

Trebuie să reîncadrezi situația.  

Nu ai rămas pentru că ești slab.  

Ai rămas pentru că ești suficient de puternic să încerci să repari ceva 

stricat.  

E ușor să arunci totul la gunoi. E greu să lipești cioburile. Dar trebuie să ai 

o limită.  

Promite-ți ție însuți: "Am rămas o dată. A doua oară nu mai există."  

Dacă ai această limită clară în mintea ta, îți vei recâștiga respectul de sine.  

Știi că nu ești un "sac de box" infinit, ci un om care a oferit o singură 

iertare. 
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SEMNE CĂ TE ÎNȘALĂ DIN NOU 

Oamenii care au înșelat o dată au statistic o șansă mult mai mare să o facă 

din nou, pentru că au spart deja bariera morală.  

Prima dată e cel mai greu. 

Fii atent la "vechile obiceiuri": 

●​ Începe iar să își ascundă telefonul (îl ține cu fața în jos, îl ia la baie)? 

●​ Își schimbă parolele pe care ți le-a dat. 
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●​ Devine brusc defensivă când o întrebi "Unde ai fost?". ("Iar începi cu 

interogatoriul?? Nu mai ai încredere??").  

Atenție mare la ultima. Agresivitatea defensivă este semnul clasic al 

vinovăției.  

Cineva nevinovat te liniștește: "Uite, am fost aici, stai liniștit".  

Cineva vinovat te atacă pentru că ai îndrăznit să întrebi. 

Dacă suspectezi că te înșală din nou, nu o confrunta fără dovezi clare. Va 

nega tot și te va face pe tine nebun.  

Așteaptă, adună dovezi, și dacă se confirmă... aplică promisiunea pe care 

ți-ai făcut-o.  

Pleacă definitiv. Fără discuții, fără a treia șansă. 

 

INFIDELITATEA RECIPROCĂ 

Tu ai înșelat-o acum un an.  

Ea te-a iertat (aparent).  

Acum te-a înșelat și ea. "Ca să fim egali", zice ea (sau gândește ea).  

Sunteți într-o spirală a răzbunării.  

Mai poate fi salvată? Foarte greu.  

Dar există o singură metodă drastică. 

Trebuie să aveți o discuție finală, brutală.  
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"Ok. Ne-am rănit reciproc în ultimul hal. Suntem chit. Datoriile sunt 

plătite. Avem două opțiuni: 1. Ne despărțim azi și terminăm acest circ. 2. 

Îngropăm tot trecutul AZI. Ne promitem că nu ne mai reproșăm 

NICIODATĂ ce s-a întâmplat până azi. Începem o relație nouă, de la ziua 

0, cu reguli noi. Dacă unul dintre noi încalcă promisiunea s-a terminat 

instant." 

E o metodă extremă.  

Cere o putere mentală uriașă să nu mai dezgropi trecutul.  

Dar dacă amândoi vreți cu adevărat să continuați, e singura cale să opriți 

ciclul nesfârșit de "ba tu ai făcut primul". 

 

DACĂ RĂMÂNE ÎNSĂRCINATĂ CU AMANTUL 

Acesta este un scenariu de coșmar. Se întâmplă rar, dar e devastator.  

Ea vine plângând și îți spune că e gravidă. Și nu e al tău.  

Aici nu mai e vorba de tehnici de împăcare. E vorba de viața ta.  

Dacă accepți să rămâi, vei crește copilul altui bărbat.  

Un copil care va fi o amintire vie, zilnică, a trădării ei.  

Fața acelui copil îți va aminti mereu de amant.  

Poți să faci asta?  

99% dintre bărbați nu pot. Și e normal.  

Este un sacrificiu suprem care te va măcina pe interior și te va umple de 

resentimente față de ea și față de copilul nevinovat. 
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Sfatul meu: PLEACĂ.  

Oricât de mult o iubești, această situație este o rețetă sigură pentru o viață 

nefericită.  

Ea a făcut alegerea (să nu se protejeze cu el), ea trebuie să trăiască cu 

consecințele.  

Nu e datoria ta să cureți mizeria făcută de alții cu prețul propriei tale vieți. 

Cu toate astea dacă o iubești cu adevărat și poți accepta copilul, ai 

câștigat-o pe viață. Spune-i:  

"Te iubesc pe tine. Copilul este parte din tine. Dacă ești cu mine, voi iubi 

și copilul ca și cum ar fi al meu. Nu ești singură în asta." 

O femeie vulnerabilă, însărcinată și părăsită, va vedea în tine un salvator, 

un erou. Nivelul de recunoștință și loialitate pe care îl vei primi va fi uriaș. 

 

  253 



 

DACĂ AVEȚI COPII 

Dacă aveți copii, miza e de 100 de ori mai mare.  

Nu mai poți doar să-ți faci bagajul și să pleci la fel de ușor.  

Infidelitatea ta (sau a ei) a pus în pericol stabilitatea lor emoțională.  

Regula: Nu folosiți copiii ca arme.  

Nu le spune: "Mami a fost rea cu tati".  

Nu încerca să-i atragi de partea ta. Asta îi va traumatiza pe viață. Copiii 

simt tensiunea. 

Dacă decideți să rămâneți împreună "pentru copii", dar vă urâți în casă, le 

faceți mai mult rău decât dacă ați divorța civilizat.  

Rămâneți împreună doar dacă puteți repara relația VOASTRĂ, nu doar de 

dragul lor.  

O casă toxică e mai rea decât două case liniștite. 

 

DURATA VINDECĂRII  

Trebuie să-ți setezi așteptări realiste. Nu vei fi "bine" într-o lună. Și nici 

ea. 

Specialiștii spun că durează între 18 luni și 3 ani pentru a depăși complet o 

infidelitate majoră într-o relație lungă.  

Vor fi luni bune, când crezi că ai uitat. Și apoi, brusc, într-o marți ploioasă, 

vei auzi o melodie la radio și te va lovi totul din nou de parcă s-a întâmplat 

ieri.  
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Vei fi furios, trist, vei vrea să-i reproșezi iar. 

Acele momente sunt "recăderi". Sunt normale.  

Cheia este să le gestionezi fără să distrugi tot ce ați reconstruit.  

Când ai o recădere, spune-i:  

"Azi am o zi proastă. Mi-am adus aminte de chestii. Nu ai făcut nimic 

nou greșit, e doar trauma veche care iese la suprafață. Am nevoie de 

puțină reasigurare de la tine."  

Ea trebuie să fie dispusă să-ți ofere acea reasigurare, chiar și după un an.  

Dacă zice "Oooof, cât o mai ții așa, treci peste odată!", e un semn rău. 

Înseamnă că nu are empatie pentru rana pe care ți-a provocat-o. 

 

Povestea lui Andrei 

Situația: Andrei a aflat că Elena avea un amant de 6 luni.  

Nu a fost o greșeală de o noapte. A fost o viață dublă.  

Aici nu e vorba doar de sex. E vorba de minciună.  

Ea l-a privit în ochi 180 de zile și l-a mințit.  

Reacția inițială a lui Andrei (Greșită):  

A încercat să concureze. I-a luat cadouri scumpe ca să-i arate că e mai bun 

ca amantul.  

Asta a făcut-o pe Elena să-l disprețuiască și mai mult ("Uite-l ce prost e, îl 

înșel și el îmi ia flori"). 
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Reacția Corectă:  

Andrei a trebuit să-i arate șocul pierderii.  

Și-a făcut bagajele într-o oră și a dispărut fără să-i zică unde se duce.  

A blocat-o parțial (răspundea doar la chestii logistice după 2 zile).  

Elena a intrat în panică. Viața ei dublă confortabilă s-a prăbușit.  

Amantul (care era însurat și el) nu a putut să-i ofere suportul real pe care îl 

oferea Andrei.  

După 3 săptămâni, Elena a venit la ușa lui Andrei implorând.  

În cele din urmă s-au împăcat, dar procesul a durat 2 ani până la revenirea 

la o normalitate. 

 

Cauza Reală A Infidelității 

Dacă vă împăcați, trebuie să înțelegi cauza reală a infidelității, altfel se va 

repeta.  

Nu accepta răspunsuri superficiale: "Nu știu, a fost o prostie".  

Sapă adânc.  

A fost nevoie de validare? (Se simțea urâtă/bătrână și avea nevoie să vadă 

că încă mai poate cuceri pe cineva nou?)  

A fost răzbunare? (Era supărată pe tine pentru ceva ce ai făcut acum 3 ani 

și nu a trecut peste?)  

A fost plictiseală/căutarea noutății? (Are o nevoie constantă de adrenalină 

pe care relația stabilă nu o mai oferea?) 
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Dacă a fost nevoie de validare, soluția pe termen lung e ca ea să lucreze la 

stima ei de sine (poate terapie), iar tu să fii mai atent să o complimentezi 

sincer (dar nu excesiv).  

Dacă a fost căutarea noutății, trebuie să introduceți constant activități noi 

în cuplu (roleplay, călătorii spontane) pentru a-i hrăni această nevoie ÎN 

INTERIORUL relației, nu în afara ei. 

Nu e datoria ta să o "repari", dar e datoria ta să înțelegi "mecanismul 

defecțiunii". 

 

CÂND TE ÎNȘALĂ ȘI TOT EA E RĂNITĂ 

După ce te-a înșelat, ea va încerca (conștient sau nu) să arunce o parte din 

vină pe tine.  

"Dacă tu ai fi fost mai afectuos, nu aș fi căutat în altă parte."  

Este o tehnică de manipulare numită "deplasarea responsabilității".  

Vrea să nu se mai simtă ea singurul monstru din poveste. 

NU ACCEPTA ASTA.  

Poate că ai fost un iubit imperfect.  

Poate ai fost rece, poate ai muncit prea mult.  

Dar soluția matură la aceste probleme este DISCUȚIA sau DESPĂRȚIREA. 

Nu înșelatul.  

Înșelatul este 100% alegerea ei.  

Când ea zice: "Tu m-ai împins să fac asta...", tu trebuie să o oprești ferm:  
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"STOP. Eu sunt responsabil pentru greșelile mele din relație și le pot 

discuta. Dar tu ești singura responsabilă pentru decizia ta de a mă trăda. 

Nu amesteca lucrurile. Dacă nu poți să îți asumi fapta, nu avem ce 

discuta."  

Trebuie să ții această linie fermă.  

Dacă accepți chiar și 10% din vină pentru infidelitatea ei, îi dai o scuză să o 

facă din nou ("Păi iar m-ai neglijat, deci am avut voie"). 

 

VIAȚA SEXUALĂ DUPĂ INFIDELITATE 

E ciudat să faci sex cu ea știind că a fost cu altul recent.  

Poți avea imagini mentale în timpul actului. Poți simți repulsie.  

Sau, dimpotrivă, poți simți o dorință nebună, competitivă, de a o 

"recuceri" sexual (o fază temporară de sex intens după o traumă). 

Dacă simți repulsie, nu te forța. Spune-i:  

"Vreau să fiu cu tine, dar corpul meu încă are nevoie de timp să aibă din 

nou încredere în tine. Hai să o luăm încet."  

Începeți cu atingeri non-sexuale, reînvățați intimitatea treptat. 

Dacă ești în faza de sex furios, pasional, zilnic, bucură-te de ea, dar fii 

conștient că e doar o fază.  

E modul creierului tău de a încerca să "șteargă" urmele celuilalt mascul.  

Nu confunda această pasiune disperată cu rezolvarea problemelor.  
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După ce faza asta trece (în câteva săptămâni), problemele reale vor reveni 

la suprafață și trebuie discutate. 

 

CÂND ÎNCREDEREA NU MAI REVINE 

Ai încercat totul. Au trecut luni de zile. Ea face eforturi, dar tu... nu mai 

poți.  

De fiecare dată când te atinge, simți un fior de dezgust. Când îți spune "te 

iubesc", nu o mai crezi. 

E ok să recunoști că paguba e totală.  

Uneori, vaza e spartă în prea multe bucăți ca să mai poată fi lipită la loc.  

Nu ești obligat să rămâi într-o relație în care nu te simți în siguranță, doar 

pentru că ai promis că "încerci să ierți".  

Iertarea poate însemna și: "Te iert pentru ce ai făcut, nu-ți mai port pică, dar 

nu mai pot fi cu tine."  

Dacă simți că te stingi pe interior stând lângă ea după trădare, fă-ți un 

bine suprem și pleacă. 

Meriți o relație care nu e bântuită de fantomele trecutului. 

Să rămâi după ce ai fost înșelat este, paradoxal, mai greu decât să pleci.  

Să pleci e o tăietură curată. Doare tare, dar se vindecă.  

Să rămâi doare mult și e posibil să nu se vindece niciodată. 

Fii sigur că ai stomacul necesar pentru asta.  

Nu e nicio rușine să zici "Am încercat, dar nu pot".  
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E un act de curaj să-ți recunoști limitele.  

Dacă rămâi, asigură-te că nu rămâi din frică de singurătate, ci din 

convingerea că ce aveți voi este unic și merită salvat chiar și din cenușă. 

Și nu uita niciodată: a doua greșeală trebuie să pună punct relației.  

Dacă te înșală și a doua oară după ce ai iertat-o, nu ea e proastă. TU EȘTI.  

Ai stabilit o limită.  

Dacă o lași să o încalce repetat, nu mai ai nicio valoare în fața ei. 
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Felicitări. Ai adus-o înapoi. Ești din nou în relație. Ați trecut de criză. 

Majoritatea bărbaților aici fac greșeala fatală: Se relaxează.  

Cred că "gata, am câștigat, acum pot să fiu iar eu însumi". GREȘIT.  

Dacă te relaxezi, vei ajunge exact unde erai înainte: părăsit.  

În acest capitol, vom vorbi despre Menținere.  

Nu e vorba doar de "a fi un iubit bun".  

E vorba de a crea o dependență psihologică atât de adâncă, încât ideea de a 

te părăsi din nou să-i nici nu-i treacă prin cap.  
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FRICA SĂNĂTOASĂ DE PIERDERE 

Oamenii nu apreciază aerul până nu sunt ținuți sub apă 30 de secunde. 

Oamenii nu apreciază sănătatea până nu se îmbolnăvesc.  

Și femeile nu apreciază un bărbat bun dacă știu că el va fi acolo indiferent 

ce fac ele. 

Dacă ea este 100% sigură că nu vei pleca niciodată, va începe să te trateze 

cu lipsă de respect. E natura umană.  

Când ceva e garantat, își pierde valoarea. Trebuie să introduci o mică doză 

de "frică de pierdere" în relație.   

Nu toxică, nu abuzivă. Ci o reamintire constantă că ești un bărbat valoros 

care are opțiuni.  

●​ Du-te la sală și arată bine. Când mergeți pe stradă și alte femei se 

uită la tine, ea vede asta. Simte un mic fior de gelozie. "E al meu, dar 

altele îl vor." Asta te face valoros. 

●​ Ai o carieră sau o pasiune care te ține ocupat. Nu ești mereu 

disponibil la telefon. Când te sună și nu răspunzi o oră pentru că ești 

prins cu ceva important, ea are timp să i se facă dor și puțină frică 

("Oare e supărat? A, nu, doar muncește. Ce bine."). 

Dacă începe să fie nerespectuoasă, trebuie să-i retragi brusc atenția. 

Ea ridică tonul la tine degeaba? Nu țipa înapoi. Oprește-te. Uită-te la ea 

rece.  

"Nu-mi place cum vorbești cu mine acum. Mă duc să fac o plimbare. 

Vorbim când ești calmă."  
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Ea este nerespectuoasă la telefon? Nu te cerți. Spui calm:  

"Nu-mi place tonul tău. Vorbim când te calmezi."  

Și închizi. Și nu mai răspunzi 3 ore, indiferent de câte ori sună. 

O lași singură cu frica ei. "A plecat? Se mai întoarce? Am exagerat?"  

Când te întorci peste 2 ore, fii calm, ca și cum nimic nu s-a întâmplat.  

A învățat lecția: lipsa de respect duce la dispariția ta. 

 

Discuția Finală  

După ce lucrurile sunt stabile și sunteți oficial din nou împreună, trebuie 

să aveți o singură discuție serioasă despre trecut.  

Nu la început, ci după ce sunteți bine. 

Trebuie să faceți un pact: Îngroparea Trecutului. 

Spune-i așa:  

"Uite, ne-am împăcat și e super. Dar ca să funcționeze, trebuie să facem o 

regulă. Vechea relație a murit. Asta e o relație nouă. Nu avem voie să ne 

reproșăm greșelile din trecut în certurile viitoare. Dacă ne certăm azi, ne 

certăm pentru problema de azi, nu pentru ce am făcut eu acum 2 ani. Ești 

de acord?" 

Dacă nu faceți acest pact, veți ajunge să dezgropați aceleași reproșuri la 

infinit. Trecutul trebuie să rămână închis într-un sertar. 
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Nu te muta înapoi imediat 

Dacă locuiați împreună și te-ai mutat, nu te grăbi să aduci bagajele înapoi 

a doua zi. 

Locuiți separat o perioadă. Faceți "naveta" unul la altul. Păstrați misterul și 

dorul. Dacă te muți înapoi imediat, intrați direct în rutina plictisitoare de 

"spălat vase și dus gunoiul". Rutina scade pasiunea. 

Lungiți perioada de "întâlniri" cât mai mult posibil. Aceasta este luna de 

miere 2.0. Bucurați-vă de ea. 

 

Distanța Uriașă  

Ea s-a mutat în Anglia. Tu ești în România. Relațiile la distanță mor încet. 

Nu poți menține relația cu "Bună dimineața" pe WhatsApp. Trebuie să ai 

un plan de unire. Spune-i:  

"În 6 luni mă mut eu acolo." SAU "În 6 luni te muți tu înapoi." 

Fără o dată limită, relația nu are sens.  

Între timp, menține tensiunea sexuală prin video call-uri intime 

(autosatisfacție pe cameră).  

Este vital să menții latura fizică vie, chiar și virtual. 

De asemena, dacă relația voastră era la distanță trebuoe neapărat să reiei 

legătura și să o faci să se gândească din nou la tine înainte să te gândești 

să mergi să o vezi față în față. 
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Deoarece procesul de a atrage pe cineva înapoi de la distanță poate fi 

destul de complicat, ar fi bine să te înscrii la programul meu de sfaturi 

personalizate dacă te afli în această situație. 

 

Continuă să o cucerești 

Mulți bărbați se opresc din a face gesturi frumoase după ce femeia a zis 

"Da". Nu face asta. 

Continuă să o surprinzi. Continuă să propui locuri noi. Continuă să o 

tachinezi și să flirtezi cu ea. 

Relația nu este o destinație unde ai ajuns și poți să dormi.  

Relația este o mașină care trebuie condusă activ în fiecare zi. Dacă iei 

mâinile de pe volan, ajungi în șanț. 

 

Mentenanța Relației 

Majoritatea cuplurilor așteaptă să apară o problemă gravă ca să discute 

despre relație.  

Așteaptă până când unul explodează de nervi și începe să țipe. Atunci e 

prea târziu, pentru că discuția se transformă în ceartă. 

Noua strategie:  

Trebuie să tratați relația ca pe o mașină. Nu aștepți să iasă fum din motor 

ca să mergi la service. Faci revizia periodic, când mașina merge bine. 
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O dată pe lună, ieșiți la o cină liniștită sau stați pe canapea fără telefoane și 

faceți "Ședința Tehnică". Puneți o întrebare simplă: "Pe o scară de la 1 la 10, 

cum a fost relația noastră luna asta?" 

Dacă ea zice 8, întreab-o: "Ce ar fi trebuit să fac ca să fie 10?"  

Ea îți va spune lucruri mici: "Păi, ai lăsat șosetele pe jos" sau "Nu m-ai scos în 

oraș destul". 

De ce e vital: Acestea sunt probleme mici.  

Dacă le rezolvi acum, când sunt mici, ele dispar. Dacă nu le discutați, ele se 

adună.  

Peste 6 luni, șosetele alea și toată tensiunea acumulată pot fi motiv de 

divorț.  

Această discuție calmă previne explozia și îi arată că îți pasă activ de 

fericirea ei. 

 

CÂND TE IA DE-A GATA 

Dacă simți că te ia de-a gata din nou (întârzie la întâlniri, nu răspunde la 

mesaje cu orele), înseamnă că i-ai oferit prea multă siguranță.  

Trebuie să creezi un VID. Dispari brusc pentru 24-48 de ore. Fără explicații. 

Fără "bună dimineața", fără "noapte bună".  

Las-o să se panicheze puțin."A pățit ceva? S-a supărat? A găsit pe alta?"  

Când revii, comportă-te ca și cum nimic nu s-a întâmplat. Fii vesel, cald.  

  266 



 

Dacă întreabă "Unde ai fost?", fii vag: "A, am avut niște zile nebune, ți-aș 

povesti dar te-aș plictisi. Tu ce faci?"  

Această mică doză de instabilitate o re-setează. Îi reamintește că nu ești o 

proprietate garantată, ci un bărbat liber care poate dispărea dacă vrea. 

 

GESTIONAREA CONFLICTELOR 

Când ea începe o ceartă (ridică tonul, te acuză), tu trebuie să devii brusc 

foarte calm.  

Vocea ta scade în volum și viteză.  

"Iubito, te văd foarte agitată. Nu putem rezolva nimic dacă țipăm. Eu 

sunt de partea ta, nu împotriva ta. Hai să ne calmăm 5 minute și apoi îmi 

spui exact ce te deranjează, fără să mă ataci."  

Etichetarea stării ei: "Te văd agitată". O faci să se analizeze ("Chiar sunt 

agitată?"). 

Reîncadrarea echipei: "Eu sunt de partea ta". Îi reamintești că nu sunteți 

inamici. 

Setarea regulilor: "Fără să mă ataci". Tu ești liderul care stabilește cum se 

desfășoară discuția. 

Dacă refuză să se calmeze, spune-i: "Ok, văd că nu se poate acum. Mă retrag 

puțin."  

Când va vedea că nu te poate atrage în haosul ei emoțional, te va respecta 

enorm.  
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Va începe să vină la tine ca la un "stâlp de stabilitate" când are probleme, 

în loc să te folosească drept sac de box emoțional. 

După ce ați rezolvat cearta (chiar și una mare), nu purta pică.  

Mulți bărbați stau îmbufnați 2 zile după.  

Asta arată slăbiciune și resentimente.  

Un lider pedepsește când e cazul, dar "iartă" instantaneu când 

comportamentul s-a corectat.  

Dacă ea și-a cerut scuze (sau s-a calmat), tu trebuie să revii INSTANT la 

starea ta caldă și iubitoare. Ca și cum cearta nici nu a existat.  

Această tranziție rapidă de la "rece" (în timpul certei) la "cald" (după) este 

foarte puternică. O învață că e în siguranță să greșească, atât timp cât 

repară.  

Nu va sta cu frica "vai, acum o să fie supărat pe mine 3 zile".  

Vrei să fie dependentă de căldura ta, nu terorizată de răceala ta pe termen 

lung. 

 

TESTEAZ-O 

Nu trebuie să fii un tiran, dar trebuie să verifici periodic dacă ea încă te 

respectă.  

Fă mici teste. Spune-i "Schimbă tu te rog postul la TV, telecomanda e la tine."  

"Fă-mi și mie te rog un ceai dacă tot te duci la bucătărie."  

Dacă le face cu plăcere, e bine. Sunteți în echilibru.  
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Dacă începe să comenteze acid ("Ce, ești olog? Fă-ți singur!"), e un semnal de 

alarmă.  

Respectul ei pentru tine a scăzut. Trebuie să intervii imediat.  

Nu te certa pentru ceai. Ceartă-te pentru atitudine.  

"Hei. Nu e vorba de ceai. E vorba de tonul tău. Nu-mi place să fim 

răutăcioși unul cu altul pentru chestii mici. Hai să fim drăguți."  

Corectează derapajele mici imediat, înainte să devină derapaje mari (lipsă 

de respect majoră sau înșelat). 

 

FEMEILE UITĂ REPEDE 

Femeile uită lucrurile bune când sunt supărate.  

Nu contează că ai fost iubitul perfect 5 ani. Dacă în ultimele 3 zile te-ai 

comportat de parcă nu-ți pasă, nimic din ce ai făcut pentru ea nu mai 

contează. 

De aceea trebuie să ai o metodă să-i aduci aminte că nu e așa. 

Fă-i cadou un jurnal frumos sau creați un "borcan cu amintiri".  

Regula: De fiecare dată când aveți un moment super fericit, scrieți-l pe un 

bilețel și puneți-l în borcan.  

Când vă certați grav și ea zice "Totul e oribil între noi!", du-te la borcan. 

Scoate 3 bilețele la întâmplare și citește-le cu voce tare.  

"Mai ții minte ziua aia la mare? Mai ții minte când am râs de ne-a durut burta 

la filmul ăla?"  
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O forțezi să se confrunte cu dovezile fizice ale fericirii voastre. Îi dai dovezi 

clare că îți pasă. 

 

ANTIDOTUL PLICTISELII 

Cea mai mare amenințare pentru o relație de termen lung este 

PLICTISEALA.  

Dacă devii predictibil, relația devine plictisitoare..  

Trebuie să te reinventezi constant. 

La fiecare 6 luni, adu ceva nou în viața ta (și implicit a ei). Un hobby nou. 

Un stil vestimentar ușor schimbat. Un cerc nou de prieteni.  

Ea trebuie să simtă că e într-o relație cu un bărbat care crește, nu care 

stagnează.  

Dacă tu ești mereu "proaspăt", ea nu va simți nevoia să caute noutatea în 

afara relației (infidelitate), pentru că o primește de la tine. 

Fii o carte care scrie mereu capitole noi. 

 

SEMNELE CĂ TE COMPLACI DIN NOU  

Chiar dacă v-ați împăcat, "boala" veche poate reveni. Fii atent la aceste 

simptome: 

1.​ Îți schimbi programul pentru ea constant: Renunți la sală/băieți 

doar pentru că ea a zis "Mă plictisesc". 

2.​ Cauți validare: O întrebi des "Mă mai iubești?", "Suntem bine?". 
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3.​ Frica de ceartă: Eviți să spui ce te deranjează doar ca să fie "liniște". 

SOLUȚIA: Resetarea Săptămânală  

Nu trebuie să fii James Bond 24/7, dar o dată pe săptămână trebuie să faci 

ceva care să-i amintească de bărbatul pe care l-a dorit. 

●​ Ia o decizie fără să o întrebi: "Vineri mergem la restaurantul X. 

Îmbracă-te frumos." (Fără "unde vrei?", "ce zici?"). 

●​ Refuză o cerere mică: Dacă te roagă ceva banal când ești ocupat, zi 

"Nu pot acum, fac mai târziu." (Arată că timpul tău e al tău). 

●​ Flirt public: Când sunteți în oraș, șoptește-i ceva obraznic de față cu 

alții. Tensiunea socială o excită. (dacă vrei mai multe exemple de flirt 

și mesaje murdare, le găsești în Jurnalul Negru al Împăcării) 
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FELICITĂRI.  

Ai acum în mână o hartă detaliată pentru a naviga prin haosul despărțirii.  

Ai învățat cum să îți gestionezi emoțiile.  

Cum să devii un bărbat mai bun.  

Cum să navighezi eficient cele mai comune situații.  

Cum să o recâștigi și cum să o păstrezi. 

 

 

 

 

  272 



 

ÎNTREBĂRI FRECVENTE DE FINAL 

Î: Cât durează până se întoarce? R: Depinde. De Obicei Între 2 săptămâni și 

6 luni. Dacă trece de 6 luni, șansele scad mult. 

Î: Dacă are pe altul, mai am șanse? R: Da. Relațiile "tampon" eșuează în 

90% din cazuri în primele 3 luni. Fii răbdător. 

Î: Dacă m-a blocat, e gata? R: Nu. Block-ul e o emoție. Când îi trece furia, te 

va debloca. Așteaptă. 

Î: Cum știu dacă mă mai iubește? R: Nu asculta cuvintele. Uită-te la fapte. 

Dacă îți răspunde, dacă vine să te vadă, dacă te atinge, te iubește. 

Î: De ce mai ai o carte separată numită Jurnalul Negru? De ce nu ai inclus 

tot aici?  

R: Deoarece Jurnalul Negru al Împăcării conține foarte multe tactici de 

hipnoză și psihologie inversă avansată care pot să o facă pe o femeie să ia 

decizii care nu sunt în spre binele ei.  

De exemplu, am avut cazuri în care unii bărbați au folosit tacticile din 

Jurnalul Negru pentru a o face pe fosta lor să anuleze nunta cu actualul și 

să se întoarcă la ei, numai ca ulterior să le lase. 

…și cazuri în care le-au făcut pe fostele lor să renunțe la prieteni, familie, 

căsnicie și chiar și copii pentru ei, numai ca să se răzbune și să le 

abandonzeze. 

Dacă ai astfel de inteții rele, te rog NU cumpăra Jurnalul Negru al 

Împăcării. 

Dar dacă ai un suflet bun și o vrei înapoi pentru că asta îți spune inima, nu 

ego-ul, atunci apasă link-ul de mai jos. 
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www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru  

 

Î: Situația mea e mai complicată. E vreun mod în care pot primi direct 

sfaturi de la tine?  

R: Da. Am un program în care poți primi sfaturi personalizate direct de la 

mine (Anca Ștefănescu).  

Bărbații care aleg să lucreze cu mine au cu chiar și cu 300% mai multe 

șanse de împăcare.  

Chiar dacă crezi că te descurci, tot te va ajuta enorm să ai pe cineva în 

spate care să se asigure că nu faci greșeli. 

Și dacă te gândești, chiar și regii aveau sfătuitori înainte…  

…nu pentru că nu știau ce să facă, ci pentru că voiau să primească o 

perspectivă exterioară, să evite greșelile și să nu fie surpinși indiferent ce 

se întâmplă. 

De aceea, dacă crezi că ți-ar fi de folos să lucrăm împreună, să-ți analizez 

situația ta exactă și să te sfătuiesc ce e de făcut în continuare pentru a 

aduce pe acea femeie din nou îndrăgostită în brațele apasă link-ul de mai 

jos 👇 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate  
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