


TERMENI SI CONDITII

Cand cumperi sau pastrezi aceastd carte esti de acord cu regulile de mai jos.
Termeni si Conditii

Prin acceptarea acestui document sau a acestei carti pe care o numim Produsul esti
de acord sa respecti aceste reguli. Produsul este si rimane mereu proprietatea
brandului TEVREAUINAPOI. Cand citesti sau folosesti cartea esti de acord sa respecti

toate conditiile pe care le cerem atunci cand faci achizitia.
Drepturi de autor si Marci inregistrate

Daca nu iti spunem noi altfel esti de acord ca absolut tot ce gasesti in acest produs
apartine brandului TEVREAUINAPOL. Aici intra textul, pozele, elementele grafice,
clipurile audio si fisierele descarcate. Toate acestea apartin brandului
TEVREAUINAPOI si sunt protejate clar de legea romaneasca a drepturilor de autor.
Esti de acord si cd adunarea tuturor acestor materiale este proprietatea exclusiva a
brandului TEVREAUINAPOI. Dacad apar alte marci care nu apartin brandului

TEVREAUINAPOI ele sunt ale proprietarilor lor care pot avea sau nu legatura cu noi.
Confidentialitate si Folosire limitata

Tu ca si client recunosti ca acest produs contine informatiile secrete si personale ale
brandului TEVREAUINAPOL. Prin urmare te obligi sa il protejezi si sa le mentii
confidential. Ca sd poti cumpara sau primi acest produs esti de acord sa nu il copiezi,
sd nu il dai mai departe, sa nu il vinzi si sa nu 1l imprumuti altora. Nu ai voie nici sa 1i

inveti pe altii din el sau sa il arati altor persoane.
Fara sfaturi personale

Informatiile din acest produs nu pot lua locul serviciilor unor specialisti adevarati.
Aici ne referim la psihologi, experti financiari, medici sau avocati. Ar trebui sa mergi
des la medicul tau de familie pentru orice problema legata de sanatatea ta fizica sau
mentald. Daca ai simptome care au nevoie de un diagnostic clar mergi la cabinet. Noi
nu garantam niciun tratament sau actiune facuta de cineva care citeste informatiile

de aici. Brandul TEVREAUINAPOI, propietarii si partile implicate nu vor fi trase la



raspundere pentru nicio paguba sau problema directd ori indirecta. Aici includem

pierderile de bani, accidentarile, bolile sau chiar moartea.

© Copyright 2026 TEVREAUINAPOI. Toate drepturile rezervate.

DECLARATIE DE SANATATE

Prin achizitionarea sau prin citirea acestei carti (“Biblia Impacirii”) confirmi ci

intelegi si accepti urmatoarele avertismente importante.
1. Acest produs nu inlocuieste consilierea profesionala autorizata

Acest produs nu ia locul sfaturilor sau ajutorului medical oferit de specialisti. Noi nu
suntem doctori, consilieri psihologici, terapeuti sau cadre medicale cu diploma. Nu
garantam cd informatiile sau sfaturile din acest produs sunt perfecte sau ca vor
functiona sigur pentru tine. Daca nu esti sigur de sfaturile noastre te rugam sa ceri
ajutorul unui medic. Asculta mereu de profesionistii din domeniul sanatatii. Urmeaza

sfaturile lor chiar daca ele sunt diferite de ceea ce inveti in acest program.
2. Recunoaste semnele depresiei si cere ajutor daca ai nevoie

Despartirile si certurile in relatii pot aduce tristete, depresie si multe alte emotii
grele. Acest lucru este normal pentru majoritatea oamenilor. Totusi in unele cazuri
despartirile pot duce la depresie clinica. Daca crezi ca starile tale de tristete nu sunt
normale sau daca ai ganduri sd iti faci rau cere imediat ajutor profesionist. Indiferent
unde locuiesti existd ajutor pentru tine. Suna la medicul tau de familie, mergi la cel

mai apropiat spital sau suna la 112 daca ai o urgenta majora.
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Ma numesc Anca si am scris aceasta carte pentru ca m-am saturat.

M-am saturat sa vad barbati buni, care chiar iubesc, cum isi distrug

singuri orice sansa de a se impdca cu femeia pe care o vor.
M-am sdturat sa aud aceleasi povesti:

«I-am trimis 30 de mesaje si nu mi-a rdspuns la niciunul»,
«Am implorat-o in genunchi si tot m-a pdrdsit»,

«Am cumpdrat flori de 500 de lei si le-a aruncat la gunoi».

Si cel mai trist lucru? Fiecare dintre barbatii astia credea din tot sufletul

ca face ce trebuie.

Credea ca daca 1i aratd cat de mult o iubeste, ea se va intoarce.

Nu se intoarce. Nu asa.



Am ascultat foarte multe femei de-alungul timpului.

Le-am ascultat povestile, le-am ascultat plansetele, le-am ascultat

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

Si am aflat un lucru pe care majoritatea barbatilor nu vor sa-1 auda:
Femeile nu pleaca pentru ca nu le iubesti suficient.

Ele pleaca pentru ca ai incetat sa mai fii barbatul de care s-a indragostit.
Cartea asta nu e un ghid de dezvoltare personala.

Nu o sa-ti spun sa meditezi si sa te iubesti pe tine.

Nu o sa-ti dau sfaturi de tipul «fii tu insuti si totul va fi bine».

Sfaturile alea le poti primi gratis de la oricine.

Cartea asta este o strategie.

E ceea ce ey, ca femeie, stiu ca functioneaza pe mintea unei femei deoarece

am lucrat cu nenumarate femei care au trecut prin exact acelasi lucru.
Stiu ce o face pe o femeie sa se gandeasca la fostul ei noaptea la 3.

Stiu ce o face sa verifice profilul lui de 10 ori pe zi, desi ea e cea care a

plecat.
Stiu ce o face sd-si doreasca disperat sa-i scrie, dar si ce o face sa nu o faca.

Si stiu exact ce trebuie sa faci tu ca sd intri din nou in inima ei si sa ramai

acolo.



Toate Strategiile Si Mesajele Din Carte Sunt Gandite Sa

Elibereze Hormonul Iubirii

Tot ce citesti in aceasta carte a fost scris cu un singur scop.

Scopul de a-i inunda inima si creierul acelei femei pe care o vrei inapoi cu

hormonul iubirii (oxytocina).

Chiar daca unele strategii si metode din carte par contra-intuitive (precum
strategia de no-contact, sau mesaje care par ci renunti la ea), ai incredere

in proces.

Partea grea este sa ajungi in punctul in care corpul ei are din nou suficient

de mult horom al iubirii pentru tine (asta fac toate metodele din carte)
Dupa ce reusesti sa faci asta, totul e mai usor.

Ea va fi cea care iti trimite multe mesaje si propuneri sa va vedeti.

Si ea va fi cea care isi va dori sa va impacati.

Tot ce va trebui si faci DUPA este si spui “Da” si s3 o primesti Inapoi.



De ce sa ma asculti pe mine

Sunt femeie. Stiu cum gandesc femeile. Nu din carti, ci din experienta

direct3.

Am lucrat cu femei care mi-au spus: «Dacd el ar fi facut asta, m-as fi intors a

doua zi.»

Si am lucrat cu femei care mi-au spus: «Cdnd a fdcut asta, am stiut cd nu-1

mai vreau niciodatd.»

Diferenta dintre cele doua reactii e mica.

Uneori e doar o replica.

Uneori e doar un ton.

Iar eu o sa-ti arat exact care e diferenta.

Nu sunt psiholog si nu sunt doctor.

Sunt autoare.

Sunt o femeie care a ajutat foarte multi oameni si-si repare relatiile.
Si am scris tot ce stiu in cartea asta.

Daca pe parcursul cartii simti ca situatia ta e prea complicata, la final iti

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

Daca esti o femeie care citeste asta — da, exista si femei care cumpara
cartea asta ca sa inteleaga cum gandesc barbatii, sau ca sa recunoasca

tehnicile atunci cdnd sunt folosite asupra lor. Bun venit.

Cartea functioneaza in ambele directii.



Pot fi Asul tau din maneca daca vrei.

Poate nu ai observat cand te ai achizitionat cartea, dar vreau sa stii ca ofer

si sfaturi personalizate pe email.

Stiu foarte bine cat de dureroasa este o despartire. De aceea, pot fi alaturi

de tine ca sa iti arat exact ce pasi trebuie sa faci pentru a o recastiga.

Si asta nu e o rusine. Chiar si regii aveau sfaturitori pe vremuri.

Cei mai multi dintre oamenii cu care lucrez au rezultate excelente. Asta ma

bucurd enorm si imi aratd ca sfaturile mele chiar functioneaza.

O discutie privata este o investitie foarte buna daca situatia ta e mai
complicata sau doar pur si simplu nu vrei sa fii luat prin surprindere si sa

gresesti.

Fiecare om si fiecare relatie sunt diferite. Daca alegi sa lucrezi cu mine, iti

voi face un plan de actiune clar si personalizat ca sa o aduci inapoi.

Daca vrei sa afli mai multe detalii sau sa te inscrii chiar acum, poti sa dai

click aici.

Nu voi putea oferi acest serviciu mereu pentru ca timpul imi permite sa

ajut doar un numar mic de clienti pe luna.

Iti recomand si te inscrii cAt mai repede ca si fii sigur ci prinzi un loc

liber.


http://www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate
http://www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate

De Ce A Plecat?

Toate motivele de despartire pleaca de la pierderea atractiei emotionale.

Daca ai inselat-o, si-a pierdut atractia si increderea pentru tine.
Daca te-a inselat, a ficut-o pentru ca nu o mai atrageai la fel.

Daca v-ati despartit pentru ca relatia devenise plictisitoare, motivul real

este ca nu mai era atractie emotionala intre voi.

Daca v-ati despartit din vina altor persoane sau altor stuatii gen v-ati
mutat 1n alt oras, inseamna ca atractia emotionald dintre voi nu mai era

suficient de puternica pentru a lupta pentru tine.

Investitie Proasta?

Mintea ta iti spune: "Am stat 5 ani impreund! Am investit atdta timp, bani,

emotii! Nu pot sd renunt acum, ar insemna cd am pierdut 5 ani degeaba!"

Asta te face sd te agati disperat de o relatie moarta, doar ca sa nu "pierzi
investitia'.
Este ca si cum ai continua sa bagi bani intr-o masina care nu mai merge,

doar pentru ca ai bagat deja multi bani in ea.

Cei 5 ani nu sunt "pierduti". Au fost o experienta. Ai invatat. Dar nu folosi

trecutul ca justificare pentru a te umili in prezent.

Daca 1i spui ei: "Dar cei 5 ani nu inseamnd nimic pentru tine?!", pari un
contabil al iubirii, nu un iubit. Iubirea nu se masoara in timp investit, ci in

conexiune prezenta.
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CORPUL TAU E IN SOC

Nu e doar in capul tau. Corpul tau reactioneaza fizic la pierderea

partenerului. Poti avea:
® Insomnie totali (sau dormit excesiv).
® Lipsa completa a poftei de mincare (nod in gat).
® Greata, varsaturi, diaree (de la anxietate).
® Dureri fizice in piept ("sindromul inimii frinte" e real).

Nu te panica crezand ca esti bolnav. Esti doar in soc.

CAPCANA "UNEI PAUZE"

Uneori, ea nu are curajul sa zica "S-a terminat”

E prea definitiv, prea dur. Asa ca iti zice: "Cred cd avem nevoie de o pauzd.”
Tu rasufli usurat. "Uf, e doar o pauzd, nu e despdrtire!" GRESIT.

In 90% din cazuri, "pauza" este doar o despartire cu amortizor.

Ea vrea sa fie singurd, dar vrea sa te tina pe tine "in asteptare" ca plasa de

siguranta, in caz ca viata fara tine nu e asa roz cum credea.
Dacad accepti "pauza" in termenii ei, va fi horror.

Vei sta cu telefonul in mana saptamani intregi, nestiind daca esti intr-o

relatie sau nu.

Cum transformi "Pauza" in avantajul tau? Spune:

11



"Inteleg cd ai nevoie de spatiu. Dar eu nu cred in pauze fdrd termen
limitd. Pentru mine, o pauzd e o despdrtire. Dacd nu esti sigurd cd vrei sd
fii cu mine 100%, atunci e mai bine sd ne despdrtim de tot acum. Prefer sd

sufdr odatd, clar, decdt sd stau in incertitudine.”

De ce functioneaza: Ti iei plasa de siguranti. O fortezi si se confrunte cu

realitatea pierderii tale ACUM.

Multe femei, puse in fata acestei alegeri definitive se vor panica si vor

renunta la ideea pauzei.

Daca totusi alege despartirea, mdcar ai claritate si poti incepe procesul de

""Zero Contact" curat, fara sa stai agdtat de sperante false.

CE FACI DACA EA VREA SA VA MAI VEDETI

Ea propune o "despdrtire treptatd” "Hai sd ne mai vedem o datd pe sdptdmdnd

o perioadd, pand ne obisnuim."
Pare o idee bund, nu? E mai putin dureros decat taierea brusca. FALS.
E ca si cum ai tdia coada cainelui bucdtica cu bucatica. Prelungeste agonia.

De fiecare data cand o vezi, speranta ta reinvie, doar pentru a fi zdrobita

iar cand pleaca acasa singura.
Trebuie sa refuzi.

"Nu cred cd ne ajutd. E ca si cum am rupe plasturele incet. Dacd ne
despdrtim, hai sd o facem curat. Ne va ajuta pe amdndoi sd ne vindecdm

mai repede.”

In modul ista ariti putere. Ariti ci poti suporta durerea unei despartiri.
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Ea te va respecta mai mult pentru curaj decat daca ai accepta firimiturile

ei de prezenta.

PROBLEMA INFIDELITATII

Poate ca despartirea a venit dupa inselat.
Fie tu ai inselat-o, fie ea te-a inselat.
Oricum ar fi, infidelitatea complica totul.

Inainte sa mergi mai departe, trebuie si-ti prezint cAteva mituri care te tin

blocat:

Daca ea te-a inselat

Mitul: Daca m-a inselat, inseamna ca nu m-a iubit niciodata.
Fals. Oamenii pot iubi si pot ingela in acelasi timp.

Suntem fiinte complicate.

Poate te iubeste profund, dar are o nevoie nesatisfacuta de validare sau

noutate pe care nu a stiut sa o gestioneze matur.

Fapta e oribild, dar nu anuleaza neaparat tot istoricul vostru.
Mitul: O data tradatoare, mereu tradatoare.

Partial adevdrat. Unii oameni sunt tradatori in serie.

Altii fac o greseald majora o singura data in viatd, sunt ingroziti de

consecinte, si nu o mai fac niciodata.

Trebuie sa iti dai seama din ce categorie face parte ea.
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Mitul: Relatia nu va mai fi niciodata la fel.
Adevarat. Nu va mai fi la fel. Inocenta a murit.

DAR poate fi o relatie noud, diferitd, mai matura, mai onestd, in care nu va

mai luati de-a gata.

Multe cupluri care supravietuiesc infidelitatii spun ca relatia lor de dupa e

mai puternicd, pentru ca au fost fortati sa puna toate cartile pe masa.
Dacd tu ai inselat-o

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

celuilalt.

Cand cineva este inselat, nu pierde doar increderea in partener. Isi pierde

increderea in propria judecata:
“Cum am putut sd fiu atdt de oarbd? Tot ce am trdit a fost 0 minciund?
De asta este atat de greu de reparat. Nu trebuie sa repari doar o relatie.

Trebuie sa repari psihicul unui om. Si asta necesita timp, rabdare si o

strategie complet diferita de un caz obisnuit de despartire.
Nu e imposibil. Dar este mult mai greu.

Vei avea nevoie de tot ce scrie in cartea asta, si probabil de sfaturi

personalizate pe situatia ta specifica.

Ce trebuie sa stii acum:

Daca tu ai inselat-o, ea nu te-a parasit pentru ca nu te mai iubeste.
Te-a parasit pentru cd nu mai poate avea incredere in tine.

Siincrederea se reconstruieste diferit de atractie.
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Atractia se reconstruieste prin mister si distanta.
Increderea se reconstruieste prin consecventa si timp.
Vei avea nevoie de amandoua.

Un lucru pe care multi barbati nu il inteleg:

Ea nu e furioasa doar pe tine. E furioasa si pe ea. Pentru ca nu a vazut

semnele. Pentru ca a avut incredere. Pentru ca s-a simtit proasta.

Si furia asta pe sine e uneori mai puternica decat furia pe tine.

De asta e atat de greu sd vorbesti cu ea acum.

Nu te lupta pe tine. Se lupta cu ea.

DIN PERSPECTIVA EI:

Cand o femeie afld ca a fost inselata, prima ei reactie nu e furia. E socul.

Acel moment in care realitatea pe care o stia se prabuseste si nu mai stie

ce e real si ce nu.

Ea va reanaliza fiecare zi din relatia voastra. Fiecare seara in care ai
intarziat. Fiecare telefon pe care l-ai pus cu ecranul in jos. Fiecare moment

in care ai fost mai putin atent.

Daca tu ai inselat-o si vrei sa o recastigi, cel mai important lucru pe care

trebuie sa il faci nu e si te scuzi.

E sd 1i dai timp sa proceseze. Si apoi sa 1i arati, prin fapte, nu prin vorbe, ca

esti un om diferit.
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Daca Ea Este Deja Cu Altcineva

Daca ea s-a cuplat cu cineva la doud saptamani sau o luna dupa despartire,

de cele mai multe ori acea relatie nu este una serioasa. Este o Relatie

Pansament.

Ea sufera dupa tine. Durerea e mare. Ca sa nu mai simta durerea, isi

gdseste o distragere. Noul barbat este doar o pastila pentru durere.
Ea nu il iubeste pe el.

Ea iubeste faptul ca el 1i distrage atentia de la tristete. Aceste relatii ard

repede.
De obicei, dureaza intre 1 si 4 luni.

Cand noutatea dispare, ea va realiza ca problemele ei sunt tot acolo si ca

noul tip nu esti tu.
NU il critica niciodata

Cand afli de el, instinctul tau este sa ii zici ei: "E un prost." "E urdt." "Nu se

potriveste cu tine
Aceasta este o greseala.
Daca tu il ataci pe el, ea este obligata sa il apere.

Psihologia e simpla: Cdnd aperi pe cineva, incepi sd tii mai mult la el. Deci,

criticindu-1 pe el, tu o faci pe ea sd se ataseze mai tare de el.
Mai mult, daca il critici, pari gelos si nesigur.
Femeile nu vor un barbat care se teme de competitie.

Cum sa reactionezi
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Daca ea iti spune ca are pe cineva, sau daca afli de la altii si ea stie ca ai

aflat, Reactia ta trebuie sa fie de plictiseala politicoasa.

"A, te vezi cu Andrei? Pare un bdiat ok. Md bucur pentru tine."
Apoi schimba subiectul. "Apropo, ai vizut ce s-a intdmplat la stiri?"
De ce functioneaza:

Ea se astepta sa faci o scend. Sa plangi, sa urli. Faptul ca esti relaxat o

socheaza.

Ea se va gandi: "Cum adicd se bucurd? Nu ii pasd? Nu e gelos? Inseamnd cd nu

md mai iubeste?"
Aceasta nesigurantd o va face sd se gandeasca la tine, nu la noul iubit.

Vrei sa fii un mister, nu o drama.

Intrebari frecvente

Ce fac daca avem copii impreuna?

Multi cred ca un copil este o ,legatura sigurd”, dar dacd atractia a disparut,

ea va pleca oricum.
Nu incerca sa folosesti copilul ca sad o convingi sa se intoarca.
Concentreaza-te pe faptul ca esti un tata bun si un om relaxat.

Cand va trebui sa va vedeti pentru cei mici, arata-i o varianta a ta mult mai

sigura pe sine.

Daca te vede fericit fara sa o implori, va incepe sa regrete decizia.
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Am avut o relatie la distanta si ea a zis ca nu mai simte nimic. Mai are

rost sa sper?
Distanta omoarad atractia pentru ca lipseste atingerea.
Daca ea a devenit rece, nu o sufoca cu mesaje de iubire.

Cel mai bine este sa dispari o perioada. Las-o sd simtd cum e viata fara tine

la celalalt capat al firului.

Cand 1i vei scrie din nou, dupa o pauza lungd, trebuie sa fii misterios si sa

nu 1i arati cd ai stat sa plangi dupa ea.

Inci stim in aceeasi casd, dar ea se poarti de parca nici nu exist. Cum

repar situatia?
Aici ai un avantaj urias daca stii sa il folosesti.

Nu sta in casad bosumflat. Iesi in oras, fa-ti planuri noi si intoarce-te

binedispus.
Cand vede ca viata ta sociala a explodat, va deveni curioasa.

Daca te vede vorbind la telefon si razand, gelozia ei naturala va lucra

pentru tine.
Nu 1i da explicatii despre unde mergi sau cu cine te vezi.

Mi-a scris dupa doua saptamani, dar doar ca sa ma certe pentru ce am

postat pe Facebook. De ce e asa nervoasa?
Nervii ei sunt un semn bun, inseamna ca inca ii pasa.
Ea cauta un motiv, orice motiv, ca sa interactioneze cu tine.

Nu cddea in capcana si nu te certa cu ea.
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Raspunde-i calm, scurt si ramai pozitiv.

Daca tu nu te enervezi, ea va simti ca a pierdut controlul asupra emotiilor

tale si va deveni si mai interesata de tine.

Mi-a dat block peste tot. Asta inseamna ca s-a terminat definitiv?
Din contra, block-ul este o reactie emotionala puternica.

Oamenii care nu mai simt nimic sunt indiferenti, nu te blocheaza.

Te-a blocat pentru ca o doare sa te vada sau pentru ca vrea sa iti atraga

atentia.

Stai linistit, block-ul nu dureaza o vesnicie. Odata ce se calmeaza, te va

debloca din curiozitate.

A trecut aproape un an de cand ne-am despartit. Mai am vreo sansa sa o

aduc inapoi?
Timpul este prietenul tau, nu dusmanul tau.

Dupa un an, toate amintirile urate s-au sters si au ramas doar cele

frumoase.

Daca in acest timp te-ai schimbat in bine si arati diferit, o revedere poate

aprinde scanteia instant.

Important e sd nu fi fost ,hartuitorul” ei in tot acest timp. Daca ai lasat-o

in pace, esti intr-o pozitie foarte buna.
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(Daca nu mai sunteti impreuna si nici nu mai vorbiti, treci direct la

capitolul urmaitor)
Sunteti inca impreund, dar simti ca o pierzi. Ce faci acum.

Exista o forma de durere pe care multi barbati n-o recunosc imediat: nu e

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

E dimineata in care te trezesti 1anga ea si realizezi ca nu stii cand a fost

ultima oard cand v-ati atins cu adevarat.

E seara in care stati in aceeasi camera si fiecare e cu telefonul lui.

E conversatia care nu mai depdseste ""ce mancam azi" si "ai platit factura."
Esti inca impreund, pe hartie. Dar in realitate, nu se mai simte ca inainte.

Ce se intampla in mintea ei in aceasta perioada e mai complex decat iti
imaginezi.
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Ea nu s-a trezit intr-o dimineata si a decis sa se distanteze.

Distanta s-a construit lent, din frustrari nespuse, din nevoi ignorate, din

momente 1n care a asteptat ceva de la tine si nu a primit.
La un punct, a incetat sa mai astepte.

Asta nu inseamna ca sentimentele au disparut complet. Inseamni ci le-a

ascuns de tine, ca sa nu mai fie ranita.

Vestea buna: cand cineva e tot langa tine, nu a renuntat complet. Daca ar fi
renuntat, ar fi plecat. Prezenta ei fizica este un semn ca mai exista ceva.

Intrebarea e ce faci cu acel ceva.

Tipuri de situatii
Inainte s3 faci orice miscare, trebuie si intelegi exact unde esti.
Nu toate distantele arata la fel si nu toate au acelasi tratament.

Daca ea inca raspunde la mesajele tale, chiar si scurt si rece, daca mai are
momente in care rade cu tine sau se uita la tine cu ceva in ochi care nu e
complet gol, daca mai initiaza ea ocazional orice forma de contact fizic, fie

cd e 0 mana pe umar sau un sarut rapid inainte sa plece, esti in zona in

care conversatia directa poate functiona acum.

Daca ea evitd orice contact vizual prelungit, raspunde cu "bine" si "da" la
tot, nu mai initiaza nimic, fie ca e conversatie, atingere sau planuri
comune, si ai senzatia ca locuiesti cu un coleg de apartament care nu-i

pasa de tine, esti in zona critica, dar nu e prea tarziu.

Totusi, abordarea conteaza enorm.
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Daca ea are un comportament ostil, daca orice discutie se transforma in
ceartd in 30 de secunde, daca ai prins-o cd minte in privinta locului unde a

fost sau cu cine vorbeste, si daca tu insuti ai simtit sau stii ca vorbeste cu

alti barbati, atunci situatia ta este mai complicata.

Citeste cu atentie fiecare sectiune care se aplica situatiei tale.

Nu sari direct la "ce sa zic" daca nu ai citit mai intai "ce se intampla in

capul ei" pentru situatia ta specifica. Cele doud sunt inseparabile.

Cum stii daca poti actiona acum sau trebuie sa astepti

Multi barbati fie actioneaza prea repede, fie amana prea mult. Amandoua

greselile costa.

Poti sa treci direct la conversatia de impdacare, fara perioade de zero

contact sau alte strategii de asteptare, daca se aplica toate cele de mai jos:

-voi doi mai aveti interactiuni care nu sunt in totalitate reci si foarte

scurte.
-ea nu ti-a spus explicit ca vrea sa se desparta,
-cauza distantei e ceva ce s-a acumulat in timp si nu un eveniment recent

-nu exista o a treia persoanad activa in ecuatie in momentul de fatd (un

amant)

Daca ea ti-a spus recent cd vrea sa se gandeasca, ca are nevoie de spatiu,
sau daca a existat o cearta majora in ultimele 48 de ore, nu te arunca in

conversatia asta chiar acum.
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Lasa sa treaca cel putin 3-5 zile in care te comporti normal, fara sa te duci
pe firul conversatiei respective, fara sa aduci in discutie relatia, fara sa ceri

clarificari.

Cel mai periculos moment in care sa ai conversatia de impacare este
imediat dupa o ceartd, cand ea e emotional epuizatd, sau in mijlocul noptii,

cand sunteti amandoi obositi.

Creierul uman in stare de stres sau oboseald proceseaza conversatiile grele
diferit. Ea nu va auzi ce spui. Va auzi tonul, va simti presiunea, si va

reactiona defensiv.

Cel mai bun moment este dimineata sau dupa-amiaza devreme, in
weekend, cand nu are un program imediat dupd, cand niciunul dintre voi
nu e flimand sau obosit, si cand exista liniste in jur. Mediul conteaza mai

mult decat crezi.

Ce se Intampla in mintea ei si de ce e important

Ca sd vorbesti cu ea eficient, trebuie sa intelegi ce proceseaza ea in acest

moment, chiar daca nu ti-a spus nimic din toate astea.

In primul rand, ea e obositi. Nu fizic neapirat, ci obositi de a simti c3

lucrurile nu se schimba.
Daca distanta s-a instalat treptat, ea a trecut deja printr-un ciclu intern:

A sperat cd tu vei observa, a asteptat, a fost dezamdgitd, a mai sperat o datd, a
mai fost dezamdgitd, si la un punct a decis sd nu mai investeascd emotional in

ceva care nu pare sd se miste.

In al doilea rand, ea are o narativa interna despre ce s-a intimplat.
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Poate ca In capul ei tu esti cel care a lasat relatia sa se stingd, sau ca tu esti
cel care nu a prioritizat-o, sau cad ati ajuns aici pentru ca nimeni nu a vrut

sa vorbeasca despre ce nu mergea.

Aceea narativa exista, chiar daca nu ti-a spus-o niciodata direct. Si orice

zici tu in conversatie va fi trecut prin filtrul acelei narativ.

In al treilea rand, ea are frici.
Se teme ca daca deschide iar, va fi ranita din nou.

Se teme ca daca spune da, lucrurile se vor imbunatati temporar si apoi vor

reveni exact unde sunt acum.
Se teme ca emotiile ei vor fi din nou ignorate.

Rolul tau in conversatie este sa adresezi acele frici inainte ca ea sd le
articuleze, pentru ca daca le articuleaza, ele devin mai reale si mai greu de

depasit.

Pregatirea pentru conversatie. Ce faci in zilele dinaintea ei.

Cu cateva zile inainte de conversatia propriu-zisa, fa ceva concret care sa

arate ca te-ai gandit la ea si la nevoile ei fara sa ceri nimic in schimb.
Nu trebuie sa fie spectaculos.

Poate fi o cafea pregatita exact cum 1i place ei dimineata.

Poate fi o floare.

Poate fi cd ai rezolvat o problema in casa pe care ai tot amanat-o.
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Poate fi cd ai comandat mancare de la restaurantul ei preferat fara nicio

ocazie.
Poate fi un masaj.

Ideea e cd ea sd observe ca tu esti atent si ca ai facut ceva pentru ea, nu ca

tu vrei ceva.

Nu-i spune ca vrei sa vorbesti cu citeva zile inainte.

Asta o va pune 1n alerta si ea va petrece zilele acelea construind un zid

emotional in pregatire.

Daca locuiti impreuna, poti zice in dimineata sau dupa-amiaza zilei

respective: "As vrea sd vorbim azi, cdnd ai un moment."

Daca nu locuiti impreund, poti trimite un mesaj scurt: "Mi-ar pldcea sd ne

vedem in weekend. Nu pentru ceva special, vreau doar sd fim amdndoi."
Tonul acestei invitatii conteaza.

Daca 1i spui "trebuie sd vorbim," asta activeaza imediat o stare de teama. La
fel si "vreau sd-ti spun ceva important,”. Astea o vor face sa inceapad sa-si

imagineze toate scenariile posibile.

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

Conversatia propriu-zisa. Cum o incepi.

Locul ideal este acasd, pe canapea sau la masa, fata in fatd, nu in masina,

nu pe strada, nu la restaurant.
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Ai nevoie de un spatiu privat in care ea se poate exprima fara sd se simta

privita de altii.
Stai aproape de ea fizic.

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

parca 1i faci un interogatoriu.

Incepi tu. Siincepi cu tine, nu cu ea. Aceasta este regula numarul unu.

Nu i spui "am observat cd tu..." si nici "in ultimul timp tu ai..."

Aceste formulari o pun automat in defensiva, pentru cd ea aude o acuzatie,

chiar daca tu nu intentionezi una.
Iata cum poate arata un inceput corect:

"Am simtit in ultima vreme cd ceva nu e in reguld intre noi si stiu cd o
mare parte din asta vine din ce am fdcut sau nu am fdcut eu. Vreau doar
sd iti spun cd imi pare rdu cd am ldsat lucrurile sd ajungd aici si cd vreau

sd fac ceva in privinta asta."
Sau, mai simplu:

"Simt cd ne-am indepdrtat si asta md doare. Nu te acuz de nimic. Vreau

sd inteleg ce s-a intdmplat si dacd putem face ceva impreund.”
Sau daca vrei ceva si mai direct si mai vulnerabil:

"Tmi e fricd cd te pierd si nu vreau sd se intdmple asta. Nu stiu tot ce ai
trdit tu in ultima vreme, dar vreau sd stiu. Si vreau sd iti spun cd esti

importantd pentru mine."
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Observi cd niciunul din aceste exemple nu contine reprosuri, nu pune vina
pe ea, nu 1i cere sa explice sau sa se justifice, si nu anunta o solutie de

dinainte. Ele deschid un spatiu, nu impun o directie.

Ce sa nu faci niciodata la inceputul acestei conversatii:

-sa nu incepi cu "trebuie s vorbim despre noi" (prea apasitor),

-sd nu spui "stiu ca nici tu nu esti fericitd" (li spui ce simte, ceea ce e

invalidant),

-sd nu aduci in discutie exemple concrete de comportamente ale ei din

trecut mai ales in prima fraza (o transforma in inculpat),

-si sa nu 1i ceri promisiuni sau sd o pui sa decida inainte ca ea sa se

deschida.

Cum o asculti. Asta e mai important decat ce spui tu.

Dacd ai spus ce ai spus si ea a reactionat, felicitdri, ai trecut de primul

obstacol. Acum urmeaza partea grea: taci si asculti.

Cand ea vorbeste, rezista tentatiei de a interveni ca sa te explici sau sa te

aperi.

Chiar daca spune lucruri care nu ti se par corecte sau complete, lasd-o sa

termine.

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

adevarat sa o asculti, ca vrei doar sa iti impui punctul de vedere.
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Asculta activ, ceea ce inseamna cd dai semne fizice ca esti prezent: dai din
cap, mentii contactul vizual, te apleci usor spre ea. Nu iti verifica telefonul.

Nu te uiti pe fereastra.

Cand termina o idee, inainte sa raspunzi, spune ceva care arata ca ai

inteles ce a spus, nu ca esti de acord neaparat, ci ca ai auzit-o. De exemplu:

"Deci tu ai simtit cd nu iti acordam suficientd atentie si cd m-ai rugat de

mai multe ori sd schimbdm asta si nu am schimbat."
Sau:

"Inteleg cd pentru tine lipsa sexului nu e doar o problemd fizicd, ci te-a

fdacut sd te simti nedoritd."
Aceste reformulari au un efect imens.

Ea simte ca a fost auzita, iar cand cineva se simte auzit, nevoia de a se

apdra scade. Ea devine mai deschisa si mai putin defensiva.

Ce sa nu faci cand ea vorbeste: sa nu minimizezi cu "da, dar si tu.." sau

"stiu ca ai simtit asta, dar de fapt..." sau "eu nu am vrut sa zic asta."

Aceste reactii anulea tot ceea ce incercam si facem (sd eliberam tensiunea
si sd o deschidem emotional, lucuri care de asemena 1i declanseaza in

creier hormonul iubirii)

Cand ea plange sau se blocheaza

Se poate intdmpla. Si e un semn bun, nu un semn prost. Plansul inseamna
ca e acolo emotional, cd nu e complet inchisa. Un om complet indiferent

nu plange.
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Cand plange, nu intri in panica si nu treci rapid la "deci ce facem, suntem

bine?" ca sa treci peste momentul dificil. Rimai cu ea in el.

Dacad e confortabil pentru amandoi, pune-ti o mana pe a ei sau pe umarul

ei. Dacd nu e confortabil, ramai aproape fizic dar fara sa o atingi.

Spune ceva de genul: "Nu trebuie sd te abtii. E ok sd pldangi. Sunt aici." Sau

pur si simplu: "Imi pare rdu cd ai dus asta singurd."

Dupa taci. Lasad linistea sd existe. Linistea nu e incomoda in momentele

astea, e necesara.

Dacd ea se blocheaza si nu mai spune nimic, nu umple imediat golul cu

vorbe.
Poti intreba calm: "Vrei sd continui sau preferi sd ne oprim putin?"

Asta 1i da control, ceea ce iIn momentul respectiv e exact ce are nevoie.

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

La finalul conversatiei, ai nevoie de ceva concret.

Nu poti incheia cu "bine, speram ca va fi mai bine." Asta nu inseamna

nimic si nu creeaza nicio schimbare reala.
Iata cum poti formula o concluzie care sa functioneze:

"Vreau sd stiu cd suntem amdndoi dispusi sd incercdm sd facem lucrurile
intre noi altfel de acum inainte. Nu trebuie sd fie perfect de mdine, dar

vreau sd stiu cd esti dispusd sd incercdm amadndoi.”

Sau, mai direct:
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"Vreau sd facem un o schimbare micd, concretd. Nu spun sd rezolvdm tot
acum. Dar poate ne propunem sd avem o seard pe sdptdmdnd doar noi

doi, fdrd telefoane, fdrd alte planuri. Poti sd facem asta?"
Sau, daca simti ca ea e aproape dar ezita:

"Stiu cd nu e usor. Si nu te cer sd uiti ce s-a intdmplat. Iti cer doar sd nu
renunti la noi inainte sd vedem dacd putem fi altfel (sau inainte sd vedem

dacd a mai rdmas ceva intre noi)"
Daca ea spune da, chiar si daca o zice ezitant, acela e DA-ul tau.
Nu cere mai mult in momentul respectiv.

Nu ii cere sa confirme ca totul e bine sau ca s-a terminat cu perioada

proasta.

Ia DA-ul, multumeste-i pentru cd a stat si a vorbit, si comporta-te in orele
si zilele care urmeaza ca un om care respecta schimbarea pe care a

propus-o.

Dacd ea nu spune un da clar, ci ceva de genul "nu stiu, am nevoie de timp sd

md gdndesc," asta nu e un nu.

Este un pas inapoi din precautie. Raspunde cu:
"Bine. Inteleg. Sunt aici cdnd esti gata."

Si pleaca din conversatie fara sa o presezi mai mult. Ai plantat samanta.

Lasa-o sa creasca.

Dacad simti ca ai ajuns intr-un punct bun, chiar daca nu ai rezolvat tot, poti

spune:
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"Nu trebuie sd rezolvam totul acum. Sunt multumit cd am vorbit.

Multumesc cd m-ai ascultat."

Asta creeazad un efect neasteptat: ea ramane cu senzatia ca a avut o
conversatie bund, nu una traumatizanta, si ca tu esti un om cu care poate

vorbi fara sa fie o drama. Si va fi mai deschisa de acum inainte si pe viitor.

V-ati indepartat. Nu mai vorbiti, nu mai faceti sex..

Acesta este scenariul cel mai comun si, paradoxal, cel mai usor de abordat
daca il prinzi la timp, pentru ca nu exista un eveniment traumatic care

trebuie procesat.

Cel mai mare pericol in aceastad situatie este ca barbatul incearca sa rezolve

totul dintr-o singura conversatie mare, care seamana cu un discurs.

Ea nu vrea un discurs. Ea vrea sa se simtd din nou conectata la tine, si

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

Inainte de conversatia propriu-zis3, ai nevoie de 5 panai la 7 zile in care s

faci mici gesturi de reconectare fara sa aduci in discutie relatia.
Fii prezent. intreab-o cum a fost ziua si chiar asculti raspunsul.

Atingerile sunt esentiale in aceasta perioada: o mana pe spate cand trece
pe langa tine, un sarut scurt pe frunte dimineata, o imbratisare care nu

cere nimic.

Creierul ei trebuie sa inregistreze ca atingerea ta e sigura si placuta inainte
sa poata fi receptiva la o conversatie despre relatie si sa elibereze din nou

hormonul iubirii.

31



Cand vine conversatia, nu fii dramatic.

"Md gandeam cd nu mai facem lucruri impreund ca inainte. Si imi

lipseste asta. Imi lipsesti tu, de fapt."
Si lasd linistea sa existe cateva secunde.
Ea poate reactiona in mai multe feluri.
Poate spune "si mie" si asta e deja o deschidere.
Poate tacea si asta inseamna ca proceseazd, nu ca e indiferenta.

Poate spune ceva neutru ca "da, a trecut mult timp" si atunci tu poti

continua cu:
"Vrei sd schimbdm asta? Ce ai vrea sd facem diferit?"
Ce sa nu spui in aceasta situatie:
"De ce nu mai vorbesti cu mine" (sund acuzator),
"Am impresia cd nu mai esti interesatd de noi" (o pune in defensivd),

"Cdnd a fost ultima oard cand am féacut sex?" (desi poate fi adevdrat, spus
direct in aceastd manierd o va face sd se simtd judecatd sau cd esti acolo doar

pentru asta).

Daca lipsa sexului e un subiect real si dureros pentru tine, abordeaza-1

indirect in prima conversatie. Poti spune:

"Simt cd nu ne mai atingem ca inainte si imi lipseste intimitatea cu tine.

Nu neapdrat sexul, ci senzatia de a fi aproape de tine."

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

nevoie de conexiune, ceea ce e mult mai usor de primit pentru ea.
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Ce se intampla in mintea ei cand zici asta: ea aude ca esti vulnerabil, ca
esti acolo emotional, si cd ai nevoie de ea. Asta declanseaza hormonul

iubirii.

Aceasta activeaza o reactie de ingrijire si de apropiere pe care distanta de

dinaintea conversatiei o sufoca.

Daca merge bine: nu te repezi sa faci sex in aceeasi seara chiar daca

conversatia a mers bine.
Lasa tensiunea sa se construiasca natural.

O searad In care ati vorbit sincer si ati dormit imbratisati fara nicio
asteptare poate fi mai valoroasa decat orice altceva si poate deschide usa

pentru intimitate fizica in zilele urmatoare in mod natural.

Daca ea a raspuns neutru sau rece: nu forta. Multumeste-i cd a ascultat si
continua sa fii prezent si cald in zilele urmatoare. Conversatia a plantat

ceva in mintea ei. Ai rabdare.

Tu ai inselat-o dar Sunteti inca impreuna.

Aceasta este cea mai dificila situatie din toate.

Daca ea stie si e tot acolo, asta inseamna ca o parte din ea vrea sa treaca

peste. Altfel ar fi plecat.

Dar existenta ei in relatie acum nu e un semn ca e bine sau cd a iertat, ci ca
nu stie ce sa faca si ca probabil inca spera ca tu vei face ceva care sd o

convinga ca a meritat sa ramana.
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Primul lucru pe care trebuie sa-1 intelegi despre ce se intampla in mintea

ei este cd ea nu mai stie care versiune a ta e reala.

Versiunea de dinainte de inselat? Versiunea care a inselat? Versiunea care

se roaga acum sa o iarte?

Ea incearca sa construiasca o imagine coerenta a ta si nu reuseste, si

aceasta e o sursa enorma de anxietate si epuizare.

Cele mai mari greseli pe care le fac barbatii in aceasta situatie sunt:
-sd ceara iertare repetat fara sa arate schimbare concreta,

-sa minimizeze ("a fost o singura dat3, nu a insemnat nimic"),

-sa schimbe subiectul sau sa devina defensivi cand ea ridica din nou

subiectul,

-sa dea vina pe circumstante sau pe ea ("nu eram bine la momentul

respectiv"),

-sd astepte ca ea sa "treacd peste" fara sa faca nimic activ.
Ce trebuie sa faci in conversatie:

Incepe prin a-ti asuma complet. Nu partial.

Nu "mi-a parut rau ci te-am ranit" (pasiv, evaziv), ci:

"Am gresit fatd de tine. Am ales sd fac ceva care te-a rdnit profund si nu

am niciun fel de justificare pentru asta."
Aceasta nu e negociere. E recunoastere.

Apoi lasd-o sa vorbeasca. Ea va spune lucruri care dor. Ea te va intreba de

Ce€.
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Ce spui cand ea intreaba "de ce'":
Nu exista un raspuns perfect. Dar existd raspunsuri mai bune si mai rele.

""Nu stiu" e cel mai rau raspuns, chiar daca e sincer, pentru ca ea simte ca

nu ai reflectat, ca nu iti pasa destul sa intelegi.
Un raspuns mai bun:

"Am cdutat ceva ce nu am stiut sd cer din relatia noastrd. A fost las si
gresit. Puteam sd vorbesc cu tine. Dar am ales ca prostul calea cea mai

gresitd."
Ce spui cand ea spune '""nu pot sa am din nou incredere in tine'":

"Stiu. Si nu md astept sd ai. Nu ti-o cer acum. Iti cer doar sd imi dai
sansa sd demonstrez in timp cd am inteles ce am stricat si cd vreau sd fiu

diferit. Nu prin vorbe, ci prin ce fac de acum inainte."
Ce spui cand ea spune "nu stiu daca vreau sa raman'":

"Ai tot dreptul sd nu stii. Dar eu stiu ce vreau eu. Te vreau pe tine, aceastd
relatie, si vreau sd fiu omul care ar fi trebuit sd fie tot timpul. Dar decizia

iti apartine si o voi respecta oricare ar fi ea."

Paradoxal, un barbat care nu se agata si nu implora, dar care e clar ca vrea

relatia, e mult mai convingator decat unul care plange si se roaga.
In zilele care urmeaza:

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

Aceste intrebari transferd greutatea procesului pe umerii ei.

Tu ai gresit. Tu esti cel care trebuie sa demonstreze, nu ea.
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Ce faci concret: fii transparent cu totul din viata ta. Nu ascunzi nimic, nu

esti misterios, nu ai secrete de niciun fel.
Daca ea vrea sa-ti verifice telefonul, lasa-o.

Nu pentru ca esti obligat, ci pentru ca vrei sa arati ca nu ai nimic de

ascuns.

Evita situatiile care au contribuit la infidelitate: persoana respectiva, locul,
contextul. $i nu fa asta in secret. Spune-i ca ai taiat acel contact sau ca ai

evitat acea situatie, nu ca sa te lauzi, ci ca sa fie constienta.

Daca dupa citeva saptamani ea tot aduce subiectul in mod repetitiv in
orice conversatie si il foloseste ca pe o arma in fiecare conflict minor, e

momentul sa spui calm:

"Stiu cd am gresit si imi asum asta complet. Dar dacd ne propunem sd
mergem mai departe impreund, avem amdndoi nevoie sd reconstruim
relatia pe baze noi, nu sd ne intoarcem la asta in fiecare ceartd. Dacd
crezi cd nu poti trece peste, prefer sd stim acum decdt sd trdim amdndoi

in asta."

- A b

Ea te-a inselat dar sunteti inca impreuna

Ai ramas. Sau esti pe punctul de a lua o decizie si nu stii ce sa faci.
Cititul acestor randuri inseamna cd o parte din tine vrea sa salveze relatia.

Ce se intampla in mintea ei daca ea a inselat si a ramas: ea fie simte
vinovatie si vrea sa repare lucrurile, fie e in confuzie si nu stie ce vrea, fie a
terminat cu cealalta persoana si te vrea inapoi, fie nu a terminat si tu esti
practic intr-o competitie fara sa stii.

36



Trebuie sa stii in care dintre situatii esti.
Conversatia pe care trebuie s-o ai trebuie sa inceapa cu claritate, nu cu

emotie:

"Vreau sd vorbim deschis. Nu ca sd te judec sau sd facem o scend. Ci
pentru cd vreau sd inteleg unde esti tu acum si ce vrei tu. Dacd vrei sd
mergem mai departe, sunt dispus sd facem asta dar cu conditii clare.

Dacd nu esti sigurd, prefer sd stiu acum.”
Ea trebuie sa taie orice contact cu persoana respectiva.
Fara discutii si trebuie sa-ti arate dovada.

Asta nu e gelozie, e un minim de respect fata de tine si fata de decizia de a

merge mai departe.

Amandoi ati inselat

Aceasta este situatia cea mai complicata din punct de vedere emotional,
pentru ca fiecare are propria durere si propria ving, si e usor ca fiecare sa

se ascunda in spatele greselii celuilalt.

Conversatia care functioneaza aici nu e despre cine a inselat primul sau

cine a gresit mai mult.
Aceea conversatie nu are castigatori si nu ajunge nicaieri.

Conversatia care poate functiona porneste de la recunoasterea mutuala ca
relatia a ajuns intr-un loc in care amandoi ati ales sa mergeti in afara ei in

loc sa rezolvati ce era stricat induntru.
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Asta inseamna ca relatia a avut o problema fundamentala pe care nu o
adreseseti si cd daca va propuneti sa mergeti mai departe, acea problema

trebuie pusa pe masa.

"Amdndoi am gresit. Amdndoi am ales calea gresitd. Acum intrebarea e
dacd suntem dispusi sd alegem altfel. Nu cred cd are sens sd dezbatem
cine a gresit mai mult. Cred cd are sens sd vorbim despre ce nu a

functionat si dacd vrem cu adevdrat sda schimbdm asta."

Daca raspunsul ei la asta e defensiv sau iese iar cu "da, dar tu ai inceput," e
un semn cd ea nu e in locul emotional in care poate sa aiba aceasta

conversatie. Mai lasa cateva zile.

Daca raspunsul ei e ca deschide, ca e de acord ca amandoi au contribuit, ati

depasit cel mai dificil punct.

Sunt copii la mijloc.

Daca aveti copii, ea proceseazad simultan ce e bine pentru relatie, ce e bine
pentru copii, ce e rezonabil sa ceara pentru ea insasi, si ce imagine vrea sa

le transmita copiilor.

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

precaut.
Nu folosi copiii ca argument in conversatia de impdcare.

Daca ii zici “Facem asta si pentru ei" e un argument care functioneaza pe
termen scurt dar care creeaza resentiment pe termen lung, pentru ca ea va

simti ca nu e aleasa de dragul ei, ci de dragul altcuiva.
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Ea vrea sa fie aleasa pentru ea.
Ce poti spune in schimb:

"Stiu cd avem responsabilitdti fatd de copii si le iau in serios. Dar vorbesc
cu tine acum nu ca tatd, ci ca bdrbat care te vrea pe tine. Povestea cu

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

Aceasta formulare separa relatia de responsabilitatea de parinti si e
esential sa faca asta, pentru ca ea trebuie sa simta ca decizia de a raimane

in relatie e pentru relatie, nu pentru altceva.

Daca voi doi aveti stiluri parentale diferite sau daca cearta despre copii e
unul din motivele distantei, abordati asta separat de conversatia de

impadacare.

Nu amestecati subiectele in aceeasi conversatie. E prea mult de procesat

simultan.

Daca locuiti impreuna si copiii sunt acasa, planificati conversatia cand

copiii nu sunt de fata.

Copiii simt tensiunile emotionale ale adultilor, chiar daca nu inteleg, si

prezenta lor face imposibilad o conversatie profunda.

Locuiti impreuna dar e distanta

Acesta e un paradox dureros: esti langa ea in fiecare zi si totusi o simti atat

de departe.

Si tocmai pentru cd esti mereu acolo, nu mai e niciun eveniment special,

niciun context in care sa ai conversatia.
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Solutia este crearea unui moment de rupere din rutina.
Propune sda mergeti amandoi la o plimbare seara.

Sau sd pregatiti impreuna ceva de mancare, fara telefoane, fara televizor

pornit.

In contextul acesta conversatia vine mai natural.
Ce functioneaza bine cand locuiti impreuna:

-Sd te trezesti dimineata si sa 1i aduci cafeaua fara sa fie ceruta.

-Sad observi ceva ce ea a facut in casa si sa 1i multumesti explicit.

-Sa 1i atingi fata sau sa o imbratisezi fara nicio asteptare ca gestul duce

undeva.

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

tine: din "omul care e acolo dar nu e prezent" in "omul care ma vede."

Nu locuiti impreuna dar simti ca se retrage.

Daca ea raspunde mai rar, anuleaza planuri, propune sa faceti chestii tot
mai putin, asta e un semn ca ea se proceseaza ceva intern sau ca exista

ceva ce nu ti-a spus.

O miscare care functioneaza bine in aceasta situatie este sa dai un mesaj

scurt, cald, fara nicio asteptare de raspuns imediat:
,, A . 3 3 ~ . . ,'
'M-am gdndit la tine azi. Sper cd esti bine.

Si atat. Fara intrebari, fara urmarit daca a vazut, fara un al doilea mesaj

daca nu raspunde.

40



Aceasta creeaza un spatiu deschis in care ea poate sa vina fard presiune. Si

de multe ori vine.

Cand va vedeti, nu transforma intadlnirea intr-o conversatie despre relatie

de la prima secunda.

Lasa conversatia importanta sa apara natural sau propune-o la momentul

potrivit, dupa ce v-ati reincalzit putin unul fata de celalalt.

Dacd ea tot amana intalnirile sau tot gaseste motive sa nu se vada, e

momentul sa fii direct in scris, nu in mod dramatic, ci clar:

"Am observat cd ne vedem tot mai rar si cd parcd suntem mai distanti. Nu
vreau sd fac presupuneri. Vreau doar sd stiu dacd esti bine si dacd vrei sd
mergem mai departe amdndoi. Spune-mi sincer si te ascult fdrd sd md

supar.”

Aceasta e directd, deschisa, si ii ofera permisiunea sa fie sincera fara

consecinte emotionale din partea ta.

Cum citesti semnalele din conversatie ca sa stii unde esti

Pe parcursul conversatiei, exista semnale pe care le poti citi si care iti vor

spune mult mai mult decit cuvintele ei.

Daca ea mentine contact vizual, daca face pauze ca si cum cauta cuvintele
nu ca sa scape de subiect, ci pentru ca vrea sa spuna ceva adevarat, daca
respird mai usor dupa ce te-ai exprimat, daca se apleaca spre tine sau daca

mainile ei sunt relaxate nu incrucisate la piept, conversatia merge bine.

Sistemul ei nervos se relaxeazi. Asta e un semn c3 tensiunea coboara.
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Daca ea evitd contactul vizual in mod constant, daca raspunsurile ei sunt
scurte, daca se uitd la telefon sau la ceas, daca corpul ei e orientat spre

iesire nu spre tine, conversatia nu a prins inca.

Daca ea devine defensiva si aduce contraargumente sau trece la acuzatii,

nu te apara imediat. Spune:
"Ok. Am auzit. Spune-mi mai mult."

Aceasta dezactiveaza conflictul mai eficient decat orice contraargument.

Zilele de dupa conversatie. Ce faci in functie de cum a mers.

Daca conversatia a mers bine si ati ajuns la un acord: nu te comporta ca si
cum problema e rezolvata si revii la comportamentul de dinaintea

conversatiei.
Aceasta este cea mai frecventa greseala.

Implementeaza concret ce ai promis, fie ca e o searad pe saptamana

impreuna, fie cd ai propus sa faceti ceva anume impreuna.
Si fa-o fara sa astepti aplauze.

Daca ea a spus ca are nevoie de timp sa se gandeasca: lasa 3-5 zile fara sa

aduci iar subiectul.

Comportd-te normal, prezent, cald. Nu rece si retras ca sa o provococi sa

vina ea.

Nu excesiv de atent ca sa para ca esti disperat. Pur si simplu normal,

echilibrat, si cu un gest sau doua de afectiune.
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Daca dupa 5-6 zile tot nu a revenit cu nimic, poti sa spui simplu:
"Md gdndeam la ce am vorbit. Sunt tot aici cdnd vrei sd continui.”

Dacd conversatia s-a terminat in conflict sau daca ea a plecat suparata: nu
o urmari imediat cu mesaje sau apeluri. Da-i citeva ore. Apoi trimite ceva

scurt, fara repros si fara sa reiei tot ce s-a discutat:

"Tmi pare rdu cd s-a terminat cu tensiune. Nu era intentia mea. Sunt aici

cand vrei sd vorbim altfel."

Daca ea nu a vrut sa vorbeasca deloc sau a refuzat conversatia: asta e un

semn ca distanta e mai profunda decat o conversatie poate rezolva acum.

Nu forta. Retrage-te elegant si consultd sectiunea de no contact din cartea

aceasta.

Existd momente in care cel mai puternic lucru pe care il poti face e sa nu

faci nimic pentru o perioada, sa lasi spatiul sa lucreze pentru tine.

Ce sa nu faci niciodata, indiferent de situatie
Nu plange si nu te ruga.

Un barbat care implora creeaza in ea un amestec de vinovatie si pierdere a

atractiei.

Vinovdtia o poate tine langa tine pe termen scurt, dar nu construieste o

relatie sandtoasa.

Nu ameninta cu despartirea.
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"Fie ne impdcdm acum, fie plec" e o tactica care fie o sperie si produce un da

din fricd, fie o enerveaza si produce un nu defensiv. Niciuna nu e ce vrei.

Nu aduce in discutie foste relatii, nici ale ei, nici ale tale, ca puncte de

comparatie sau de argumente.

Nu schimba subiectul cind devine inconfortabil. Subiectele incomode sunt

exact cele care trebuie atinse.

Nu promite lucruri pe care nu esti sigur ca le poti face. O promisiune rupta

face mai mult rau decat absenta promisiunii.
Nu vorbi cu prietenii sau familia despre ce ati discutat imediat dupa.

Ea trebuie sd simta ca conversatia a ramas intre voi. Daca afla ca ai
povestit detalii sensibile despre relatie sau despre ea, ai pierdut totata

incredere pe care ai construit-o.
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In momentul de panici de dupi despirtire, instinctul tiu iti spune si faci

orice pentru a o tine langa tine.
Din pdcate, instinctul tau greseste.

Actiunile pe care majoritatea barbatilor le fac din disperare sunt exact
actiunile care blocheaza hormonul iubirii si o conving pe femeie ca a luat

decizia corecta de a pleca.

Trebuie sa te opresti din a face urmatoarele lucruri chiar acum.

Implorarea si Cersitul Iubirii

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

® "Terog, nu md pdardsi."
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® "Nu pot trdi fdrd tine."
e "[ti dau orice vrei, doar rdmdi."

De ce este gresit: Atractia sexuald si romantica se bazeaza pe admiratie si

respect. Mila este opusul atractiei.
Cand plangi si implori, incerci sa 1i provoci mila.

Poate cd va functiona pe termen scurt si va ramane din vinovatie, dar nu te

va mai respecta.

In ochii ei, te transformi dintr-un birbat puternic si capabil intr-un copil

neajutorat.

Femeile nu se simt atrase sexual de barbati pe care 1i percep ca fiind slabi

sau dependenti.

Daca o faci sa ramana din milg, relatia este deja moarta.

Cumpararea Cadourilor si a Florilor

Multi barbati alearga la florarie sau cumpara cadouri scumpe imediat dupa

ce aud "Vreau sa ne despartim".

De ce este gresit: Acesta este perceput ca o incercare de mituire. Mesajul
subconstient pe care il transmiti este: "Stiu cd nu sunt suficient de bun
pentru tine doar ca persoand, asa cd trebuie sd te pldtesc cu obiecte ca sd stai

cu mine."

Ea va simti cd incerci sa 1i cumperi sentimentele. Acest lucru este jignitor

pentru ea. Ea vrea sa fie iubita si inteleasd, nu cumparata.
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Mai mult, daca 1i dai cadouri cand ea te respinge, de fapt recompensezi

comportamentul ei negativ. O inveti ca daca te respinge, primeste lucruri.

Promisiunile de Schimbare

Exemple:

® "Md voi schimba, jur."

® "M las de bdut/jocuri / iesit cu bdietii de mdine."

® “Promit cd nu o sd te mai ingel!”

® "0 sd fiu exact cum vrei tu."
De ce este gresit: In momentul despartirii, cuvintele tale au valoare zero.
Probabil i-ai mai promis lucruri in trecut si nu te-ai tinut de cuvant.

Acum, ea vede aceste promisiuni doar ca pe o tactica disperata de a scapa

de durerea momentului.

Schimbarea reald a comportamentului uman dureaza luni de zile. Ea stie

asta.

Cand spui "Ma schimb de maine", ea stie ca minti sau ca te amagesti

singur.

Ea are nevoie sa vada schimbarea in comportamentul tau pe o perioada

lunga de timp, nu sa o auda declarata intr-un moment de criza.
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Agresivitatea, Amenintarile si Santajul
Daca tristetea nu functioneazd, unii barbati trec la furie. Exemple:
® "0 sd vezi tu ce pierzi."

® '"Dacd pleci, imi fac rdu." (Aceasta este cea mai gravd formd de

manipulare).
® "0 sd le spun tuturor cum esti tu de fapt."

De ce este gresit: Acest comportament ii confirma ca esti periculos sau

instabil.

Ti activeaza instinctul de supravietuire. In loc s simti iubire sau regret, ea

va simti frica si usurare cd a scapat de tine.
Daca o ameninti, distrugi orice pod de comunicare pentru viitor.

Ea te va bloca peste tot si va spune prietenilor si familiei sa te tinad la

distanta.

AI TRIMIS UN MESAJ CAND ERAI BEAT

Te-ai imbatat. Ti s-a facut dor. I-ai scris: "Te iubesc incd" sau "De ce mi-ai

facut asta?".
Te trezesti a doua zi si vezi mesajele. iti vine si intri in pimant de rusine.
Pasul 1: Nu sterge mesajele

Daca le stergi a doua zi, ea a vazut deja notificarea. Daca vede "Mesaj

Sters', stie ca iti e rusine. Arati slab.
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Pasul 2: Foloseste umorul, nu scuzele

Nu scrie un paragraf lung: "Vai, iartd-md, am bdut prea mult, nu stiu ce a fost

cu mine." Asta e patetic.
Scrie scurt:

"Telefonul meu ar trebui sd aibd test de alcoolemie inainte sd mda lase

sd scriu. Ignord aberatiile de aseard @'

De ce functioneaza: Razi de tine insuti. Arati cd nu iei in serios ce ai scris.

Minimizezi importanta momentului.

NU 0 CONSOLA PENTRU CA TE PARASESTE

Ea a luat decizia. Dar tot ea plange. "Imi pare asa de rdu, nu vreau sd te

rdnesc, esti un om minunat..."

Instinctul tau de barbat protector se activeaza. Vrei sa o iei in brate, sa-i

zici "Sss, e ok, nu plange".

STOP. Ea este "cdlaul" in aceasta situatie. Nu este treaba victimei sa

consoleze cdlaul.
Daci o consolezi, 1i usurezi munca. Ii iei povara vinovitiei de pe umeri.
Ea trebuie sa simta greutatea deciziei ei.

Reactia corecta: Stai jos, ofera-i un servetel, dar NU o atinge. Ramai calm

si putin distant.
"Inteleg cd e greu si pentru tine. Dar e decizia ta. Trebuie sd ti-o asumi.”
O lasi sa stea in disconfortul creat de ea insasi.
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Acest disconfort e necesar ca sd poata regreta mai tarziu decizia.

Daca tu ii spui "e ok", ea va crede ca chiar e ok ca te-a parasit.

SEXUL DE DESPARTIRE

Ajungeti in pat pentru "o ultima data". E intens, e pasional, e plin de

lacrimi.

A doua zi, te trezesti si crezi ca v-ati impacat. "Dacd am fdcut dragoste asa

intens, clar ne iubim!"

Dar ea e rece. Isi face bagajul. Tu esti socat: "Dar aseard..." Ea: "Aseard a fost

doar un ramas bun.”

De ce e periculos: Sexul de despartire elibereaza oxitocind, hormonul
atasamentului. Pe tine te leaga si mai tare de ea. Pe ea... 0 ajuta sa se simta

mai putin vinovati. i oferi o incheiere "frumoasa".
Dacad vrei sd o recastigi, refuza sexul de despartire.

"Nu. Dacd ne despdrtim, ne despdrtim acum. Nu vreau sd confunddm

lucrurile si mai tare."

Acest refuz o va bantui. Va pleca din relatie nesatisfacuta, cu o dorinta

neimplinita.

Acea dorinta va creste in timp si o va face sa te caute.
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Ciutarea "Incheierii"

Multi barbati insista sa se vada pentru "o ultima discutie" ca sa inteleaga

"de ce". Ti cer explicatii logice detaliate.

De ce este gresit: Nu vei primi niciodatd adevarul complet in acele

momente, din doua motive:

-Ea nu vrea sa te raneasca mai tare: Nu iti va spune "Esti plictisitor in pat"

sau "Nu mai esti ambitios".
Iti va spune clisee precum "Nu esti tu, sunt eu" sau "Nu sunt pregdtitd"

-Ea nu stie sa explice in cuvinte: Pierderea atractiei este un sentiment vag.

Ea pur si simplu nu mai "simte".
Dacd insisti cu intrebari, o fortezi sa inventeze motive sau sa fie brutala.

Oricum ar fi, tu vei pleca nemultumit si mai ranit, iar ea va fi epuizatd de

interogatoriu.
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Probabil citesti lista de mai sus si te gandesti: "Am fdcut deja toate astea. E

prea tarziu?"
Nu este prea tarziu. Emotiile sunt schimbatoare.

Impresia pe care i-ai lasat-o (de disperat sau agresiv) poate fi stearsa si

inlocuita, dar trebuie sa actionezi corect de acum inainte.

Iatd metodele concrete pentru a "reseta" situatia si a sterge din obstacolele

care au blocat hormonul iubirii.

Mesajul de Resetare

Daca ai implorat, ai plans sau ai trimis 50 de mesaje, trebuie sa schimbi

brusc dinamica.
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Trebuie sa 1i arati ca ai redevenit rational.
Trimite-i acest mesaj (adapteaza-1 usor stilului tiu, dar pastreaza ideea):

"Hey [Numele Ei], m-am gdndit la cum am reactionat in ultimele zile.
Imi pare rdu, am fost prea emotiv si am exagerat. Ai dreptate,
despdrtirea e cea mai bund idee pentru noi acum. Accept decizia ta. O

sd imi iau niste spatiu sd md linistesc. Iti doresc numai bine."
De ce functioneaza acest mesaj:

® Acceptarea: Ti ariti ci nu te mai lupti cu ea. Asta elimini presiunea.

Cand nu mai tragi de ea, ea nu mai trebuie sa traga in directia opusa.
® Maturitatea: Recunosti cd ai gresit fara sa te umilesti.

® Acordul: Spuniand "Ai dreptate, despartirea e o idee buna", 1i validezi
decizia. Asta o dezarmeaza. Ea se asteapta sa o contrazici, nu sa fii de

acord.

® Retragerea: Anunti ca tu iti iei spatiu. Preiei controlul. Nu ea fuge de

tine, ci tu te retragi pentru binele tau.

Dupa ce trimiti acest mesaj, NU mai scrie nimic. Tacerea trebuie sa

inceapa imediat.

Daca ai fost Agresiv sau Amenintator

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

sa demonstrezi ca esti inofensiv.

Trimite un mesaj scurt de scuze:
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"Tmi pare rdu pentru lucrurile urdte pe care le-am spus. Eram furios

si nu le gindeam cu adevdrat. Nu te voi mai deranja."
Apoi dispari complet.

Nu incerca sa "repari" mai mult. Orice incercare de contact va fi vazuta ca

0 noua agresiune.

Singurul mod de a-i recastiga increderea este sa 1i oferi liniste totala

pentru o perioada. Lipsa ta 1i arata ca respecti limitele.

Daca ai aparut neinvitat la ea acasa sau la munca

Aceasta este o incilcare grava a intimitatii (stalking). Daca esti acolo,

pleaca imediat. Nu sta sa discuti.
Trimite ulterior un mesaj:

"Am realizat cd am intrecut limita venind acolo. Nu a fost ok din

partea mea. Iti promit cd nu se va mai repeta.”

Trebuie sa te tii de promisiune. Nu mai aparea "accidental" in locurile

unde stii ca este ea.

DACA EA TE-A INSELAT

Poate te intrebi: "Ce are dla si n-am eu? De ce nu am fost de ajuns?"

Durerea este amestecata cu furie si o dorinta nebuna de a o recastiga, doar

ca sa dovedesti ca esti "mai bun" decat celdlalt.
GRESEALA CEA MAI COMUNA"
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Multi barbati, cand afld cd sunt inselati, intra in competitie cu amantul.
Incearci si fie mai driguti, mai atenti, cumpara cadouri.

Ii spun ei: "Uite, pot sd fiu mai bun decdt el! Alege-md pe mine!".

Asta este o greseald fatala.

Cand faci asta, 1i spui ei ca infidelitatea ei a fost un lucru BUN, pentru ca

te-a motivat pe tine sd te straduiesti mai tare.
0 recompensezi pentru tradare.
Ea isi pierde complet respectul pentru tine.

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

se poarta.
Strategia Corecti: RETRAGEREA COMPLETA

In secunda in care ai aflat (si ai dovezi clare), trebuie si fii gata si pleci de

la masa de joc.

Puterea ta sta in capacitatea ta de a o parasi.
Confruntarea trebuie sa fie rece ca gheata.

Fara plansete (daci poti sa te abtii), fara crize de isterie.
Spune:

"Stiu de tine si [Numele Tipului]. Nu are rost sd negi, am vdzut
[mesajele/pozele]. Sunt dezgustat. Nu credeam cd esti genul dsta de
persoand. Relatia noastrd, asa cum o stiam, s-a terminat in momentul
dsta. Eu nu sunt un bdrbat care sd impartd femeia lui cu altii. Iti faci

bagajele si pleci azi. (Sau pleci tu dacd e casa ei)."
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Aceasta reactie ferma o va soca.
Se astepta poate la o ceartd, la negocieri.

Cand o tai scurt si definitiv, 1i activezi instantaneu frica de pierdere.

Ea a vrut si aventura, si siguranta ta.

Cand 1i iei siguranta, aventura nu mai pare asa distractivi. incepe si vada

ce a pierdut.

DACA SUNTETI PRIETENI CU BENEFICII

Poate ai acceptat sd va vedeti pentru sex, sperand ca se va reindragosti.
Numai ca ea doar vine, faceti sex, pleaca.

Tu vrei relatie, ea zice "e bine asa, nu vreau sd complicim".

Felicitari, ai devenit un prieten cu beneficii.

Esti o sursa de placere si validare fara responsabilitati pentru ea.

De ce ar cumpadra vaca dacd primeste laptele gratis?

Retragerea Ofertei: Nu poti negocia o relatie cat timp ii oferi beneficiile

relatiei. Trebuie sa risti sa pierzi totul.

Urmatoarea data cind te cauta (sau dupa o partida de sex, cind e

vulnerabild), trebuie sa ai Discutia de Resetare:

"Uite, mi-a pldcut ce s-a intdmplat intre noi in ultima vreme. E intens si
ne simtim bine. Dar am realizat ceva. Eu nu sunt genul care poate sd facd

sex fdrd sentimente pe termen lung.
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Incep sd md atasez din nou si nu e corect fatd de mine sd continui asa

dacd nu construim ceva real. Asa cd trebuie sd md opresc aici.

Nu mai pot sd fiu prietenul tdu cu beneficii. Te vreau ca iubitd, nu ca
amantd ocazionald. Dacd tu nu vrei asta, e ok, dar eu trebuie sd md

retrag.”
Ce se va intampla: Ea va protesta. Va zice "Dar e asa frumos, de ce strici?".

Tu ramai ferm: "Nu stric. Doar cd md respect prea mult pentru a face asta. Eu

vreau o relatie cu totul, nu pe bucdti."
Apoi incepi Tacerea.

In 80% din cazuri, dupa 2 saptamani de "seceta", ea va realiza cd ii lipseste

nu doar sexul, ci si intimitatea cu tine, si va veni sa negocieze o relatie.

Daca ai acceptat ""Sa ramaneti doar prieteni"

Aceasta este o capcani clasicd. In momentul despartirii, ea ti-a spus: "Nu

vreau sd te pierd de tot, hai sd rdimdnem prieteni".

Tu, de frica sa nu dispara complet din viata ta, poate ai spus: "DA, sigur,

orice vrei tu".

De ce este o greseala: Acceptand prietenia, i-ai oferit cel mai bun scenariu

posibil pentru ea si cel mai rau pentru tine.
® Ea primeste suportul tau emotional, ajutorul tdu si validarea ta.

® Ea nu iti ofera sex, romantism sau loialitate.

A e

® FEa isivindeca durerea folosindu-te pe tine ca "tampon emotional"

’

pana gaseste pe altul.
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Daca ai acceptat deja prietenia, trebuie sd retragi oferta imediat. Nu poti

construi atractie ca prieteni.

Cum repari asta (Mesajul de Retragere a Prieteniei):

Trebuie sa fii onest si direct.

Trimite acest mesaj la 2-3 zile dupa ce ai acceptat initial prietenia:

"Hey, m-am gdandit la ce am vorbit despre a rdmdne prieteni. Sincer,
nu cred cd pot face asta. Te plac prea mult ca sd fiu doar amicul tdu
si nu vreau sd md prefac. Nu ar fi corect fatd de niciunul dintre noi.

Prefer sd ne vindecdm separat. Cdnd o sd fii gata pentru mai mult,

stii unde sd md gdsesti. Pand atunci, am nevoie de distantd."
De ce functioneaza mesajul?

® Onestitate: Recunosti ca o placi ("Te plac prea mult"). Asta e

masculin si curajos.

® Limita: Refuzi firimiturile ("Nu pot fi doar amicul tau"). Ii ariti c3 ai

standarde.

® Usa deschisi conditionat: i spui si te caute doar "cand vrea mai

mult".

DACA FAMILIA EI TE CONTACTEAZA

Ea le-a zis ca v-ati despartit. Mama ei te suna. Poate plange. "Vai, maicd,

dar ce v-ati fdcut, erati asa frumosi impreund..."

E tentant sa folosesti mama ca aliat. Sa-i zici tot, sd o rogi sa vorbeasca cu

fiica ei. NU. O. FACE.
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Daca o atragi pe maica-sa in tabdra ta, fosta ta se va simti tradata de

amaAandoi.

Va simti ca ati facut "coalitie" impotriva ei. Se va certa cu mama ei din

cauza ta, si te va uri pe tine pentru asta.
Mesajul pentru Mama Ei:

"Sdrut mdna. Stiu, si mie imi pare rdu. Dar e decizia ei si trebuie sd o
respectdm amdndoi acum. Vd rog sd nu vd certati cu ea din cauza mea.

Ea are nevoie de sustinerea dvs. acum, nu de presiune. Eu o sd fiu bine."

Cand zici asta ariti o maturitate incredibila. Ti spui mamei si O SUSTINA

PE EA. Mama va fi socata de cat de bun si intelegator esti.

Ii va spune fiicei: "Mdi fatd, bdiatul dsta chiar e bun, tu vezi ce dai cu
piciorul?". Presiunea va veni natural din partea mamei, fara catusaofi

cerut.

Curatenia pe Facebook

Imediat dupa despartire, multi barbati isi transforma profilul de

Facebook/Instagram intr-un altar al durerii.
Verifica-ti profilul ACUM si sterge urmatoarele (fara si anunti pe nimeni):

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

tradare sau melodii de "inim3a frant3".

® C(Citate filozofice despre loialitate: Poze cu text gen "Lupul singuratic
suferd in tdcere" sau "Oamenii falsi se vad la greu". Asta urld 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 “sa n-ai

incredere in nimeni”
Profilul tiu trebuie sa fie NEUTRU.

Daca cineva intra pe profilul tau, nu trebuie sa isi dea seama daca esti cel

mai fericit om din lume sau daca tocmai ai fost parasit.
Misterul este important.

Daca esti o carte deschisa si arati ca suferi, ea nu are de ce sa fie curioasa.

Ce faci daca te-a BLOCAT peste tot

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

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

Multi barbati intra in panica. Ei cred cad "Block" inseamna "Pentru

totdeauna". Asa ca fac o greseala si mai mare:

e Isi fac conturi false de Instagram.

® (O suna cu numar ascuns.

e i scriu prietenei ei si 1i transmit3 mesaje.
Cum repari asta:

Trebuie sa intelegi ce iInseamna block-ul. Block-ul este o reactie
emotionald. Ea este furioasa sau speriatd. Emotiile nu dureaza la infinit.

Furia trece.

Strategia de reparare:
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1. Nu incerca si o contactezi. Daci incerci si o contactezi prin alte
metode, 1i confirmi ca nu respecti decizia ei. O vei face sa se simta

hartuita.
2. Asteapta.
Cand tu nu mai incerci sa o contactezi, ea va deveni curioasa.
Peste 2-3 saptamani, furia ei va scadea.

Se va intreba: "Oare de ce nu md mai cautd? A renuntat?" Atunci te va debloca

singurad, doar ca sa te verifice.

Dacad tu continui sa fortezi usa, ea va mai pune un lacat. Daca pleci de la

usd, ea va deschide sa vada unde esti.

Dacd nu te deblocheaza sau nu vrei sa mai astepti, in Jurnalul Negru al
Impacarii iti prezint niste tactici mai controversate, pe care multi le
considera manipulative de a trece peste block. Poate te intereseaza.

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Greseala "Scuzelor Infinite"

Aij gresit. I-ai cerut scuze. Ea nu a raspuns sau a raspuns rece. Asa ca i-ai
mai cerut scuze o data. Si incd o data. "Te rog iartd-md." "Chiar imi pare rdu."

"Nu stiu ce a fost cu mine, scuze."

De ce este gresit: O scuza este un semn de respect. Zece scuze sunt un

semn de slibiciune.

Cand iti ceri scuze repetat pentru acelasi lucru, scuzele isi pierd valoarea.

Devii enervant.
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Ea simte ca iti ceri scuze doar ca sa o faci pe ea sa spuna "Gata, e ok", ca sa

te simti tu mai bine.

Cum repari asta: Opreste-te din a cere iertare. Ai spus "Imi pare riu" o

data? Este suficient. Ea a auzit. Nu e surda.

Faptul cd nu te iarta pe loc este dreptul ei. Trebuie sa iti ierti tu singur

greseala si sa mergi mai departe.

Greseala Inconstentei

Luni esti distant. Marti te apuca dorul si 1i scri un mesaj lung de dragoste.
Miercuri regreti mesajul si esti iar distant. Joi te enervezi cd nu ti-a scris si

0 jignesti.

Aceasta se numeste comportament instabil. Ea nu stie la ce sa se astepte

de la tine.

Femeile au nevoie de siguranta si stabilitate.

Daca tu nu iti poti controla propriile emotii, cum poti avea grija de ea?
Cum repari asta: Trebuie sa alegi o singura "banda" si sa ramai pe ea.
Banda corectd este: Calm si Distant.

Chiar daca in interiorul tau e furtuna, exteriorul tau trebuie sa fie de

piatra.

Dacd ai avut o zi proasta si iti vine sa 1i scrii, scrie mesajul in notitele

telefonului, nu ei.
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Daca ai avut o zi buna si vrei sd-i povestesti, suna un prieten, nu-i spune

ei.

Consecventa este cheia. Ea trebuie si vada ca "noul tu" (cel calm) nu este o

faza de o zi, ci noua ta realitate.

Intilnirea Accidentali Imediat dupi Greseali

Sad zicem ca ieri i-ai trimis mesaje disperate sau ai fost agresiv. Azi, din

greseald, dai nas in nas cu ea la supermarket sau la sala.
Este un moment critic. Ai doud optiuni:
1. Fugi sau te ascunzi: Asta arat3 lasitate si vinovatie.

2. Incerci si discuti iar: Asta arati ci nu ai inteles nimic si pui

presiune.

Cum repari asta (Optiunea Corectd): Fii scurt, politicos si grabit.

Comporta-te ca si cum nimic grav nu s-a intamplat ieri.

® O privesti in ochi.

e ZAmbesti usor (fira ranjet fals).

® O saluti: "Bund, [Nume]."

® Continui sa mergi.
Nu te opri. Nu intreba "Ce faci?". Nu mentiona ce s-a intdmplat ieri.
Acest comportament o va soca. Se asteapta sa fii ciudat, trist sau agresiv.

Vazandu-te calm si stapan pe tine, stergi o mare parte din impresia
proasta de ieri. Ardti ca te poti aduna rapid.
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Ce faci daca ea spune altora minciuni despre tine

Dupa despartire, uneori femeile exagereaza povestile pentru a se victimiza

si a primi atentie.

Poate spune ca ai fost un monstru, chiar daca nu ai fost.
Instinctul tau este sa te aperi sau sa suni prietenii sa le explici.
Cum repari asta: Nu te apara public. Cine se scuza, se acuza.

Dacad incerci sa dovedesti ca ea minte, pari vinovat si disperat. Pari ca esti

intr-un razboi cu ea. Prietenii adevdrati stiu cine esti. Ceilalti nu conteaza.
Daca cineva te intreaba direct: "Am auzit cd ai fdcut X", raspunde calm:

"Nu s-a intdmplat asa, dar inteleg cd e supdratd si vede lucrurile diferit.

Nu vreau sd vorbesc de rdu despre ea.”
Aceasta atitudine este extrem de atractiva.
Arati ca esti matur si nu intri in mizeria de o spune despre tine.
Nu te afecteaza pentru ca stii ca nu e adevarat.

Ea va pdrea cea instabila care inventeaza drame, iar tu vei parea barbatul

stabil.

Incercarea de a o face geloasa prea devreme

Imediat dupa despartire, postezi o poza cu o alta fata (o colega sau o

prietend) sau pui Story-uri din club ca s3 vada ea ca "ai optiuni'.
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De ce este o greseala: Ea te cunoaste. Stie ca acum doua zile plangeai dupa

ea. Daca te vede brusc cu alta, stie ca joci teatru

Ea va rade de tine sau se va enerva si te va bloca. Arata ca esti imatur si

incerci sa te razbuni.
Cum repari asta: Sterge pozele respective. Opreste circul.

Gelozia functioneaza DOAR daca este reala si subtila, si doar dupa ce a

trecut o perioada de timp (vom vorbi despre asta in Capitolele 6 si 7).

Acum, in primele zile, trebuie sa fii invizibil, nu playboy fals.

Interogatoriul "Cine e ala?"

Daca o vezi online sau auzi ceva si o intrebi: "Te vezi cu cineva?" "Cine e tipul

care ti-a dat like?" "M-ai ldsat pentru altul?"

De ce este o greseala: Ardti nesiguranta maxima. Dacd exista un alt barbat,

interogatoriul tau o impinge direct in bratele lui.

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

pierzi comparatia.

Cum repari asta: Trebuie sa arati indiferenta radicala. Daca afli ca se vede

cu cineva, nu reactiona.

Daca ea iti zice in fatd: "Md vdd cu Andrei." Raspunsul tau corect (pentru a

repara criza de gelozie anterioara):
"Am inteles. E viata ta, esti liberd sd faci ce vrei. Sper sd fii fericitd."

Spune-o calm, fara sarcasm. Asta o va dezarma.
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Se astepta la o scena. Lipsa de reactie o face sa se intrebe: "Nu ii pasd? Nu

sunt importantd?".

Indiferenta doare mai tare decat ura.

Greseala "Negocierii'" termenilor

Incerci s3 schimbi eticheta: "Ok, ne despdrtim, dar putem sd vorbim la telefon

in fiecare seard?" "Hai sd ludm doar o pauzd, nu o despdrtire definitivd."

De ce este o greseala: Incerci si pastrezi controlul asupra unei situatii pe

care nu o controlezi.

Dacad ea vrea sa plece, orice "regula" impusa de tine va fi incalcata de ea, si

tu vei suferi.

Cum repari asta: Retrage orice conditie ai pus. Trebuie sa 1i oferi libertatea

totald ca sa simta pierderea totala.

"M-am gdndit mai bine. Nu are sens sd luam o pauzd. Esti liberd,

sunt liber. Fdrd obligatii. Vedem ce ne aduce viitorul."

Asta te pune din nou intr-o pozitie de putere. Tu esti cel care accepta

realitatea, nu cel care se agata de ea.

VARIANTE AVANSATE ALE MESAJULUI DE RESETARE

Mesajul standard de "Acceptare" este bun, dar poate fi rafinat in functie de

cat de lunga a fost relatia sau de motivul despartirii.

Alege varianta care se potriveste cel mai bine realitatii tale.
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De asemena, situatiile mai critice in care ai inselat, sau te-a inselat, le voi

discuta intr-un capitol separat.

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

In relatiile lungi, un mesaj prea scurt poate parea rece sau fals. Trebuie s3

arati putin mai multd profunzime, dar pastrand decizia ferma de a te

retrage.

"Hey [Nume], m-am gdndit serios la discutia noastrd. Dupd atdta
timp impreund, e greu sd ne deconectdm imediat, si de asta am
reactionat emotional. Imi pare rdu pentru presiune. Realizez acum cd
ai dreptate. Distanta este exact ce avem nevoie amdndoi pentru a
vedea lucrurile clar. Respect decizia ta si nu te voi mai cduta o

perioadd. Ai grijd de tine."

De ce functioneaza: Valideazi istoria voastra ("dupa atita timp") dar

confirma ca esti de acord cu distanta.

Varianta B: Pentru Relatii Scurte (Citeva luni)

Daca ati fost impreunad doar 3-4 luni, nu scrie romane. Trebuie sa pari

relaxat si neafectat. Dramatismul ucide atractia in relatiile scurte.

"Hey, scuze dacd am fost prea insistent zilele astea. M-am ldsat
putin purtat de val. Esti o tipd super si ai dreptate, nu suntem pe
aceeasi lungime de undd acum. Nu e nicio problemd. Baftd in

continuare!"
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De ce functioneaza: Arati ci nu faci o tragedie din asta. Ti urezi succes si

pleci.

Varianta C: Daca te-ai certat cu ea chiar la despartire
Daca despartirea s-a terminat cu tipete si reprosuri din partea ta.

"Nu mi-a pldcut cum s-a terminat discutia noastrd. Nu vreau sd
rdmdnem cu o amintire urdtd. Imi asum partea mea de vind pentru ce
am spus la nervi. Ai dreptate cd nu functioneazd intre noi asa cum

suntem acum. O sd fac un pas in spate. Numai bine."

De ce functioneazi: Arata caracter. Un barbat care isi asuma vina ("imi

asum'") este sexy. Un barbat care di vina pe ea este respingator.

Varianta D: Daca motivul despartirii a fost ca ai fost ""Prea Sufocant"

Daca ea ti-a zis cd "o sufoci" sau ca are nevoie de spatiu, mesajul tau

trebuie sa confirme ca ai inteles EXACT acest lucru.

"Inteleg de ce vrei spatiu. Dacd stau sd md gdndesc chiar am uitat sd
md concentrez si pe viata mea. Despdrtirea asta e ca un dus rece de
care aveam nevoie. O sd dispar din peisaj ca sd ne putem linisti

amdndoi. Ai dreptate sd vrei libertate."

As

De ce functioneaza: Ti dai exact ce a cerut (spatiu) si ii ariti c3 ai inteles

problema fara sa te plangi.
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Ce Faci Daca Ea Raspunde La Mesajul De Resetare?

Acesta este un punct critic unde 90% dintre barbati gresesc din nou.

Dupa ce trimiti mesajul de resetare, este posibil ca ea sa raspunda. Ea

poate spune:
® "Md bucur cd intelegi."
® '"'Si mie imi pare rau."
® "Multumesc, apreciez."
® Sau chiar: "O sd-mi fie dor de tine."

GRESEALA: Sa continui conversatia. Daca ea raspunde frumos, tu vei fi
tentat sa zici: "Da, si mie o sd-mi fie dor. Poate totusi ne vedem la o cafea

sdptdmdna viitoare?"

STOP. Ai distrus totul. Tocmai i-ai demonstrat ca mesajul tau de

"retragere" a fost o minciuna ca sa o faci sa vorbeasca cu tine.

CORECT: Daci ea rispunde, NU RASPUNDE INAPOI sau rispunde extrem

de scurt si inchide.

® Dacad zice "Ma bucur ci intelegi" -> Tu: (Nu raspunzi nimic. Doar

Seen).

® Daca zice "O sa-mi fie dor" -> Tu: "Stiu. Si mie. Ai grijd." (Si atat.

Discutia s-a terminat).

Scopul mesajului de resetare este sa fie ULTIMUL lucru pe care il aude de

la tine inainte de perioada de tacere. Trebuie sa aiba ultimul cuvant, dar tu

trebuie s3 ai ultima actiune (retragerea).
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Acum Incepe partea grea, dar esentiala: Tacerea.

Aceasta strategie este cunoscutd sub numele de "Zero Contact" sau “No
Contact”. Regula este simpla: Timp de 30 de zile, nu initiezi nicio forma de

comunicare cu ea.

De ce 30 de zile?
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Nu am ales numarul 30 la intdmplare. Creierul uman are nevoie de

aproximativ o luna pentru a procesa o schimbare majora.
In acest moment, cAnd ea se gindeste la tine, isi aminteste:
® Certurile de la final.
® Faptul ca ai implorat-o.
® Motivele pentru care te-a parasit.

Acestea sunt "Amintiri Negative Recente". Ele sunt foarte puternice acum

si blocheaza hormonul iubirii.

Dacad o contactezi azi, vorbesti cu aceste amintiri negative. Ea va fi

defensiva si rece.
Dupa 30 de zile de absenta, creierul ei face ceva magic:

1. Incepe si steargi detaliile certurilor (pentru ci nu sunt importante

pentru supravietuire).

2. Incepe si scoati la suprafati Amintiri Pozitive Vechi (nostalgia) si va

incepe sa elibereze din nou hormonul iubirii.

Trebuie sa astepti ca negativul sa scada si pozitivul sa creasca. Nu poti

grabi acest proces.

E ca si cum ai astepta sa se vindece o tdietura. Daca tragi de ea, sangereaza

iar.
Daca dispari, creezi CONTRAST.
Erai acolo, acum nu mai esti.

Creierul ei observa lipsa mult mai tare decat observa prezenta.
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Spatiul nu este "uitare'". Spatiul are rol de a-i crea nostalgie.

Fard absenta ta nu isi va da seama niciodata la ce a dat cu piciorul.

Ce se intAmpl3a in mintea ei (Cele 4 Faze)

Trebuie sa stii prin ce trece ea, ca sa nu te panichezi.
Saptamana 1: Usurarea
® Ce simte ea: "In sfarsit, liniste. Am scipat. Am luat decizia corecta."

® Ce faci tu: Nimic. Daca o cauti acum, o enervezi. Ea vrea spatiu. Da-i

spatiu.
Saptamana 2: Curiozitatea

® Cesimte ea: "Hm, nu m-a mai cautat de o siptamana. E ciudat. De

obicei imi scria. Oare ce face? Oare e suparat?"
® Ce faci tu: Nimic. Incepi si devii un mister.
Saptamana 3: Frica de Pierdere

® (Ce simte ea: "De ce nu scrie? Oare a trecut peste? Oare a gasit pe

altcineva? Poate l-am pierdut de tot."

® Ce faci tu: Nimic. Frica ei incepe sa lucreze in favoarea ta. Acum

incepe sa 1i para rau ca nu mai esti acolo.
Saptamana 4: Dorul si Nostalgia

® Ce simte ea: Ii e dor de glumele tale. i e dor de siguranta pe care i-o

ofereai. incepe si uite partile rele si si le vrea pe cele bune.
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® Ce faci tu: Te pregatesti de actiune (dar inca nu i scrii).

DE CE FUNCTIONEAZA

Trebuie sa intelegi ce este In mintea ei ca sa ai incredere in acest proces.

In momentul in care ea te pariseste, ea se asteaptd la un anumit

"scenariu":
1. Ea zice "Gata'
2. Tu te superi si tragi de ea.

3. Ea se simte importanta si validata ("Uite cAt de mult ma iubeste, sunt

pretioasd").
4. Ea te respinge din nou si isi confirma puterea.

Acesta este tiparul clasic. Ea este pregatita sa ridice ziduri si sa se apere de

insistentele tale.

Cand tu trimiti Mesajul de Resetare si spui "Ai dreptate, sunt de acord cu

despdrtirea”, tu intrerupi tiparul.
® Ea nu mai are cu cine sa se lupte, pentru ca tu nu te opui.

® Ea nu mai primeste validarea de "femeie fatald" dupa care plange

barbatul.

® Ea devine confuza: "Stai putin, de ce e de acord? Nu md mai iubeste? A

gdsit pe altcineva? Poate m-am grabit?"

Aceasta confuzie este scanteia care reaprinde interesul.
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In loc si fie sigura pe ea, incepe s aiba dubii. Dubiile sunt bune pentru

tine.

Regulile Tacerii

Ce NU ai voie sa faci:
® Niciun mesaj: Nici "Ce faci", nici uite tik tok ul asta.
® Niciun apel: Nici macar cu numar ascuns.
® Niciun like: Fara validare online.
® Nicio intdlnire "accidentala": Nu te duce unde stii ca e ea.

Singura exceptie reala: Daca aveti copii impreunad sau o problema

legald/financiara urgenta care nu suporta amanare. Atunci vorbesti strict

despre problema si inchizi.

DACA AVETI COPII

Cum faci cu copii in timpul tacerii?

Daca aveti copii, nu poti disparea de pe fata pamantului. Dar nici nu poti

folosi copiii ca scuza sa o suni zilnic.

Trebuie sa separi rolul de "Iubit" de rolul de "Tata".

Rolul de Iubit intra in Tacere Totala. Rolul de Tata ramane activ, dar Strict

Profesional.
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Daca ea te suna sd intrebe "La ce ora il iei pe cel mic?", raspunzi politicos si

la obiect.

Dacad in aceeasi convorbire ea intreaba "Si tu ce mai faci, esti bine?", tu
raspunzi: "Sunt bine, ne vedem la 6 dupd copil”. Si inchizi. Nu oferi

informatii despre tine.
Cand te duci sa iei copilul, nu intra in casa la cafea. Stai la usa.

Zambeste-i copilului, fii super tatd, ia-1 in brate. Pe ea o saluti scurt:

"Buna".

Efectul: Ea te vede ca un tata fenomenal (atractiv), dar simte raceala ta fata

de ea (durere).

Acest contrast o va face sa se intrebe: "De ce e asa cald cu copilul si asa

rece cu mine? Vreau si eu caldura aia."

Evenimentele Comune (Serbari/Meciuri):

Du-te. Fii prezent. Dar nu sta lipit de ea.
Salut-o, apoi du-te si stai in alta parte a sdlii sau vorbeste cu alti parinti.

Aratd-i ca poti functiona social perfect fara ea.

IESIRILE IN FAMILIE

Ea zice: "Hai sd mergem sAmbdtd toti trei in parc, cd cel mic intreabd de tine."

Pare inofensiv, nu? Pare cd esti un tata bun. GRESIT.
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Pentru recucerire, asta e o capcand. Dacd mergi, 1i oferi beneficiul de

"Familie Fericiti" FARA ca ea si fie nevoiti sa fie iubita ta.

Ea primeste ajutorul tiu, imaginea perfectd, dar seara doarme singura (sau

cu altul). Tu pleci frustrat.
Raspunsul Corect:

"Tmi e dor de el si vreau sd-1 vdd. Dar cred cd e confuz pentru el sd ne
vadd jucdnd rolul de familie fericitd cdnd noi nu mai suntem impreund. E
mai sdndtos sd petrec timp cu el separat. O sd-liau eu duminicd la

pranz."

Efectul: i iei iluzia. O fortezi s3 simt3 golul din "tabloul de familie". Daca
vrea tabloul complet, trebuie sa te ia inapoi ca sot, nu ca accesoriu de

weekend.

DACA COPILUL PUNE INTREBARI GRELE

Esti la usa sa-1iei. Copilul zice de fata cu ea: "Tati, de ce nu mai dormi acasd?

Mami pldnge dupd tine."
Este un moment critic. Ea se uita la tine.
Ce faci: Te cobori la nivelul copilului, il iei in brate si zici calm:

"Tati si mami te iubesc enorm. Chiar dacd dormim in case diferite,

suntem mereu pdrintii tdi. Hai sd mergem la inghetatd!"
Nu te uita la ea semnificativ.

Nu folosi momentul ca sa zici "Vezi? Copilul stie!".
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Ramai stanca de stabilitate. Faptul ca nu folosesti durerea copilului ca sd o
manipulezi pe ea este cea mai mare dovada de caracter masculin. Ea va

respecta asta enorm.

Ce faci daca copilul plange la telefon?

Daca suna copilul pe telefonul ei (sau invers) si vrea sa vorbeasci cu tine.

Vorbeste cu copilul. Fii vesel.
Cand copilul ii da telefonul inapoi ei, schimba-ti instant tonul.

Devino politicos si grabit: "Ok, mersi cd m-ai ldsat sd vorbesc cu el. Trebuie sd

fug. Pa."

Ce faci de ziua ei de nastere?

Aceasta este cea mai frecventa intrebare. "Este ziua ei sdptdmadna viitoare.

Sa ii scriu?”

Depinde unde esti in cele 30 de zile.

Cazul A: Ziua ei este in primele 2 saptamani de tacere.
NU ii scrie. Daca tocmai te-a parasit, nu merita urarea ta.

Faptul ci ignori ziua ei este un mesaj extrem de puternic. Ii arati ci nu

mai are prioritate in viata ta. O va soca, dar o va face sa te respecte.
Cazul B: Ziua ei este in a 3-a sau a 4-a saptamana.
Poti trimite un mesaj scurt. Mesajul: "La multi ani. Sper sd ai o zi frumoasd."

Atat. Fara "Te iubesc", fara cadouri, fara "Mi-e dor".
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Dacad ea raspunde "Multumesc", nu continua conversatia.

Ce faci de sarbatori (Criciun, Paste, Anul Nou)?

Aceeasi regula. Daca esti In perioada de tacere, mesajul trebuie sa fie ca si

cum l-ai trimite unui coleg de munca.

Mesajul: "Crdciun fericit." sau "Un an nou fericit." Nu trimite poze cu bradul,

nu pune intrebari. Vrei sa fii politicos, dar rece.
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Ce faci daci TE CONTACTEAZA EA?

in timpul celor 30 de zile, este foarte posibil ca ea si "cedeze" si si iti scrie.
De obicei, va trimite un mesaj vag doar ca sa te verifice.

Este un semn bun, inseamna ca creierul ei a eliberat destul de mult

hormon al iubirii, dar trebuie sa joci inteligent ca sa nu strici totul

Exemple de mesaje de la ea:
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® "Ce mai faci?"

® "Am auzit melodia noastrd la radio."
® "Te-am visat aseard."

® '"Esti ok?"

Greseala ta: Sa raspunzi instant (in 3 secunde): "Da, sunt bine! Mi-e dor de
tine! Hai sd ne vedem!" Asta 1i arata c3 ai stat cu telefonul in mana

asteptand-o. Ea primeste validarea si dispare iar.
Strategia Corecta:

1. Asteapti. Nu raspunde imediat. Las3 s3 treaca 2-3 ore, sau chiar

pana seara.
2. Raspunde scurt si pozitiv. Nu fi rauticios, dar nici entuziasmat.

Exemplu de rispuns: Ea: "Ce mai faci?" Tu (dupa 4 ore): "Hey. Sunt bine,

destul de prins cu treabd. Sper cd si tu esti ok."

Si atat. Nu pui intrebare inapoi (gen "Tu ce faci?"). Lasi conversatia sa

moara.

Ea trebuie sd munceascd mai mult dacd vrea atentia ta. Un simplu "ce faci"

nu e suficient.

Daca ea iti scrie prima nu trebuie sa 1i raspunzi imediat. Daca primesti un

mesaj pe telefon, asteapta cam trei ore pana sa dai un semn.

Vrei sa 1i ardti ca esti ocupat cu viata ta, nu ca stai cu ochii pe telefon

asteptand-o pe ea.

Cand ii raspunzi, tine minte trei lucruri simple.
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in primul rand, mesajul tiu trebuie si fie scurt. Daci scrii mult, ea va simti

imediat ca iti este dor de ea si vei parea disperat.

in al doilea rind, arati-i ci esti fericit. Spune-i ci ai fost ocupat cu munca,
cu prietenii sau cu noile tale activitati. Nu te plange si nu ii spune cat de

greu ti-a fost.

In al treilea rand, tu trebuie s3 fii cel care incheie discutia. Spune-i ci

trebuie sa pleci undeva si lasd la ea initiativa de a te cdauta din nou.
Daca te sund, las-o pe ea sa conduca discutia.

Fii vesel, vorbeste despre lucruri usoare si nu aduce vorba despre

problemele voastre vechi sau despre noi relatii.

Nu incerca sa o faci geloasa cu forta si nu o intreba ce mai face in plan

4Inoros.

Cel mai important este sa nu ceri o altd sansa. Daca ea vrea sa discute
despre relatie, ascult-o cu calm si ramai politicos, dar nu te arata prea

dornic. Scopul tdu este sa para ca te descurci excelent si singur
0 inviti la intilnire sau vorbesti despre altceva?
Nu trebuie sa o inviti la o intalnire imediat ce te cauta.

Scopul tau principal in aceasta etapa este sa pari ocupat, fericit si

indisponibil, pentru a muta controlul situatiei de la ea catre tine.

Abia dupa ce trec cele 31 de zile (si dacd ea nu a ficut pasul spre impacare),
poti initia tu o invitatie, dar aceasta trebuie sa para pur amicala, cum ar fi

o iesire scurta la cafea.
Mai vorbesti cu ea prin mesaje daca nu s-au terminat cele 30 de zile?

Raspunsul este nu, nu trebuie sa continui conversatia.
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Ideea este sd 1i raspunzi o singura data (dupa o pauza de citeva ore), iar

apoi sa inchei tu discutia.

Daca totusi alegi sa treci la pasul urmator, sari direct la capitolul de

intalniri si vorbit prin mesaje.

Ce faci daca vine la usa ta?

Dacd ii e dor tare si vine la tine. Nu fi nepoliticos. Nu o da afara. Dar nu fi

nici usor de cucerit.

Spune-i: "E drdgut cd ai venit, dar nu cred cd e o idee bund sd stdm mult de

vorbd acum. Incd am nevoie de timp pentru mine."

Vorbeste cu ea 5-10 minute la usa (nu o invita in casi daca se poate), apoi

spune-i ca trebuie sa pleci.
Asta ii va creste atractia la maxim.

Te va vedea ca pe un premiu greu de obtinut.

Daca ma uita?

Cea mai mare frica a ta este: "30 de zile e mult. Dacd in timpul dsta md uitd de

tot sau gdseste pe altul?"

Hai sd analizam logic. Ati avut o relatie de luni sau ani de zile. Crezi ca

poate sterge totul in 30 de zile? Imposibil.

Memoria umana nu functioneaza asa.
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Daca nu esti prezent sa o enervezi, amintirile cu tine devin mai puternice,

nu mai slabe.
Absenta face inima sa ceara ce i lipseste.

Despre alt barbat: Dacd intalneste pe cineva maine, va fi doar o relatie

"pansament".
Ea nu este vindecata dupa tine. Va compara noul barbat cu tine.

Daca noul barbat e disponibil si tu esti misterios (pentru ca taci), tu castigi

comparatia.

Tacerea ta te face mai interesant decat orice tip nou pe care il intalneste.

Cum te minte creierul tau

In jurul zilei 10 sau 15, creierul tiu va inventa o "urgenti". Va incerca si te

convingad ca trebuie sa 1i scrii neaparat.
Exemple de urgente false:
® "Trebuie sd ii spun cd a iesit un sezon nou din serialul nostru.”
® "Trebuie sd ii zic cd s-a imbolndvit pisica mamei mele."
® "Trebuie sd o intreb dacd stie unde e garantia la televizor."
Regula: Daca nu este vorba de Viata, Moarte sau Politie, nu este o urgenta.

Orice altceva poate astepta. Garantia la televizor poate astepta 3

saptamani. Serialul poate fi vazut si fara tine.

Nu cddea in plasa propriului tau creier.
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Scrie "urgenta" pe o foaie si asteapta 24 de ore. Vei vedea cd a doua zi nu

mai pare importanta.

o Ae

Ce faci daca cedezi si 1i scrii

Suntem oameni. Uneori vointa cedeaza. Poate te imbeti intr-o seara si o

suni. Sau 1i dai un mesaj slab.

Daca ai facut asta in Ziua 12, am o veste proasta: Trebuie sa o iei de la

capat.
Ziua urmatoare devine Ziua 1. Nu continui de la 13.

De ce? Pentru cd ai spart tensiunea acumulata. I-ai dat doza de atentie si
ea s-a relaxat stiind cd inca te are la degetul mic. Trebuie sa reconstruiesti

misterul de la zero.

De aceea este vital sa nu cedezi. Daca o faci, prelungesti durerea cu inca o

luna.
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Jurnalul Emotiilor

Ai nevoie de un loc unde sa "vorbesti" cu ea, fara sa vorbesti cu ea.

Cumpara un caiet sau foloseste o aplicatie de notite.

De fiecare data cand vrei sa 1i dai mesaj, scrie mesajul in jurnal. Scrie tot ce

simti: furie, dor, intrebari. "De ce mi-ai fdcut asta?" "Mi-e dor de tine azi."

Dupa ce scrii, vei simti o eliberare. Ai scos gandul din cap, dar nu ai facut

greseala de a-1 trimite.

Reciteste jurnalul peste o saptamana. Vei fi uimit cat de patetice ti se vor

parea mesajele vechi si te vei bucura ca nu le-ai trimis.

Gestionarea Prietenilor Comuni

In timpul celor 30 de zile, te vei intilni probabil cu prieteni pe care 1i aveti

amandoi. Acestia sunt "canale de stiri" directe catre ea.
Greseala: Sa 1i intrebi: "Ce mai face ea? Ati mai vorbit cu ea? E bine?"

Daca intrebi de ea, prietenul 1i va spune: "M-am vdzut cu X, a intrebat de

tine."
Ea va sti imediat ca inca te gandesti la ea. Asta anuleaza efectul tacerii.

Chiar daca nu i-ai scris ei direct, i-ai transmis mesajul ca te are disponibil

in caz ca vrea si se intoarci la tine (trebuie si-i dim impresia opus3).

Strategia Corecta: Cand te vezi cu un prieten comun, nu pronunta numele

ei. Vorbiti despre fotbal, vreme, munca, orice altceva.
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Daca prietenul aduce vorba: "Sd stii cd am vdzut-o pe fosta ta..." Tu
reactionezi cu dezinteres: "A, ok. Md bucur cd e bine. Auzi, ai vazut meciul de

aseara?"
Schimba3 subiectul imediat.

Prietenul 1i va spune ei: "M-am vdzut cu el si nici mdcar nu a intrebat de tine.

A schimbat subiectul."

Asta o va lovi puternic. Va crede ca ai trecut peste ea complet.

Cum sa interpretezi postarile ei

Daca totusi vezi o postare de la ea, nu cadea in capcanad. Trebuie sa stii un

lucru clar: Social Media este o scena de teatru.

® Daca posteaza ca e super fericita: Pune poze razand, in club, cu

cocktailuri.

® Realitatea: De obicei, oamenii care sunt cu adevarat fericiti uita sa
posteze. Daca posteaza excesiv fericirea, inseamna ca incearca sa se

convingd pe ea insasi (si pe tine) cd e bine. De fapt, sufera.

e Daca pune melodii triste sau citate, realitatea e ca vrea atentie. Este

un "test". Vrea sd vada daca sari sa o intrebi ce a patit. Ignor-o.

® Daca nu posteaza nimic: Asta e singura situatie in care poate e chiar

bine sau e ocupata.
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Ce faci cu pozele voastre de pe profilul tau?
Ai poze cu voi doi sarutandu-va pe Instagram. Ce faci cu ele?
Varianta A: Le stergi pe toate.

Mesajul transmis: "Sunt furios! Te urdsc! Vreau sa te sterg din existenta

mea!"

Asta arata ca esti ranit. Nu e bine.

Varianta B: Le lasi pe toate acolo.

Mesajul transmis: "Nu accept realitatea. Inca sper. Sunt al tiu."
Asta arata slabiciune. Nu e bine.

Varianta C: Arhivarea (Solutia Corecta).

Instagram si Facebook au optiunea "Arhiveaza". Poza dispare de pe profil,

dar nu se sterge definitiv.

Mesajul transmis: "Am trecut peste. Fac curdtenie in viata mea. Esti

istorie."
Aceasta este atitudinea care starneste curiozitatea.

Cand va intra pe profilul tau si va vedea ca pozele au disparut, va simti un

gol. Va simti cd te-a pierdut cu adevarat.
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Statusul Relatiei (Singur vs. Nimic)

Pe Facebook, inci scrie "Intr-o relatie"?

Nu schimba statusul in "Singur" (Single). Asta pare ca strigi: "Sunt liber,

fetelor, sdriti pe mine!" sau "Uite, m-a pdrdsit!".

Solutia: Pur si simplu ascunde statusul relatiei de tot. Intra la setdri si fa
ca rubrica "Statutul relatiei" sa fie vizibila pentru tine (Doar eu) sau

sterge-o complet.
Lasd lumea sa ghiceasca. Misterul este atractiv.

Daca scrie "Singur", e clar. Daca nu scrie nimic, e un semn de intrebare.

Ascunderea Activitatii

Ea nu trebuie sa stie cand esti treaz, cind dormi sau cat stai pe telefon.
Trebuie sa dezactivezi optiunile de "Activ'" sau "Ultima conectare".

® WhatsApp: Setari -> Privacy -> Last Seen -> Nobody.

® Instagram: Setari -> Privacy -> Activity Status -> Opreste-L.

® Facebook Messenger: Opreste "Active Status'".

De ce este important acest pas: Daca ea vede ca esti "Activ" la 3 dimineata
vineri noaptea, isi va face filme: "Vorbeste cu alta?" sau "Std si plange dupd

mine?"

Oricare varianta o face sa se gandeasca la tine.
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Vrei ca ea sd iti scrie un mesaj si sa nu stie daca il vei vedea in 5 minute sau

in 5 zile. Aceasta incertitudine creeaza tensiune pozitiva.

Vizualizarea Story-urilor ei

Acesta este cel mai greu test. Cind ea pune un Story pe Instagram, apare

cerculetul colorat sus. Daca dai click, ea vede lista cu cine s-a uitat.

Dacad numele tau apare acolo in primele 5 minute, ea stie: "Std cu ochii pe

mine. E fanul meu."
Trebuie sa NU te mai uiti la Story-urile ei. Deloc.

Imagineaza-ti ce va simti ea: Pune o poza sexy. Verifica vizualizdrile. Vede
200 de oameni. Cautda numele tau. Nu esti acolo. Mai verifica peste o ora.

Tot nu esti acolo.

Se va gandi: "De ce nu se uitd? Nu il mai interesez? M-a blocat? Are treabd mai

importantd?" Asta o roade. {i scade ego-ul si ii creste interesul pentru tine.

Butonul de "Like"

Poate crezi cd daca 1i dai like la o poza, esti politicos. Sau crezi ca daca nu i

dai like, o sa creada ca esti suparat.
Regula Stricta: Zero Like-uri. Zero Comentarii. Zero Reactii la Story.
De ce? Un "Like" este o mica doza de atentie.

Ii spui: "Sunt aici. Imi place ce vdd. Te aprob.”
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Cat timp ea primeste aceasta validare de la tine gratis, nu are niciun motiv

sa te caute.
Ea trebuie sa simta ca atentia ta a disparut complet.

Daca ea pune o poza cu pisica si tu nu dai like (desi inainte dadeai mereu),

ea va observa si o vei face curioasa de tine.

Obiectele ei ramase la tine in casa
Haine, periutd de dinti, carti, machiaje.

Greseala: Sa le strangi pe toate imediat si sd i le duci la usa. Asta transmite
furie: "Ia-ti lucrurile si pleacd!" Sau sa le lasi imprastiate prin casa. Asta iti

face rau tie, pentru ca le vezi mereu.
Strategia Corecti (Cutia):
1. Ia o cutie mare de carton.
2. Pune absolut toate lucrurile ei in cutie. Tot ce 1i apartine.
3. Sigileaza cutia cu banda adeziva.
4. Pune cutia in debara, in garaj sau sub pat. Si nu o vezi.
Nu o suna sa ii spui sa vina dupa cutie.
Faptul cad ea are lucruri la tine este un avantaj pentru viitor.
Peste 3-4 saptdmani, acesta va fi un motiv valid si logic sa o contactezi.

Acum e prea devreme. Lasa cutia acolo si ignor-o.
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Ce faci daca ea 1si cere lucrurile insistent

Daca ea iti scrie: "Am nevoie de paltonul meu acum." sau "Dd-mi cheile inapoi."

Greseala: Sa zici: "Sigur, hai pe la mine sd bem o cafea si ti le dau." Ea va

refuza cafeaua si va simti presiunea.

Strategia Corecta (Evitarea Intilnirii): Nu te folosi de schimbul de obiecte

pentru a o vedea. Daca o vezi acum, vei fi emotiv si vei strica totul.
Spune-i:

"Sigur. Nu sunt acasd acum, dar iti las paltonul intr-o pungd la

usd/la receptie/la vecinul. Poti sd treci sd il iei dupd ora 17:00."
Sau:

"0 sd il las eu la un prieten comun si il iei de la el."
De ce functioneaza: Ti ariti ci nu esti disperat si o vezi.
Ea va fi surprinsa. Se astepta sa te rogi de ea sa intrati in vorba.

Faptul ca eviti intdlnirea ii creste curiozitatea si respectul pentru tine.
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Probleme Financiare (Datorii, Chirii, Facturi)

Daca aveti bani de impartit sau facturi comune.

Comunicarea trebuie sa fie strict profesionala. Fara sentimente, fara

reprosuri, fard emoticoane.
Exemplu de mesaj corect:

"Buna. A venit factura la curent pe luna trecutd. Partea ta este 150

lei. Te rog sd ii transferi in contul meu pdnd vineri. Mersi."

Atat. Daca ea raspunde si incepe sa discute despre altceva, tu revii la

subiect: "Putem vorbi despre asta altddatd. Te rog doar confirmd transferul.”

Aratd-i ca esti capabil sa gestionezi aceste lucruri fara drama. Asta denota

maturitate.

Animalele de Companie

Aceasta este o parte dureroasa.
Daca ati luat un caine impreund, despartirea e grea.

Greseala: Sa folosesti cainele ca mesager. Sa va intdlniti in parc "pentru

caine" si sa incerci sa o impaci.
Strategia: Ai doua optiuni, in functie de cat de mult te doare.
Optiunea A: Tdierea totald (Recomandat)

Daca suferi prea mult cand o vezi, renuntad la a vedea cadinele pentru 30 de

zile. Spune-i:
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"E mai bine sd stea cdinele la tine o perioadd. Am nevoie de o pauzd.

Vorbim peste o lund despre cum facem cu el.”
Optiunea B: Predarea rapida

Te duci, iei lesa, zici "Buna', pleci. Fara discutii despre relatie. Cainele

simte tensiunea, asa ca fa totul rapid.

Daca locuiti inca in aceeasi casa

Aceasta este cea mai grea situatie posibila.

Daca nu va puteti muta imediat din motive financiare trebuie sa devii

""Colegul de camera politicos".

Regulile de convietuire:

1. Dormitoare separate. Daci aveti o singura camera, unul doarme pe

canapea. Nu dormiti in acelasi pat. E esential pentru detasare.

2. Fii politicos, dar distant. Cind intri in bucitarie, zici "Buni
dimineata" si iti faci cafeaua. Nu o intrebi "Cum ai dormit?", nu

incerci sa o imbratisezi.

3. Nu méncati impreuni. Minanca in oras sau in camera ta. Masa
impreuna este un act intim de familie. Voi nu mai sunteti o familie

acuml.

4. Iesi din casi des. Nu sta pe canapea uitindu-te la televizor toata

ziua. Aranjeaza-te, da-te cu parfum si pleaca.

O Nu i spune unde mergi.
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O Dacad intreaba: "Unde te duci?"
O Raspunde: "Am niste treabd in oras. Ne vedem mai tdrziu."
Aceasti atitudine o va innebuni (in sensul bun).

Va sta acasa intrebandu-se: "Unde se duce? Cu cine se vede? De ce e asa

aranjat?" Misterul se naste chiar la ea in casa.

Cadourile primite de la ea

Daca ai poze cu voi pe pereti sau cadouri de la ea pe birou. Strange-le.
Nu le arunca (vei regreta), dar pune-le in cutia din debara.

Casa ta trebuie sa arate ca un spatiu de burlac, nu ca un muzeu al relatiei

voastre.

Daca ea vine pe la tine si vede ca pozele au disparut, va simti impactul

despartirii.

Va simti ca te pierde. Asta vrem sa obtinem.

Conturile Comune

Ea inca foloseste contul tau de Netflix? Tu inca asculti muzica pe

abonamentul ei de Spotify?

Aceste legaturi digitale par mici, dar sunt periculoase. Daca intri pe Netflix
si vezi la "Vizionare recentd" ca ea se uitd la filme romantice, o sa te doara.

O sd incepi sa iti faci scenarii.
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Greseala: Sa schimbi parola imediat, din razbunare. Daca i tai accesul in

secunda doi dupa ceartd, pari un copil supdrat care isi ia jucariile si pleaca.
Strategia Corecta: Ai doua variante:

1. Ignorarea (Daca tu platesti): Las-o si foloseasca contul. Nu schimba
nimic. Dar NU te uita la profilul ei. Fa-ti profilul tau separat cu
parola (PIN) ca si nu vada ea la ce te uiti tu. Arata generozitate si

indiferenta.

2. Separarea (Daca vrei si rupi tot): Asteapti 2-3 siptamani. Apoi
schimba parola. Daca te intreaba de ce, spui simplu: "Am fdcut o
resetare de securitate la toate conturile mele. E mai bine sd avem conturi

separate de acum."

Daca tu esti pe contul ei: Iesi imediat. Fa-ti propriul abonament azi. Nu

depinde de ea pentru 5 euro pe luna. Aratd independenta.

Nuntile, Vacantele si Biletele deja platite

Poate ati cumparat bilete de avion pentru luna viitoare. Sau aveti o

invitatie la nunta unui prieten peste doua luni.

Greseala: Sa o intrebi acum: "Ce facem cu vacanta din Grecia? Mai mergem?"

Sa 1i spui: "Pdcat de biletele alea, hai sd mergem ca prieteni."
Strategia Corecta: Nu face nimic. Nu mentiona subiectul.

Daca evenimentul este peste o luna sau mai mult, multe se pot schimba

panad atunci. Poate va impacati.
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® Daca ea aduce vorba si zice "Vreau banii pe bilet inapoi", atunci rezolvi

problema sec. Ti dai banii sau vindeti biletele.

® Dar nu initia tu discutia. Lasd incertitudinea sa pluteasca. Poate ea se

va gandi: "Oare el cu cine o sd meargd in vacanta aia dacd nu cu mine?"

Daca lucrati impreuna (Colegi de Munca)

Aceasta este o situatie delicata. Trebuie sa o vezi zilnic.
Nu poti aplica "Zero Contact” in sensul clasic.

Greseala: Sa o eviti ostentativ. Sa iesi din camera cand intrd ea. Sa nu o

saluti pe hol. Asta aratd ca esti ranit.

Strategia Corecta: Trebuie sd o tratezi exact cum ai trata un client

important sau un coleg dintr-un alt departament.

e Saluta politicos: "Bund dimineata, Alina." (Cu un zAmbet scurt,

formal).

® Vorbeste doar despre munca: Daca aveti un proiect comun, discuta

strict datele proiectului.

® Fii scurt: Nu sta la barfa cu ea la cafea. Daca vine la tine sa vorbeasca
despre altceva, spui: "Scuze, sunt prins cu raportul dsta. Vorbim mai

tarziu."
® Arati bine la birou: imbraci-te impecabil. Fii vesel cu ceilalti colegi.

Ea trebuie sd vada cd viata ta la munca continua perfect fard ea.
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Faptul ca esti profesionist si nu faci drame o va face sa se intrebe cum de ai

trecut peste asa repede.

Cheile Locuintei

Schimbul de chei este adesea vazut ca momentul final, "oficial", al

despartirii.
Greseala: Sa nu-i dai cheia pentru a o forta sa vina dupa ea.
Strategia Corecta: Returneaza cheia. Nu stabili o intadlnire pentru asta.
Pune cheia intr-un plic. Las-o in cutia ei postala sau la receptia cladirii ei.
Trimite-i un mesaj scurt:
"Ti-am ldsat cheile in cutia postald/la portar. Numai bine."
Acesta este un gest puternic.
Ti arati ci ai acceptat situatia si ai taiat legitura.
Cand va gasi cheile 1n plic, va simti un gol in stomac.
Va realiza ca nu mai ai acces la ea si ea nu mai are acces la tine.

Acea senzatie de "definitiv" este ceea ce o poate face sa se razgandeasca.

Pozele din Telefon

Ai mii de poze cu ea in telefon.

Greseala: Sa le stergi pe toate la nervi. Vei regreta asta peste 3 luni,

indiferent daca va impacati sau nu. Sunt amintirile tale.
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Strategia Corecta: Nu le sterge, dar ascunde-le.

Majoritatea telefoanelor au optiunea "Arhivare" sau "Folder Ascuns". Muta

toate pozele cu ea acolo. Sau pune-le pe un stick USB si sterge-le din

telefon.

Trebuie sd iti protejezi creierul. Daca deschizi telefonul sa suni un prieten

si vezi fata ei zambind pe ecran, dopamina ta o ia razna si iti vine sa o suni.

Scoate-o din raza vizuala ca sa te poti vindeca si sa poti urma planul.

Principiul "Ochii care nu se vad se uita"

Sa vorbim putin despre creierul tau. De fiecare data cand intri in baie si

vezi periuta ei de dinti, creierul tau primeste un "stimul vizual".

Acest stimul activeaza imediat amintirile. Amintirile activeaza durerea.

Durerea te face si iei decizii proaste (sa o suni).
Chiar daca esti puternic, vointa ta este o resursa limitata.

Dacd o consumi toata ziua rezistind sa nu plangi cand 1i vezi hainele pe

scaun, seara vei fi epuizat si vei ceda.

Solutia avansata: Curdtenia trebuie sa fie radicala. Nu ascunde doar

hainele. Ascunde tot ce iti aminteste de ea:
® (Cana din care bea cafea.
® Pitura cu care se invelea.
e Samponul ei din dus.

Facand asta, iti protejezi rezervele de vointa.
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REACTIILE EI ONLINE

Ea nu-ti scrie, dar iti da "Love" la un story. Sau iti da like la o postare.
Acestea sunt semnale ca sd vada daca esti acolo.
Multi barbati sar imediat: "Mi-a dat like! Hai sd-i scriu!".

NU. Un like nu e o invitatie la conversatie. E doar o micd doza de atentie.

Daca i scrii imediat dupa un like, pari disperat.
Lasa like-urile sa se adune.

Daca iti da like la 3-4 postari la rand, ATUNCI poti considera ca e un

semnal clar de deschidere si poti initia un contact.

De ce sa NU o blochezi

Multi barbati blocheaza fosta iubita din impuls.

Greseala: Apdsarea butonului "Block" transmite un mesaj clar: "Ma doare!

Ma afectezi! Nu pot suporta sa te vad!"
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Block-ul este o reactie emotionald. Cand o blochezi, 1i arati ca ea are putere

asupra ta. Ca ea controleaza starea ta de spirit.
Strategia Corecta: Las-o in listd, dar ignor-o total.

Sd vezi 0 poza cu ea si sa treci mai departe fara sa reactionezi aratd

Indiferenta.

Indiferenta este opusul iubirii.
Indiferenta o sperie cel mai tare.
Block-ul aratd ca iti pasa (negativ).

Indiferenta arata ca nu iti pasa deloc.

Prietenii Comuni si Etichetarile
Ce faci daca iesi cu prieteni comuni si ei vor sa puna o poza cu tine?

Regula: Nu ii lasa sa te eticheteze (Tag) daca arati trist sau beat. Ai grija la

imaginea ta.
Daca un prieten pune o poza cu tine:
® Asigura-te ca arati bine, ingrijit si calm.
® Nu te lasa pozat cu privirea in pamant.
® Nu te ldsa pozat facand gesturi obscene sau band excesiv.
Ea se va uita la profilurile prietenilor vostri comuni pentru a te spiona.

Fii sigur ca ceea ce vede acolo este un barbat demn, nu o epava.
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Ea Posteaza Poze Senzuale

La o sdaptamana dupa despartire, ea ar putea posta o poza foarte
provocatoare. Decolteu, haine mulate, pozitii sexy. Ceva ce nu posta cand

erati impreuna.

Ce inseamna asta: Aceasta este o capcana. O face pentru validare. Vrea sa

vada cati barbati saliveaza dupa ea. Si, mai ales, vrea sd vada daca TU

reactionezi.

Cum reactionezi: Dacad dai like -> Nu e bine. Daca ii scrii un comentariu
sarcastic ("Acum te dezbraci pentru toti?") -> Ai arati gelozie. Daca 1i scrii

in privat ("Arati bine") -> Iar nu e bine.

Reactia Corecta: Nimic. Zero. Treci peste poza ca si cum ar fi o reclama la
detergent. Faptul ci corpul ei nu mai are efect asupra ta o va innebuni. i

loveste ego-ul.

Mesajele Pasiv-Agresive
Nu posta NICIODATA citate despre:
® Tradare.
® Oameni falsi.
® [ubire pierduta.
® "Karma'
® Lei silupi singuratici.

Astea sunt echivalentul digital al plansului in public.
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Arata ca esti frustrat si amar.
Femeile nu se intorc la barbati frustrati.

Daca cineva intra pe profilul tau nu trebuie sa-si dea seama ca suferi. Mai

degrabaa arata ca iti e bine.

Lista De Prieteni Apropiati

Pe Instagram, ai optiunea de a pune story-uri doar pentru "Close Friends"

(cercul verde). Probabil ea este in acea lista.

Greseala: Sa o lasi acolo si sa postezi story-uri triste sau personale,
sperdnd ca doar ea le vede. Sau sa postezi chestii "secrete" ca sa o faci

geloasa.
Strategia Corecta: Scoate-o din lista de Prieteni Apropiati.

Ea nu mai este prietena ta apropiata. A ales sa plece. Asta inseamna ca a

pierdut privilegiul de a vedea partea intima a vietii tale.

Cand ea va observa cd nu mai vede cercul verde in jurul story-urilor tale,

va simti respingerea.

Va intelege ca a fost "retrogradatd" la statutul de simpla cunostinta. Asta o

va durea mai mult decat crezi si 1i va arata ca accesul la tine este limitat.

Comentariile vechi de la pozele ei

Poate acum 2 ani i-ai comentat la o poza: "Esti iubirea vietii mele, te ador!".

Acum, cand vezi acel comentariu, te simti prost.
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Greseala: Sa intri pe profilul ei si sa incepi sa stergi comentariile tale vechi

de acum 6 luni sau 3 ani.
De ce nu trebuie si faci asta:
1. Efort inutil: iti consumi timpul sipand in trecut.

2. Arata obsesie: Daci ea primeste notificare sau observi ca a disparut
un comentariu vechi, va sti ca ai stat sa scrollezi profilul ei pana in

2021. Asta arata ca esti obsedat.

Solutia: Lasd-le acolo. Trecutul e trecut. Faptul ca ai iubit-o atunci a fost

real. Nu nega istoria.

Faptul cd nu 1i mai scrii acum este tot ce conteaza.

Ce faci daca EA sterge pozele cu tine

Intr-o zi intri si vezi ci ea a sters toate pozele cu tine. Sau le-a arhivat.

Profilul ei arata ca si cum nu ai fi existat niciodata.
"Gata, m-a uitat! Nu mai am nicio sansa!"

Realitatea: Este exact invers. Daca ea sterge pozele, inseamna ca o doare sa

le vada.

Nimeni nu sterge ceva ce nu conteaza. Daca nu i-ar fi pasat de tine, ar fi

lasat pozele acolo pentru ca i-ar fi fost indiferente.
Faptul cd le sterge inseamna ca are o reactie emotionald puternica.
E supdratd, e ranitd sau incearca sa se forteze sa treaca peste. Asta e bine.

Inseamna ci inci ai impact asupra ei.
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Ce faci tu: Nimic. Nu o intreba de ce le-a sters. Las-o sa reactioneze. Tu

ramai calm.

Grupurile de WhatsApp comune

Sunteti amandoi intr-un grup de WhatsApp cu prietenii ("Gasca de la

munte'", "Colegii", etc.).

Greseala: Sa iesi dramatic din grup: "Left the group". Toti vor intreba ce ai

patit. Pari suparat.
Greseala 2: Sa vorbesti prea mult in grup ca sa te vada ea.

Strategia Corecta: Ramai in grup, dar pune grupul pe Mut. Nu raspunde la
mesajele banale. Raspunde doar daca cineva te intreaba ceva direct si
important. Fii fantoma din grup. Esti acolo, vezi tot (daca vrei), dar nu

participi. Ea va vedea cd nu te agiti sa iesi in evidenta.

Daca ea este tipul "Evitant"

Multe femei care se despart brusc au un stil de atasament "Evitant". Asta
inseamna ca atunci cdnd simt prea multd intimitate sau presiune, se simt

sufocate si fug.
Pentru acest tip de femeie, cele 30 de zile sunt si mai necesare.

Dacad o cauti in primele saptamani, ea va simti ca inca alergi dupa ea.
Instinctul ei va fi sa fuga si mai tare. Se va gandi: "Nu md lasd in pace, md

sufocd!"

Tacerea Totala este singurul lucru care o face sa se opreasca din fuga.
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Cand tu te opresti din urmarit, ea nu mai are de ce sa fuga.
Se va opri, se va uita in spate si va vedea ca nu e nimeni.

Abia atunci se va simti in siguranta sa se apropie din nou de tine.

Detoxifierea de Obiceiuri

Cel mai greu moment din cele 30 de zile este seara. Aveai obiceiul sa

vorbesti cu ea Inainte de culcare sau sa 1i spui "Noapte buna".

Acum, cind te pui in pat, mana se duce automat la telefon. Este un reflex

format 1n ani de zile.

Cum rupi reflexul: Trebuie sa schimbi fizic rutina de seara pentru 30 de

zile.
® Nu mai sta in pat cu telefonul in mana.
® Lasa telefonul in alta camera sau pe birou, departe de pat.
® C(Citeste o carte fizicd inainte de somn.
® Ascultd un podcast.

Daca stai in aceeasi pozitie, la aceeasi ord, creierul va cere vechea

recompensa (mesajul de la ea). Schimba mediul ca sa schimbi obiceiul.
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Tacerea ca dovada de putere

Femeile sunt atrase de barbati care au control asupra lor insisi. Cind ea
te-a parasit, se astepta sa pierzi controlul (s3 plangi, sa strigi, s te rogi de

ea).

Faptul cd poti sa stai 30 de zile fara sa zici nimic demonstreaza o disciplina

de fier.

Ii transmite subconstient: "Acest bdrbat este puternic. Nu are nevoie de mine

ca sd supravietuiascd. Poate sta singur."
Aceasta independenta este extrem de sexy.

Un barbat care are nevoie disperata de o femeie nu este atractiv. Un barbat

care o doreste, dar poate trai si fara ea, este irezistibil.

Ce faci cand simti panica

Uneori, nevoia de a o contacta nu e doar un gand, e o durere fizica. Simti ca
iti arde pieptul, nu ai aer, iti transpira palmele. Este un atac de panica

minor cauzat de sevraj.
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Tehnica de urgenta (Respiratia 4-7-8): Nu lua telefonul. F3 asta:
1. Trage aer in piept timp de 4 secunde.
2. Tine aerul in tine timp de 7 secunde.
3. Expira incet pe gura timp de 8 secunde.

Repeti de 4 ori. Acest exercitiu forteazi inima s3 incetineasci. Iti calmeazi

sistemul nervos.

Dupa 2 minute, nevoia urgenta de a-i scrie va disparea si vei putea gandi

rational din nou.
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Perioada de ticere de 30 de zile nu inseamn3 c3 stai degeaba. Inseamni c3

nu vorbesti direct cu ea. Dar poti comunica indirect.

Hormonul iubirii va incepe sa se elibere din nou in perioada de tacere si o

va face sa vrea sa te spioneze. Chiar daca nu iti da like, ea se va uita la

profilul tau.
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Trebuie sa 1i arati o viata care sa o faca sa spuna: "Wow, viata lui pare

interesantd fdard mine."

Orice postezi trebuie sa arate:
e Calm.
® DPutere.
® Progres.

Nu posta poze in care pari obosit. Nu posta poze in care esti beat mort. Nu

posta peisaje gri si ploioase.

Posteaza lucruri luminoase, colorate, interesante. Viata ta trebuie sa arate

ca un film bun la care ea nu mai are bilet.

Iatd strategia exacta de postare.

Cat De Des Sa Postezi

Daca inainte postai zilnic, acum trebuie s postezi o data pe saptamana.

De ce: Daca postezi des, pari disperat dupa atentie. Daca postezi rar, fiecare

postare are valoare mai mare. Ea va astepta sa vada ce mai faci.
Programul recomandat:

® O postare (Story) miercuri sau joi.

® O postare (Story) in weekend.

® O pozi in Feed (permanentd) o dati la 2 saptamani.
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Fa-o0 Geloasa

Aceasta este cea mai puternica tactica pentru a starni gelozia fara sa fii

vulgar.

Cum functioneaza: Postezi o poza care sugereaza ca esti cu cineva, dar nu

arati cu cine.

Exemplul 1 (Cafeaua): Esti la o cafenea. Faci o pozi la masa ta. Se vede
ceasca ta de cafea. In coltul pozei, se vede putin dintr-o a doua ceasci sau

ochelarii de soare ai altei persoane. Nu se vede fata persoanei.

Ce gandeste ea: ""Cu cine e? E o fatd? E un coleg de muncd? E o intdlnire

romantica?"

Creierul ei va presupune automat cel mai rau scenariu (ci esti cu o alta

femeie). Gelozia se activeaza instant.

Exemplul 2 (Activitatea): Poza cu doua bilete la film. Poza cu doud pahare

de vin. Doar poza.
Alta tehnica:
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Comentariile pe social media. Daca ai o amica dispusa sa te ajute, roag-o
sa-ti lase cateva comentarii amuzante, la poze. Ea: "Data viitoare nu te mai

las sa castigi la biliard! E;]"

Fosta ta va vedea asta si va turba. "Cine e asta? De cand ies ei la biliard?

=> Daca vrei tehnici asemdndtoare mult mai avansate, care merg si mai
adanc in psihologia ei si 1i provoaca o gelozie mult mai puternica iti
recomand s citesti Jurnalul Negru al impacarii:

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Dar ATENTIE! Nu folosi tacticile din Jurnalul Negru pentru a te razbuna pe

€a.

Am avut cazuri in care unii barbati si-au facut fosta sa renunte la casnicia

actuali (cu alt barbat) pentru ei, numai ca ulterior s le abandoneze.

Foloseste-le doar daca vrei cu adevarat sa te impaci cu ea, nu ca sa-i faci

rau.

Posteaza Activitati Noi

Ea crede cd te cunoaste perfect. Stie ca duminica stai pe canapea si te uiti

la fotbal. Stie ca urasti sa mergi la munte.
Trebuie sa faci ceva ce contrazice ceea ce stie ea despre tine.

Exemplul: Daca nu gateai niciodata: Posteaza o poza cu un fel de mancare

complex pe care 1-ai facut tu.

112


http://www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Daca nu faceai sport: Posteaza o poza de pe un varf de munte sau de la o

tura de bicicleti sau de la sala.

Ce gandeste ea: "Cine e bdrbatul dsta? Cdnd eram noi impreund nu voia sd

iasd din casd. S-a schimbat? Imi scapd ceva?"

Frica ca ai devenit o versiune mai buna dupa ce a plecat ea o va face sa vrea

sa verifice noul produs.

Cum sa iti imbunatatesti fotografiile

Nu trebuie sa fii fotograf profesionist, dar pozele tale trebuie sa arate mai

bine decat inainte.
® Lumina: Fa poze la lumina zilei, nu in camere intunecate.

® Hainele: Nu te poza in pijamale sau tricouri largi. Pune o cimasa pe

tine.

® Zambetul: Daca apari in pozd, zdmbeste usor, relaxat. Nu rade fortat
cu gura pana la urechi (pare fals), dar nici nu sta incruntat (pari

suparat). Zdmbetul de Mona Lisa e perfect: misterios si multumit.

Nu raspunde la reactiile ei

Daci aplici bine aceste tehnici, ea va reactiona. Iti va da like la story. Sau iti

va raspunde cu un emoji de "foc" sau "aplauze".
Atentie: Acesta este doar un test. Nu incepe conversatia acum.

Daca iti da like, ignora-L.
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Daca iti comenteaza "Aratd bine mancarea', da-i doar un like la comentariu

si atat. Nu raspunde cu text.
Las-o sa fiarba.
Vrea sa stie dacd noile activitati sunt pentru ea sau pentru tine.

Tacerea ta 1i confirma ca sunt pentru tine.

Iesitul Fortat din Casa

Probabil nu ai chef sa iesi. Vrei sa stai in pat, sa mananci pizza si sa te uiti

la seriale.
Trebuie sa te fortezi sa iesi.
Fa o regula simpla: Nu sta in casa mai mult de 2 seri la rand.
Suna-ti prietenii. Chiar si pe cei cu care nu ai mai vorbit demult.
Nu trebuie sa mergi in cluburi zgomotoase. Mergi la:

® O plimbare in parc.

® Un film la cinema.
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® O cafea rapida.
® O tura cu masina.
De ce ajuta: Daca stai in casa, gandurile tale se invart in cerc.

Cand iesi, creierul tau primeste informatii noi (fete noi, strazi noi). Asta

opreste procesul de obsesie.

Plus, daca te intdlnesti cu cineva cunoscut, te vor vedea activ, nu izolat.

Vestea va ajunge la ea.

Vorbeste cu alte femei

Nu iti spun sd iti faci o iubita noua. E prea devreme. Dar trebuie sa vorbesti

cu femei.
® Vorbeste cu casiera de la magazin.
® Vorbeste cu colega de birou.
® Vorbeste cu ospatara.
Doar conversatie simpla, politicoasa. Zambeste. Fa o gluma mica.

De ce conteaza: Dupa despartire, ego-ul tau este la pamant. Te simti

nedorit.

Daca vezi ca o alta femeie iti zambeste inapoi, creierul tau primeste un

semnal: "Hei, incd sunt dorit. Incd sunt bdrbat."
Aceastd mica doza de incredere se va vedea pe fata ta.

Cand te vei reintalni cu fosta, nu vei avea acea "foame" disperata in ochi,
pentru ca stii ca poti vorbi si cu altele.
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INTALNIRI DUBLE" ACCIDENTALE

Iesi in oras cu o fata noua (poate doar o amica). Dai nas in nas cu fosta si cu
noul ei iubit. Trebuie sa fii tu cel care detine controlul. Du-te direct la ei,

zambind, cu noua ta partenera de brat.
"Bund! Ce coincidentd. V-o prezint pe Ioana. Ioana, ei sunt [Numele Lor]."

Fii cel care face prezentdrile. Asta arata dominantd sociala. Fosta ta va fi
ocupata si o evalueze pe Ioana (e mai frumoasi? mai slaba?). Noul ei iubit

va fi ocupat sd para cool in fata ta. Tu esti relaxat, stapan pe situatie.

Stai 2 minute, apoi scuza-te: "Va lasam, avem o rezervare. Seara faina!" Ai
transformat o potentiala situatie penibild intr-o demonstratie de putere si

preselectie.

Evitarea locurilor vechi

Fiecare cuplu are locurile lui.
® Banca din parc unde v-ati sdrutat prima data.
® Restaurantul preferat.
® Strada pe care sta ea.
Regula: Timp de 30 de zile, nu calca in aceste locuri.
Daca te duci acolo, te vei intrista instantaneu.

Mai rau, daca te duci acolo sperand sa o vezi "intamplator", ea va sti cd o

urmaresti.
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Schimba traseul spre munca daca trebuie. Descopera cafenele noi. Nu trai

in trecut.

Schimbarea Mediului din Casa

Daca ea statea mult la tine, casa ta miroase a ea. Trebuie sa schimbi

energia locului.

® Muta mobila: Schimba locul canapelei sau al patului. Creierul tiu va

percepe spatiul ca fiind "nou".

e Cumpara asternuturi noi: Nu dormi in aceleasi cearsafuri in care

dormeai cu ea. Cumpara unele noi, alta culoare.

® Aeriseste si curata: Fa o curdtenie generala. Arunca gunoiul, spala

geamurile.

Cand intri in casd, trebuie sd simti ca esti in "Barlogul Tau", nu in "Muzeul

Fostei Relatii".

Cumpara haine noi

Hainele influenteaza cum te simti. Daca porti hanoracul dla vechi si largit,

te simti lenes si trist.

Du-te la mall. Cumpara:
® O cdmasa care iti vine bine.
® O pereche de blugi noi.

® Sau macar un tricou alb simplu, curat.
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Cand pui haine noi pe tine, postura ta se schimba. Stai mai drept.

Cand te vei intilni cu ea (peste 30 de zile), nu trebuie sa arati la fel ca in

ziua despartirii. Trebuie sa arati ca versiunea ta noua.

Invati o abilitate rapida

Invati s3 faci ceva ce se poate vedea. Ceva ce poti arita intr-o pozd saula o

intalnire.

® Gatit: Invata si faci perfect un singur fel de mancare (ex: paste

carbonara reale). E sexy si util.
® Cocktailuri: Tnvati s faci 2 bauturi bune.
® Fotografie: Invati cum si incadrezi o poza cu telefonul.
Astea te tin ocupat si iti dau valoare sociala.

Cand te vei vedea cu ea si 1i vei zice: "Am invdtat sd fac cel mai bun Mojito din

oras", ea va fi curioasa sa guste. Ai creat un motiv de intalnire.
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IMBUNATATIREA TA

Ea s-a despartit de o anumita versiune a ta. Poate erai lenes. Poate erai

nesigur. Poate te ldsasei pe tanjala.

Pentru a o recastiga, nu trebuie sa 1i demonstrezi ca o iubesti. Trebuie sa i

demonstrezi ca te-ai schimbat.

Schimbarea trebuie sa fie vizibila imediat, din prima secunda in care te

vede.

Schimbarea Fizica

Prima impresie conteaza enorm, chiar dacd va cunoasteti de ani de zile.
Dupa 30 de zile de pauza, cand te vede, trebuie sa aiba un mic soc vizual.
Trebuie sa gandeasca: "Wow, aratd bine. Ce s-a intamplat cu el?"
Ingrijirea Personali

Detaliile mici fac diferenta dintre un barbat si un baietel.

Mergi la frizer. Tunde-te proaspat inainte sd o vezi. Aranjeaza-ti barba. Nu

o ldsa sa creasca dezordonat. Taie-ti unghiile si pastreaza-le curate.

Femeile se uitd mereu la maini. Daca ai dintii patati de cafea, mergi la un

detartraj. Un zambet alb si curat este cel mai bun accesoriu.
Sportul si Chimia Creierului
Mergi la salad sau fa sport mult in aceasta perioada.

Nu o faci doar pentru a avea muschi. O faci pentru creier.

Cand ridici greutadti sau alergi, corpul tau eliminad stresul si anxietatea.
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In plus, sportul iti schimb3 postura. Vei merge mai drept. Vei tine capul

sus.

Un barbat care sta drept transmite incredere si dominare. Un barbat

cocosat transmite infrangere.
Schimbarea Mentala

Dacad arati bine, dar deschizi gura si spui aceleasi prostii nesigure, o vei

pierde iar. Trebuie sa schimbi modul in care gandesti despre tine.
Gasirea Misiunii

O problema in relatie a fost probabil ca ai facut-o pe ea centrul universului

tau.

Daca fericirea ta depindea de ea, asta este o povara prea mare pentru o

femeie.
Ea vrea sa fie partenera ta, nu singurul tau scop in viata.
Acum, in pauza, trebuie sa iti gasesti o misiune.

Poate vrei sa avansezi in cariera. Poate vrei sa inveti o limba straina. Poate

vrei sa construiesti ceva.

Cand un barbat este pasionat de un scop, el devine magnetic.

Ea va vedea ca ai o directie clara si va dori sa te urmeze.

Socializarea si Carisma

In perioada asta, iesi si vorbeste cu oameni noi.

Exerseazd conversatia. Invat3 si asculti mai mult decAt vorbesti. Invati s3

spui povesti scurte si amuzante, nu sa te plangi.
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Daca devii "sufletul petrecerii" in alte grupuri, iti vei creste valoarea

sociala. Vei invata ca esti placut de oameni.

Asta iti va da o relaxare naturald cand vei vorbi cu ea. Nu vei mai sta
incordat, incercand sa o impresionezi, pentru ca stii deja ca esti un tip

misto.

Testul Oglinzii

Fa acest exercitiu simplu. Uitd-te in oglindd, in ochi, si pune-ti o intrebare

sincera:
"Dacd as fi femeie, m-as intdlni cu bdrbatul din oglinda?"

Daca raspunsul este "Nu" sau "Nu stiu', atunci mai ai de lucru. Nu te opri

din imbunatatire pana cand raspunsul nu devine un "DA" hotdrat.

Trebuie sa ajungi sa te iubesti tu pe tine. Abia atunci te va putea iubi si ea

din nou.

Mentie pe tremen lung schimbarile

Nu face aceste schimbari doar ca sa o pacalesti sa se intoarca.

Daca te duci la sald o luna si apoi te lasi imediat cum v-ati impacat, ea va

pleca din nou.
Ea va simti cd a fost o minciuna.

Aceste schimbari trebuie sa fie noul tau stil de viata.
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Trebuie sa decizi ca de azi inainte esti un barbat care se ingrijeste, care are

ambitii si care se respecta.

Indiferent dacd ea se intoarce sau nu, tu vei castiga pentru ca vei fi un

barbat mai bun.

Aceasta atitudine de "Fac asta pentru mine" este exact atitudinea care o va

atrage inapoi cel mai rapid.

Stabilitatea Emotionala

Una dintre cele mai mari greseli care duc la despartire este reactia
impulsiva. Poate te enervai repede. Poate deveneai gelos din nimic. Poate te

suparai dacd nu iti raspundea la telefon.
Acest comportament arata slabiciune.

Un barbat care nu isi poate controla emotiile este ca o frunza in vant.

Femeia nu se simte in siguranta langa el.
Trebuie sa inveti ca indiferent ce se intampla in jurul tay, tu ramai calm.

Exerseaza '"Pauza de 3 secunde". Cand cineva te enerveaza sau ceva merge

prost, nu reactiona imediat. Numara pana la 3. Respira. Abia apoi vorbeste.

Aceastd mici pauza iti di putere. Iti permite s3 rispunzi cu capul, nu cu

nervii.

Cand te vei reintalni cu ea si ea va incerca sa te testeze, poate te va enerva

intentionat, tu vei ramane calm. Asta o va atrage enorm.
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Organizarea Banilor

Nu trebuie sa fii milionar ca sa fii atractiv. Dar trebuie sa ai control asupra

banilor tai.
Dacad nu stii pe ce se duc banii sau te imprumuti mereu, pari un copil.

Foloseste acest timp pentru a face ordine. Fa o lista cu datoriile tale si
incepe sa le platesti. Pune deoparte o suma mica de bani, doar pentru

siguranta.

Cand un barbat are finantele sub control, el este mai relaxat. Nu mai esti

stresat. Nu mai esti disperat.

Aceasta relaxare se vede pe fata ta. Ea va simti ca esti un barbat pe care se

poate baza, nu o povara.

Limbajul Corpului

Felul in care stai pe scaun si felul in care mergi spun totul despre tine. Un

birbat nesigur se misca repede si agitat. Isi atinge fata des. Se uiti in jos.
Un barbat increzator se misca incet.
Incepe s exersezi mersul mai lent. Nu te grabi niciieri daci nu e urgenta.

Cand intri intr-o camera, tine privirea sus. Nu te uita la picioare. Uita-te in

ochii oamenilor cand vorbesti cu ei.

Ocupa spatiu. Cand stai pe canapea, stai relaxat, deschis. Nu sta cu bratele
incrucisate la piept (pozitie de aparare). Deschide pieptul. Arati ci nu iti e

frica de nimic.
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Cand te va vedea data viitoare, va observa ca "umpli camera" cu prezenta

ta.

Dieta de Informatii

Esti ceea ce consumi. Daca toatd ziua te uiti la videoclipuri stupide pe
TikTok sau la stiri negative, creierul tdau va fi anxios si plictisitor. Nu vei

avea nimic interesant de spus la o intalnire.

Opreste consumul de "gunoi digital". Inlocuieste-1 cu informatie de

calitate.

Asculta podcast-uri despre istorie, psihologie sau afaceri. Citeste o carte

(chiar si 10 pagini pe zi). Uita-te la documentare.
Cand te vei intalni cu ea, vei avea subiecte noi de discutie.

In loc s3 vorbiti despre "ce mai face X" sau barfe, 1i vei povesti ceva

fascinant ce ai aflat recent.

Femeile adora barbatii inteligenti si curiosi. Te va vedea ca pe o sursa de

cunoastere, nu ca pe un plictisitor.

Casata

Daca vine ea la tine?

Daca ai haine aruncate pe scaun, vase nespalate de trei zile si praf pe

mobild, 1i transmiti ca nu ai respect pentru tine.

Cum poti avea grija de ea, daca nu poti spdla o farfurie?
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Fa-ti patul in fiecare dimineata. Tine baia impecabila.

Aceste mici detalii de disciplina se transfera in caracterul tau. 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

pitigdiata cand te enervezi. Sau vorbesti prea repede cand esti emotionat.

Invati s3 vorbesti mai rar. Vorbeste din piept, nu din git. Vocea devine mai

profunda si mai masculina.

Fa pauze intre propozitii. Nu iti fie frica de liniste. Tacerea in conversatie

aratd incredere.
Doar oamenii nesiguri vorbesc non-stop ca sa umple linistea.
Exerseaza asta cu prietenii sau la magazin.

Cand vei vorbi cu ea la telefon pentru prima data dupa pauza, vocea ta
calma si profunda ii va face pielea de gaina. Va simti ca vorbeste cu un

barbat nou.

Parfumul

Simtul mirosului este cel mai puternic legat de memorie si emotie.

Daca porti acelasi parfum pe care l-ai purtat in ultimii 3 ani, ea te asociaza

cu acel miros.

Cand te simte, 1si aminteste si partile bune, dar si pe cele rele.
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Trebuie si schimbi mirosul.

Mergi intr-un magazin de specialitate. Nu lua primul parfum ieftin de pe

raft. Testeaza mai multe.

Cauta un miros matur, lemnos sau condimentat.

Evita mirosurile prea dulci sau cele care miros a "gel de dus sport".
Cand te vei intalni cu ea, vei mirosi diferit.

Acest lucru va crea o ruptura in creierul ei.

Ea se asteapta la vechiul tu, dar nasul ei ii spune ca are in fata un barbat

nou.
Aceasta confuzie senzoriala este extrem de atractiva.

O va face sd vrea sa se apropie mai mult ca sa te "inteleaga".

Trucul Fizic pentru Apeluri Telefonice

Daca esti emotionat nainte sa o suni, fa asta: Ridica-te in picioare si

plimba-te prin camera in timp ce vorbesti.

Nu sta intins in pat sau pe canapea. Cand stai jos, diafragma (muschiul

respiratiei) este comprimata. Vocea ta sund mai slab, mai moale.
Cand stai in picioare, respiri mai bine. Vocea are mai mult volum.
In plus, miscarea iti consuma adrenalina. Vei fi mai putin nervos.

Corpul influenteaza mintea.
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Daca stai in pozitie de putere (in picioare, umerii trasi in spate), vei vorbi

cu autoritate. Ea va simti diferenta prin telefon.

Puterea lui "NU"

Trebuie sa reinveti cuvantul "Nu'".

in relatie, probabil ti-a fost frici si o refuzi ca s nu se supere. Asta te-a

facut sa pari slab.
Acum, in viata ta de zi cu zi, exerseaza refuzul politicos.
Daca un coleg te roaga sa 1i faci treaba, spune "Nu pot azi, sunt ocupat”

Daca un prieten te cheama undeva unde nu ai chef sa mergi, spune "Nu vin,

am nevoie de odihnd".
Nu trebuie sa fii rautacios. Trebuie doar sa iti protejezi timpul.

Oamenii 1i respectd mai mult pe cei care au limite clare. Cand vei avea

limite si fata de ea, te va respecta din nou.

Confortul in Singuratate
Probabil cea mai mare frica a ta acum este sa fii singur.
Trebuie sa inveti sa fii bine doar tu cu tine.

Fa un experiment: Mergi la un restaurant sau la o cafenea singur. Fara

telefon. Fara carte. Comanda ceva si savureaza. Uitd-te la oameni.
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La inceput te vei simti ciudat. Vei crede ca toti se uita la tine si cred ca esti

un ratat fara prieteni.
Adevarul e ca probabil nimeni nu se uita la tine.

Daca poti sta singur la 0 masa si sa te simti relaxat, ai atins un nivel de

incredere urias.
Nu mai ai nevoie de nimeni sa te valideze. Aceasta energie se simte.
Cand nu mai ai nevoie disperatd de ea, ea va simti ca e liberd sa vina la tine.

Nevoia o respinge, independenta o atrage.

Somnul si Energia

Poate pare banal, dar un barbat obosit este un barbat urat.

Daca dormi 4 ore pe noapte, ai cearcane. Pielea ta arata rau. Esti irascibil si

te enervezi repede. Gandesti lent.

Fa-ti o prioritate din a dormi 7-8 ore.

Somnul este cel mai bun tratament cosmetic si psihologic.

Cand esti odihnit, ochii iti stralucesc. Ai energie sa faci glume. Ai rabdare.

Cand te vei revedea cu ea, vrei sa fii plin de viata, nu o epava care abia tine

ochii deschisi. Vitalitatea este atractiva.
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Dezvoltarea unui Hobby Masculin

Femeile sunt atrase de barbatii care stiu sa faca lucruri. Gaseste o

activitate care implica mainile sau corpul.

Poate fi mecanica. Poate fi timplarie. Poate fi gradinarit. Poate fi un sport

de contact (box, jiu-jitsu).

Aceste activitdti te conecteaza cu energia ta masculind. Te fac sa te simti

capabil.
In plus, iti oferd povesti interesante.

E mult mai sexy sa spui "Azi am reparat motorul la masind" sau "Azi am

invdtat o loviturd noud la box" decat "Azi am stat 4 ore pe tik tok".
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Daci nu iti rispunde, nu inseamna c3 esti un ratat. Inseamna doar ci incd

nu e pregatita si nu s-a eliberat suficient hormon al iubirii in creierul ei.
Nu e un esec definitiv, e doar o amanare.

Daca privesti primul mesaj ca fiind "o simpla testare a apei'", presiunea

dispare.
Nu incerci sa o recuceresti cu un singur mesaj.

Incerci doar si vezi daci e dispusa si vorbeasca. Atat.
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Ce Ii Scrii

Aceasta este greseala numarul 1. Majoritatea barbatilor scriu: "Bund, ce mai
faci?" "Hei, cum esti?" "Salut."

De ce este gresit:

1. Este plictisitor: A primit sute de astfel de mesaje de la alti barbati.

2. Este lenes: Tu nu depui efort, dar ii ceri ei sa depuna efort sa iti

povesteasca viata ei.
3. Arata nesiguranta: Pare cd doar testezi apele, fara un scop clar.

Ea se va uita la mesaj si va zice: "0, nu, iar el. Ce vrea acum?" Si nu va

raspunde.
Mesajul tau trebuie sa fie:
® Scurt: Maxim 2-3 propozitii.
e Fara presiune: Nu i cere sa iesiti, nu 1i cere sa se impace.
® Pozitiv: Fara drame, fara scuze.
® Interesant: Trebuie sa starneasca o emotie sau curiozitatea.

Trebuie sa para ca ti-a venit ideea sa 1i scrii spontan, nu cd ai stat 30 de

zile planuind acest moment.

Iata cele 3 tipuri de mesaje care functioneaza si declanseaza hormonul

iubirii.
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Metoda 1: Amintirea Pozitiva

Aceasta este cea mai sigura metoda. Legi mesajul de ceva ce ati trait

impreuna, dar intr-un mod amuzant, nu trist.

Structura: "Am vizut/auzit [Lucru X] + Mi-am amintit de [Experienta Y] +

Sper ca esti bine."
Exemplu 1:

"Tocmai am trecut pe lingd restaurantul dla chinezesc unde am
scdpat sos pe noi. Incd md buseste rdsul cind md gdndesc la fata

chelnerului. Sper cd esti bine."
Exemplu 2:

"Am vdzut un cdine care semdna leit cu Rex in parc. M-a fdcut sd

zdmbesc. Sper cd esti ok."

De ce functioneaza: Nu 1i ceri nimic. {i aduci aminte de un moment in care
va simteati bine. Ea va zambi amintindu-si scena. Zdmbetul este primul

pas spre impacare.
Exemplu 3:

"Hei, am vdzut azi un Mini Cooper rosu parcat exact in stilul tdu (adicd
pe trotuar, strdmb :)) ). M-a fdcut sd rdd. Sper cd n-ai luat vreo amendd

recent.”

E o tachinare usoara. Nu e despre sentimente, e despre parcari proaste.
Dar ii readuce in minte faptul ca tu o cunosti, ii stii micile defecte dragute.

Creeaza familiaritate instantanee

132



Metoda 2: Cere un Sfat

Oamenilor le place sa se simta experti. Daca ea se pricepe la ceva (filme,

carti, moda, gaitit), cere-i o recomandare.

Structura: "Vreau sd fac [Lucru X] + Stiu ca tu esti expertd + Ce imi

recomanzi?"
Exemplu 1 (Daci ii plac filmele):

"Hey. Vreau sd vdd un film bun diseard si am rdmas fdrd idei. Stiu cd

tu ai gusturi bune. Ce ai vdzut interesant recent?"
Exemplu 2 (Daca ii plac cadourile):

"Am nevoie de ajutorul tdu feminin. Trebuie sd iau un cadou pentru

nepoata mea si sunt complet pierdut. Ce se cumpdrd acum?"

De ce functioneaza: Ti validezi ego-ul ("tu ai gusturi bune"). Este un motiv
logic sa o contactezi, nu unul emotional. Ea se va simti obligata sa te ajute,

pentru ca este un subiect care 1i place.

Metoda 3: Esti ok?

Uneori, universul iti dd o mana de ajutor sub forma unei crize.

Un cutremur mic. O furtuna nasoala care blocheaza orasul. O stire majora

care sperie pe toata lumea.
Oamenii au nevoie de conexiune umana cand sunt speriati.
Dacad se intampld ceva major in orasul vostru, poti folosi asta ca pretext de

contact rapid pentru ca e justificat de eveniment.
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"Esti ok dupd furtuna asta? La mine in cartier au cdzut copaci."
In momente de crizi, vechile certuri sunt puse pe pauza.
Ea va raspunde probabil: "Da, m-am speriat putin, dar e ok."

TU: "Md bucur. E ciudat cum chestiile astea te fac sd realizezi ce e

important. Ai grija de tine."

Nu forta intalnirea imediat. Doar redeschide usa. Faptul ca te-ai gandit la

siguranta ei (fara sa fii siropos) e un punct mare in favoarea ta.

Mesaje Bonus

1. Mesajul "M-am facut de ras"
Arata cd nu te iei in serios. Femeile adora barbatii care pot rade de ei insisi.

"Trebuia sd-ti zic asta. Am incercat azi sd fac reteta ta de paste
carbonara. A iesit o omletd cu macaroane. E clar, rdimdn la comandat

mdncare. Sper cd tu esti mai bine la capitolul culinar :))"
2. Mesajul "Am vazut dublura ta"
E un mod dragut de a-i spune ca te gandesti la ea fara sa fie siropos.

"Am vdzut azi la metrou o tipd care avea EXACT geaca aia a ta rosie.
Pentru o secundd am vrut sd o salut. Mi-am adus aminte cdt de bine iti

stdtea. Sper cd esti bine!"
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Ce faci daca NU raspunde

Ai trimis mesajul. Astepti. Trec 2 ore. Trec 24 de ore. Nimic. Doar "Vazut"

sau nici macar atat.

Reactia Gresita: Sd trimiti alt mesaj: "De ce nu rdspunzi?" sau "Esti

supdratd?". Daca faci asta, ai pierdut tot. Pari disperat.

Reactia Corecta: Nu faci nimic. Absolut nimic. Daca nu a raspuns,

inseamnad ca incd este furioasa sau nu este pregatita. Nu o forta.

Trebuie sa mai astepti incd 2 saptamani de tacere totald. Apoi incerci din
nou, cu un alt tip de mesaj (daci ai folosit Amintirea, acum folosesti

Sfatul).
Daca insisti acum, primesti Block.
De cele mai multe ori nu iti da seen neaparat pentru ca te uraste.

Poate nu stie ce sd raspundad. Mesajul tau a luat-o prin surprindere si se

gandeste inca.
Poate vrea sa te testeze, sa vada daca te enervezi.

Uneori chiar daca are suficient hormon al iubirii si isi doreste sa iti scrie,
orgoliul ei o poate bloca ca si se protejeze de tine (asta o poate face sa

raspunda rece)
Cand ai voie sa mai scrii o data ?
Regula generala e sa NU mai scrii.

DAR, existi o singura exceptie, pe care il trimiti dupa 3-4 zile (nu mai

repede!).
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Trebuie sa fie complet diferit de primul mesaj, ca si cum primul nici n-ar fi
existat. Daca primul a fost o amintire nostalgica si nu a raspuns, al doilea

trebuie sa fie ceva super practic sau o noutate socanta.

"Apropo, am uitat sd te intreb. Mai stii cum se numea medicamentul dla
de alergie pe care il luai? Un prieten are mare nevoie si stiu cd la tine

functiona."

Daca nici la asta nu raspunde (fiind o cerere de ajutor), atunci e clar: usa e

ziditd. Retrage-te complet pentru minim o luna.

Ce faci daca raspunde RECE

Ea raspunde: "Mersi, sunt bine." Sau: "Haha, da." Sau: "Nu stiu, cautd pe

Google."

Acesta este un raspuns de politete, nu de interes. Nu incerca sa tragi de

conversatie.
Actiunea ta: Incheie conversatia politicos.
"Md bucur. O zi faind!"
Nu pune intrebari in plus. Retrage-te.
Ai testat apa, e inca rece. Mai asteapta o saptamana.

Faptul ca te retragi imediat o va face sa se simta in siguranta data viitoare.
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Ce faci daca raspunde CALD

Ea raspunde: "Hahaha, ce tare! Da, a fost amuzant momentul dla. Tu ce mai

faci, cum esti?"

Bingo. A raspuns pozitiv si ti-a pus o intrebare ("Tu ce faci?"). Asta

inseamna ca poarta este deschisa.
Regulile pentru conversatie:

1. Nu raspunde instant. Asteaptd 15-20 de minute intre mesaje. Nu

pdrea ca stai cu telefonul in mana.
2. Fa schimb de 3-4 mesaje. Nu sta toata ziua la povesti.

3. Muta discutia spre o intilnire. Scopul mesajelor nu este si vorbiti, ci

sa stabiliti o intalnire.

Daca primele mesaje merg bine, nu lungi vorba inutil. Treci la capitolul

urmator

Momentul Perfect

Nu trimite mesajul oricand. Ora si ziua conteaza enorm.
Cand sa NU trimiti:

® Vineri sau Simbata seara: Ea va crede ca esti singur, nu ai planuri

sau esti beat. Pari un pierde-vara.
e Luni dimineata: E stresatd la munca. Mesajul tau o va enerva.

® Noaptea tirziu (dupa 22:00): Pare un apel pentru sex.
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Momentul ideal:
® Marti, Miercuri sau Joi.
® Ora: Intre 18:30 si 20:00.

De ce: Este mijlocul saptamanii. A ajuns acasa de la munca. A mancat, s-a
relaxat. Sta pe canapea cu telefonul in mana. Este momentul in care este

cea mai receptiva la o conversatie placuta.

CUM SA 0 INFLUENTEZI CAND VORBITI

Cuvintele sunt arme. Daca le folosesti corect, 1i poti schimba starea de

spirit in cateva secunde. Dacd le folosesti gresit, o plictisesti.
Iata cateva reguli ale unei conversatiei atractive.
1. Nu spune, Povesteste

Femeile nu sunt impresionate de fapte seci. Sunt impresionate de

experiente.

Greseala: Sa 1i spui: "M-am apucat de gdtit. Fac paste bune." Aceasta este o
informatie seaca. E ca o stire la ziar. Ea va zice: "A, bravo." $i discutia

moare.
Tehnica Corecta: Transforma faptul intr-o micro-poveste.
Spune-i:

"Trebuie sd-ti zic ce am pdtit. Am incercat sd fac carbonara aseard.

Era sd dau foc la bucdtdrie, a iesit un fum imens, dar pdnd la urmd
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sosul a iesit incredibil de cremos. M-am simtit ca un chef italian, mai

putin partea cu pompierii."
De ce functioneaza:
® Are emotie (panicd, amuzament, mandrie).
® Are imagini vizuale (fum, sos cremos).
® O face sd rada.
® Arata ca nu te iei prea in serios.

Cand povestesti, ea isi imagineaza scena. Cand isi imagineaza, se

conecteaza cu tine
Cuvintele Senzoriale

Cuvintele normale sunt plictisitoare: "bine", "frumos", "ok". Cuvintele

senzoriale sunt cele care descriu senzatii fizice: "rece", "fierbinte", "aspru',

"intens", "dulce".

Cand folosesti aceste cuvinte, creierul ei se aprinde.

Exemplu slab: "Am bdut o cafea bund azi."

Exemplu puternic: "Am bdut o cafea neagrd, intensd. M-a trezit instant.”
Exemplu slab: "A fost frig afard.”

Exemplu puternic: "Vintul era tdios, mi-a inghetat fata."

Foloseste aceste cuvinte chiar si in contexte non-sexuale.

Daca spui "M-am simtit tensionat" sau "A fost o senzatie electricd", 1i activezi

subconstientul si o obisnuiesti sa simta lucruri cand vorbeste cu tine.
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Cum sa o faci sa lase garda jos

Dacd ea este defensiva sau rece, este pentru ca se simte neinteleasa. Cand
oamenii se simt judecati, ridica ziduri. Cand se simt intelesi, dairama

zidurile.
Tehnica se numeste Validare.

Nu inseamn3 si fii de acord cu ea daci spune prostii. Inseamni s3 fii de

acord cu emotia ei.
Exemplu: Ea zice: "M-ai enervat rdu atunci cind nu m-ai sunat!"

Reactia Gresita (Apararea): "Pdi aveam treabd, ti-am explicat de 100 de ori!"

(Asta incepe o cearta).

Reactia Corecti (Validarea): "Te inteleg. Ai avut dreptate sd fii furioasd. E
frustrant cdnd astepti un telefon si nu vine. Imi pare rdu cd te-am fdcut sd te

simti asa."

Vezi diferenta? Nu te scuzi neaparat pentru fapta in sine, ci validezi ca ea

are dreptul sa fie suparata.
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Cand 1i spui "Te inteleg", ea se relaxeaza. Nu mai are cu cine sa se lupte.

Devii aliatul ei, nu inamicul.

Proiectia in Viitor

Trebuie sa o ajuti sa 1si imagineze un viitor cu tine, fard sa pui presiune.

Daca o inviti undeva direct, poate spune Nu. Dar poti vorbi ipotetic.

Foloseste cuvantul "Cand" in loc de "Daca". Asta presupune ca lucrul se va

intdmpla sigur. Aratd incredere.

Exemplu: Nu spune: "Dacd o sd ne mai vedem vreodatd, poate mergem la

munte." (Pare nesigur).

Spune: "Cdnd o sd mergem la munte data viitoare, trebuie neapdrat sd

incercam traseul dla nou."

Ea va auzi "Cand". Creierul ei va crea instantaneu imaginea voastra la

munte.
Chiar dacda pe moment nu sunteti impreunad, ai plantat simanta ideii.

Cu cat repeti asta mai des ("Cdnd o sd gusti pastele mele...", "Cand o sd vezi

filmul dla cu mine..."), cu atit ea va accepta ideea ca veti fi din nou

impreunad.

Umorul si Tachinarea

Femeile iubesc barbatii care le fac sa rada, dar nu clovnii.

Umorul atractiv este cel care include putina tachinare (aroganta jucausa).
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Nu o pune pe un piedestal. Trateaz-o ca pe o sora mai mica enervanta.

Exemplu: Ea: "Mi-am luat o rochie noud." Tu: "Sper cd ai pdstrat bonul. Stiu

cd ai gusturi dubioase uneori." (Pui un emoji care rade).
Aceasta atitudine aratd cd nu iti este frica de ea.

Majoritatea barbatilor 1i fac doar complimente plictisitoare ("Esti

superba").

Daca tu o tachinezi putin, iesi in evidenta. O provoci. O faci sa vrea sa iti

demonstreze ca are gusturi bune.

Tehnica Imbrancirii Emotionale

Aceasta este o tehnica clasica de atractie.

Daca ii faci doar complimente, e plictisitor. Daca esti doar rautdcios, esti

nesimtit. Secretul este sa le combini in aceeasi fraza.
O atragi si apoi o impingi usor.

Exemplul 1: "Esti adorabild (atragi), dar esti o mare pacoste. Nu cred cd

rezistdm 5 minute fdrd sd ne certdm (impingi)."

Exemplul 2: "Imi place rochia ta (atragi), pdcat cd nu stii sd mergi pe tocurile

alea (impingi)." (Spus razand).

Exemplul 3: Iimbritiseaz-o strans (atragi), apoi di-i drumul brusc si zi:

"Gata, ti-a ajuns pe azi, cd te obisnuiesti." (impingi).

Acest du-te-vino emotional creeaza scantei.
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Ea nu stie daca o placi sau nu. Aceastad incertitudine este incitantd. O face

sd munceasca pentru a obtine aprobarea ta completa.

Sinceritatea Strategica

Nu trebuie sa fii un robot de piatra tot timpul. Uneori, o mica doza de

sinceritate face minuni. Dar trebuie sd fie controlata. Poti spune:

"Sincer, mi-a fost putin ciudat sd nu vorbim o perioadd. M-am obisnuit

cu linistea, dar imi lipseau glumele tale proaste."

Vezi ce ai facut? Ai recunoscut ca ti-a lipsit (Vulnerabilitate). Dar ai facut si

o gluma ("glumele tale proaste" - ai impins).
Nu ai zis "Am pldns in fiecare zi". Ai zis "Mi-a fost ciudat".

Este o vulnerabilitate masculind, demna. O face sa se simta speciala fara sa

pari disperat.

Puterea Mesajului Foto

Uneori, cuvintele sunt greu de gasit. O poza poate fi mult mai eficienta si

mai putin "agresiva'.
Strategia: Trimite-i o poza cu ceva interesant, fara sa pui intrebari.
Exemple:

® O poza cu pisica ta facand ceva amuzant.

® O poza cu o priveliste frumoasa dintr-un loc nou.
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® O poza cu o mancare care arata delicios.

Textul de sub poza: Trebuie sa fie scurt sau inexistent. Exemplu: "Regele

junglei la vandtoare" (la poza cu pisica).

De ce functioneaza: Ea nu se simte obligatd sa raspunda la o intrebare

grea. E usor pentru ea sa dea un "Haha" sau un "Like".

Este un mod foarte sigur de a testa apele. Daca raspunde la poza, poti

incepe sa vorbesti

Mesajul Vocal

Daca ai o voce buna si esti calm, un mesaj vocal este superior textului.
Reguli:

1. Scurt: Maxim 10-15 secunde. Nimeni nu ascultd podcast-uri de la

fosti.
2. Vesel: Trebuie s se auda zAmbetul in vocea ta.
3. Fira fundal zgomotos: Nu inregistra in trafic sau in club.

Exemplu de mesaj vocal: "Hei, am vdzut afisul pentru filmul dla despre care

vorbeam noi. M-a fdcut sd zdmbesc. Sper cd esti bine, te salut!"

De ce functioneaza: Textul poate fi interpretat gresit. Ea poate citi textul
tdau cu o voce furioasa in mintea ei. Mesajul vocal nu lasa loc de

interpretdri. Ea aude ca esti relaxat si cald. Emotia se transmite direct.
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Avantajul Apelului Video

Daca vorbiti la distantd, incearca sa muti discutia pe Video (FaceTime,

WhatsApp Video).
Scrisul e bun, Vocea e mai buna, Video e cel mai bun.

Pe video, poti folosi tot arsenalul: Privirea. Zdmbetul. Hainele noi. Fundalul

casei tale curate.
Truc: Nu tine telefonul sub barbie (te face sa arati gras si batran).
Tine telefonul la nivelul ochilor sau putin mai sus.

Asigura-te cd ai o lumina buna (fereastra sau lampa) care iti bate in fat3,

nu din spate.

Daca arati bine pe video, ea va uita de certurile vechi si se va concentra pe

imaginea din fata ei.
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Regula ultimei impresii
Ultimul lucru pe care il spui ramane in mintea ei.
Nu termina conversatia cu o discutie despre bani, probleme sau logistica.

Chiar daca ati vorbit despre ceva serios, asigura-te ca ultimele 2 minute

sunt vesele.
Fd o gluma. Spune-i o poveste scurta amuzanta. Tachineaz-o.
Apoi zi: "Gata, te las. Noapte buna." Ea va adormi cu zidmbetul pe buze.

Asocierea dintre "Tine" si "Zambet" este cheia impacarii.

Lista Mesajelor Interzise

Inainte si trimiti orice, verifici daci mesajul tiu seamini cu unul dintre

acestea. Dacd da, STERGE-L.

® Mesajul "Roman': Trei paragrafe lungi despre sentimentele tale.

(Prea multa presiune).

® Mesajul "M-am schimbat': "Uite, am fost la sald si am citit cdrti, sunt

alt om." (Lauda de sine nu miroase a bine. Las-o0 si vadd, nu-i spune).
® Mesajul "Acuzator": "Sper cd esti fericitd acum.” (Pasiv-agresiv).

® Mesajul "Investigatie": "Am auzit cd iesi cu Andrei." (Gelozie).
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Analiza Rispunsului ei

Raspunsul ei iti spune exact cat de mult trebuie sa insisti.

e Rispuns intr-un cuvant: "Mersi." -> Temperatura: inghetat. (Te

retragi 2 siptamani).

® Raspuns politicos, dar inchis: "Sunt bine, mersi. Sper cd si tu." ->
Temperatura: Rece. (Inchizi conversatia frumos si mai incerci peste

0 saptamana).

® Raspuns cu intrebare: "Ce tare! Tu ce mai faci?" -> Temperatura:

Cildut. (Schimba citeva mesaje).

® Raspuns entuziast: "Doamne, ce dor imi e de locul dla! Trebuie sd

mergem iar!" -> Temperatura: Fierbinte. (Ceri intilnirea acum).

Schimbarea Pozei de Profil

Inainte si apesi "Trimite" la primul mesaj, verifici-ti poza de profil de pe

WhatsApp sau Facebook.

Cand mesajul tau apare pe ecranul ei, ea vede doua lucruri:
1. Numele tau.
2. Poza ta mica din cerculet.

Greseala: Sa ai aceeasi pozad veche de acum un an. Sau o poza tristd,

intunecatd. Sau o poza cu voi doi (asta e interzis).

Strategia: Cu 2-3 ore Inainte sa 1i scrii, schimba poza de profil. Pune o poza

noud, clara, in care arati bine. Zdmbeste. Arata relaxat.
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Efectul: Ea primeste mesajul. Vede poza noua mica. Da click pe poza sa o
vada mare. Se gandeste: "Wow, aratd bine. S-a schimbat." Deja ai castigat

puncte inainte ca ea sa citeasca textul mesajului.

Unii barbati au reusit sa-si faca fostele sd le dea mesaj folosind doar asta.

FOLOSIREA CUVANTULUI "INCA"

Un singur cuvant poate schimba tot sensul unei propozitii.
Cuvantul "INCA" sugereazi ci un lucru e temporar si se va schimba.
Daca ea zice: "Nu vreau sa fiu cu tine."
Tu zici:

"Inteleg cd incd esti supdratd. E normal.”

“Inteleg cd incd nu vrei sd vorbim.
Subconstientul ei aude: "Supararea asta va trece. E doar o faza."

Nu o contrazici, doar 1i pui o datd de expirare emotiei negative

Regula Emoticoanelor

Tonul mesajului se vede prin emoji-uri. Trebuie sa folosesti emoji-urile

corecte.
Emoji-uri INTERZISE:
° - (Inima rosie) - Prea mult3 iubire.

° (Pupic cu inima) - Prea intim.

148



° (Fata tristd) - Victimizare.
° (Ochi inimioare) - Disperare.
Emoji-uri PERMISE:
° (Rés cu lacrimi) - Arati ca te distrezi.
° (Ochiul facut) - Arata tachinare si flirt.
e |71 (Ridicatul din umeri) - Aratd indiferenta relaxata.
° @ (Ochelari de soare) - Arata ca esti "cool".

Foloseste maxim un emoji per mesaj. Daca pui 5 fete care rad, pari instabil

sau copildros. Unul singur e suficient pentru a seta tonul.

Testul "De ce imi scrii?"

Este posibil ca ea sa fie suspicioasa. Sa creada ca vrei sa te certi sau sd o

rogi sa se intoarca.

Daca ea raspunde: "De ce imi scrii tocmai acum?" sau "Ce vrei de la mine?"
Nu te speria. E doar un test. Vrea sa vada daca ai intentii ascunse.
Rispunsul Corect (Dezarmarea): Trebuie si 1i arati ca nu e mare lucru.

"Nu vreau nimic. Doar am vézut [Lucrul X] si m-a amintit de .

Mi s-a pdrut amuzant sd iti zic. Atat."

Analiza: Spunind "Nu vreau nimic", elimini presiunea. Ea se relaxeazi. Isi
da seama ca nu e niciun pericol si va schimba tonul intr-unul mai

prietenos.
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Daca Raspunde Greu

Ai trimis mesajul marti. Ea nu raspunde marti. Nici miercuri. Nici joi. Dar

vineri primesti brusc un raspuns: "Haha, da, ce tare."

Ce s-a intAmplat: Ea a vizut mesajul marti. A vrut si te faca sa astepti (joc
de putere) sau nu stia ce si zica. Apoi s-a gindit la tine 3 zile si curiozitatea

a invins.

Greseala ta: Sa o pedepsesti. Sa zici: "Acum rdspunzi? Dupd 3 zile?" Sau sa

astepti si tu 3 zile ca sa te razbuni.

Reactia Corecta: Nu mentiona intarzierea. Comporta-te ca si cum e perfect

normal. Raspunde-i dupa 1-2 ore.

Faptul cd nu esti suparat pe intarziere 1i arata ca nu ai stat lipit de telefon

asteptand-o.

Esti un barbat ocupat care nici nu a observat ca au trecut 3 zile. Asta e

atractiv.

Raspunsul doar cu Emoji

Tu 1i scrii o propozitie interesantad despre o amintire. Ea raspunde doar cu

un emoji: Ea (Like) sau =] (Fata care rade). Fara text.

Ce inseamna: Ea a vazut mesajul, i s-a parut ok, dar nu vrea sa depuna

efort sa scrie. Este un raspuns "de politete".

Ce faci tu: STOP. Nu mai scrie nimic. Un emoji nu este o invitatie la

conversatie. Este un punct final.
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Daca incerci sd continui discutia dupa ce ea ti-a dat doar un Like, pari

disperat sd o tii de vorba.

Las-o0 asa. Ai plantat samanta. Ea stie ca esti acolo. Mai incearca peste o

saptamanad. Daca fortezi acum, devii enervant.

Cum Sa Nu Raspunzi Plictisitor

Multi barbati, de frica sa nu o supere, devin extrem de plictisitori. "Ce

faci?" "Bine." "Md bucur." "Si eu." "Ok."
Conversatia asta e moarta.

Trebuie s3 iti asumi riscuri mici. Adauga "culoare". In loc de "Md bucur",

spune: "Md bucur cd nu te-au rdpit extraterestrii incd. Eram ingrijorat."
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Glumele mici sparg monotonia. Ea vrea sd simta ceva, nu sa completeze un

formular.

Daca o faci sa zambeasca la telefon, jumatate din batilie e castigata.

Scurtarea Mesajelor

Cand incepeti sd vorbiti, fii atent la lungimea mesajelor.

Daca ea scrie: "Sunt bine, muncesc." (3 cuvinte). Tu nu poti scrie un paragraf

de 5 randuri.

Regula este: Scrie la fel de mult ca ea sau putin mai putin.

Daca ea scrie putin, scrii putin. Daca ea scrie mult, scrii mediu.
Niciodata nu investi mai mult efort in conversatie decat investeste ea.

Persoana care scrie mai mult este persoana care doreste mai mult. Tu vrei

sa fii dorit, nu sa fii cel care cere.

Nu ii da "Raportul Vietii Tale"
Daca ea te intreaba: "Tu ce ai mai facut?"

Multi barbati sunt atat de fericiti ca ea a intrebat, incat scriu un roman:
"Pdi m-am apucat de sald, mi-am schimbat jobul, am fost la munte, am citit

doud cdrti, mama e bine..."

Greseala: Daca 1i spui totul acum, prin mesaje, despre ce o sa mai vorbiti la
intalnire? Ai golit tot sacul cu noutiti. In plus, daci te lauzi prea mult, pare

cd incerci sa o impresionezi.
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Strategia: Ofera doar Reclama, nu tot filmul.

"Multe schimbdri, o sd-ti povestesc cind ne vedem. Tu cum esti cu

munca?"

Pastreaza misterul pentru cafea. Fa-o sa fie curioasa sa afle detaliile fata in

fata.

Capcana "Dublului Text"

Ai trimis un mesaj. Nu a raspuns. Te gandesti: "Poate nu l-a vdzut. Poate nu

a avut semnal. Hai sd ii mai trimit unul.”
Orice ar fi, NU trimite al doilea mesaj daca nu a raspuns la primul.

Daca vezi pe ecran doud mesaje albastre (ale tale) unul dupa altul, fara

nimic gri (al ei) intre ele, aratd rau. Arati ca tu alergi dupi ea.

Asteaptd rdaspunsul. Chiar daca dureaza o saptamana.

Fii tu cel care incheie conversatia

Sa zicem ca vorbiti de 10 minute prin mesaje. Ea raspunde repede. E fun.

Esti tentat sa continui pana noaptea tarziu.

Nu face asta. Conversatiile lungi prin mesaje devin plictisitoare. Nu vrei sa

devii "prietenul de chat". Vrei sa fii iubitul ei.
Opreste-te cand e cel mai frumos. Scrie:

""Hey, imi place conversatia, dar trebuie sd fug la sald/la o intdlnire.

Mai vorbim. Pa!"
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Ea va ramane cu telefonul in mand, dorindu-si sa mai fi vorbit putin.

Acea dorinta nelmplinita se va transforma in ganduri despre tine si va

astepta cu nerdabdare urmatorul tau mesaj.

Greseala "Interviul de Angajare"
Multi barbati nu stiu ce sa spund, asa ca pun intrebari una dupa alta.
Tu: Ce faci? Ea: Bine. Tu: Unde esti? Ea: Acasd. Tu: Te uiti la TV? Ea: Da.

Acesta nu este un dialog. Este un interogatoriu. Este extrem de plictisitor

pentru ea. Ea se simte obligata sa dea raportul.
Solutia: Afirmatia in loc de Intrebare
In loc si pui o intrebare, fi o observatie despre ea.

In loc de: "Ce faci diseard?" Spune: "Pun pariu cd stai pe canapea cu un pahar

de vin si te uiti la serialul dla siropos."

Daca ai dreptate, ea va rade: "Haha, m-ai prins!" Daca nu ai dreptate, ea te

va corecta.

In ambele cazuri, ai pornit o conversatie reald, distractiva, fira si pui

presiune pe ea.

Daca scrie si sterge

Stii momentul dla pe WhatsApp? Vezi ci apare "Typing..." (Scrie...). Inima
iti 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 sd zicd? Oare se rdzgdndeste? Oare

scrie ceva rau?"

Realitatea: Faptul ca scrie, sterge si scrie iar este un semn excelent.
Inseamnai ci 1i pasa de ce crezi tu. Isi alege cuvintele. Vrea si sune bine.

Vrea sd nu para disperata.

Daca nu i-ar pasa de tine, ar scrie orice i trece prin cap sau nu ar

raspunde deloc.

Efortul de a edita mesajul aratd interes. Stai linistit si asteapta rezultatul

final.

Mesajul de "Noapte Buna"

In relatie, 1i scriai in fiecare seard "Noapte bun3, iubito". Acum nu mai

sunteti in relatie.

Daca conversatia s-a terminat la ora 18:00, NU 1i mai scrie la ora 23:00 doar

ca sa zici "Noapte buna".

Asta arata ca te-ai gindit la ea toata seara. Arata ca vrei sa fii ultimul ei

gand. E prea multa intimitate pentru faza asta.
Lasa conversatia sd moara natural.

Daca nu mai vorbiti de la pranz, aia e. Veti vorbi din nou peste 3-4 zile.
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Cum Si O Inviti La Intilnire

Scopul mesajelor nu este sa vorbiti la infinit. Scopul mesajelor este strict

logistic: sa stabiliti cand si unde va vedeti.

Daca stai prea mult la discutii pe WhatsApp, intri in zona de "amic”.

Trebuie sa actionezi rapid, cand entuziasmul e sus.

Capcana "Hai la mine sa vedem un film"

Poate ai un TV mare si un vin bun acasa. Te gandesti sad o inviti direct la

tine.

NU. Pentru o femeie, "Hai la mine" dupa o despartire inseamna un singur

lucru: Sex.

Chiar daca ea vrea sex, nu va accepta invitatia directa pentru ca se va simti

"usoara'.

Te va refuza ca sa 1si pastreze reputatia. Si odata ce te refuza, va fi greu sa

o inviti in oras dupa aceea.

Incepe mereu in oras (teren neutru). Daci lucrurile merg bine, vi mutati la

tine mai tarziu. Dar invitatia initiala trebuie sa fie publica.

CAPCANA "ZONEI DE CONFORT"

Ati inceput sa vorbiti. Ea raspunde, tu raspunzi. Trec zilele. Vorbiti despre

muncd, despre vreme, despre pisici. Te simti bine ca "ai recastigat-o".
GRESIT. Ai devenit "amicul de chat".

156



Cu cat vorbesti mai mult despre chestii banale fara sa o inviti in oras, cu

atat scade tensiunea sexuald. Devii previzibil si sigur.

Femeile au nevoie de putin mister si pericol ca sa simtad din nou atractie.
Daca 1i spui tot ce faci in fiecare zi prin mesaje, ce motiv mai are sa se vada

cu tine?

Regula: NU folosi discutia pentru "a te cunoaste" din nou. Daca vezi ca

discutia devine prea lunga si plata, tai-o.

"Uite, md bucur cd vorbim, dar am o zi nebund si nu pot sta pe telefon.

Hai mai bine sd continudm discutia asta la o cafea joi."

Ai intrerupt tiparul de "amic de chat" si ai propus intalnire.

Cuvantul Interzis: "Intilnire"

Nu folosi niciodatd cuvantul "Intalnire" . Acest cuvant este greu. Are o

incarcaturd emotionald mare.

Daca 1i spui: "Vrei sd iesim la o intdlnire?" Ea aude: "Vrei sd incercdm sd fim

din nou un cuplu? Vrei sd discutdm despre viitorul nostru?"
Asta pune o presiune uriasa pe ea.

Ea nu stie daca vrea sa fie din nou cu tine. Ea stie doar ca vrea sa vorbeasca

putin cu tine.

Daca simte presiune, va spune NU. Trebuie sa folosesti termeni mult mai

relaxati.

In loc de "intAlnire", foloseste:
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1. "S3a bem o cafea
2. "S3 ne vedem 10 minute."
3. "S3 tevad.

Acestea sunt inofensive. O cafea nu obliga la nimic. O "intalnire" obliga la

romantism

CUM SA RASPUNZI LA INTREBARILE CAPCANA

Inainte s3 accepte si te vada, s-ar putea si te testeze prin mesaje.

Testul: "De ce vrei sa ne vedem?" Ea e suspicioasa. Crede ca vrei sa o ceri

de nevasti sau sa faci o scenai.

158



Rispuns gresit: "Pentru ca te iubesc si vreau s ne impacam!" (Prea multa

presiune).
Raspuns corect:

"Sincer? Mi-e poftd de cafeaua aia bund de la [Local] si esti singura
persoand pe care o stiu care o apreciazd la fel de mult. E doar o cafea, nu

o cerere in cdsdtorie :)"
Dezumfli presiunea cu umor si setezi cadrul: e doar o iesire relaxata.
Testul: "Te vezi cu altcineva?"
Vrea sa stie dacd mai esti "disponibil" doar pentru ea.

Raspuns corect: "Asta e o discutie prea interesantd pentru WhatsApp. T,ti zic

cand ne vedem ;)"

Creezi mister. O faci sd vrea sa vina la intalnire ca sa afle raspunsul. Nu

minti, dar nici nu-i dai totul pe tava.

Tehnica "Oricum Ma Duc Acolo"

Nu face intilnirea sa para un eveniment special creat pentru ea. Trebuie sa

para ca tu ai deja o viata activa si doar o inviti sa ti se alature.

Formula Gresita: "Esti liberd vineri? Vreau sd te scot in oras." (Aici, tu astepti

dupa ea. Daci ea zice nu, tu nu faci nimic).

Formula Corecta: "Joi pe la 18:00 md duc sd incerc cafeneaua aia noud din

centru. Hai si tu, e in drumul tdu."
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De ce functioneaza: Ardti cd tu oricum te duci acolo, cu sau fara ea. Tu ai
un plan. Ea este doar un accesoriu placut la planul tau, nu centrul planului.
Asta scade presiunea de pe umerii ei. Daca vine, bine. Daca nu, tu tot bei o

cafea bunai.

Regula celor 30 de minute

Femeile se tem de intdlnirile proaste. Ea se gandeste: "Dacd ne vedem si
incepe sd sd se certe cu mine? O sd fiu blocatd cu el la masd 2 ore. O sd fie

oribil."

Ca sa 1i obtii acordul, trebuie sa 1i oferi o "usa de scapare". Trebuie sa 1i

spui de la inceput ca intalnirea va fi scurta.
Spune-i asta:

"Hai sd ne vedem 20-30 de minute. Nici eu nu am mult timp, trebuie

sd ajung la sald/sd md intdlnesc cu un prieten dupd.”

Cand aude "30 de minute'", ea se relaxeaza. Se gandeste: "Ok, 30 de minute

pot sd rezist, chiar dacd e ciudat."

Odata ce accepta si ajunge acolo, daca va simtiti bine, cele 30 de minute se
vor transforma natural in 2 ore. Dar pentru a o convinge sa vina, promite-i

ca va f1 scurt.

Locatia Ideald (Farad Cine Romantice)

Nu o invita la cind. Cina este formala. Trebuie sa stai fatd in fata la masa

timp de o ora, asteptand mancarea.
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Daci discutia nu merge, e chinul de pe lume. In plus, cina pare prea

romantica.

Alege ceva casual:
1. 0 cafenea: E simplu, ieftin, rapid. Puteti pleca oricand.
2. Unlocal linistit: Un pahar de vin relaxeaza atmosfera.

3. 0 plimbare: Daci vremea e bund, o plimbare in parc e cea mai putin
stresantd activitate. Puteti merge umar la umar, nu trebuie sa va

uitati non-stop in ochi.

Locatia trebuie sa fie aproape de ea sau de locul ei de munca. Fa-i usor sa

zica "Da".

Momentul Propunerii

Nu o invita in oras cand discutia e plictisitoare sau trista. Asteapta un

moment de varf.

Cand ea rade la o gluma de-a ta. Sau cand zice: "Asta mi-a pldcut!" Atunci e

momentul s3 ataci.

Tu: "Haha, vdd cd esti in formd azi. Hai sd continudm discutia 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.
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Tehnica "Nu e mare lucru"

Uneori, chiar daca faci totul perfect, ea va zice "Nu" sau "Nu sunt

pregatita". Sau va inventa o scuza: "Sunt foarte ocupatd sdptdmadna asta."
Reactia ta este cruciala.

Daca te superi ("Hai md, doar o cafea!"), pari disperat. Daca te rogi de ea,

pari slab.
Raspunsul Corect:

"Nicio problemd. Poate sdptdmdna viitoare, cnd esti mai liberd. Spor

la treabd!"

Apoi inchei conversatia. Nu continua sd vorbesti dupa ce te-a refuzat.

Retrage-te. Arata-i ca oferta ta a expirat momentan.

Faptul cd accepti refuzul cu atata lejeritate o va face sa se intrebe: "De ce nu

a insistat? Oare nu ii pasd asa mult?"

Data viitoare cand i vei propune (peste o siptimanad), e mult mai probabil

sa accepte, pentru ca stie ca nu pui presiune.

Confirmarea Intilnirii

Ati stabilit pentru Joi la 18:00. Vine ziua de Joi. Multi barbati scriu la pranz:

"Mai ramdne valabil pentru diseard?"
Asta suna nesigur. Suna a "Te rog nu md ldsa baltd".
Fii increzator. Presupune ca vine. Scrie-i doar:

"Ne vedem la 18:00. Sd nu intdrzii, cd incep fdrd tine. ;)"
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Este o afirmatie, nu o intrebare. Arata cd esti un barbat care se asteapta ca

oamenii sa se tinad de cuvant.

Cum gestionezi raspunsul "Poate"

Uneori, ea nu zice "Nu', dar nici "Da". Zice: "Nu stiu sigur cum stau cu

programul, vorbim mai incolo."” Sau: "Sd vedem cum md simt."
Greseala ta: Sa accepti incertitudinea. Sa zici: "Ok, anuntd-md tu."

Daca o lasi asa, vei sta blocat toata ziua asteptand un mesaj care poate nu

vine. Ea te tine ca plan de rezerva.

Reactia Corecti (Retragerea Ofertei): Trebuie si 1i arati ca timpul tau e

pretios si trebuie planificat.
Spune-i:

"Stii ce, pare cd esti aglomeratd. Hai sd ldsdm pe altd datd, cand stii

sigur. Imi fac alt program pentru joi. Spor!"
Efectul: Ti iei oferta de pe masi. Ea va simti c3 a pierdut ocazia.

De multe ori, va reactiona imediat: "Nu, nu, stai! Hai cd pot joi, ne vedem!"

De ce sa eviti weekend-ul

Pentru prima intdlnire dupa despartire, evita zilele de Vineri si Sambata

seara.

Motivele:
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1. Presiunea Romantici: SAmbiti seara este seara clasici de intalniri

romantice. Daca o inviti sdmbata, pare o intalnire serioasa.

2. Competitia: SAmb3ata ea poate vrea si iasi cu fetele sau s3 meargd in

club.

3. Semnalul tiu: Daci tu esti liber sAmbita seara si te vezi cu fosta,

pari cd nu ai viatd sociala.

Alege zilele "neutre': Marti, Miercuri, Joi. Duminica dupa-amiazi (la

pranz). Aceste zile sunt relaxate.

E doar o cafea dupa munca, nu marele eveniment al saptamanii.

Ce faci daci ANULEAZA in ultimul moment

Ati stabilit. Cu o ord inainte, primesti mesaj: "Scuze, nu mai pot sd ajung. A

intervenit ceva."
Simti furie. Te-ai imbracat, te-ai pregatit.

Greseala: Sa te enervezi: "Puteai sd anunti mai devreme!" Sau sa incerci sa

reprogramezi imediat: "Dar mdine poti?"
Reactia Corecta: Raspunde scurt si rece.
"Ok. Anuntd-md tu cdnd esti liberd."
Nu zici "Nu-i nimic" (pentru ci e ceva, e nepoliticos).
Zici doar "Ok". Apoi ii pasezi mingea ei: "Anuntd-md tu".

Tu nu o vei mai invita nicaieri pana cind ea nu vine cu o propunere.
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Daca ea nu revine cu o propunere in viitor, inseamna ca nu e interesata si

trebuie sa revii la Tacere 1nainte de a incerca din nou.

Locuri Interzise pentru prima intalnire

Nu alege locuri care va blocheaza comunicarea sau care aduc amintiri

grele.

® Cinema: Cea mai proasta idee. Stati 2 ore in intuneric, nu vorbiti, nu

va priviti. Nu creezi nicio conexiune.
® Masa in familie: Evident, nu o duce la parintii tai.

® Locul primei voastre intilniri: Pare romantic, dar e o capcana. Va

compara cum erati atunci (fericiti) cu cum sunteti acum (stinjeniti).
® Club zgomotos: Trebuie sa urli ca sa te auda. Nu poti seduce urland.

Alege un loc nou pentru amandoi. Un loc neutru, unde nu aveti amintiri.

Construiti amintiri noi.

Daca ea zice ca e doar o prietenie

Poate ea acceptad invitatia, dar adauga conditia: "Vin, dar sd stii cd iesim

doar ca amici. Nu vreau altceva."
Ea vrea sa se asigure ca nu o vei agasa.
Reactia ta: Trebuie sa fii de acord, dar cu o gluma.

"Stai linistitd, nu am inelul la mine. Bem doar o cafea, nu ne

cdasdatorim."
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De ce e bine: Elimini presiunea ("nu ne cisitorim"). Dar nu accepti eticheta

de "prieten" in mod serios, o tratezi ca pe o gluma.

Odata ajunsi la intalnire, comportamentul tau o va face sa uite de regulile

de "amici".

Nu o lasa sa aleaga locul

Daca tu o inviti, tu trebuie sa ai planul.

Ea: "Ok, unde mergem?" Tu: "Nu stiu, unde vrei tu?"
Asta e slab.

Arata ca iti e frica sd iei decizii.

Tu: "Mergem la [Nume Local]. Au o limonadd geniald."

Femeile apreciazi barbatii care iau decizii mici rapid. Ii ia povara de pe

umeri.

Daca ei nu i place locul propus, va spune. Dar va aprecia initiativa.

Invitatia Spontana

Daca sunteti intr-o conversatie foarte buna prin mesaje, poti incerca

invitatia instantanee.

"Hei, esti prin centru cumva? Sunt pe lingd Universitate, am 15 minute

libere. Hai sd ne salutdm rapid.”
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Avantaj: Nu are timp sa se gandeasca prea mult sau sa se streseze. E acum
ori niciodata. Intalnirea va fi scurti (15 minute), ceea ce e perfect pentru

inceput.

Dezavantaj: E posibil sa fie nemachiata sau in pijamale si sa refuze din

vanitate. Daca refuza, nu insista. "Ok, data viitoare."

Tehnica ""Plantarii Semintei"

Nu o invita la o cafenea despre care nu ati vorbit niciodata. Pare prea

brusc.
Mai intdi, povesteste-i despre locul respectiv in timpul mesajelor.

Spune-i: "Am descoperit un loc unde fac cele mai bune cldtite din oras. Sunt

uriagse, abia le poti mdnca."

Asteapta reactia ei. Daca ea zice: "Mmm, ce poftd mi-ai fdacut!", atunci

munca e gata.

Acum doar 1i spui: "Hai sd mergem sd le testdm joi. Sd vedem dacd poti sd

termini una."
Ea va accepta mult mai usor pentru ca deja isi doreste clatita aia.
Nu o inviti la o intalnire cu tine.

O inviti la o clatita delicioasd, unde vei fi si tu prezent.
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Scuza cu "Biletul in plus"

Aceasta este o metoda clasica si foarte eficienta. Daca ai un eveniment

unde vrei sa mergi, spune cd ai o invitatie extra.
Poate fi un film, un concert mic, un targ sau o expozitie.

Mesajul tau: "Hey, am primit doud invitatii la evenimentul X pentru miercuri.
Prietenul cu care trebuia sd merg nu mai poate ajunge. Vrei sd vii tu? E pdcat sd

se piardd biletul."

De ce este genial: Ea simte zero presiune. Tu nu ai cumparat biletul pentru
ea (chiar daca poate ai ficut-o). Tu doar "nu vrei si se piarda". Ea iti face
tie un favor ca vine, nu invers. Asta o face sa se simta in siguranta sa

accepte.
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Intilnirea cu "Scop"

Femeile adora sa isi dea cu parerea, mai ales la haine sau cadouri. Foloseste

asta in avantajul tau.
Nu o invita la cafea. Invit-o sa te ajute cu ceva.

Spune-i: "Am nevoie de o pdrere feminind sincerd. Vreau sd imi iau o jachetd
noud si nu am incredere in gusturile mele. Ai 20 de minute sd vii cu mine la

mall?"

Ea se va simti utild. Se va simti experti. In plus, mersul prin magazine
elimina ticerea stanjenitoare. Aveti mereu ceva de comentat (hainele).
Dupa ce probezi jacheta, e natural sa zici: "Mersi de ajutor, hai sd fac cinste

cu o cafea." Si iatd cum ai ajuns la intalnire fara sa o ceri direct.

Nu cere voie, Propune

Barbatii nesiguri cer mereu permisiunea. "Vrei sa iesim?" "Ti-ar placea sa

facem asta?" "Unde vrei sa mergem?"

Asta pune presiunea deciziei pe ea.

Femeile nu vor sa ia decizii la intalniri. Vor sa se relaxeze.
Trebuie sa fii liderul conversatiei. Nu intreba. Propune.

In loc de: "Vrei sd ne vedem joi?" Spune: "Merg sd beau o cafea bund joi la

18:00. Hai si tu, e in drumul tdu."

In loc de: "Ce vrei sd mancdm?" Spune: "Stiu un loc cu burgeri buni. Mergem

acolo."
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Daca ea nu poate sau nu vrea, va spune. Dar va aprecia faptul ca tu ai venit

cu un plan clar.

Un barbat cu un plan este un barbat atractiv.

Ora Strategica

Alegerea orei este critica. Daca o inviti la pranz (ora 13:00), e prea

prietenesc si grabit.
Daca o inviti seara tirziu (ora 21:00), e prea intim.
Ora perfecta este 18:00 sau 19:00.

Aceasta este "ora de tranzitie". Este incd lumina cand va intalniti

(siguranta).
Dar in timp ce stati, se insereaza (atmosfera).
Dacd intdlnirea merge prost, plecati pe la 19:30 si fiecare are seara lui.

Dacd intdlnirea merge bine, se face seara si puteti propune sa mergeti la

cina sau in alt loc.

Aceasta orad iti ofera flexibilitate maxima.

Nu pregati un discurs

Cand o inviti, nu folosi cuvinte pompoase. Nu scrie un mesaj lung si

formal.

Dacd mesajul tau arata ca o invitatie la nunta, ea se va speria.
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Fii lenes in exprimare. Foloseste cuvinte simple.

"Hai la o cafea joi." e mult mai bine decat "M-as bucura foarte mult dacd ai

accepta sd ne vedem la o cafea joi."
Cu cat esti mai relaxat in limbaj, cu atat pari mai increzator.

Barbatii disperati sunt formali. Barbatii increzatori sunt directi.

JOUCUL NOULUI INCEPUT

Daca reusesti sd vorbesti cu ea (la telefon sau fata in fatd) si ea e foarte

defensiva, propune un joc. Chiar daca par banale, fetele le adora

"Uite, hai sd facem un joc. Pentru urmdtoarea ord, noi nu suntem [Numele
Vostre], fostii iubiti care s-au certat. Suntem doi strdini care tocmai s-au

cunoscut. Eu sunt Vlad, arhitect, tu cine esti?"

E un joc de rol. Dac3 accepta sa intre in joc (chiar si rizand, sceptica),

tensiunea dispare instant.
Va permite sa flirtati din nou "de la zero", fara bagajul trecutului.
Va puteti pune intrebari banale: "Si, vii des aici?"

Este o metoda excelenta de a reaprinde scanteia rapid, ocolind zidurile

defensive ale logicii ei.

Dacad rade, ai castigat jumatate de batadlie.
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Testul "Hainei Noi"

Daca ea accepta sa va vedeti, fii atent la un detaliu cand ajunge.

Daca vine imbrdcatd in haine de casa, nemachiata si cu parul prins
neglijent, inseamna ca te vede doar ca pe un amic sau vrea sa iti arate ca

nu 1i pasa.

Dacad vine aranjatd, parfumata si cu haine care 1i vin bine, inseamna ca

vrea sa te impresioneze.

Chiar daca ea ti-a zis la telefon "Suntem doar amici", hainele ei spun

adevarul.

Daca s-a aranjat, esti in joc. Fii atent la ce face, nu la ce zice.

Tacerea dintre Invitatie si Intalnire
Sa zicem ca marti ai invitat-o pentru joi. Ea a zis "Da".

Marea greseala: Sa continui sa 1i scrii toata ziua de miercuri si joi

dimineata. "Neata!" "Ce faci?" "Abia astept sd ne vedem."
De ce este gresit:

1. Omori subiectele de discutie. Daca vorbesti totul pe WhatsApp,
despre ce mai vorbiti la cafea? O sa stati sa va uitati unul la altul in

liniste.

2. Scazi tensiunea. Fa trebuie si stea miercuri si se intrebe: "Oare ce
mai face? Oare s-a rdzgdndit?". Aceastd mica nesiguranta o face sa

vina la intalnire cu emotie.
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Strategia: Dupa ce ati stabilit ora si locul, opreste-te. Scrie: "Super. Ne
vedem joi." Apoi liniste. Nu 1i mai scrie nimic pana in ziua intalnirii.

Pastreaza misterul. Las-o sa fie curioasa.

Ce faci daca vrea sa vina cu o prietena

Uneori, ea va Incerca sa aducd un "tampon" de siguranta. Ea: "Pot sd vin cu

Alina? Cd si ea voia sd iasd."

Asta inseamna ci ii e frica sa fie singura cu tine (nu vrea sa fie sedusa) sau

vrea sd iti arate ca sunteti doar amici.

Reactia ta: Trebuie sa refuzi, dar politicos. Daca vine si prietena, nu ai

nicio sansa sa creezi intimitate.
Spune-i:

"M-as bucura sd o vdd pe Alina, dar azi voiam sd stau de vorbd doar

cu tine, sd ne actualizdm. Hai sd iesim cu ea altddatd.”
Daca insista ("Nu pot fiara ea"), anuleaza intalnirea.
"Ok, atunci hai sd ne vedem in altd zi, cand esti liberd doar tu."

Trebuie sa fii ferm. Vrei intalnire 1 1a 1, nu iesire de grup.

Avantajul Apelului Telefonic pentru Invitatie

Toatd lumea foloseste mesaje text. E sigur, e usor. Dar poti folosi si

telefonul.

Dupa ce ati schimbat cateva mesaje si atmosfera e buna, sun-o.
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Nu intreba "Pot sa te sun?". Doar suna.

Spune-i direct la telefon: "Uite, mi-e lene sd scriu. Hai sd bem o cafea joi, cd

vreau sd iti povestesc faza aia live."

De ce e puternic: Este mult mai greu sa refuzi pe cineva prin voce decat

prin text.
Ea va fi surprinsa de curajul tau.
Vocea ta ii va reaminti de familiaritatea voastra.

Rata de succes la telefon este dubla fata de mesaje.
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Fara Cadouri la prima intilnire

Poate te gandesti sa 1i duci o floare. Sau o ciocolata. Sau sa 1i dai inapoi

ceva ce a uitat la tine.

NU. Nu veni cu nimic in mana. Daca vii cu o floare, transformi o cafea

casual intr-o intalnire romantica. Pui presiune.
Ea se va simti ciudat ca nu are nimic pentru tine.

Daca vii cu lucrurile ei uitate, transformi intdlnirea intr-o tranzactie

logistica.
Vino doar tu. Prezenta ta este cadoul. Trebuie sa fie relaxat.

Florile sunt pentru iubite, nu pentru foste iubite care te testeaza.

Frica de "Friendzone"

Multi barbati nu o invita in oras de frica sa nu auda: "Te vdd ca pe un

prieten."

Trebuie si iti asumi riscul. Dar tine minte: Intilnirea nu este Friendzone.

Friendzone este ce faci TU la intalnire.

Daca la intalnire te plangi si ii ceri sfaturi despre alte femei, esti in
Friendzone. Daca la intAlnire o privesti in ochi, o tachinezi si o atingi (ceea

ce vom invita in capiolul urmaitor), nu esti in Friendzone.

Nu refuza o intalnire doar pentru ca ea zice ca vrea sa fiti amici.
Accepta "eticheta" ei, dar schimba "comportamentul" cand ajungi acolo.
Faptele bat vorbele.
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Nu fi gentelman

Esti un gentleman, asa ca instinctul tau este sa zici: "Vin sd te iau de acasd

cu masina la 18:00."
De ce e gresit la prima intalnire:
1. Creeaza presiune: Ea trebuie si fie gata fix cAnd ajungi tu.

2. Timpul mort: Daci stati in trafic 30 de minute si e liniste, devine

ciudat.
3. Rolul tiu: Devii soferul ei. Vrei s3 fii iubitul ei, nu taximetristul.

Strategia Corecta: Stabiliti sa va vedeti direct la locatie. "Ne vedem la

cafeneaua X la ora 18:00."
Asta inseamna ca sunteti doi adulti egali care se intdlnesc.

Daca intalnirea merge bine, o poti duce acasa la final. Asta e dragut. Dar la

inceput, fiecare vine pe cont propriu.

Regula "Jumatatii Drumului"

Daca ea stad in nordul orasului si tu in sud. Nu o pune pe ea sa vina pana la

tine (pare ca nu iti pasa).

Si nu te duce tu pana la scara ei (pari disperat).

Gdseste un loc la mijloc. Este corect pentru amandoi.

Arata cd esti dispus sa faci efort, dar ceri si de la ea un efort egal.

Relatia trebuie sa fie echilibrata.
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De ce sa eviti ziua de Luni

Lunea toti oamenii sunt morocinosi. Incepe munca. E trafic. E stres.

Daca o inviti luni seara, ea va fi obosita si nervoasa dupa prima zi de lucru.
Va asocia starea ei proasta cu tine.

Tu vrei sa fii asociat cu relaxarea. Asteaptd pana marti sau miercuri, cand

a intrat in ritm.

Mesajul "Sunt pe drum"

Cu 30 de minute inainte de intalnire, e bine sa trimiti un scurt semnal.
Asta o asigura ca nu 1i dai teapa.
Scrie doar atat: "Eu am plecat spre tine. Ne vedem acolo."

Nu intreba: "Tu ai plecat?" Nu intreba: "Te mai astept?" Doar anunta ca tu

esti serios si te tii de plan.

Asta pune o presiune subtilad pe ea sa faca la fel.

Seteaza asteptarile

Daca tu te imbraci In blugi si tricou, iar ea vine in rochie de seara si tocuri,

se va simti jenata.
Daca tu vii la costum si ea in trening, va fi si mai rau.

Cand stabilesti locul, da-i un indiciu despre haine.
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Spune: "Mergem intr-un loc relaxat, nu trebuie sd te imbraci elegant. Ia ceva

comod."
Ea iti va multumi.

Femeile se streseaza mult cu "Ce sa port?". Daca ii zici de la inceput

"Casual", 1i iei o piatra de pe inima.

Ce faci daca TU intarzii

Se intampla. Traficul e blocat. Nu o lasa sa astepte fara sa stie.

Daci intarzii 5 minute, anunti. Mesaj: "Scuze, e nebunie in trafic. Intdrzii 10

minute. Comandd-ti ceva de bdut, fac eu cinste cdnd ajung.”

Faptul ca zici "Fac eu cinste" compenseaza greseala. Arata ca iti asumi

responsabilitatea.

Ce faci daca ignora invitatia
Tu: "Haha, ce tare. Hai sd ne vedem joi la o cafea sd imi povestesti mai multe."
Ea raspunde: "Haha, da, a fost foarte tare faza."

Ce s-a intamplat: Ea a ignorat complet partea cu "Hai sa ne vedem joi". A

raspuns doar la gluma.

Asta inseamna un refuz politicos. Nu vrea sa zica NU in fata, asa ca se face

ca nu a vazut.

Greseala ta: Sa repeti invitatia imediat: "Deci, ne vedem joi?" Daca o presezi,

o obligi sa te refuze direct.
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Strategia Corecta: Opreste-te. Ea a vazut invitatia. Nu e oarba. A ales sa nu

raspunda la ea.

Incheie conversatia politicos: "Md bucur cd te-ai distrat. Vorbim mai incolo."
Dispari o saptamana.

Ea va sti de ce ai plecat (pentru ca nu a acceptat invitatia).

Data viitoare s-ar putea sa accepte doar ca sa nu te piarda din nou.

Capcana "Iesim noi candva"

Ea zice: "Da, ar fi drdgut sd iesim candva." Sau: "Sigur, vedem sdptdmadna

viitoare."

"Candva" inseamna "Niciodata". Este un mod de a te tine pe loc fara sa

promita nimic.
Cum o blochezi: Trebuie si transformi "Candva'" intr-o zi concreta.
Spune:

"Sdptdmadna viitoare sund bine. Eu sunt liber Marti sau Joi seara.

Care zi iti convine?"

Daca si acum evitd ("Nu stiu inca programul"), atunci e clar ca nu vrea.
Spune-i: "Ok, cdnd stii programul, dd-mi un semn." Si ai incheiat discutia.

Mingea e la ea.
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Daca vrea sa schimbe locatia in avantajul ei

Tu propui un loc la mijloc. Ea zice: "Hai mai bine la cafeneaua de langd blocul

meu." (Care e la 45 de minute de tine).

Dacad accepti imediat, arati ca esti dispus sa faci orice pentru ea. Ea te

testeaza sa vada cat de docil esti.
Reactia Corecta: Negociaza.

"E cam departe de mine si am putin timp. Hai sd ne vedem la Piata

Unirii, e la mijloc pentru amdndoi."

Dacad ea vrea cu adevdarat sa te vadd, va veni la mijloc.
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Scuza ""Sunt obositl"

Ati stabilit sa va vedeti azi. La pranz iti scrie: "Sunt moartd de oboseald dupd

muncd. Nu cred cd sunt o companie bund azi."

Ea asteaptad sa te rogi de ea: "Hai md, te rog, doar putin, o sd te inveselesc eu!"

Nu te ruga. Daca te rogi de o femeie obosita sa iasd, ea va veni nervoasa.

Intalnirea va fi un esec.
Spune-i:

"Te inteleg, si eu am zile grele. Du-te acasd si odihneste-te. Ne vedem

cdnd ai bateriile incdrcate.”
Ea va fi surprinsa cd nu insisti.

Ba chiar s-ar putea sa se rdzgandeasca pe loc: "Stii ce? Hai cd vin totusi, o

cafea poate md trezeste."

Daca nu vine, madcar ai aratat ca ii respecti starea si nu esti egoist.

Siguranta ei (Locuri Publice)
Chiar daca va cunoasteti de mult, dupa o despartire increderea e rupta.

Nu o invita in locuri izolate. Nu propune o plimbare in padure sau o

drumetie pe munte cu masina ta.

Ea se va simti inconfortabil sa fie singura cu tine intr-un loc de unde nu

poate pleca usor.

Daca se simte in siguranta (intr-o cafenea aglomeratd), va fi relaxata.
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Cum eviti ""Teapa"

Daca ea propune un restaurant foarte scump pentru "o cafea". Poate vrea

doar o masa gratis. Sau vrea sa te testeze financiar.

Tu ai propus o plimbare. Ea zice: "Nu, hai la Restaurantul de Lux X sd

mdncdm sushi.”
Refuza elegant.

"Nu mi-e foame de sushi acum. Vreau doar o cafea bund si o discutie.

Mergem la X sau Y."

Daca se supara ca nu o duci la scump, inseamna ca nu te vrea pe tine, vrea

portofelul tau.

luzia Alegerii

Cand vrei sa stabiliti ceva, nu o intreba "Cand".

Intrebarile deschise ("Cénd vrei sd ne vedem?") sunt stresante.
Ea trebuie sd se gandeasca la tot programul ei.

Foloseste tehnica "Iluzia Alegerii'.

Ofera-i doua optiuni. Ambele duc la rezultatul pe care il vrei tu.

Exemplu: Nu zice: "Cdnd esti liberd sdptdmdna viitoare?" Zi: "Cum iti e mai

bine pentru cafeaua aia? Marti dupd muncd sau Joi searda?"

Creierul ei nu se mai gandeste "Oare sd ies cu el?". Creierul ei se gdndeste

"Marti sau Joi?".
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Indiferent ce alege, tu ai castigat intalnirea. Este un truc simplu, dar

extrem de eficient pentru a obtine un "Da".

Diferenta dintre '"Nu pot" si "Amanare"

Este vital sa faci diferenta intre un refuz si o amanare reala.

Cazul A: Refuzul Mascat. Tu: "Hai la o cafea joi." Ea: "Nu pot joi, am multd
treabd." (Si se opreste aici). Verdict: Nu vrea si te vada. "Treaba" e o scuza.

Nu insista.

Cazul B: Amanarea Valida. Tu: "Hai la o cafea joi." Ea: "Nu pot joi, cd am
dentist. Dar vineri sunt liberd dupd 5." Verdict: Vrea sa te vada. Ti-a oferit o

alternativa.

Regula: Daca ea iti zice "Nu" farad sa propuna o alta zi, inseamna "Nu". Daca

ea iti zice "Nu" si propune alta zi, iInseamna "Da, dar sunt ocupata".

Nu ii trimite mesaje de "Entuziasm"

Dimineata, in ziua intalnirii, nu i scrie: "Abia astept sd te vdd diseard!"

"Sunt super nerdbddtor!"
De ce: Poate ea nu e nerabditoare. Poate e stresata.

Daca tu esti super entuziasmat si ea e doar "ok", creezi un dezechilibru.

Pari un catelus fericit. Pastreaza-ti entuziasmul pentru tine.
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Parfumul - Dozajul Corect
Ai cumparat parfumul nou. Nu face baie in el.
Daca mirosi de la 10 metri, e sufocant. Ea va stramba din nas.

Regula: 2 pufuri sunt suficiente. Unul pe gat, unul pe piept. Parfumul
trebuie si fie descoperit (cAnd se apropie sa te salute), nu anuntat (cind

intri pe usa).
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Primul contact fizic

Cand ea ajunge, ridica-te in picioare. Nu o astepta asezat. Arata respect si

energie.

Greseala: Sa 1i intinzi mana ca la o sedintd de afaceri. Sau sa stai departe si

sa zici doar "Buna". Asta creeaza distanta.

Cum o saluti corect: Fa un pas spre ea. Zdmbeste. Da-i o imbratisare
scurtd, dar fermd. Nu o strange prea tare, dar nici nu fi moale. O

imbratisare de 2 secunde.

In timp ce o imbritisezi, spune-i la ureche: "Ardti bine." sau "Md bucur sd te

vdd." Mirosul noului tau parfum (subtil) va ajunge la ea.

Acesta este primul impact senzorial. Ai stabilit din prima secunda ca esti

un barbat cald si sigur pe el.

Folosirea accesoriilor pentru atingere

Daca ti-e greu sa gasesti un motiv sa o atingi, foloseste ce are pe ea. Inele,

ceasuri, bratari, tatuaje.

Tehnica: Vezi ci are un inel interesant. Intinde mana ta spre mana ei.

Prinde-i mana usor si ridic-o sa vezi inelul. "Interesant inel. De unde il ai?"

De ce functioneaza: Ai un motiv logic sa o tii de mana. Poti sa ii tii mana in

a ta timp de 10-15 secunde cat studiezi inelul sau asculti povestea.
Este o atingere "nevinovatd" care sparge bariera fizica foarte repede.

Daca ea nu isi retrage mana, poti sa o mangai usor cu degetul mare pe
palma inainte sa ii dai drumul.
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Pozitioneaza-te Corect

Unde te asezi conteaza. Majoritatea barbatilor gresesc aici.
Greseala (Pozitia de Interviu): S3 stai fata in fata, cu masa intre voi.

Aceasta este o pozitie de confruntare. Masa este o bariera fizica. Trebuie sa

te uiti fix in ochii ei tot timpul, ceea ce creeaza presiune.
Nu poti sa o atingi fara si te intinzi peste masa (ceea ce e ciudat).
Strategia Corecta:

1. Stati unul l1anga altul pe scaune. Este cea mai buni pozitie. Puteti

privi oamenii, va puteti atinge umerii si genunchii "accidental".

2. La o masa patrata: Aseazai-te pe latura din dreapta ei (la 90 de grade),

nu in fata ei.
3. La o canapea: Aseazi-te 1ang3 ea, dar nu lipit.

Din aceastd pozitie atingerea devine naturala si usoara.

Gestul "Scaunului”

Cand ajungeti la masa. Nu te aseza tu primul. Trage scaunul pentru ea.
In timp ce ea se asazi, tu esti in spatele ei. Poti si 1i atingi usor umerii.
Ea iti simte prezenta fizica in spate.

Este un moment de vulnerabilitate pentru ea si de control pentru tine.
Este un gest vechi, dar care functioneaza perfect pentru a stabili rolurile:

Tu ai grija de ea.
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Nu intreba "La ce te gandesti?"

Esti intr-un moment de liniste. Te uiti la ea. Esti curios. iti vine si zici: "La

ce te gandesti?"

NU o face. Aceastd intrebare arata nesiguranta. Arata ca vrei sa intri in

capul ei pentru ca ti-e frica.

In plus, o scoti din starea de visare si 0 aduci in starea de analizi.
Las-o0 sa se gandeasca la ce vrea ea.

Daca se uita la tine si tace, probabil se gandeste la tine.

Nu strica magia cu intrebari logice.

Comanda

Vine chelnerul. Nu sta 10 minute sd te uiti pe meniu nehotarat.

Nu o intreba de 5 ori: "Tu ce vrei? Sigur? Dar poate vrei altceva?"

Fii decisiv. Stii deja ce vrei (o cafea, un ceai, o limonad3).

Dacd ea e nehotarata, fa-i o sugestie: "Limonada cu mentd e bund aici."

Cand vine chelnerul, comanda pentru tine si, daca ea e de acord, comanda

si pentru ea.

Femeilor le place sa vada un barbat care preia controlul interactiunilor

sociale.
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Subiectele Interzise La Prima Intilnire

Trebuie sa eviti aceste subiecte:
® Relatia voastra veche: "Mai tii minte cind ne-am certat de la X?"
® Despartirea: "De ce ai plecat?"
® Motivele tristetii: "Am fost distrus dupd ce ai plecat."
® Viitorul relatiei: "Crezi cd ne impdcdm?"

e Alti parteneri: "Te vezi cu cineva?"

Dacad vorbesti despre astea, aduci in prezent emotiile negative din trecut.

Intalnirea va deveni grea si trista.
Despre ce vorbiti:

® (Calitorii.

® Animale de companie

® Planuri amuzante.

® Povesti recente.

® Birfe usoare (amuzante).

® Orice o face sa rada.

Scopul tau este ca ea sa plece de la intalnire gandindu-se: "Wow, m-am

simtit super bine cu el azi."
Nu vrei sa se gdndeasca: "Am discutat problemele noastre."

Scopul tau in primele conversatii nu este sa rezolvi problemele relatiei.

189



Scopul tau este sa o faci sa se simta BINE.

Rezolvati problemele grele mult mai tarziu, cand sunteti deja bine.

Contactul Vizual

Trebuie sd o privesti in ochi, dar nu o fixa ca un psihopat. Relaxeaza

privirea.

Foloseste Triunghiul Privirii cind vrei sa creezi tensiune sexuala:
1. Uita-te la ochiul ei stang.
2. Coboara privirea la buzele ei.
3. Urca privirea la ochiul ei drept.

Fa asta In timp ce ea vorbeste. Ea va observa inconstient ca te uiti la gura

el.

Asta 1i va transmite semnalul: "Vrea sd md sdrute." Inima ei va incepe sa

bata mai repede.
Cand te uiti la buzele ei, ii transmiti subconstient un gand sexual.

Ea va observa privirea ta. Inima ei va incepe sd batd mai tare. Va intelege ca

nu esti acolo doar ca amic. Esti acolo ca barbat care o doreste.

Fd asta in timp ce ea vorbeste despre ceva banal. Contrastul dintre discutia

banala si privirea ta intensa este exploziv.
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Diferenta dintre Amic si Iubit

Daca nu o atingi deloc, va incepe sa te trateze doar ca pe un amic.
Daca o atingi prea mult, esti agresiv.
Trebuie sa o atingi gradual.

Nivelul 1 (Sigur): Atinge-i usor antebratul sau umarul cind radetila o

gluma. Doar o secunda. "Esti imposibild!" (si o atingi usor pe mana).

Nivelul 2 (Testul): Daci stati unul 14nga altul, atinge-i genunchiul cu

genunchiul tau. Sau atinge-i bratul si lasa mana acolo 2-3 secunde.
Daci se retrage, te opresti imediat. Inseamnai ci nu e gata.
Dacd ramane acolo sau te atinge si ea inapoi, treci la nivelul 3.

Nivelul 3 (Intim): Atinge-i parul. "Ai ceva aici” sau "Imi place cum iti std

pdrul azi".

Atingerea fetei sau a parului este un gest foarte intim. Daca accepta asta,

esti la un pas de sarut.

Comporta-te diferit

Ea se asteapta sa te comporti ca "Vechiul Tu". Poate vechiul tu se plangea

de munca. Nu te plange de munca azi.

Poate vechiul tu se uita in telefon des. Nu scoate telefonul din buzunar.

Tine-1 pe "Silent" Da-i atentie totala.

Surprinde-o fiind diferit.
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Daca ea zice ceva ce inainte te enerva, acum zambeste si ignora.
Ea va fi confuza: "De ce nu se enerveazd? S-a schimbat chiar asa mult?"

Curiozitatea asta o atrage.

Cum opresti discutiile despre Trecut (Daca ea insista)

Desi tu eviti subiectele grele, ea s-ar putea sa nu se abtina.

Poate dupa un pahar de vin intreaba: "De ce crezi cd nu a mers relatia

noastrd?" sau "Iti pare rdu pentru ce ai facut?"
Aceasta este o capcana. Daca raspunzi serios, atmosfera devine trista.
Nu o ignora, dar refuza sa intri in detalii acum. Spune-i bland:

"Uite, sunt multe de zis acolo. Dar azi am iesit sd ne simtim bine, nu
sd facem analizd. Hai sd ldsdm trecutul in pace pentru o ord si sd ne
bucurdm de cafeaua asta. E prea bund ca sd o stricdim cu amintiri

triste."

Asta arata ca tu controlezi cadrul. Tu decizi ca azi e despre fericire, nu

despre drama. Ea iti va multumi pentru asta.

Complimentul pentru Ras

Daca reusesti sa o faci s rada cu poftd, ai un moment de aur. Opreste-te,

uitd-te la ea si zi:
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"Uitasem cdt de misto e rdsul tdu." sau "Imi era dor sd te vid rdzand
asa."

Este un compliment simplu, dar loveste direct in inima.

1i aminteste c3 tu esti sursa acelui ras.

Ea va rosi si se va simti bine.

E mult mai puternic decat "Esti frumoasa".

Testul de Plictiseala

Cum iti dai seama daca ea se preface sau chiar se simte bine? Uita-te la

ochii ei cand vorbesti.
® Daca se uitd la tine fix si pupilele sunt putin dilatate -> E bine.

® Daca se uitd in jur prin camera in timp ce tu povestesti -> E

plictisita.
Daca vezi ca se uitd In jur, opreste-te din vorbit imediat.
Nu incerca sa recastigi atentia vorbind mai tare.
Taci. Bea o gura de apa. Schimba subiectul sau pune-i o intrebare ei.
Trebuie sa o implici activ ca sd o trezesti.
Nu o duce la o intalnire intr-un fast-food cu lumini neon puternice.
Lumina puternica ucide romantismul. Se vad toate defectele.
Alege un loc cu lumina difuzi (lumanari, lampi mici).
In intuneric, pupilele se dilati (se fac mari) ca s vadi mai bine.
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Pupilele dilatate sunt un semnal biologic de atractie sexuala.
Cand ea te vede cu pupilele mari, crede subconstient ca o doresti.
Cand tu o vezi cu pupilele mari, ti se pare mai frumoasa.

Este un truc biologic simplu.

Cum reactionezi la Vestile Proaste

Daca ea iti spune ceva trist sau negativ. "Mi-a murit pisica" sau "Am picat

un examen'.
Nu incerca sa o "repari" imediat.

Barbatii vor sa ofere solutii: "Ia-ti alta pisicd" sau "Mai da o data

examenul".
Ea nu vrea solutii. Vrea empatie.

Spune doar: "Imi pare rdu. Stiu cdt de mult tineai la pisica aia. Trebuie sd fie

groaznic."
Apoi taci si ascult-o.
Fii stanca ei emotionala.

Dacad vede cd poate veni la tine cand e tristd si primeste suport, nu logica

rece, va veni la tine tot mai des.
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Cum gestionezi tacerea

La un moment dat, veti epuiza un subiect si se va face liniste.
Majoritatea barbatilor intra in panica.

Incep si vorbeasci repede despre orice, doar ca si acopere linistea si spun

prostii din cauza stresului.
Nu te panica.

Linistea este prietenul tau. Cand se face liniste, nu te uita in jos. Nu te juca

cu servetelul.

Uita-te in ochii ei, zambeste usor si relaxeaza-te pe spatarul scaunului.
Las-o0 pe ea sa simta tensiunea.

De multe ori, in acea liniste, ea te va privi si va simti atractia.

Daca linistea dureaza mai mult de 5 secunde si devine ciudat, pune o

intrebare simpla: "Si, ce planuri faine ai pentru vara asta?"

Nu fi o carte deschisa

Daca ea te intreaba: "Si, ce ai mai fdcut in ultima vreme?" Nu 1i da raportul

complet pe ore si zile.

Gresit: "Pdi luni am fost la muncd, marti la sald, miercuri am spdlat rufe..."

(Plictisitor!)

Corect (Misterios): "0, o grdmadd de lucruri. M-am ocupat de niste proiecte

noi si am redescoperit orasul. Dar tu? Ce noutdti ai?"
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Las-o0 sa se intrebe: "Ce proiecte? Ce oras? Cu cine?" Daca 1i dai toate detaliile
pe tava, dispare curiozitatea. Rispunsurile vagi o invitd sa puna mai multe
intrebari. Cu cat pune mai multe intrebari, cu atat investeste mai mult

efort in conversatie.

Nu termina propozitiile ei

Unii barbati, din dorinta de a ardta ca sunt conectati, incearca sa ghiceasca

ce vrea ea si zica. Ea: "Md simt cam..." Tu: "Tristd? Obositd?"

Nu face asta. Este enervant. O intrerupi. Las-o sd isi gaseasca cuvintele.

Asteapta.
Daca taci si te uiti la ea, va spune mai mult decat intentiona.

Linistea o face sa vorbeasca. Si de multe ori, in acele momente, iti va spune

adevarul despre ce simte.

Complimentele ""Non-Fizice"

Cand o revezi, instinctul tau e sa zici: "Wow, esti superbd!" sau "Ce sexy esti!"

Problema: Ea stie ca aratd bine. A mai auzit asta. Mai mult, daca 1i lauzi
frumusetea imediat, pare ca incerci sa o cumperi cu vorbe dulci. Pare ca

doar corpul ei te intereseaza.
Strategia: Complimenteaza alegerile ei sau caracterul ei.

® Despre stil: "Imi place geaca asta. Mereu ai stiut sd combini culorile."

(Lauzi gustul ei, nu corpul).
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® Despre energie: "Ai o energie foarte bund azi, esti radiantd."

® Despre realizari: "Am vdzut cd ai luat examenul dla. Esti desteaptd,

stiam eu."

Aceste complimente sunt mai puternice. O fac sa se simta apreciata ca

persoand. Un barbat care vede dincolo de machiaj este un barbat rar.

Cum treci "Testele" ei

Femeile testeaza barbatii instinctiv. Vrea sa vada daca esti puternic sau

daca te poate destabiliza. Te va provoca.

Exemple de teste: "Pun pariu cd iesi cu multe fete acum." "Te-ai imbrdcat cam

ciudat azi." "Incd mai ai obiceiul dla enervant?"

Reactia Gresita (Defensiva): "Nu ies cu nimeni, de ce zici asta?"" "Ce are haina

mea? E noud!"
Daca te aperi, ai picat testul. I-ai aratat ca opinia ei te poate rani.

Reactia Corectd (Acord si Amplificare): Trebuie si fii de acord cu ea, sa

exagerezi si sa razi.

Ea: "Iesi cu multe fete?" Tu: "Da, am o coadd de asteptare la usd, trebuie sd imi

iau secretard." (Rizand).

Ea: "Te-ai imbrdcat ciudat." Tu: "Stiu, incerc sd lansez o modd noud. Pand

acum nu prea merge, dar insist."
Cand nu te superi si faci o gluma, i arati ca esti incredibil de sigur pe tine.

Testul se transforma in atractie.
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Cum stii daca merge bine
Fii atent la limbajul corpului ei.
Semne Bune:
® Sejoaci cu parul (isi rasuceste o suvita).
® RAde la glumele tale (chiar si la alea proaste).
® Te atinge ea pe tine.
® Se apleaca spre tine.
e Isi expune gatul.
e intreabi daci te vezi cu cineva.
Semne Rele:
® Sta cu bratele incrucisate.
® Se uitd la ceas sau la telefon.
® Se da in spate cind te apropii.

® Raspunde scurt ("Da", "Nu").

Daca vezi semne rele, NU insista. Nu incerca sa o atingi. Fii doar politicos,

termina cafeaua si pleaca.

Mai bine pleci demn decat sa fortezi si sa fii respins urat.
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Incheierea Intalnirii
Trebuie sa pleci cand energia este sus. Cand radeti si va simtiti bine.

Uita-te la ceas si zi: "Md simt super bine cu tine, dar chiar trebuie sd fug. Am

promis cd ajung undeva."
De ce:
® O lasi sd isi doreascd mai mult.
® Arati ca esti un om ocupat, cu o viata.

e Evitd momentul penibil de liniste de la final, cdnd nu mai aveti ce sa

spuneti.

Cheama chelnerul. Pliteste tu nota (fara discutii). Esti barbat, ai invitat-o,

tu platesti o cafea.

Nu o lasa sa plateasca, dar nici nu face un caz din asta.
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Sarutul de Final?

Marea intrebare: O saruti sau nu?

Regula: Daci a dat semne bune (te-a atins, s-a jucat cu parul, te priveste pe

buze), DA.

Nu intreba: "Pot sd te sdrut?". E nesigur.

Cand va luati la revedere (la masina sau la statia de metrou):
1. O imbratisezi.
2. Te retragi putin, dar ramai aproape de fata ei.
3. Te uiti in ochii ei, apoi pe buze.

4. Daca ea nu se dd in spate si se uitd si ea la tine, apleaca-te si di-i un

sarut scurt.

Nu incerca sa 1i bagi limba in gurd din prima. Un sarut scurt pe buze. Apoi

zambeste si zi: "Mi-a pldcut sd te vad." Si pleaca.

Daca ea iti intoarce obrazul: Nu te supdara. Sarut-o pe obraz, zambeste si

pleaca.
Nu face o scena. Faptul ca ai incercat arata curaj.

Faptul ca nu te-ai supdrat arata incredere. Data viitoare s-ar putea sa te

lase.
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Nu cere validare
Nu intreba la final: "Ti-a pldcut? Te-ai simtit bine? Mai vrei sd iesim?"

Asta arata nesigurantd. Tu trebuie sa presupui ca i-a placut, pentru ca esti

o companie placuta.
Daca intrebi, pari un copil care vrea nota de la profesoara.

Fii sigur pe tine: "A fost o seard faind." (Afirmatie, nu intrebare).

Regula 80/20

Cand esti emotionat, tendinta e sa vorbesti mult ca sa te lauzi cu "Noul Tu".

"Am fdcut asta, am dres aia, am fost acolo..."

Opreste-te. Intilnirea nu e despre tine. E despre cum se simte ea 1anga

tine.

Las-o pe ea sa vorbeasca 80% din timp. Tu vorbesti 20%. Tu doar pui

intrebari si ghidezi discutia.
Cu cat vorbeste ea mai mult despre ea, cu atat se va simti mai bine.

Oamenii cred ca esti un conversationalist genial daca i lasi pe ei sa

vorbeasca despre ei insisi.
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Ce faci daca ea sta pe telefon

Tu vorbesti si ea se uitd in ecran. Sau scrie mesaje in timp ce esti la masa.

Este lipsit de respect.

Greseala: Sa te faci ca nu vezi si sd vorbesti singur. Sa te superi si sa zici:

"Cu cine vorbesti asa important?" (Pari gelos).

Reactia Corecta: Opreste-te din vorbit. Imediat. Chiar daca erai la mijlocul

propozitiei.

Stai relaxat si uita-te la ea (sau bea din cafea). Cand ea va observa cd s-a

facut liniste, va ridica privirea: "Scuze, ce ziceai?"

Tu zambesti si spui: "Nimic. Asteptam sd termini, ca sd fii aici cu mine."
Spune-o calm, nu rautacios.

Ea se va simti jenatd si va pune telefonul jos.

Ai stabilit o limita: Cand esti cu mine, esti atenta la mine.

Subiectele de Urgenta (Daca se blocheaza discutia)

Daca ati terminat subiectele uzuale si simti ca se instaleaza panica. Nu

vorbi despre vreme.
Ai pregatite 3 subiecte de urgenta care functioneaza la oricine:

1. MAncarea: "Care e cel mai bun lucru pe care l-ai mancat luna asta?

Vreau recomanddri." (Tuturor le place si manance).

2. Cilatoriile: "Dacd ai primi mdine un bilet de avion gratis oriunde, unde

te-ai duce?" (O face si viseze).
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3. Animalele: "Mai face [Nume Cdine/Pisicd] prostii? Ce a mai distrus prin

casd?" (Subiect emotional pozitiv).

Aceste subiecte sunt sigure si repornesc motorul conversatiei.

Intrebarea Capcani: "Te vezi cu cineva?"

La un moment dat, ea te va intreba direct: "Si... ai iesit cu cineva in perioada

asta?"

Ea vrea sd stie daca ai stat in casd plangand sau daca esti dorit de alte

femei.

Greseala A: "Nu, pe cine sd am? Doar pe tine te vreau.” (Disperare).
Greseala B: "Da, am iesit cu 5 tipe, sunt un armdsar." (Aroganta/Ranire).
Rispunsul Corect (Vag si Relaxat):

m cunoscut oameni noi, am iesit, m-am simtit bine. Nu e nimi
"Am cunoscut oameni noi, am iesit, m-am simtit bine. Nu e nimic

serios momentan. Dar tu?"

Analiza: "Am cunoscut oameni" e vag. Poate fi orice. Arata ca ai viata

sociala.
Nu i dai detalii care sd o rdaneascd, dar nici nu i zici ca ai stat singur.

O lasi sa se intrebe.
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Daca ea incepe sa planga

Emotiile sunt mari. Poate isi aduce aminte de ceva si 1i dau lacrimile.
Nu te panica. Nu te uita in jur speriat ca se uita lumea.

Ce faci: Nu 1i spune "Nu plange". Nu incerca sa o faci sa rada imediat.
Scoate un servetel (trebuie si ai mereu la tine). D3-i-1 fara si zici nimic.
Atinge-o usor pe mana. Stai linistit si asteapta sa se calmeze.

Faptul ca poti sta 1anga o femeie care plange fara sd intri in panica arata o

forta masculind uriasa. Ea se va simti protejata.

Mirosul

Femeile sunt mult mai sensibile la miros decat barbatii. Un parfum bun

poate face jumatate din treaba.

Cand o imbratisezi de salut sau de plecare, tine-o strans un pic mai mult.

Inspira la gitul ei (sa te auda inspirdnd). Spune-i soptit: "Mirosi bine."

Faptul ci iti bagi nasul in gitul ei este un gest animalic. Ii activeazi

instinctele primare si sexuale.

Observa detaliile pe care altii le ignora
Barbatii observa: Sani, Fund, Fata. Femeile stiu asta.
Daca vrei sa o impresionezi, observa detaliile la care ea a muncit:

e Unghiile: "Imi place culoarea asta la unghii, e noud, nu?"
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® Pantofii: "Foarte misto cizmele alea."
® Bijuteriile: "Cerceii dstia iti scot ochii in evidentd."
Ea a petrecut timp si bani pentru aceste detalii.

Faptul cd le observi ii arata ca esti atent la ea, nu doar la corpul ei.

Nu te uita la ceas cand vorbeste EA

Daca verifici cat e ceasul in timp ce ea povesteste ceva, Ii spui: "Md

plictisesti. Vreau sd plec."

Daca trebuie sa verifici ora, fa-o doar cand TU vorbesti. Sau cand vine

chelnerul.
Niciodata cand ea isi deschide sufletul.

Atentia ta este cel mai scump cadou pe care il poti oferi.

Nu cere a doua intalnire pe loc

La final, nu zice: "Deci, ne vedem si marti?"

Pari nerabdator. Las-o sa plece cu intrebarea in cap: "Oare i-a pldcut? Oare

md mai scoate?"

Incheie vag: "Mi-a pldcut. Mai facem asta." este o afirmatie ci se va

intampla, dar nu spune CAND.

Asta pdstreaza tensiunea si misterul pentru urmatoarele zile.
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Nu te lauda cu "Viata Noua" daca nu intreaba

Poate ai fost promovat la munca. Poate ti-ai luat masina noua.

Nu incepe discutia cu asta. Daca te lauzi singur, pare ca incerci sa o

cumperi. "Uite ce ai pierdut, am bani acum!"
Asteapta ca ea sd intrebe: "Si, cum merge munca?"

Abia atunci raspunde modest: "Merge bine, chiar am primit o promovare

recent. E mult de muncd, dar imi place."
Modestia este mult mai atractiva decat lauda.

Las-o pe ea sa descopere valoarea ta, nu i-o baga pe gat.

Fara Negativitate
Poate cafeaua e amara. Poate prdjitura e veche.
Nu incepe sa te plangi jumatate de ora. "Ce servire proastd. Ce gust oribil."

Daca te plangi, aduci energie negativa la masa. Asociezi fata ta cu

nemultumirea.

Fii pozitiv. "Eh, cafeaua nu e grozavd, dar compania ta compenseaza."

Transformi un minus intr-un plus (si un compliment pentru ea).

Nu lungi intalnirea

Cand ati ajuns la final, nu o lungi. Multi barbati stau in fata blocului ei 20

de minute, nestiind cum sa plece. Devine penibil.
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Fii scurt. "Md bucur cd te-am vdzut. Ai grijd de tine." Sarut (sau nu, depinde

de semne). Si pleaca.

Intoarce-te o singura dat3 si te uiti la ea in timp ce pleci, zAmbeste si apoi

mergi inainte fard sa te mai uiti.
Acea ultima privire este ca o semndtura pe un contract reusit.

Ea va tine minte finalul conversatiei. Daca finalul a fost plictisitor, va

asocia discutia cu plictiseala.
Trebuie sa faci opusul.

Trebuie sd inchei conversatia exact in momentul in care va distrati cel mai

tare. Cind radeti amandoi, cand energia e sus.

Spune brusc: "Hei, imi place super mult sd vorbim, dar trebuie sd fug. Am o

treabd. Ne auzim mai tarziu!"
Ea va ramane socata. Va ramane cu dorinta de mai mult.

Se va gandi: "Ce pdcat cd a plecat, ne distram asa bine! Abia astept sd md sune

ar.

Las-o mereu flamanda, nu satula.

Mesajul de dupa intalnire

Ai plecat. Ea a ajuns acasa. Trebuie sa 1i scrii?

Da. Dar scurt. Trebuie sa inchei seara intr-o nota pozitiva si sa te asiguri

cd a ajuns bine (siguranta).
Mesajul: "Am ajuns acasd. Sper cd si tu esti ok. Mi-a pldcut cafeaua de azi."
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Atat. Nu incepe o noua conversatie lunga.
Ea va raspunde probabil: "Da, si mie mi-a pldcut. Noapte bund."

Acum asteapta 2-3 zile inainte sa o cauti din nou. Las-o sa proceseze ce s-a

intamplat.

SEX SI IMPACARE

Ca sa te impaci cu ea, ai nevoie de doua lucruri:
1. Confort: Si aib3 incredere in tine (asta ai ficut in capitolele trecute).
2. Dorinti: S3 vrea sa faceti sex.

Dacad ai doar Confort, esti doar Prieten. Dacad ai doar Dorintd, esti

Aventura de o noapte. Tu le vrei pe amandoua.
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Majoritatea barbatilor ofera prea mult confort (sunt draguti) si uita de

dorinta.

Iatd cum aduci focul inapoi.

Privirea care Dezbraca

La intalniri, ochii tai trebuie sa comunice foame.
Daca te uiti doar in ochii ei, e romantic sau prietenesc.
Daca vrei sex, trebuie sa schimbi unghiul.
Tehnica "Scanarea": In timp ce ea vorbeste:
1. Uita-te in ochii ei.
2. Coboara incet privirea spre gatul ei.
3. Coboarai spre decolteu (scurt, o secund3).
4. Urca inapoi la buze.
5. Urca fnapoi la ochi.
6. Zambeste usor.

Mesajul transmis: Firi s zici un cuvant, i-ai spus: "Imi place corpul tdu. Te

vdd ca pe o femeie."
Ea va simti scanarea. Se va simti dorita si se va uda.

Daca roseste sau isi aranjeaza hainele e semn bun.
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Sexualizarea Conversatiei

Nu trebuie sa vorbesti despre sex direct (e prea agresiv). Trebuie sa faci

aluzii.

Tehnica 1: Cuvantul "Noi" in context fizic "Dacd eram noi doi singuri

acum..." (si te opresti). Las-o pe ea sa isi imagineze restul.

Tehnica 2: Complimentul "Periculos" Nu zice: "Esti dragutd.” (Asta zicila o
nepoatad). Zice: "Rochia aia e periculoasd. Nu stiu dacd pot s md concentrez la

ce zici." Sau: "Mirosi incredibil. Imi faci probleme."
Cand zici "Imi faci probleme", i spui ci te exciti, dar intr-un mod jucius.

Tehnica 3: Dublul inteles. Daci ea zice ceva ce poate fi interpretat si altfel,

zambeste si zi: "Ai grijd ce zici, cd am o imaginatie bogatd."

DRUMUL CATRE DORMITOR

Daca intalnirea a mers bine poti incerca sa o duci in pat.

Dar nu poti spune "Hai la mine sd facem sex". E vulgar si ii activeaza

apdrarea logica.
Ea are nevoie de o scuza ca sa nu se simta vionovata.

Are nevoie de o scuza pe care si si-o spuna ei insesi ("Am mers doar sd vad

cdteii") ca sd nu se simta "usoarad" sau ca te-a iertat prea usor.

VARIANTA 1:
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® Lainceputul intilnirii: "Am primit un vin rosu din Italia, editie
limitatd. E demential, dar n-am cu cine sd-1 deschid care sd aprecieze

chestiile astea."

e La finalul intalnirii: "Hai sd trecem 20 de minute pe la mine sd gustdm
vinul dla. E pdcat sd stea nedesfdcut. Bem un pahar si apoi chemi

Bolt-ul."
VARIANTA 2:

e La inceputul intalnirii:"Mi-am luat ceva nou amuzant. Sunt praf la el,

pun pariu cd md bati."

® La finalul intalnirii:"Hai sd-ti ardt rapid jocul dla. Facem un pariu

scurt. Cine pierde, pldteste taxiul celuilalt."
VARIANTA 3:
® "Am redecorat livingul. E superb. Trebuie sd ti-1 arat"

Desi poti incerca asta si dupa prima intalnire, ai cele mai mari sanse daca

ati iesit deja la 2-3 intalniri.

GESTIONAREA OBIECTIILOR

Ea vrea sd vind, dar trebuie sa opuna putina rezistenta ca sa nu para

disperata.
® Ea: "Nu stiu daci e o idee buna.." (Testul standard).

e Tu (Retragerea Presiunii): "E doar un pahar de vin. Stdm 15 minute.

Promit cd te dau afard dupd, cd trebuie sd md culc devreme."
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O De ce merge: "Te dau afard" e o provocare. Ii arati ci TU

controlezi timpul, nu incerci sa o blochezi acolo.
® Ea:'"Trebuie sa ma trezesc devreme maine."

® Tu: "Si eu. De aia zic, stdm super putin. Hai, nu fii bdatranicd."

DACA AI GRESIT DEJA

Ai invitat-o la tine, ea a refuzat, tu ai insistat si ea s-a suparat si a plecat.
Nu iti cere scuze disperate.
Trimite un mesaj scurt a doua zi:

"Scuze dacd am fost prea insistent aseard. M-a luat valul pentru cd ne
simteam bine. Nu a fost intentia mea sd te fac sd te simti inconfortabil.

Respect decizia ta. Ne vedem cdnd esti tu pregatitd."

Apoi TACERE totali o siptamana. Trebuie si simt3 ca presiunea a disparut

complet.

IN CASA: ATMOSFERA SI ESCALADAREA

Odata intrati, nu sari pe ea. Ai nevoie de o tranzitie.

1. Lumina: Nu aprinde "lumina mare" din tavan (strici momentul).
Aprinde veioze, lampadare. Lumina difuza ascunde defecte si dilata

pupilele (semnal de atractie).

2. Muzica: Pune ceva pe fundal imediat. Elimina linistea stanjenitoare.
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3. Pozitionarea: Nu stati fata in fatad la masa. Stati pe canapea sau pe

covor. Aseaza-te primul si fa-i loc langa tine.

ULTIMA BARIERA

Sunteti pe canapea, va sarutati, mainile tale incep sa exploreze. Brusc, ea

te opreste: "Nu, nu putem face asta. Nu ar trebui."
Ce inseamna: E frica de a fi judecata sau frica de a suferi iar.

Greseala: Sa te superi ("Hai ma, de ce ai mai venit?") sau sd te rogi ("Te rog,

te iubesc").
Strategia Corecta: "Doi Pasi Inapoi, Unul Inainte".

1. Opreste-te imediat. Retrage mainile. Aratd-i ca ai control total si 1i

respecti limita.

2. Validarea: "Ai dreptate. Poate ne grdbim. E ok." (Spune-o calm, fara

frustrare).

3. Schimbarea focusului: Incepe si vorbesti despre ceva banal sau di-i

un pahar cu apa. Relaxeaza atmosfera timp de 5-10 minute.

4. Reinitierea: Dupa ce s-a calmat si vede ca nu esti un pradator,
apropie-te din nou. Sarut-o usor. De obicei, a doua oard nu mai
opune la fel de multa rezistentd pentru ca s-a simtit in siguranta

prima data.

Daca zice ca “nu meriti‘, fi de acord cu ea in timp ce ii dai hainele jos si o

saruti.
Poti sa si zici: “Nu merit sd te ating” in timp ce o atingi.
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Sau “Nu merit sd te sdrut”, in timp ce o saruti si mai intens.

Creierul ei va auzi ca esti de acord cu ea si nu iti va mai opune rezistenta
asa tare, dar in acelasi timp corpul ei va vrea mai mult si te va lasa sa

continui.

Poti sd-i si zici (desi nu e obligatoriu): “Asa e, nu merit. Sunt de acord cu tine.

Dar hai sd ne bucurdm de moment.”

Daci vrei mai multe tehnici ca acestea, Jurnalul Negru Al Impacirii este

plin cu ele. www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Vei gasi inclusiv tehnici care o fac atat de dependenta si obsedata de tine
incat nu se va mai putea gandi niciodata sa te paraseasca sau sa fie cu alt

barbat.

Vei gdsi mesaje care o fac sa se ude chiar sila munca si sa te doreasca chiar

mai mult decat tine.
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VALIDAREA EMOTIILOR NEGATIVE

Cand ea e furioasa sau trista din cauza ta, instinctul tau e sa spui "Nu fi

asa!" Gresit.

Raspunsul corect este sa te aliniezi cu starea ei.

Ea: "Sunt incd foarte furioasd pe tine pentru ce ai facut!"
Tu (Validare + Redirectionare):

"Si ai tot dreptul sd fii. Furia ta e justificatd. Aratd cd ti-a pdsat de noi.
Dacd nu ti-ar fi pdsat, ai fi fost indiferentd. Faptul cd incd simti chestii
puternice, chiar si negative, inseamnd cd ce am avut noi a fost real si

important. Prefer furia ta decdt indiferenta."

Ce ai facut: Ai transformat "Furia" (care te respinge) in "Dovada ci i-a

pasat" (care va leaga).
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Ai facut-o sa se simtd inteleasd, ceea ce 1i scade automat furia.

E greu sa ramai furios pe cineva care iti spune "ai dreptate sa fii furios".

Obiectia: ""Nu vreau sa sufar iar"

Aceasta este cea mai comuna frica. Ea incad te place, dar isi aminteste

durerea despartirii. Nu vrea sa treaca din nou prin iad.

Ce NU trebuie si spui "Promit ci nu o sa mai suferi." (Nu te va crede, pare

o minciund). "M-am schimbat, o si fie perfect." (Nimeni nu e perfect).

Ce TREBUIE sa spui. Trebuie sa fii de acord cu ea. Arata-i ca si tu ai aceeasi

frica.

"Te inteleg perfect. Nici eu nu vreau sd sufdr iar si nici nu vreau sd te
rdnesc. Nu iti cer sd ne aruncdm cu capul inainte intr-o relatie serioasd
chiar acum. Hai doar sd o ludm incet, si sd vedem cum ne simtim. Fard

presiune.”

De ce functioneaza Elimini presiunea "relatiei serioase". Ti validezi frica

("Te inteleg").

Obiectia: ""Nu ne potrivim"

Ea se gandeste la certurile din trecut. Se gandeste la diferentele dintre voi

care au dus la ruptura.

Ce NU trebuie si spui "Ba ne potrivim, uite cdte avem in comun!" (Nu o poti

convinge cu logica).
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Ce TREBUIE sa spui. Trebuie sa separi trecutul de prezent. Vechile
versiuni ale voastre poate nu se potriveau. Noile versiuni s-ar putea sa se

potriveasca.

"Ai dreptate, vechii noi aveau probleme si nu se intelegeau. De aia ne-am
si despdrtit, si a fost bine asa. Dar amdndoi ne-am mai schimbat de
atunci. Nu zic cd ne potrivim perfect, zic doar cd imi place sd petrec timp

cu tine acum. Hai sd vedem cum suntem noi cei de azi, nu cei de ieri."

De ce functioneaza. Esti de acord cu despartirea ("a fost bine asa"). Asta o

socheaza si o dezarmeaza. O faci curioasa sa descopere "noii noi".

Obiectia: '""Nu stiu daca e bine. E complicat."

Nu te apdra: "Nu e complicat, ce e complicat?"
Raspunsul Corect (Valideazd frica si coboard miza):

"Ai dreptate, e complicat. Nici eu nu sunt sigur. Uite ce facem. Ne
vedem sambdtd, bem cafeaua / fumdm o tigard, vorbim de vreme, si

plecdm. Dacd e ciudat, promit cd nu te mai deranjez. Bine?"

De ce functioneazd: Ai redus miza la "cel mai mic risc posibil". Asta o face sa

se simta in control.

Obiectia: ""Sunt cu altcineva"

Poate are un iubit nou sau se vede cu cineva.

Ce NU trebuie sa spui. "Lasd-1 pe dla, e un prost." (Gelozie). "Eu sunt mai bun
ca el." (Arogant3).

217



Ce TREBUIE sa spui.
Trebuie sa minimizezi importanta intalnirii voastre.

Daca ea crede ca vrei sa o furi de la el, va refuza. Daca crede ca e doar o

cafea nevinovata, va accepta.

"Stai linistitd, nu iti cer sd te desparti de el. Nu vreau sd iti complic viata.
Vreau doar sd bem o cafea ca doi oameni maturi care se cunosc de mult

timp. Esti in sigurantd.”

De ce functioneaza. Daca 1i zici "'nu iti cer sa te desparti', 1i iei scuza. Odata
ce ajunge la intalnire cu tine, atractia isi va face treaba si ea singura va

decide cine e mai bun (tu).

=> Daca vrei si mai multe metode (si mai puternice) de a sabota noua ei
relatie fara ca ea sa-si dea seama, atunci trebuie sa citesti Jurnalul Negru

Al Impacirii: www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Vei gasi moduri ascunse prin care poti sa o faci sa renunte la el si sa se

intoarca in bratele tale.

Obiectia: ""Vreau sa fim doar prieteni"

Aceasta este cea mai periculoasa. Ea vrea sd te pastreze in viata ei, dar fara

sex si fara obligatii. Daca accepti asta, ai pierdut definitiv.

Ce NU trebuie sa spui. 'Ok, accept." (Te supui). "Dar eu te iubesc!" (Pari

disperat).

Ce TREBUIE sa spui (Refuzul Ferm) Trebuie s3 fii dispus sa o pierzi ca si o

castigi. Trebuie sa retragi oferta.
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"Uite, te apreciez mult, dar nu pot sd fac asta. Te plac prea mult ca sd fiu
doar amicul tdu si nu vreau sd md prefac. Nu ar fi corect fatd de mine.
Deci nu pot accepta prietenia. Dacd vreodatd te rdzgdndesti si vrei mai

mult, cautd-md. Pdnd atunci, iti doresc numai bine."
De ce functioneaza. Este o demonstratie suprema de respect de sine.
Ii spui: "Totul sau nimic".
Majoritatea femeilor sunt socate de acest refuz.
Ea va pleca, se va gandi cateva zile, si va realiza ca ii lipsesti.
Pentru cad nu ai acceptat firimituri, te va vedea ca pe un barbat de valoare.

De multe ori, se va intoarce spunand ca vrea sa incerce din nou relatia.

Obiectia: '""Nu stiu ce vreau"

Ea este confuza. O zi te vrea, o zi nu te vrea.

Ce NU trebuie sa spui. "Hai cd iti zic eu ce vrei." (Agresiv). "Te rog, decide-te."

(Nerabdator).
Ce TREBUIE sa spui.

"E normal sd fii confuzd. E o situatie complicatd. Nu trebuie sd decizi
nimic azi. Nu trebuie sd ne cdsdtorim mdine. Hai doar sd ne vedem
diseard, sd ne simtim bine si atdt. Fdrd planuri mari. Doar momentul de

acum."
De ce functioneaza. Femeile se tem de decizii mari pe viata.

Daca reduci totul la "momentul de acum'", frica dispare.
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Ea stie ce vrea ACUM (si se simti bine).
Nu stie ce vrea PESTE UN AN. Da-i ce vrea acum.

=> In Jurnalul Negru al Impacirii iti prezint si o strategie siretd prin care
poti accepta sa fiti doar prieteni si ulterior sd o faci pe ea sa-si doreasca

mai mult.

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

Obiectia: ""Nu mai am incredere in tine"

Daca ai mintit-o sau ai dezamadgit-o in trecut, aceasta este bariera

principali. Increderea rupti nu se repari cu vorbe, ci cu timp.

Ce NU trebuie sa spui: "Hai, mai dd-mi o sansd, promit cd nu mai fac."

(Promisiunile nu au valoare pentru ea acum).

Ce TREBUIE sa spui: Trebuie sd accepti ca are dreptate sa fie suspicioasa.

Nu cere incredere, cere timp sa demonstrezi.

"Stiu. Si e normal sd nu ai. Increderea se pierde repede si se cdstigd
greu. Nu iti cer sd ai incredere in mine azi. Iti cer doar sd fii deschisd
sd vezi faptele mele. Lasd-mad sd iti demonstrez cd lucrurile stau

altfel acum, nu prin vorbe, prin actiuni . Ai rdbdare cu mine."

De ce functioneaza: Ti iei presiunea de pe umeri. Ea nu trebuie s "creada"
nimic acum. Ea trebuie doar sa "priveasca". E mult mai usor pentru ea sa

accepte rolul de observator.
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Obiectia: "E prea tarziu"
Ea crede ca sentimentele au murit sau ca a trecut prea mult timp.

Ce NU trebuie si spui: "Niciodatd nu e prea tdrziu pentru iubire!" (Suna a film

ieftin).
Ce TREBUIE sa spui: Provoac-o putin.

"E prea tdrziu doar dacd nu ne mai pasd deloc unul de altul. Dar dacd
incd vorbim acum, inseamnd cd undeva, o micd scdnteie a raimas. Nu
zic sd aprindem focul azi. Zic doar sd vedem dacd scanteia aia mai

existd sau nu. Ce avem de pierdut?”

De ce functioneaza: Pui problema logic: "Dacd nu ti-ar pdsa, nu am vorbi'"

Este un adevar pe care ea nu il poate nega.

Obiectia: ""T'u zici asta doar ca sa ne impacam"

Ea crede cd o manipulezi. Crede ca spui ce vrea ea sa auda doar ca sa iti

atingi scopul.
Ce TREBUIE sa spui: Fii brutal de sincer.

"Da. Evident cd te vreau inapoi. Nu am ascuns asta. Dar te vreau
inapoi doar dacd suntem fericiti. Nu vreau inapoi certurile si drama.
Vreau o relatie misto. Dacd vedem cd nu merge, voi fi primul care

pleacd. Dar vreau sd incercdm corect."

De ce functioneazi: Recunosti intentia ("Da, te vreau"). Asta arata curaj.
Dar pui si o conditie ("Doar dacd suntem fericiti"). Asta arata cd ai

standarde si nu esti disperat.
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Obiectia: ""Mi-e frica de ce vor zice ceilalti"

Daca prietenii ei te urdsc, ea se teme de judecata lor. "Dacd md impac cu el,

o0 sd par proastd in fata prietenelor mele."
Ce TREBUIE sa spui: Propune discretia.

"Nu trebuie sd stie nimeni cd bem o cafea. E strict intre noi doi.
Prietenii tdi vor doar sd fii bine. Dacd o sd vadd cd esti fericitd cu
mine in timp, se vor calma. Dar momentan, hai sd tinem asta secretul

nostru."

De ce functioneaza: "Secretul nostru" este excitant. Ii rezolvi problema

sociald (nimeni nu afl3) si ii oferi o aventura.

Obiectia: "Parintii/Prietenii mei te urasc"
Ea ar vrea sd fie cu tine, dar presiunea socialad o opreste.
Ce TREBUIE sa spui. Fi-o sa se simta ca o femeie independenta.

"Stiu cd sunt supdrati. Au dreptatea lor. Dar, la finalul zilei, e viata ta, nu
a lor. Tu stii ce simti, nu ei. Nu trdiesc ei in papucii tdi. Noi doi stim ce e

intre noi, nu restul’.

De ce functioneaza. Apelezi la spiritul ei de rebeliune. O faci sa simta ca

sunteti voi doi impotriva lumii. Asta este o dinamica foarte romantica.

=> In Jurnalul Negru al Impdcarii iti prezint mai multe moduri sirete prin

care poti sa o faci sa nu mai asculte de influenta partilor si a prietenilor.

www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru
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Obiectia: "Am nevoie de timp sa ma gandesc"

Ea nu zice nu, dar nici da. Vrea sa traga de timp.
Daca i zici "Ok, astept', te pui intr-o pozitie slaba. Ea stie ca stai dupa ea.

Ce NU trebuie sa spui: "Cdt timp? Te sun mdine? Te sun sdptdmadna viitoare?"

(Pari nerabdator).

Ce TREBUIE sa spui (Retragerea): Spune-i ca si tu ai nevoie de timp. Asta

echilibreaza balanta.

"Inteleg perfect. E o decizie importantd. Ia-ti tot timpul de care ai
nevoie. Si eu am nevoie sd md gdndesc dacd directia asta e bund

pentru mine. Nu e nicio grabd. Cand te clarifici, di-mi un semn."

De ce functioneaza: i spui "Si eu ma gindesc". Asta o sperie putin. Ea

credea ca tu esti sigur 100%.

Cand aude ca si tu ai dubii, nu mai simte presiunea ta, ci simte frica ca s-ar

putea sa te razgandesti tu.

Asta o face sa se decida mai repede.

CAND PROBLEMA ESTI"TU DIN TRECUT"

Uneori, zidul nu e o persoana, ci propria ta istorie.

Poate ai facut ceva oribil public. Ai fost arestat. Ai pierdut toti banii

familiei la jocuri de noroc. Ai avut un scandal public de proportii.

Ea te-a parasit nu pentru ca nu te iubea, ci pentru ca 1i era RUSINE sa fie

asociata cu tine.
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Presiunea socialad a fost prea mare.
Aici, simpla "schimbare" nu ajunge.
Nu te poti ascunde de trecut. Trebuie sa-1 detii.

Daca incerci sa zici "Hai mai, ca au uitat oamenii', ea va simti ca esti

delirant.
Trebuie sa 1i spui:

"Stiu cd ti-e rusine cu mine. Si ai dreptate. Vechiul eu era un dezastru. De
asta m-am schimbat. Nu iti cer sd te afisezi cu mine acum. Iti cer doar sd
privesti cum imi reconstruiesc viata. Cand voi fi din nou demn de tine in

public, atunci vom mai vorbi."

Ii iei presiunea de a fi cu tine ACUM. Ti ceri doar si fie "spectator" la

revenirea ta.

Dacad reusesti sa te ridici din propria cenusa (s ai succes din nou, sa fii

respectat), ea va simti o atractie irezistibila.

Femeile adora povestea barbatului care a cazut si s-a ridicat mai puternic.

CUM SA NU DEVII "TIPUL DUBIOS" CARE ASTEAPTA

Existd o linie fina intre "barbat perseverent care iubeste" si "obsedat

dubios care nu intelege NU".

Daca ea ti-a zis clar de 3 ori "Nu te mai vreau, sunt fericitd cu el, lasd-md in
pace", si tu continui... ai trecut linia. Trebuie sa respecti dorinta ei

explicita.
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Perseverenta e atractiva doar cand exista semnale mixte.

Cand semnalul e rosu aprins si repetat, retragerea este singura optiune

onorabila.

Poti sda 0 mai astepti in inima ta, dar nu o mai hartui cu prezenta ta.

Obiectia: "Sunt fericita singura"

Ea iti spune ca 1i place libertatea si ca nu vrea sa dea socoteald nimanui.

Ce TREBUIE sa spui: Valideaza-i independenta.

"Asta e foarte bine. O femeie trebuie sd fie fericitd singurd inainte de
a fi fericitd cu cineva. Eu nu vreau sd iti iau libertatea. Eu vreau doar
sd fiu un bonus in viata ta, nu o povard. Putem fi doi oameni liberi

care se bucurd unul de altul, fdrd sd ne legdm de mdini si de picioare.”

De ce functioneaza: Frica ei este ca relatia o va inchide intr-o colivie. Tu 1i

propui o relatie tip "bonus", care nu 1i fura libertatea. Asta e mult mai

atractiv.

Obiectia: ""M-ai ranit prea tare atunci cand..."

Daca ea aduce vorba de un incident specific (0 minciuni, o cearta urats,

inselat).
Regula: Nu minimiza durerea ei. Nu zice: "Hai md, cd n-a fost asa grav!"

"Ai dreptate. Acel moment a fost urdt si imi asum vina complet. Nu

pot sd sterg ce am fdcut atunci. Pot doar sd construiesc ceva mai bun
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de acum inainte. Dacd imi dai sansa, o sd vezi. Dacd nu, inteleg si
respect asta. Dar nu ldsa o greseald din trecut sd steargd tot ce am

avut bun."

De ce functioneaza: Oamenii vor si audi: "Imi asum". Cand zici "Nu pot si

sterg trecutul", arati realism. Ea apreciaza maturitatea.

Tehnica Psihologiei Inverse

Aceasta este o tehnica riscantd, dar extrem de puternica daca ea este

nehotarata.
Cand ea zice: "Nu stiu dacd ar trebui sd ne vedem..."
In loc s o convingi, fii de acord cu ea.

"Stii ce? Poate ai dreptate. Poate e prea devreme si nu suntem
pregdtiti. Hai sd mai ldsdm o perioadd. Nu vreau sd fortdm lucrurile

dacd nu simtim amdndoi."
Efectul: Ea se astepta sa tragi de ea.
Cand tu zici "Hai sda nu ne vedem", ea intra in panica.

Instinctiv, ea va Incepe sa te convinga pe tine: "Ei, nu am zis cd nu vreau

deloc... poate totusi ne vedem putin."

Oamenii vor ceea ce le refuzi. Refuz-o tu putin, si ea te va dori.
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Obiectia: "Esti doar singur si plictisit"
Ea crede cd o cauti pentru cad nu ai gasit pe alta.
Ce TREBUIE sa spui:

"Crede-md, am ce face. Am prieteni, am planuri. Nu te caut pentru cd
sunt singur. Te caut pentru cd imi esti dragd TU, specific. Imi lipseste

persoana ta, nu doar 'o iubitd' E o diferentd mare."

De ce functioneaza: O faci sa se simta unica. Oricine poate gasi "o iubita".

Dar nimeni nu poate gasi o alta "Ea".

Obiectia: "Suntem toxici impreuna"

Ea crede ca relatia voastra este distructiva. Are amintiri cu tipete si

certuri.

Ce NU trebuie sa spui: "Nu suntem toxici, a fost doar o perioadd proastd."

(Negarea realitdtii o enerveaza).
Ce TREBUIE sa spui:

"Ai dreptate. Modul in care comunicam inainte era toxic. Ne rdnem
reciproc. Dar noi, ca oameni, nu suntem toxici. Doar obiceiurile
noastre erau gresite. Eu am lucrat la partea mea. Nu vreau sd ne
intoarcem la toxicitate. Vreau sd vedem dacd putem construi ceva
sdndtos. Dacd simt o singurd datd cd devine toxic iar, eu voi fi primul

care pleacd.”
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De ce functioneaza: i garantezi siguranta: "Voi fi primul care pleacd". Daci
stie ca si tu esti atent la toxicitate, nu se mai simte singura in lupta. Se

simte protejata de tine.

Teste de Congruenta

Uneori, ea zice "Nu" doar ca sa vada daca te enervezi. Vrea sa vada daca

"Noul Tu" (cel calm si puternic) este real sau e doar o masca.

Daca te enervezi la primul refuz, ea zice: "Ah, stiam eu. Esti la fel de instabil

ca inainte."

Daca zambesti si zici "Ok, cum vrei tu'", ea zice: "Wow. Chiar s-a schimbat.

Nu il mai pot controla."

De fiecare data cand auzi o obiectie, gandeste-te: "Acesta este un test. Dacd

rdmdn calm, trec testul.”

Cand trebuie sa te opresti

Ai raspuns la o obiectie. Ea a zis iar "Nu'".

Ai raspuns si la a doua. Ea a zis iar "Nu".

STOP. Nu raspunde la a 3-a oara.

Daca insisti de mai mult de 2 ori, devii hartuitor si disperat.

Daca ea ramane ferma pe pozitii dupa ce ai incercat sd o calmezi de doua

ori, trebuie sa te retragi.
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"Ok, am inteles. Nu vreau sd te conving de nimic. E clar ci nu e
momentul potrivit. Md retrag. Dacd te rdzgandesti pe viitor, stii unde

sunt. Ai grijd de tine."
Apoi pleci. Fara reprosuri.
Aceasta plecare demna este ultima ta carte.

Poate se va razgandi peste o saptamana tocmai pentru ca ai plecat fara

scandal.

Obiectia: "iti fac doar rau / Nu te merit"

Uneori, ea se simte vinovata. Poate te-a inselat sau te-a pardsit urat. Crede
ca esti prea bun pentru ea si cd ea e "o persoana rea". Te respinge ca sa te

protejeze de ea insasi.
Ce TREBUIE sa spui: Trebuie sa o ierti tu, ca ea sa se poata ierta pe ea.

"Nu esti o persoand rea. Esti un om care a fdcut gregeli, la fel ca mine.
Eu te-am iertat pentru trecut. Dacd eu am trecut peste, tu de ce te
mai pedepsesti? Nu am nevoie de protectia ta. Sunt bdrbat, pot sd

decid singur ce e bine pentru mine. Si eu decid cd vreau sd te vdd."

De ce functioneaza: 1i iei greutatea de pe umeri. Cand i spui "Sunt bdrbat
mare, decid singur", arati putere. Nu esti o victima pe care ea trebuie sa o

salveze.
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Obiectia: "Vrem lucruri diferite"

Ea zice: "Eu vreau familie, tu vrei carierd."

Sau: "Eu vreau sd cdldtoresc, tu vrei sd stai acasd.”
Ea proiecteaza problemele din trecut in viitor.
Ce TREBUIE sa spui: Adu-o in prezent.

"Discutdm despre viitorul indepdrtat, de parcd mdine trebuie sd
semndm actele. Oamenii se schimbd. Dorintele se schimbd. Hai sd nu
ne certdm azi pentru probleme care s-ar putea sd nu mai apard
niciodatd. Hai sd vedem dacd ne intelegem bine SAMBATA. Dacd

sdmbditd e bine, ne gdndim si la restul.”

De ce functioneazi: Opresti "catastrofizarea" (scenariile negre despre

viitor). Te concentrezi pe termen scurt, unde e usor sa fii de acord.

Obiectia: "O sa fie la fel ca inainte"

Daca ea spune asta, tu spui:

"Nu are cum sd fie la fel, pentru cd eu nu mai sunt la fel. Am fdcut
niste schimbdri mari in viata mea. S-ar putea chiar sd nu iti placd
noul eu, cine stie? Dar singurul mod sd afli e sd vii sd vezi. Dacd nu-ti

place, pldtesc eu cafeaua si pleci dupd 10 minute.”

De ce functioneaza: Folosesti provocarea: "S-ar putea sd nu iti placd". Asta e

psihologie inversa. Ea va vrea sa verifice.
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intrebarea de Sah Mat

Daca nimic nu functioneaza si ea tot ezitd. Poti pune o intrebare care o

forteaza sa fie sincera cu ea insasi.

"Uitd de trecut, uitd de frici. Intrebarea e simpld: Esti fericitd 100%
acum, fdrd mine? Dacd rdspunsul e un DA sincer, atunci plec si nu te
mai caut. Dar dacd esti doar 90% fericitd si simti cd lipseste ceva...

atunci hai sd bem cafeaua aia."

De ce functioneaza: O pui fata in fata cu realitatea ei. Rareori cineva e

100% fericit dupa o despartire.

Daca recunoaste ca lipseste ceva, singura solutie logica e sa te vada.

Obiectia: ""Asa a vrut soarta / Asa a fost sa fie"

Ea crede cad despartirea a fost scrisa in stele si ca nu are rost sa te opui

destinului.

Ce NU trebuie si spui: "Nu existd soartd, noi decidem.” (O vei face si creada

cd esti ignorant).

Ce TREBUIE sa spui: Foloseste argumentul ca si intdlnirea voastra este tot

maAana destinului.

"Cred si eu in destin. Dar cred cd soarta nu e o linie dreaptd. Poate cd
soarta a vrut sd ne despdrtim ca sd invdtdm o lectie durd, sd ne
maturizdm. Dacd nu ne despdrteam, nu evoluam. Dar acum, faptul
cd vorbim iar... poate si asta e tot mdna destinului. Poate Universul

vrea sd vadd ce am invdtat din lectia aia."
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De ce functioneaza: Nu negi destinul. Il transformi. Transformi

"Despartirea" dintr-un "Final" intr-o "Lectie necesara pentru viitor".

Obiectia: "Am o presimtire rea"

Ea zice: "Simt eu cd nu o sd fie bine."

Nu are un motiv logic, e doar o senzatie.

Ce TREBUIE sa spui: Acea "presimtire" este de fapt frica ei de durere.

"Aia nu e o presimtire rea, e fricd. Si e normal sd iti fie fricd, pentru
cd ti-a pdsat mult. Cand iti pasd, existd risc. Dar frica nu trebuie sd
te conducd. Hai sd facem un test mic. Ne vedem 30 de minute. Dacd
presimtirea ta ramdne, pleci si nu md mai vezi. Dar dacd dispare si te

simti bine?"

De ce functioneaza: 1i propui un "Test al Realititii". E greu si refuzi un test

scurt care poate dovedi daca ai dreptate sau nu.

Obiectia: ""Te iubesc, dar nu mai sunt indragostita de tine"

Aceasta este fraza care doare cel mai tare.

Ea spune cd te respecta ca om (te iubeste), dar nu mai simte atractie

sexuald (nu e indriagostita).

Ce NU trebuie sa spui: "Dar eu te iubesc enorm!" (Asta nu o ajuta. Ea stie ca

o iubesti, problema e c3d ea nu simte la fel).
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Ce TREBUIE sa spui: Acceptad realitatea si propune distractie, nu

sentimente.

"Inteleg diferenta. 'Indrdgosteala’ aia de la inceput a dispdrut. E
normal, nu poate dura 10 ani. Dar acea scdnteie se poate reaprinde
dacd facem lucruri noi. Nu iti cer sd fii indrdgostitd de mine azi. Iti
cer doar sd iesim si sd rddem. Dacd rddem, poate restul vine de la

sine."

De ce functioneaza: Ii iei presiunea de pe umeri. Nu trebuie si te iubeasca
acum. Trebuie doar sa rada. Rasul este calea cea mai scurta cale catre

"re-indragostire".

Obiectia: "M-am plictisit de noi"
Relatia a devenit o rutina. Plictiseala este moartea pasiunii.
Ce TREBUIE sa spui: Arata-i cd ai iesit din rutina.

"Ai dreptate. Devenisem plictisitori. Stdteam prea mult in casd. Si eu
m-am plictisit de vechii 'noi’. De asta am fdcut schimbdri in viata

mea. Nu vreau sd ne intoarcem la plictiseald. Vreau sd facem lucruri
pe care nu le-am fdcut niciodatd. Incepem cu cafeaua de joi. Promit

cd nu va fi plictisitor.”

De ce functioneaza: Esti de acord cu ea ("Si eu m-am plictisit"). Asta o
surprinde. Ea credea ca tu erai multumit. Cand i spui ca si tu vrei

aventura, devii interesant din nou.
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Obiectia: "Esti prea gelos / posesiv"

Daca despartirea a fost din cauza crizelor tale de gelozie. Ea se teme ca o

vei controla din nou.
Ce TREBUIE sa spui: Asuma-ti nesiguranta din trecut.

"Asa am fost. Eram nesigur pe mine si mi-era fricd sd nu te pierd. De
aia eram gelos. Dar in perioada asta de pauzd am realizat cd nu te
pot tine cu forta. Gelozia e semn de sldbiciune, si eu nu mai vreau sd
fiu slab. Esti liberd. Nu o sd iti mai cer telefonul si nu o sd te mai
intreb unde ai fost. Vreau sd fii cu mine pentru cd vrei, nu pentru cd

te oblig."

De ce functioneaza: Recunosti ci gelozia = slibiciune. Ii oferi libertate

totala. Daca te tii de cuvant, ea se va simti in siguranta.

Obiectia: ""Nu vreau sa par proasta ca ma intorc"

Daca ea a spus tuturor prietenelor: "Gata, am terminat cu el, e un idiot!"

Acum 1i este rusine sa se intoarca.
Se gandeste cd lumea o va judeca pentru ca nu are caracter.
Ce TREBUIE sa spui: Dd-i o scuza pe care sa o spuna lumii.

"Nu trebuie sd te 'intorci’ Nu reludm vechea relatie. Incepem una
noud. Dacd te intreabd cineva, le spui cd m-am schimbat mult si cd
doar 'testezi' situatia. Nu ai promis nimic nimdnui. Esti femeie, ai

dreptul sd te rdzgdndesti dacd vezi cd realitatea s-a schimbat."
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De ce functioneaza: Ti oferi "scenariul" pentru prietene: "Doar il testez".

Asta 1i protejeaza ego-ul in fata altora.

Obiectia: Tacerea la telefon

Ea asculta propunerea ta, dar tace. Nu zice nici da, nici nu. Este un

moment jenant.

Ce TREBUIE sa spui: Nu vorbi peste tacere. Asteapta. Numara in gand

pana la 10.
Daca tot nu zice nimic, spune calm:

"Tdcerea inseamnd cd te gdndesti. E ok. Nu trebuie sd imi dai
rdaspunsul acum. Md duc sd imi fac treaba, te las sd te gdndesti. Dacd

vrei sd ne vedem, scrie-mi pdnd diseard."

Apoi inchide telefonul. Nu astepta pe fir. Aceasta miscare arata putere si

detasare
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DACA TU AI INSELAT

Ai calcat stramb.
Poate a fost o noapte de betie, poate a fost o aventura de luni de zile.
Ea a aflat. Si acum te uraste cu o pasiune care te sperie.

De ce scuzele tale NU functioneaza
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Tu zici: "Imi pare rdu! Te iubesc! A fost cea mai mare greseald din viata mea,

nu a insemnat nimic!"

Ea aude: "Imi pare rdu cd M-AI PRINS. Incerc sd scap de consecinte."

Cand tu incerci sa minimizezi ("nu a insemnat nimic"), de fapt o insulti.
Daca nu a insemnat nimic, atunci de ce ai riscat totul pentru asta?

Asta te face sa pari prost, nu doar ticalos.

Ea are nevoie sa simta ca tu CONSTIENTIZEZI cat de mult ai distrus-o.
Durerea ei trebuie validata, nu maturata sub pres cu un "te iubesc".

Ea va tipa. Te va jigni. Va plange. Trebuie sa stai acolo si sa incasezi. Nu te

apdra. Nu zice: "Da, dar si tu m-ai neglijat!"
Daca ea iti reproseasca chestii legate de aventura ta. Spune-i:
"Ai dreptate. Sunt un idiot. Scoate tot afard. Merit orice imi zici."
Cand vede ca nu te aperi, furia ei se va consuma mai repede.
Daca te aperi, pui gaz pe foc.
Recunoaste (Fira Detalii)
Ea va vrea sa stie tot. "Cum a fost? De cdte ori? Unde? Era mai bund ca mine?"

NU raspunde la aceste intrebari. Daca 1i dai detalii, 1si va imagina scena

toata viata. Imaginile nu se sterg.

Spune doar atat:
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"Am gresit. A fost o sldbiciune de moment. Nu a insemnat nimic
emotional pentru mine. A fost doar fizic. Tu esti singura femeie pe care o

iubesc."
Repetad asta la infinit. Nu intra in detalii despre pozitii sau locuri.
Transparenta Totala

Pentru a recastiga increderea, trebuie sa renunti la intimitate pentru o

perioada (3-6 luni).

Da-i telefonul tau. Da-i parolele. Spune-i: "Verifici-md oricand vrei. Nu mai

am nimic de ascuns.”

Faptul cd esti dispus sa fii "supravegheat" 1i arata ca esti serios in privinta

schimbarii.

Ea nu mai are incredere in tine.

Orice parola pe care o ai este o potentiald minciuna in ochii ei.
Asa cd ofera-i toate parolele si arata-i ca nu ai nimic de ascuns.
Oferta de Transparenta Totala:

"Uite, stiu cd nu mai ai niciun motiv sd md crezi pe cuvdnt. Asa cd nu iti
cer sd md crezi. Iti cer sd md verifici. Uite telefonul meu, uite parola de la
el, uite locatia mea live pe GPS activatd non-stop. Verificd-md oricdnd

vrei, fdrd sd md anunti. Voi face asta cdt timp ai tu nevoie, pand simti cd

poti avea iar incredere.”
Multi barbati zic:

"Asta e umilitor! Nu vreau sd fiu controlat!"
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Atunci nu trebuia sd inseli. Ai spart '"vaza" increderii. Acum trebuie sa

aduni cioburile cu penseta, in genunchi.
Daca refuzi transparenta, ea va crede mereu ca mai ascunzi ceva.
Aceasta perioada dureaza de obicei cam 3-6 luni.

Dupa acest timp, daca ai fost curat, poti incepe sa renegociezi putina

intimitate.

"Tubito, au trecut 6 luni. Ti-am ardtat tot. Cred cd e timpul sd incepem sd
ne relaxdm putin, pentru cd o relatie bazatd pe control excesiv nu e

sdndtoasd pe termen lung. Ce zici?"

Dar trebuie sa castigi acest drept prin supunere initiala.
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DACA EA A INSELAT

Daca a inselat, ea se asteapta sa faci scandal sau sa o parasesti.
Daca o vrei inapoi, trebuie sa fii rece.
Spune-i:

"M-ai dezamdgit profund. Nu credeam cd esti capabild de asa ceva. Nu

stiu dacd te mai pot privi la fel."

Fa-o sa lupte pentru tine.

Nu ii spune "Te iert" imediat.

Spune "Nu stiu dacd te pot ierta. Trebuie sd imi demonstrezi."

Nu intreba cum a fost sexul. Te va durea. Intreaba despre sentimente.
Spune: "Il iubesti?" "Vrei sd fii cu el?"

Daca zice "Nu, a fost o greseald", atunci poti lucra cu asta.

Daca zice "Nu stiu'| atunci ai o problema mare.

Daca decizi sa o primesti inapoi, trebuie sa pui o regula: Nu mai vorbim

despre asta niciodata.

Daca 1i scoti ochii cu infidelitatea la fiecare cearta timp de 10 ani, relatia e

toxica.

O ierti si ingropi subiectul, sau nu o ierti si pleci. Nu prea exista cale de

mijloc.
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Regreti Ci A Inselat?

Daca vrei sd o primesti inapoi (si gindeste-te bine de 100 de ori inainte sa

faci asta, pentru ci va fi greu), trebuie sa fii sigur ca regreta pe bune.

Majoritatea celor care insali regreta doar consecintele (scandalul, faptul ca

te-au pierdut), nu fapta in sine.
Semne cd NU regreta real:

® Da vina pe tine: "Am fdcut-o pentru cd tu nu md mai bdgai in seamd.”

(Incearci si justifice crima).

® Minimizeaza: "A fost doar un sdrut, nu e mare lucru, esti exagerat.”

(Gaslighting).

® Vrea sd treacd repede peste: "Hai sd uitdm tot si sd o ludm de la capdt

de mdine." (Vrea sa evite consecintele).
Semne ca regreta REAL:

® Isi asuma vina 100% fara "dar": "Am fost oribild, nu ai nicio vind, e doar

vina mea."
® Este dispusad sa faca ORICE ca sa repare, oricat de greu ar fi.

® Raspunde la orice intrebare ai, oricat de dureroasa, fara sa se

ascunda.

Daca nu vezi semnele regretului real sunt sanse sa o faca din nou, imediat

ce se linistesc apele.
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LISTA DE CONDITII
Daca decizi sd-i mai dai o sansd, nu o da gratis.

Trebuie sa munceasca pentru ea. Trebuie sa simta ca privilegiul de a fi cu

tine costa scump acum.

Ea nu mai este "iubita ta". Este "in perioada de proba'".
Trebuie sa-i prezinti o lista de conditii non-negociabile.
Daca refuza UNA singurd, pleci definitiv. Exemple de conditii:
1.Taierea contactului TOTAL cu amantul.

De fata cu tine il suna (sau ii scrie) si 1i zice:

"S-a terminat, am ales sd fiu cu [Numele Tdu], nu md mai cduta

niciodatd."

Apoi block peste tot. Daca lucreaza cu el, trebuie sa isi schimbe jobul sau

departamentul.

2.Transparenta totala.

Exact ca in cazul in care tu ai inselat.

Acum ea trebuie sd-ti dea parolele si accesul la locatie.

Nu pentru totdeauna, dar pentru o perioada lunga, pana se recladeste

increderea.
3. Raspunsuri oneste.

Trebuie sa fie dispusa sa vorbeasca despre ce s-a intAmplat ori de cate ori

ai tu nevoie (chiar daca devine obositor pentru ea).
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Ea a creat trauma, ea trebuie sa ajute la vindecarea ei.

Daca zice "Mi se pare exagerat sd-mi schimb jobul", atunci ii spui: "Ok, inteleg.

Atunci esti liberd sd fii cu el. La revedere."
Trebuie sa fii dispus sa pierzi relatia ca sa o salvezi.

Doar daca vede ca esti gata sa pleci oricand va lua in serios schimbarea.

CUM SA NU TE DISTRUGI SINGUR
Daca o primesti inapoi, vei trece probabil printr-o perioada dificila.

Vei avea "filme". Ti-o vei imagina cu el. Vei fi paranoic de fiecare data cand

intarzie 10 minute de la munca.
Este o forma de stres post-traumatic (PTSD relational).
Cum gestionezi ""filmele"?

Nu le poti opri, dar le poti gestiona. Cand te loveste o imagine mentala

dureroasa, nu o rumega.

Foloseste o tehnica de "stop mental". Spune-ti (chiar cu voce tare daca esti

singur):
"STOP. Asta e doar un gdnd. Nu md ajutd acum.”

Apoi muta-ti fizic atentia. Fa 20 de flotari. Spala vasele cu apa rece. Socul

fizic intrerupe bucla mentala.
Trebuie sa decizi daca poti ierta cu adevarat.

Iertarea nu inseamn3 uitare. Inseamni si renunti la dorinta de a o pedepsi

constant.
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Daca o primesti inapoi doar ca si-i scoti ochii in fiecare zi ("Taci din gura,

cd tu m-ai ingelat!"), relatia va deveni toxica si veti fi amandoi nefericiti.

Daca simti ca nu poti trece peste, e mai onest sa te desparti de ea decat sa

o torturezi ani de zile (si sa te torturezi pe tine).

Pauza si Inselatul

V-ati certat, ati zis "ludm o pauza".

O sdaptamana mai tarziu, afli ca s-a culcat cu cineva.
Ea zice: "Nu eram impreuna tehnic!"

Ai dreptate sa te simti tradat? DA.

Chiar daca "tehnic" are dreptate, faptul ca s-a grabit atat de tare sa fie cu
altul arata cat de putin te respecta sau cat de disperata era sa scape de

emotii.
Solutia: Trateaza situatia ca pe o despartire reala.

Daca a putut sa fie cu altul atat de repede, inseamna ca nu esti prioritatea

ei.

Nu o primi inapoi imediat doar pentru ca "tehnic" nu a fost inselat.

Fa-o sd munceasca pentru a te recastiga, exact ca si cum te-ar fi inselat.
Trebuie sd inteleaga ca actiunile ei din "pauza" au consecinte in "relatie"
Spune-i:

"Ok, poate tehnic erai liberd. Dar faptul cd ai putut sd fii cu altcineva

atdt de repede dupd mine imi aratd cdt de putin am insemnat pentru tine
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in acel moment. Asta md doare mai mult decadt actul in sine. Nu stiu dacd

pot trece peste”
Trebuie sd o faci sd simtad ca te-a pierdut din cauza grabelii ei.

Nu o primi inapoi imediat. Chiar daca a fost "in pauza", trebuie sa simta

consecinte.
Trebuie sd munceasca pentru a recastiga increderea ta.

Daca o ierti instant, o va face din nou la prima cearta.

REVENIREA EI DUPA O RELATIE ESUATA

S-a despartit de el. Te cauta dupa 3 luni. "Am fost o proasta, mi-am dat

seama ca tu erai cel bun."

Nu o primi inapoi cu bratele deschise instant Trebuie sa o faci sa

munceasca putin pentru revenire.

"Md bucur cd ai realizat asta. Dar au trecut 2 luni. Eu nu mai sunt exact
acelasi om, si nici tu. Dacd vrei sd incercdm iar, trebuie sd o ludm de la

zero, cu intdlniri, ca doi oameni noi. Nu reludm de unde am ramas."

O resetezi. i ariti ci accesul la tine nu e garantat pe viati doar pentru ci

ati avut o istorie. Trebuie sa te recucereasca.

DACA AMANTUL ERA UN FOST DE-AL EI

Asta doare dublu. Nu e un strain. E cineva cu care are istoric.
Inseamni ci usa citre trecutul ei nu a fost niciodati inchisi complet.

245



Aici, conditia ta trebuie sa fie absoluta:

Tdierea oricdrei legaturi cu acel trecut.

Nu mai exista "am ramas amici'.

Trebuie sd-1 blocheze, sa stearga numarul, sa arunce pozele vechi.

Daca ezita sd faca asta, inseamna ca inca mai tine la el si tu esti doar plasa

de siguranta.

Nu accepta sa fii locul doi in propria ta relatie.

DACA A FOST CU UN PRIETEN DE-AL TAU

Dubla tradare.
Ai pierdut si iubita, si prietenul.

Relatia cu ea e poate salvati (foarte greu), dar relatia cu el trebuie sa

moara.
Nu poti sa-i mai ai pe amandoi in viata ta.
Ar fi o lipsd totald de respect fatd de tine insuti sa stai la masa cu amandoi.

Ea trebuie sd inteleaga cad actiunea ei te-a costat o prietenie si ca trebuie sa

compenseze enorm pentru acea pierdere.

SINDROMUL "STOCKHOLM" IN RELATIE

Unii barbati dupa ce sunt inselati parca o iubesc ST MAI MULT. Devin

obsedati de ea. Asta se numeste “Sindromul Stockholm”
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Simti o nevoie disperatd sa o tii langa tine. Te simti nebun.
"Mi-a fdcut cel mai rdu lucru posibil, de ce o vreau mai tare?"
Este un mecanism de supravietuire al creierului.

Cand cineva te raneste profund si apoi tot el iti ofera confort (isi cere
scuze, te ia in brate), creierul tau devine dependent de acel ciclu de

durere-alinare.

Ea a devenit sursa durerii tale, dar si singurul medicament pentru acea

durere.
Asta te tine blocat intr-o relatie toxica.
Cum rupi legatura traumatica

Trebuie sa constientizezi cad ceea ce simti acum nu e "iubire pasionald", e

dependenta de cortizol si dopamina.
Ai nevoie de perioade de pauza de la ea, chiar daca v-ati impacat.

Nu stati lipiti unul de altul 24/7 imediat dupa tradare (desi simti nevoia,

din frica).
Impune-ti sa iesi singur, sa faci lucruri fara ea.

Trebuie sa-ti reinveti creierul ca poti fi ok si fara "medicamentul" ei.

RUSINEA PUBLICA
Cel mai rau e cand afla si altii.

Te simti umilit. Simti ca toti rad de tine pe la spate ca ai ramas cu ea.
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Barbatii au un orgoliu fragil aici. Societatea spune ca un "barbat adevarat"

ar fi parasit-o imediat.
Daca decizi sa ramai, trebuie sa o faci cu capul sus.
Nu te purta ca o victima in public.

Daca cineva face o gluma proasta sau aduce vorba, priveste-1 direct in ochi

si spune calm:
"Stiu ce s-a intdmplat. E problema noastrd si o gestiondm noi."
Aceasta fermitate 1i va face pe ceilalti sa taca.
Daca tu nu te porti ca un "pampalau" umilit, ei vor inceta sa te trateze asa.
Tu ai luat o decizie grea (sa ierti e mai greu decit sa pleci).
Asuma-ti decizia cu mandrie, nu cu rusine.
Esti un barbat care lupta pentru ce vrea, nu o victima.
Dar daca familia TA stie?
Mama ta o urdste acum.
Cum o mai aduci la masa de Craciun?
E treaba TA sa gestionezi familia ta. Trebuie sa le spui ferm:

"Stiu cd sunteti supdrati. Apreciez cd md protejati. Dar am decis sd-i mai
dau o sansd. Dacd md respectati pe mine, vd rog sd-mi respectati decizia
si sd o tratati civilizat. Dacd nu puteti face asta, nu voi mai veni cu ea,

dar asta ne va distanta pe noi."

Trebuie sa pui granite chiar si cu parintii tai pentru a-ti proteja noua

relatie fragila.
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CAND TU TE SIMTI VINOVAT CA AI RAMAS

E o faza ciudata.

Dupa cateva luni, daca lucrurile merg bine, incepi sa te simti vinovat fata

de tine insuti.

"Mi-am trddat principiile. Am zis mereu cd nu voi accepta ingselatul, si uite-md

aici."

Simti ca ti-ai pierdut coloana vertebrala.
Trebuie sa reincadrezi situatia.

Nu ai ramas pentru ca esti slab.

Ai ramas pentru ca esti suficient de puternic sa incerci sa repari ceva

stricat.

E usor sa arunci totul la gunoi. E greu sa lipesti cioburile. Dar trebuie sa ai

o limita.
Promite-ti tie insuti: "Am ramas o data. A doua oara nu mai exista."
Dacd ai aceastd limita clard in mintea ta, iti vei recastiga respectul de sine.

Stii ca nu esti un "sac de box" infinit, ci un om care a oferit o singura

iertare.

249



SEMNE CA TE INSALA DIN NOU

Oamenii care au inselat o datd au statistic o sansa mult mai mare sad o faca

din nou, pentru ca au spart deja bariera morala.
Prima datd e cel mai greu.
Fii atent la "vechile obiceiuri":
® incepe iar si isi ascunda telefonul (il tine cu fata in jos, il ia la baie)?

® Isi schimbai parolele pe care ti le-a dat.
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® Devine brusc defensiva cind o intrebi "Unde ai fost?". ("Iar incepi cu

interogatoriul?? Nu mai ai incredere??").

Atentie mare la ultima. Agresivitatea defensiva este semnul clasic al

vinovatiei.
Cineva nevinovat te linisteste: "Uite, am fost aici, stai linistit".
Cineva vinovat te ataca pentru ca ai indraznit sa intrebi.

Daca suspectezi ca te insala din nou, nu o confrunta fara dovezi clare. Va

nega tot si te va face pe tine nebun.

Asteaptd, aduna dovezi, si daca se confirma... aplica promisiunea pe care

ti-ai facut-o.

Pleacad definitiv. Fara discutii, fara a treia sansa.

INFIDELITATEA RECIPROCA

Tu ai inselat-o acum un an.

Ea te-a iertat (aparent).

Acum te-a inselat si ea. ""Ca s3 fim egali", zice ea (sau gindeste ea).
Sunteti intr-o spirald a razbunarii.

Mai poate fi salvata? Foarte greu.

Dar existd o singura metoda drastica.

Trebuie sa aveti o discutie finala, brutala.
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"Ok. Ne-am rdnit reciproc in ultimul hal. Suntem chit. Datoriile sunt
pldtite. Avem doud optiuni: 1. Ne despdrtim azi si termindm acest circ. 2.
Ingropdm tot trecutul AZI. Ne promitem cd nu ne mai reprosam
NICIODATA ce s-a intdmplat pand azi. Incepem o relatie noud, de la ziua
0, cu reqguli noi. Dacd unul dintre noi incalcd promisiunea s-a terminat

instant."
E o metoda extrema.
Cere o putere mentala uriasd sa nu mai dezgropi trecutul.

Dar dacd amandoi vreti cu adevarat sa continuati, e singura cale sa opriti

ciclul nesfarsit de "ba tu ai facut primul".

DACA RAMANE INSARCINATA CU AMANTUL

Acesta este un scenariu de cosmar. Se intampla rar, dar e devastator.
Ea vine plangand si iti spune ca e gravida. Si nu e al tau.

Aici nu mai e vorba de tehnici de impacare. E vorba de viata ta.

Daca accepti sa ramai, vei creste copilul altui barbat.

Un copil care va fi o amintire vie, zilnica, a tradarii ei.

Fata acelui copil iti va aminti mereu de amant.

Poti sa faci asta?

99% dintre barbati nu pot. Si e normal.

Este un sacrificiu suprem care te va macina pe interior si te va umple de

resentimente fata de ea si fata de copilul nevinovat.
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Sfatul meu: PLEACA.

Oricat de mult o iubesti, aceasta situatie este o reteta sigura pentru o viata

nefericita.

Ea a facut alegerea (sa nu se protejeze cu el), ea trebuie si traiasca cu

consecintele.
Nu e datoria ta sa cureti mizeria facuta de altii cu pretul propriei tale vieti.

Cu toate astea daca o iubesti cu adevarat si poti accepta copilul, ai

castigat-o pe viata. Spune-i:

"Te iubesc pe tine. Copilul este parte din tine. Dacd esti cu mine, voi iubi

si copilul ca si cum ar fi al meu. Nu esti singurd in asta."

O femeie vulnerabild, insarcinata si pardsitd, va vedea in tine un salvator,

un erou. Nivelul de recunostinta si loialitate pe care il vei primi va fi urias.

253



DACA AVETI COPII

Daca aveti copii, miza e de 100 de ori mai mare.

Nu mai poti doar sa-ti faci bagajul si sa pleci la fel de usor.
Infidelitatea ta (sau a ei) a pus in pericol stabilitatea lor emotionala.
Regula: Nu folositi copiii ca arme.

Nu le spune: "Mami a fost rea cu tati".

Nu incerca sa-i atragi de partea ta. Asta 1i va traumatiza pe viata. Copiii

simt tensiunea.

Daca decideti sa ramaneti impreunad "pentru copii'", dar va urati in cas3, le

faceti mai mult rau decat daca ati divorta civilizat.

RimaAneti impreuna doar daci puteti repara relatia VOASTRA, nu doar de

dragul lor.

O casa toxica e mai rea decat doua case linistite.

DURATA VINDECARII

Trebuie sa-ti setezi asteptari realiste. Nu vei fi "bine" intr-o luna. Si nici

€a.

Specialistii spun cd dureaza intre 18 luni si 3 ani pentru a depasi complet o

infidelitate majora intr-o relatie lunga.

Vor fi luni bune, cand crezi ca ai uitat. Si apoi, brusc, intr-o marti ploioasa,
vei auzi o melodie la radio si te va lovi totul din nou de parca s-a intamplat

ieri.
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Vei fi furios, trist, vei vrea sa-i reprosezi iar.

Acele momente sunt "recaderi". Sunt normale.

Cheia este sd le gestionezi fara sa distrugi tot ce ati reconstruit.
Cand ai o recadere, spune-i:

"Azi am o zi proastd. Mi-am adus aminte de chestii. Nu ai fdcut nimic
nou gresit, e doar trauma veche care iese la suprafatd. Am nevoie de

putind reasigurare de la tine."
Ea trebuie sa fie dispusa sa-ti ofere acea reasigurare, chiar si dupa un an.
Daca zice "Oooof, cdt o mai tii asa, treci peste odatd!", e un semn rau.

Inseamna ci nu are empatie pentru rana pe care ti-a provocat-o.

Povestea lui Andrei

Situatia: Andrei a aflat ca Elena avea un amant de 6 luni.
Nu a fost o greseald de o noapte. A fost o viata dubla.
Aici nu e vorba doar de sex. E vorba de minciuna.

Ea l-a privit in ochi 180 de zile si l-a mintit.

Reactia initiald a lui Andrei (Gresita):

A incercat sa concureze. I-a luat cadouri scumpe ca sa-i arate ca e mai bun

ca amantul.

Asta a facut-o pe Elena si-1 dispretuiasca si mai mult ("Uite-1 ce prost e, il

ingel si el imi ia flori").

y
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Reactia Corecta:

Andrei a trebuit sa-i arate socul pierderii.

Si-a facut bagajele intr-o ora si a disparut fara sa-i zica unde se duce.
A blocat-o partial (raspundea doar la chestii logistice dupa 2 zile).
Elena a intrat in panica. Viata ei dubla confortabila s-a prabusit.

Amantul (care era insurat si el) nu a putut si-i ofere suportul real pe care il

oferea Andrei.
Dupa 3 saptamani, Elena a venit la usa lui Andrei implorand.

In cele din urm3 s-au imp4icat, dar procesul a durat 2 ani pani la revenirea

la o normalitate.

Cauza Reala A Infidelitatii

Daca va impdcati, trebuie sa intelegi cauza reala a infidelitatii, altfel se va

repeta.
Nu accepta raspunsuri superficiale: "Nu stiu, a fost o prostie".
Sapa adanc.

A fost nevoie de validare? (Se simtea urita/batrana si avea nevoie sa vada

ci inc3 mai poate cuceri pe cineva nou?)

A fost razbunare? (Era suparatd pe tine pentru ceva ce ai ficut acum 3 ani

si nu a trecut peste?)

A fost plictiseald/cautarea noutatii? (Are o nevoie constantd de adrenalina

pe care relatia stabild nu o mai oferea?)
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Daca a fost nevoie de validare, solutia pe termen lung e ca ea sa lucreze la
stima ei de sine (poate terapie), iar tu sa fii mai atent sa o complimentezi

sincer (dar nu excesiv).

Daca a fost cdautarea noutatii, trebuie sa introduceti constant activitati noi
in cuplu (roleplay, cilitorii spontane) pentru a-i hrini aceasti nevoie IN

INTERIORUL relatiei, nu in afara ei.

Nu e datoria ta sd o "repari', dar e datoria ta sa intelegi "mecanismul

defectiunii'.

CAND TE INSALA SI TOT EA E RANITA

Dupa ce te-a inselat, ea va incerca (constient sau nu) si arunce o parte din

vina pe tine.

"Dacd tu ai fi fost mai afectuos, nu as fi cdutat in altd parte.”

Este o tehnica de manipulare numita "deplasarea responsabilitatii".
Vrea sa nu se mai simtd ea singurul monstru din poveste.

NU ACCEPTA ASTA.

Poate ca ai fost un iubit imperfect.

Poate ai fost rece, poate ai muncit prea mult.

Dar solutia maturi la aceste probleme este DISCUTIA sau DESPARTIREA.

Nu inselatul.
Inselatul este 100% alegerea ei.

Cand ea zice: "Tu m-ai impins sa fac asta.., tu trebuie sa o opresti ferm:
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"STOP. Eu sunt responsabil pentru greselile mele din relatie si le pot
discuta. Dar tu esti singura responsabild pentru decizia ta de a md trdda.
Nu amesteca lucrurile. Dacd nu poti sd iti asumi fapta, nu avem ce

discuta."
Trebuie sa tii aceasta linie ferma.

Daca accepti chiar si 10% din vina pentru infidelitatea ei, 1i dai o scuza sd o

facd din nou ("Pdi iar m-ai neglijat, deci am avut voie").

VIATA SEXUALA DUPA INFIDELITATE

E ciudat sa faci sex cu ea stiind ca a fost cu altul recent.
Poti avea imagini mentale in timpul actului. Poti simti repulsie.

Sau, dimpotriva, poti simti o dorinta nebund, competitiva, de a o

"recuceri" sexual (o fazi temporara de sex intens dupi o trauma).
Daca simti repulsie, nu te forta. Spune-i:

"Vreau sd fiu cu tine, dar corpul meu incd are nevoie de timp sd aibd din

nou incredere in tine. Hai sd o ludm incet."
Incepeti cu atingeri non-sexuale, reinvatati intimitatea treptat.

Daca esti in faza de sex furios, pasional, zilnic, bucura-te de ea, dar fii

constient ca e doar o faza.
E modul creierului tau de a incerca sa "steargd" urmele celuilalt mascul.

Nu confunda aceasta pasiune disperata cu rezolvarea problemelor.
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Dupa ce faza asta trece (in citeva saptamani), problemele reale vor reveni

la suprafata si trebuie discutate.

CAND INCREDEREA NU MAI REVINE

Ai incercat totul. Au trecut luni de zile. Ea face eforturi, dar tu... nu mai

poti.

De fiecare data cand te atinge, simti un fior de dezgust. Cand iti spune "te

iubesc" nu o mai crezi.
E ok sa recunosti cd paguba e totala.
Uneori, vaza e spartd in prea multe bucdti ca sa mai poata fi lipita la loc.

Nu esti obligat sa ramai intr-o relatie in care nu te simti in siguranta, doar

pentru ca ai promis ca "incerci sa ierti'".

Iertarea poate insemna si: "Te iert pentru ce ai fdcut, nu-ti mai port picd, dar

nu mai pot fi cu tine."

Daca simti ca te stingi pe interior stand langa ea dupa tradare, fa-ti un

bine suprem si pleaca.

Meriti o relatie care nu e bantuita de fantomele trecutului.

Sa ramai dupa ce ai fost inselat este, paradoxal, mai greu decat sa pleci.
Sa pleci e o taietura curata. Doare tare, dar se vindeca.

Sa ramai doare mult si e posibil sa nu se vindece niciodata.

Fii sigur ca ai stomacul necesar pentru asta.

Nu e nicio rusine sa zici "Am incercat, dar nu pot".
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E un act de curaj sa-ti recunosti limitele.

Daca ramai, asigura-te ca nu ramai din frica de singuratate, ci din
convingerea ca ce aveti voi este unic si meritd salvat chiar si din cenusa.
Si nu uita niciodatd: a doua greseala trebuie sa puna punct relatiei.
Daca te insala si a doua oara dupa ce ai iertat-o, nu ea e proasta. TU ESTI.

Ai stabilit o limit3.

Daca o lasi sa o incalce repetat, nu mai ai nicio valoare in fata ei.
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Felicitari. Ai adus-o inapoi. Esti din nou in relatie. Ati trecut de criza.

Majoritatea barbatilor aici fac greseala fatala: Se relaxeaza.

Cred cd "gata, am castigat, acum pot sa fiu iar eu insumi". GRESIT.
Daca te relaxezi, vei ajunge exact unde erai inainte: parasit.

In acest capitol, vom vorbi despre Mentinere.

Nu e vorba doar de "a fi un iubit bun".

E vorba de a crea o dependenta psihologica atat de adanca, incat ideea de a
te parasi din nou sa-i nici nu-i treaca prin cap.

261



FRICA SANATOASA DE PIERDERE

Oamenii nu apreciaza aerul pand nu sunt tinuti sub apa 30 de secunde.

Oamenii nu apreciaza sanatatea pana nu se imbolnavesc.

Si femeile nu apreciaza un barbat bun daca stiu ca el va fi acolo indiferent

ce fac ele.

Daca ea este 100% sigura ca nu vei pleca niciodata, va incepe sa te trateze

cu lipsa de respect. E natura umana.

Cand ceva e garantat, isi pierde valoarea. Trebuie sd introduci o mica doza

de "frica de pierdere" in relatie.

Nu toxicd, nu abuziva. Ci o reamintire constanta ca esti un barbat valoros

care are optiuni.

® Du-te la sala si arata bine. Cand mergeti pe strada si alte femei se
uita la tine, ea vede asta. Simte un mic fior de gelozie. "E al meu, dar

altele il vor." Asta te face valoros.

® Ai o cariera sau o pasiune care te tine ocupat. Nu esti mereu
disponibil la telefon. Cand te suna si nu raspunzi o ora pentru cd esti
prins cu ceva important, ea are timp sa i se faca dor si putina frica

("Oare e suparat? A, nu, doar munceste. Ce bine.").
Daca incepe sa fie nerespectuoasa, trebuie sa-i retragi brusc atentia.

Ea ridica tonul la tine degeaba? Nu tipa inapoi. Opreste-te. Uita-te la ea

rece.

"Nu-mi place cum vorbesti cu mine acum. Md duc sd fac o plimbare.

Vorbim cdnd esti calmd."
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Ea este nerespectuoasa la telefon? Nu te certi. Spui calm:
"Nu-mi place tonul tau. Vorbim cand te calmezi."
Siinchizi. Si nu mai raspunzi 3 ore, indiferent de cate ori suna.
O lasi singura cu frica ei. "A plecat? Se mai intoarce? Am exagerat?"
Cand te intorci peste 2 ore, fii calm, ca si cum nimic nu s-a intdmplat.

A invatat lectia: lipsa de respect duce la disparitia ta.

Discutia Finala

Dupa ce lucrurile sunt stabile si sunteti oficial din nou impreund, trebuie

sa aveti o singura discutie serioasa despre trecut.
Nu la inceput, ci dupa ce sunteti bine.

Trebuie s3 faceti un pact: ingroparea Trecutului.
Spune-i asa:

"Uite, ne-am impdcat si e super. Dar ca sd functioneze, trebuie sd facem o
reguld. Vechea relatie a murit. Asta e o relatie noud. Nu avem voie sd ne
reprosdm greselile din trecut in certurile viitoare. Dacd ne certdm azi, ne
certdm pentru problema de azi, nu pentru ce am fdcut eu acum 2 ani. Esti

de acord?"

Daca nu faceti acest pact, veti ajunge sa dezgropati aceleasi reprosuri la

infinit. Trecutul trebuie sa ramAana inchis intr-un sertar.
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Nu te muta inapoi imediat

Daca locuiati impreuna si te-ai mutat, nu te grabi sa aduci bagajele inapoi

a doua zi.

Locuiti separat o perioada. Faceti "naveta" unul la altul. Pastrati misterul si
dorul. Daca te muti inapoi imediat, intrati direct in rutina plictisitoare de

"'spalat vase si dus gunoiul". Rutina scade pasiunea.

Lungiti perioada de "intalniri" cat mai mult posibil. Aceasta este luna de

miere 2.0. Bucurati-va de ea.

Distanta Uriasa
Ea s-a mutat in Anglia. Tu esti in Romania. Relatiile la distanta mor incet.

Nu poti mentine relatia cu "Bund dimineata" pe WhatsApp. Trebuie sa ai

un plan de unire. Spune-i:
"Tn 6 luni md mut eu acolo." SAU "In 6 luni te muti tu thapoi."
Fard o data limit3, relatia nu are sens.

Intre timp, mentine tensiunea sexuali prin video call-uri intime

(autosatisfactie pe camera).

Este vital sa mentii latura fizica vie, chiar si virtual.

De asemena, dacd relatia voastra era la distanta trebuoe neapadrat sa reiei
legatura si sd o faci sa se gandeasca din nou la tine inainte sa te gandesti

sa mergi sa o vezi fata in fata.
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Deoarece procesul de a atrage pe cineva inapoi de la distanta poate fi

destul de complicat, ar fi bine sa te inscrii la programul meu de sfaturi

personalizate daca te afli in aceasta situatie.

Continua sa o cuceresti

Multi barbati se opresc din a face gesturi frumoase dupa ce femeia a zis

"Da". Nu face asta.

Continuad sa o surprinzi. Continua sa propui locuri noi. Continua sa o

tachinezi si sa flirtezi cu ea.
Relatia nu este o destinatie unde ai ajuns si poti sa dormi.

Relatia este 0 masina care trebuie condusa activ in fiecare zi. Daca iei

mainile de pe volan, ajungi in sant.

Mentenanta Relatiei

Majoritatea cuplurilor asteaptd sa apara o problema grava ca sa discute

despre relatie.

Asteaptd pana cand unul explodeaza de nervi si incepe sa tipe. Atunci e

prea tarziu, pentru ca discutia se transforma in cearta.

Noua strategie:

Trebuie sa tratati relatia ca pe o masina. Nu astepti sa iasa fum din motor

ca sa mergi la service. Faci revizia periodic, cind masina merge bine.
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O data pe lung, iesiti la o cind linistita sau stati pe canapea fara telefoane si
faceti "Sedinta Tehnica" Puneti o intrebare simpla: "Pe o scard de la 1 la 10,

cum a fost relatia noastrd luna asta?"
Daca ea zice 8, intreab-o: "Ce ar fi trebuit sd fac ca sd fie 10?"

Ea iti va spune lucruri mici: "Pdi, ai ldsat sosetele pe jos" sau "Nu m-ai scos in

oras destul".
De ce e vital: Acestea sunt probleme mici.

Daca le rezolvi acum, cand sunt mici, ele dispar. Daca nu le discutati, ele se

aduna.

Peste 6 luni, sosetele alea si toatd tensiunea acumulata pot fi motiv de

divort.

Aceasta discutie calma previne explozia si ii arata ca iti pasa activ de

fericirea ei.

CAND TE IA DE-A GATA

Daca simti ca te ia de-a gata din nou (intarzie la intilniri, nu raspunde la

mesaje cu orele), inseamna ca i-ai oferit prea mult3 siguranta.

Trebuie sa creezi un VID. Dispari brusc pentru 24-48 de ore. Fara explicatii.

Fard "buna dimineata", fara "noapte buna".
Las-o sa se panicheze putin."A patit ceva? S-a suparat? A gasit pe alta?"

Cand revii, comportd-te ca si cum nimic nu s-a intdmplat. Fii vesel, cald.
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Daca intreaba "Unde ai fost?", fii vag: "A, am avut niste zile nebune, ti-as

povesti dar te-as plictisi. Tu ce faci?"

Aceastd mici dozi de instabilitate o re-seteazi. Ii reaminteste ci nu esti o

proprietate garantata, ci un barbat liber care poate disparea daca vrea.

GESTIONAREA CONFLICTELOR

Cand ea incepe o cearta (ridica tonul, te acuza), tu trebuie si devii brusc

foarte calm.
Vocea ta scade in volum si viteza.

"Iubito, te vdd foarte agitatd. Nu putem rezolva nimic dacd tipdm. Eu
sunt de partea ta, nu impotriva ta. Hai sd ne calmdm 5 minute si apoi imi

spui exact ce te deranjeazd, fdrd sd md ataci."

Etichetarea starii ei: "Te vad agitatd". O faci s3 se analizeze ("Chiar sunt

agitata?").

Reincadrarea echipei: "Eu sunt de partea ta". Ti reamintesti ca nu sunteti

inamici.

Setarea regulilor: "Fard sda ma ataci" Tu esti liderul care stabileste cum se

desfasoara discutia.

Daca refuza sa se calmeze, spune-i: "Ok, vdd cd nu se poate acum. Md retrag

putin."

Cand va vedea ca nu te poate atrage in haosul ei emotional, te va respecta

€nori.
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Va incepe sa vina la tine ca la un "stalp de stabilitate" cand are probleme,

in loc sa te foloseasca drept sac de box emotional.

Dupa ce ati rezolvat cearta (chiar si una mare), nu purta pica.
Multi barbati stau imbufnati 2 zile dupa.

Asta arata sldbiciune si resentimente.

Un lider pedepseste cand e cazul, dar "iarta" instantaneu cand

comportamentul s-a corectat.

Daca ea si-a cerut scuze (sau s-a calmat), tu trebuie sa revii INSTANT la

starea ta calda si iubitoare. Ca si cum cearta nici nu a existat.

Aceastd tranzitie rapidi de la "rece" (in timpul certei) la "cald" (dupa) este
foarte puternica. O invata cd e 1n sigurantd sa greseascd, atat timp cat

repara.
Nu va sta cu frica "vai, acum o sa fie suparat pe mine 3 zile".

Vrei sa fie dependenta de caldura ta, nu terorizata de raceala ta pe termen

lung.

TESTEAZ-0O

Nu trebuie sa fii un tiran, dar trebuie sa verifici periodic daca ea inca te

respecta.
Fa mici teste. Spune-i "Schimbd tu te rog postul la TV, telecomanda e la tine."
"Fd-mi si mie te rog un ceai dacd tot te duci la bucdtdrie."

Daca le face cu placere, e bine. Sunteti in echilibru.
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Daca incepe sa comenteze acid ("Ce, esti olog? Fd-ti singur!"), e un semnal de

alarma.
Respectul ei pentru tine a scazut. Trebuie sa intervii imediat.
Nu te certa pentru ceai. Cearta-te pentru atitudine.

"Hei. Nu e vorba de ceai. E vorba de tonul tdu. Nu-mi place sd fim

rdutdciosi unul cu altul pentru chestii mici. Hai sd fim drdguti."

Corecteaza derapajele mici imediat, inainte s3 devina derapaje mari (lipsa

de respect majora sau inselat).

FEMEILE UITA REPEDE

Femeile uitd lucrurile bune cand sunt suparate.

Nu conteaza ca ai fost iubitul perfect 5 ani. Daca in ultimele 3 zile te-ai

comportat de parcad nu-ti pasa, nimic din ce ai ficut pentru ea nu mai

conteaza.
De aceea trebuie sa ai o metoda sd-i aduci aminte ca nu e asa.
Fa-i cadou un jurnal frumos sau creati un "borcan cu amintiri".

Regula: De fiecare datd cand aveti un moment super fericit, scrieti-1 pe un

biletel si puneti-1 in borcan.

Cand va certati grav si ea zice "Totul e oribil intre noi!", du-te la borcan.

Scoate 3 biletele la intdmplare si citeste-le cu voce tare.

"Mai tii minte ziua aia la mare? Mai tii minte cdnd am rds de ne-a durut burta

la filmul dla?"
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O fortezi si se confrunte cu dovezile fizice ale fericirii voastre. Ii dai dovezi

clare ca iti pasa.

ANTIDOTUL PLICTISELII

Cea mai mare amenintare pentru o relatie de termen lung este

PLICTISEALA.
Daca devii predictibil, relatia devine plictisitoare..
Trebuie sa te reinventezi constant.

La fiecare 6 luni, adu ceva nou in viata ta (si implicit a ei). Un hobby nou.

Un stil vestimentar usor schimbat. Un cerc nou de prieteni.

Ea trebuie sd simta ca e intr-o relatie cu un barbat care creste, nu care

stagneaza.

Daca tu esti mereu "proaspat', ea nu va simti nevoia sa caute noutatea in

afara relatiei (infidelitate), pentru ca o primeste de la tine.

Fii o carte care scrie mereu capitole noi.

SEMNELE CA TE COMPLACI DIN NOU

Chiar daca v-ati impacat, "boala" veche poate reveni. Fii atent la aceste

simptome:

1. Iti schimbi programul pentru ea constant: Renunti la sali/biieti

doar pentru ca ea a zis "Ma plictisesc'.

2. Cauti validare: O intrebi des "Ma mai iubesti?", "Suntem bine?".
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3. Frica de cearta: Eviti sa spui ce te deranjeaza doar ca sa fie "liniste".
SOLUTIA: Resetarea Saptamanala

Nu trebuie sa fii James Bond 24/7, dar o data pe saptamana trebuie sa faci

ceva care sa-i aminteasca de barbatul pe care 1-a dorit.

® Iaodecizie fara sa o intrebi: "Vineri mergem la restaurantul X.

Imbraci-te frumos." (Fird "unde vrei?", "ce zici?").

® Refuza o cerere mica: Daca te roaga ceva banal cand esti ocupat, zi

"Nu pot acum, fac mai tarziu." (Arata ca timpul tiu e al tau).

® Flirt public: Cand sunteti in oras, sopteste-i ceva obraznic de fata cu
altii. Tensiunea sociala o excita. (daca vrei mai multe exemple de flirt

si mesaje murdare, le gisesti in Jurnalul Negru al Impacirii)
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FELICITARLI.

Ai acum In mana o hartd detaliatd pentru a naviga prin haosul despartirii.
Ai invdtat cum sa iti gestionezi emotiile.

Cum sa devii un barbat mai bun.

Cum sd navighezi eficient cele mai comune situatii.

Cum sa o recastigi si cum sa o pastrezi.
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INTREBARI FRECVENTE DE FINAL

I: cat dureazi pana se intoarce? R: Depinde. De Obicei Intre 2 siptimani si

6 luni. Daca trece de 6 luni, sansele scad mult.

I: Daci are pe altul, mai am sanse? R: Da. Relatiile "tampon" esueazi in

90% din cazuri in primele 3 luni. Fii rabdator.

I: Dacia m-a blocat, e gata? R: Nu. Block-ul e o emotie. Cand fi trece furia, te

va debloca. Asteapta.

I: Cum stiu daci ma mai iubeste? R: Nu asculta cuvintele. Uiti-te la fapte.

Daca iti raspunde, daca vine sa te vada, daca te atinge, te iubeste.

I: De ce mai ai o carte separati numiti Jurnalul Negru? De ce nu ai inclus

tot aici?

R: Deoarece Jurnalul Negru al Impacirii contine foarte multe tactici de
hipnoza si psihologie inversa avansata care pot sa o faca pe o femeie sa ia

decizii care nu sunt in spre binele ei.

De exemplu, am avut cazuri in care unii barbati au folosit tacticile din

Jurnalul Negru pentru a o face pe fosta lor sa anuleze nunta cu actualul si

sa se intoarca la ei, numai ca ulterior si le lase.

...si cazuri in care le-au facut pe fostele lor sa renunte la prieteni, familie,

casnicie si chiar si copii pentru ei, numai ca sa se razbune si sa le

abandonzeze.

Daca ai astfel de intetii rele, te rog NU cumpara Jurnalul Negru al

Impacarii.

Dar daca ai un suflet bun si o vrei inapoi pentru ca asta iti spune inima, nu

ego-ul, atunci apasa link-ul de mai jos.

273



www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru

I: Situatia mea e mai complicata. E vreun mod in care pot primi direct

sfaturi de la tine?

R: Da. Am un program in care poti primi sfaturi personalizate direct de la

mine (Anca Stefianescu).

Barbatii care aleg sa lucreze cu mine au cu chiar si cu 300% mai multe

sanse de impacare.

Chiar daca crezi ca te descurci, tot te va ajuta enorm sa ai pe cineva in

spate care sa se asigure ca nu faci greseli.

Si daca te gandesti, chiar si regii aveau sfatuitori inainte...

...nu pentru ca nu stiau ce sa faca, ci pentru ca voiau sa primeasca o
perspectiva exterioara, sa evite greselile si sa nu fie surpinsi indiferent ce

se intampla.

De aceea, daca crezi ca ti-ar fi de folos sa lucram impreuna, sa-ti analizez

situatia ta exacta si sa te sfatuiesc ce e de facut in continuare pentru a

aduce pe acea femeie din nou indragostita in bratele apasa link-ul de mai
jos KM

www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate

274


http://www.tevreauinapoi.ro/barbati/jurnalulnegru
http://www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate

	 
	Pot fi Asul tău din mânecă dacă vrei. 
	 
	Investiție Proastă? 
	CORPUL TĂU E ÎN ȘOC 
	CAPCANA "UNEI PAUZE" 
	 
	PROBLEMA INFIDELITĂȚII  
	 
	Dacă Ea Este Deja Cu Altcineva 
	NU îl critica niciodată 
	Cum să reacționezi 

	 
	 
	 
	Implorarea și Cerșitul Iubirii 
	 
	Cumpărarea Cadourilor și a Florilor 
	 
	Promisiunile de Schimbare 
	Agresivitatea, Amenințările și Șantajul 
	 
	AI TRIMIS UN MESAJ CÂND ERAI BEAT 
	 
	NU O CONSOLA PENTRU CĂ TE PĂRĂSEȘTE 
	 
	SEXUL DE DESPĂRȚIRE 
	 
	 
	Căutarea "Încheierii"  

	 
	 
	Mesajul de Resetare 
	Dacă ai fost Agresiv sau Amenințător 
	Dacă ai apărut neinvitat la ea acasă sau la muncă 
	 
	DACĂ EA TE-A ÎNȘELAT 
	 
	DACĂ SUNTEȚI PRIETENI CU BENEFICII 
	Dacă ai acceptat "Să rămâneți doar prieteni" 


	 
	DACA FAMILIA EI TE CONTACTEAZĂ 
	Curățenia pe Facebook 
	 
	Ce faci dacă te-a BLOCAT peste tot 
	Greșeala "Scuzelor Infinite" 
	Greșeala Inconstenței 
	Întâlnirea Accidentală Imediat după Greșeală 
	Ce faci dacă ea spune altora minciuni despre tine 
	Încercarea de a o face geloasă prea devreme 
	Interogatoriul "Cine e ăla?" 
	Greșeala "Negocierii" termenilor 

	VARIANTE AVANSATE ALE MESAJULUI DE RESETARE 
	 
	Varianta A: Pentru Relații Lungi (Peste 1-2 ani) 
	 
	Varianta B: Pentru Relații Scurte (Câteva luni) 
	Varianta C: Dacă te-ai certat cu ea chiar la despărțire 
	 
	Varianta D: Dacă motivul despărțirii a fost că ai fost "Prea Sufocant" 
	Ce Faci Dacă Ea Răspunde La Mesajul De Resetare? 

	 
	 
	 
	 
	De ce 30 de zile?  
	 
	Ce se întâmplă în mintea ei (Cele 4 Faze) 
	DE CE FUNCȚIONEAZĂ 
	 

	Regulile Tăcerii 
	 

	DACĂ AVEȚI COPII 
	DACĂ COPILUL PUNE ÎNTREBĂRI GRELE  
	Ce faci de ziua ei de naștere? 
	 
	Ce faci de sărbători (Crăciun, Paște, Anul Nou)? 
	 

	Ce faci dacă TE CONTACTEAZĂ EA? 
	 
	Ce faci dacă vine la ușa ta? 

	Dacă mă uită? 
	 

	Cum te minte creierul tău 
	 

	Ce faci dacă cedezi și îi scrii 
	 
	Jurnalul Emoțiilor 
	Gestionarea Prietenilor Comuni 
	Cum să interpretezi postările ei  
	 
	Ce faci cu pozele voastre de pe profilul tău? 
	 
	 
	 
	 
	Statusul Relației (Singur vs. Nimic) 
	 
	Ascunderea Activității  
	 
	Vizualizarea Story-urilor ei 
	Obiectele ei rămase la tine în casă 

	Ce faci dacă ea își cere lucrurile insistent 
	Probleme Financiare (Datorii, Chirii, Facturi) 
	 
	Animalele de Companie  
	 

	Dacă locuiți încă în aceeași casă 
	 
	Cadourile primite de la ea 
	Conturile Comune  
	 
	Nunțile, Vacanțele și Biletele deja plătite 
	 
	Dacă lucrați împreună (Colegi de Muncă) 
	 
	Cheile Locuinței 
	 
	Pozele din Telefon 
	 
	Principiul "Ochii care nu se văd se uită" 
	 
	De ce să NU o blochezi 
	Prietenii Comuni și Etichetările  
	Ea Postează Poze Senzuale 
	 
	Mesajele Pasiv-Agresive 


	 
	Comentariile vechi de la pozele ei 
	 
	Ce faci dacă EA șterge pozele cu tine 
	 
	Grupurile de WhatsApp comune 
	Dacă ea este tipul "Evitant" 
	Detoxifierea de Obiceiuri 


	 
	 
	 
	 
	Tăcerea ca dovadă de putere 

	 
	Ce faci când simți panică 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Cât De Des Să Postezi 
	 
	Fă-o Geloasă 
	Postează Activități Noi 

	Cum să îți îmbunătățești fotografiile 
	Nu răspunde la reacțiile ei 
	 
	Ieșitul Forțat din Casă 

	 
	Vorbește cu alte femei  
	 

	Evitarea locurilor vechi 
	 
	Schimbarea Mediului din Casă 
	 
	Cumpără haine noi 
	 
	Învață o abilitate rapidă 


	ÎMBUNĂTĂȚIREA TA  
	Schimbarea Fizică 
	Schimbarea Mentală 
	Testul Oglinzii 
	 
	Menție pe tremen lung schimbările 
	 
	Stabilitatea Emoțională 
	 
	Organizarea Banilor 
	 
	Limbajul Corpului 
	 
	Dieta de Informații 
	Casa ta 
	 
	Vocea ta  
	Parfumul 
	 
	Trucul Fizic pentru Apeluri Telefonice 
	 
	Puterea lui "NU" 
	Confortul în Singurătate 
	 
	Somnul și Energia 
	 
	 
	 
	Dezvoltarea unui Hobby Masculin 

	 
	 
	Ce Îi Scrii 
	 
	Metoda 1: Amintirea Pozitivă 
	 
	Metoda 2: Cere un Sfat 
	 
	Metoda 3: Ești ok? 
	Mesaje Bonus 
	 
	Ce faci dacă NU răspunde 
	 
	Ce faci dacă răspunde RECE 
	 
	 
	 
	Ce faci dacă răspunde CALD 
	 
	Momentul Perfect 

	 
	CUM SĂ O INFLUENȚEZI CÂND VORBIȚI 
	1. Nu spune, Povestește  
	Cuvintele Senzoriale 
	 

	Cum să o faci să lase garda jos 
	 
	Proiecția în Viitor  

	Umorul și Tachinarea 
	Tehnica Îmbrâncirii Emoționale 
	 
	Sinceritatea Strategică 
	Puterea Mesajului Foto 
	Mesajul Vocal 
	Avantajul Apelului Video 
	 
	Lista Mesajelor Interzise 
	 

	 
	Analiza Răspunsului ei 
	 
	Schimbarea Pozei de Profil 
	FOLOSIREA CUVÂNTULUI "ÎNCĂ"  
	 
	Regula Emoticoanelor 
	 

	Testul "De ce îmi scrii?"  
	Dacă Răspunde Greu 
	Răspunsul doar cu Emoji 
	 

	Cum Să Nu Răspunzi Plictisitor 
	 
	Scurtarea Mesajelor  
	 
	Fii tu cel care încheie conversația 
	Greșeala "Interviul de Angajare" 
	 
	Dacă scrie și șterge 
	Mesajul de "Noapte Bună" 

	 
	 
	 
	Cum Să O Inviți La Întâlnire 
	 
	Capcana "Hai la mine să vedem un film" 
	CAPCANA "ZONEI DE CONFORT"  
	 
	Cuvântul Interzis: "Întâlnire" 
	CUM SĂ RĂSPUNZI LA ÎNTREBĂRILE CAPCANĂ 
	 
	Tehnica "Oricum Mă Duc Acolo" 
	 
	Regula celor 30 de minute 
	 
	Locația Ideală (Fără Cine Romantice) 
	 
	Momentul Propunerii 
	 
	 
	Tehnica "Nu e mare lucru" 
	 
	Confirmarea Întâlnirii 
	Cum gestionezi răspunsul "Poate" 
	 
	De ce să eviți weekend-ul  
	 
	Ce faci dacă ANULEAZĂ în ultimul moment 
	 
	Locuri Interzise pentru prima întâlnire 
	 
	Dacă ea zice că e doar o prietenie 
	 
	Nu o lăsa să aleagă locul 
	 
	Invitația Spontană 
	Tehnica "Plantării Seminței" 
	Scuza cu "Biletul în plus" 
	 
	Întâlnirea cu "Scop" 
	 
	Nu cere voie, Propune 
	 
	Ora Strategică 
	 
	Nu pregăti un discurs 
	JOUCUL NOULUI ÎNCEPUT 
	 
	Testul "Hainei Noi" 
	Tăcerea dintre Invitație și Întâlnire 
	Ce faci dacă vrea să vină cu o prietenă 
	 
	Avantajul Apelului Telefonic pentru Invitație 
	Fără Cadouri la prima întâlnire 
	 
	Frica de "Friendzone" 
	Nu fi gentelman 
	 
	Regula "Jumătății Drumului" 
	De ce să eviți ziua de Luni 
	 
	Mesajul "Sunt pe drum" 
	Setează așteptările 
	 
	Ce faci dacă TU întârzii 
	Ce faci dacă ignoră invitația 
	 
	Capcana "Ieșim noi cândva" 
	 
	 
	Dacă vrea să schimbe locația în avantajul ei 
	 
	Scuza "Sunt obosită" 
	 
	Siguranța ei (Locuri Publice) 
	Cum eviți "Țeapa" 
	luzia Alegerii 
	Diferența dintre "Nu pot" și "Amânare" 
	 
	Nu îi trimite mesaje de "Entuziasm" 
	 
	 
	Parfumul - Dozajul Corect 


	 
	 
	Primul contact fizic 
	 
	Folosirea accesoriilor pentru atingere 
	Poziționează-te Corect 

	Gestul "Scaunului" 
	Nu întreba "La ce te gândești?" 
	 
	Comanda 

	 
	Subiectele Interzise La Prima Întâlnire 
	 
	Contactul Vizual  

	Diferența dintre Amic și Iubit 
	 
	Comportă-te diferit 
	Cum oprești discuțiile despre Trecut (Dacă ea insistă) 
	 
	Complimentul pentru Râs 
	 
	Testul de Plictiseală 
	Cum reacționezi la Veștile Proaste 
	 
	 
	 
	Cum gestionezi tăcerea 
	Nu fi o carte deschisă 
	 
	Nu termina propozițiile ei 
	Complimentele "Non-Fizice" 
	Cum treci "Testele" ei  
	Cum știi dacă merge bine 
	 
	 
	 
	Încheierea Întâlnirii 
	 
	Sărutul de Final? 
	 
	 
	 
	Nu cere validare 
	 
	Regula 80/20 
	 
	 
	 
	Ce faci dacă ea stă pe telefon 
	 
	Subiectele de Urgență (Dacă se blochează discuția) 
	 
	Întrebarea Capcană: "Te vezi cu cineva?" 
	 
	 
	Dacă ea începe să plângă 
	Mirosul  
	Observă detaliile pe care alții le ignoră 
	 
	Nu te uita la ceas când vorbește EA 

	Nu cere a doua întâlnire pe loc 
	Nu te lăuda cu "Viața Nouă" dacă nu întreabă 
	 
	Fără Negativitate 
	Nu lungi întâlnirea 
	 
	Mesajul de după întâlnire 
	SEX ȘI ÎMPĂCARE 
	Privirea care Dezbracă 
	Sexualizarea Conversației  

	DRUMUL CĂTRE DORMITOR  
	DACĂ AI GREȘIT DEJA  

	 
	 
	VALIDAREA EMOȚIILOR NEGATIVE  
	Obiecția: "Nu vreau să sufăr iar" 
	 
	Obiecția: "Nu ne potrivim" 
	 
	Obiecția: "Sunt cu altcineva" 
	 
	Obiecția: "Vreau să fim doar prieteni" 
	 
	Obiecția: "Nu știu ce vreau" 
	Obiecția: "Nu mai am încredere în tine" 
	Obiecția: "E prea târziu" 
	 
	Obiecția: "Tu zici asta doar ca să ne împăcăm" 
	Obiecția: "Mi-e frică de ce vor zice ceilalți" 
	Obiecția: "Părinții/Prietenii mei te urăsc" 
	Obiecția: "Am nevoie de timp să mă gândesc" 
	 
	Obiecția: "Sunt fericită singură" 
	 
	Obiecția: "M-ai rănit prea tare atunci când..." 
	 
	Tehnica Psihologiei Inverse 
	 
	Obiecția: "Ești doar singur și plictisit" 
	 
	Obiecția: "Suntem toxici împreună" 
	Teste de Congruență 
	 
	Când trebuie să te oprești  
	 
	Obiecția: "Îți fac doar rău / Nu te merit" 
	 
	Obiecția: "Vrem lucruri diferite" 
	 
	Obiecția: "O să fie la fel ca înainte" 
	 
	Întrebarea de Șah Mat 
	Obiecția: "Așa a vrut soarta / Așa a fost să fie" 
	 
	Obiecția: "Am o presimțire rea"  
	 
	Obiecția: "Te iubesc, dar nu mai sunt îndrăgostită de tine" 
	 
	Obiecția: "M-am plictisit de noi" 
	 
	Obiecția: "Ești prea gelos / posesiv" 
	 
	Obiecția: "Nu vreau să par proastă că mă întorc" 
	 
	Obiecția: Tăcerea la telefon 
	 

	 
	 
	DACĂ TU AI ÎNȘELAT 
	DACĂ EA A ÎNSELAT 
	LISTA DE CONDIȚII 
	Pauza și Înșelatul 
	REVENIREA EI DUPĂ O RELAȚIE EȘUATĂ 
	DACA AMANTUL ERA UN FOST DE-AL EI 
	 
	DACA A FOST CU UN PRIETEN DE-AL TĂU  
	SINDROMUL "STOCKHOLM" ÎN RELAȚIE  
	 
	RUȘINEA PUBLICĂ  
	CÂND TU TE SIMȚI VINOVAT CĂ AI RĂMAS 
	SEMNE CĂ TE ÎNȘALĂ DIN NOU 
	INFIDELITATEA RECIPROCĂ 
	DACĂ RĂMÂNE ÎNSĂRCINATĂ CU AMANTUL 
	DACĂ AVEȚI COPII 
	DURATA VINDECĂRII  
	 
	Povestea lui Andrei 
	 
	Cauza Reală A Infidelității 
	CÂND TE ÎNȘALĂ ȘI TOT EA E RĂNITĂ 
	VIAȚA SEXUALĂ DUPĂ INFIDELITATE 
	CÂND ÎNCREDEREA NU MAI REVINE 

	 
	 
	FRICA SĂNĂTOASĂ DE PIERDERE 
	 
	Discuția Finală  
	 
	Nu te muta înapoi imediat 
	 
	Distanța Uriașă  
	Continuă să o cucerești 
	Mentenanța Relației 
	CÂND TE IA DE-A GATA 
	GESTIONAREA CONFLICTELOR 
	TESTEAZ-O 
	FEMEILE UITĂ REPEDE 
	ANTIDOTUL PLICTISELII 

	 
	 
	 
	 
	 
	ÎNTREBĂRI FRECVENTE DE FINAL 


