
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



TERMENI ȘI CONDIȚII 

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

Termeni și Condiții  

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

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

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

respecți toate condițiile pe care le cerem atunci când faci achiziția. 

Drepturi de autor și Mărci înregistrate  

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

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

clipurile audio și fișierele descărcate. Toate acestea aparțin brandului 

TEVREAUINAPOI și sunt protejate clar de legea românească a drepturilor de 

autor. Ești de acord și că adunarea tuturor acestor materiale este proprietatea 

exclusivă a brandului TEVREAUINAPOI. Dacă apar alte mărci care nu aparțin 

brandului TEVREAUINAPOI ele sunt ale proprietarilor lor care pot avea sau nu 

legătură cu noi. 

Confidențialitate și Folosire limitată  

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

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

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

copiezi, să nu îl dai mai departe, să nu îl vinzi și să nu îl împrumuți altora. Nu ai 

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

Fără sfaturi personale  

Informațiile din acest produs nu pot lua locul serviciilor unor specialiști 

adevărați. Aici ne referim la psihologi, experți financiari, medici sau avocați. Ar 

trebui să mergi des la medicul tău de familie pentru orice problemă legată de 

sănătatea ta fizică sau mentală. Dacă ai simptome care au nevoie de un diagnostic 

clar mergi la cabinet. Noi nu garantăm niciun tratament sau acțiune făcută de 

cineva care citește informațiile de aici. Brandul TEVREAUINAPOI, propietarii și 

părțile implicate nu vor fi trase la răspundere pentru nicio pagubă sau problemă 



directă ori indirectă. Aici includem pierderile de bani, accidentările, bolile sau 

chiar moartea. 
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DECLARAȚIE DE SĂNĂTATE  

Prin achiziționarea sau prin citirea acestei cărți (“Jurnalul Negru Al Împăcării”) 

confirmi că înțelegi și accepți următoarele avertismente importante. 

1. Acest produs nu înlocuiește consilierea profesională autorizată  

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

nu suntem doctori, consilieri psihologici, terapeuți sau cadre medicale cu 

diplomă. Nu garantăm că informațiile sau sfaturile din acest produs sunt perfecte 

sau că vor funcționa sigur pentru tine. Dacă nu ești sigur de sfaturile noastre te 

rugăm să ceri ajutorul unui medic. Ascultă mereu de profesioniștii din domeniul 

sănătății. Urmează sfaturile lor chiar dacă ele sunt diferite de ceea ce înveți în 

acest program. 

2. Recunoaște semnele depresiei și cere ajutor dacă ai nevoie  

Despărțirile și certurile în relații pot aduce tristețe, depresie și multe alte emoții 
grele. Acest lucru este normal pentru majoritatea oamenilor. Totuși în unele 
cazuri despărțirile pot duce la depresie clinică. Dacă crezi că stările tale de 
tristețe nu sunt normale sau dacă ai gânduri să îți faci rău cere imediat ajutor 
profesionist. Indiferent unde locuiești există ajutor pentru tine. Sună la medicul 
tău de familie, mergi la cel mai apropiat spital sau sună la 112 dacă ai o urgență 

majoră.  



AVERTISMENT: ACESTE INFORMAȚII AU FOST EXTRESE DIN 
"BIBLIA ÎMPĂCĂRII" DIN CAUZA POTENȚIALULUI LOR 
DESTRUCIV. 

Bună, sunt Anca Ștefănescu.  

Când am finalizat prima versiune a Bibliei Împăcării, am primit niște 
recenzii alarmante: materialul era mult prea puternic.  

Mi s-a spus că anumite capitole trec linia fină dintre influență și 
manipulare psihologică periculoasă.  

Mi s-a spus că oferă un avantaj "incorect" și că tehnicile descrise pot 
crea obsesii și dependențe emoționale greu de controlat. 

Pentru a nu-mi fi ștearsă "Biblia Împăcării" de pe internet, am fost 
forțată să elimin aceste secțiuni.  

Dar nu le-am șters complet. Le-am ascuns aici. 

Acest jurnal există dintr-un singur motiv: uneori, ai nevoie de 
eficiență MAXIMĂ, indiferent de metode.  

Aici am adunat tacticile care EXPLOATEAZĂ erorile de sistem ale 
minții umane – acele scurtături din subconștient care, odată activate, 
generează reacții automate de atracție, gelozie și supunere, ocolind 
complet logica rațională. 

Ele funcționează înspăimântător de repede și pot destabiliza profund 
persoana asupra căreia sunt aplicate.  

Tu ești responsabil aplicării lor în siguranță și cu bună credință. 

 

 

 

 



 

Această abordare funcționează pentru că elimină complet presiunea 

și o face să se simtă din nou în siguranță lângă tine.  

Atunci când ea nu se mai simte vânată, creierul eliberează natural 

hormonul iubirii pentru că barierele de apărare cad și lasă loc 

amintirilor plăcute.  

Practic, îi dai voie să simtă din nou o conexiune reală fără teama că va 

fi forțată să ia o decizie. 

Ideea e să o convingi că ai acceptat situația și că acum cauți doar o 

relație de prietenie.  

"Bună! Sper că ești bine. Voiam doar să îți spun că ai avut dreptate 

până la urmă. Despărțirea a fost chiar cea mai bună decizie pentru 

amândoi! Mă simt mult mai ușurat acum, dar mi-ar părea rău să 

pierdem de tot legătura pentru că am fost prieteni buni. Mi-ar 

plăcea să ne vedem 30 de minute să bem o cafea săptămâna asta, 

dacă ai timp." 



De ce funcționează acest mesaj? 

Când va citi asta, va fi probabil destul de uimită. Iată ce se întâmplă în 

mintea ei: 

●​ Surpriza totală. Ea se așteaptă să fii trist sau să o implori să se 

întoarcă. Când vede că ești "ușurat", ego-ul ei primește o mică 

lovitură și începe să se întrebe de ce ești atât de ok fără ea.​

 

●​ Lipsa presiunii. Majoritatea femeilor evită să se vadă cu foștii 

parteneri pentru că se tem de scene, plânsete sau rugăminți. 

Dacă îi spui clar că ești de acord cu despărțirea, ea se va simți în 

siguranță să iasă cu tine. 

●​ Nevoia de conectare. Femeile pun mare preț pe prietenii și pe 

legăturile emoționale. Dacă relația voastră nu a fost una toxică 

sau plină de certuri urâte, ea va dori să păstreze acea prietenie. 

Este mult mai greu să refuzi o invitație la cafea "ca prieteni" 

decât o întâlnire romantică. Și chiar dacă aveați o relație toxică, 

dacă ai așteptat 30 de zile va uita mare parte din probleme. 

Odată ce acceptă să vă vedeți la cafea, scopul tău este atins. Ești din 

nou în fața ei.  

Nu uita că această întâlnire este doar primul pas.  

Odată ce sunteți față în față, va trebui să folosești alte tehnici pentru 

a reaprinde scânteia, dar despre asta vom vorbi în secțiunile 

următoare. 



BÂRFA FALSĂ 

"Nu pot să cred ce mi-a zis Andrei despre tine azi. Chiar e 

adevărat?"  

Asta o va panica. "Ce a zis Andrei? Ce bârfă circulă despre mine?" 

Va răspunde defensiv sau speriată: "Ce ți-a zis??"  

Continuarea: Trebuie să fie o glumă sau o reîncadrare, altfel se va 

enerva că ai speriat-o degeaba. "Că te-ai făcut blondă. Te rog zi-mi că 

m-a mințit :))"  

Ea va răspunde probabil râzând. De aici poți să redirectționezi 

conversația și în alte direcții. 

De asemena e un mesaj bun și dacă vrei să spargi gheața dacă n-ați 

mai vorbit de ceva timp. 

Dar ai grija. Această tehnică poate fi interpretată ca imatură dacă o 

faci des. 

 

MESAJE DE CURIOZITATE EXTREMĂ 

Scop: Să o faci să moară de curiozitate și să răspundă rapid. 

Mesaj 1: "Am un secret să-ți spun, dar trebuie să promiți că nu te 

superi." 

●​ Dacă ea: "Zi, promit." -> Tu: "Am mâncat ultima bucată de 

ciocolată pe care o ascunsesem de tine anul trecut." 



Mesaj 2: "Am realizat ceva despre noi doi azi. Ceva amuzant." 

●​ Dacă ea: "Ce anume?" -> Tu: "Că eram singurii oameni din lume 

care puneau muștar pe pizza." 

Mesaj 3: "Pun pariu că nu poți să ghicești unde sunt. E un loc pe care 

îl știi." 

●​ Dacă ea: "Unde?" -> Tu: (Trimiți o poză cu o cafenea veche). 

Mesaj 4: "Am găsit o poză veche cu tine. M-a făcut să râd." 

Mesaj 5: "Mi-a zis cineva un banc și mi-am amintit de tine instant." 

●​ Dacă ea: "De ce?" -> Tu: "Pentru că doar tu ai râde la o prostie 

așa mare :)" 

Mesaj 6: "Trebuie să îți recunosc ceva. Aveai dreptate într-o privință." 

●​ Dacă ea: "În ce privință?" -> Tu: "Filmul ăla chiar era prost. Am 

încercat să îl revăd și am adormit." 

Mesaj 7: "Cum se numea restaurantul ăla unde am fost anul trecut? 

Vreau să duc niște colegi."  



 

Semne ascunse că poți avansa  

Fii atent la aceste semne care îți spun că ești pe drumul cel bun. 

●​ Își atinge părul imediat ce se uită la tine. 

●​ Te atinge „din greșeală” pe mână sau pe braț. 

●​  Genunchii ei sunt îndreptați spre tine când stați jos. 

●​  Râde mult, chiar și la glume care nu sunt așa bune. 

●​  Te privește fix în ochi și nu își retrage privirea. 

Scopul tău este să declanșezi eliberarea de **oxitocină**, care este 

cunoscută ca **hormonul iubirii**.  

Acest hormon se activează prin atingere și apropiere fizică. 



Când începi să primești semnele de mai sus, trebuie să treci la atac și 

să mărești miza. 

Nu te mai feri. Începe să menții atingerea cu câteva secunde mai mult 

decât ar fi normal.  

Uită-te direct în ochii ei în timp ce o atingi.  

Găsește orice scuză ca să stai mai aproape de ea, până când umerii 

voștri se ating.  

Poți chiar să te prefaci că are ceva pe față ca să o atingi delicat și să îi 

cureți pielea. 

Trebuie să ajungi să o atingi în zone care transmit un mesaj clar, cum 

ar fi genunchii, umerii sau partea de jos a spatelui.  

Aceste atingeri forțează creierul ei să producă oxitocină și o fac să se 

simtă legată de tine din nou, chiar dacă ea nu vrea asta la nivel logic. 

Dacă vezi că se retrage sau pare deranjată, nu te speria și nu te ruga 

de ea. 

Dacă simți că opune rezistență, pur și simplu te oprești imediat.  

Te relaxezi și te comporți de parcă nimic nu s-ar fi întâmplat.  

Te întorci la atingeri mai ușoare și aștepți ca ea să se relaxeze din 

nou.  

Este un joc de „împinge și trage”.  

O aduci aproape prin oxitocină, iar dacă se sperie, îi dai spațiu până 

când ea singură va căuta din nou acea senzație de bine pe care i-o 

oferă prezența ta.  



Odată ce înveți să stăpânești acest ciclu, ea nu va mai avea nicio 

scăpare emoțională. 

 

CUM SĂ O FACI SĂ CREADĂ CĂ E DESTIN 

Femeile sunt adesea mai deschise la ideea de "destin", "semne", 

"univers". Folosește asta.  

Creează "coincidențe" care să pară semne divine că trebuie să fiți 

împreună.  

Dacă știi că ea merge la un anumit magazin sau local, nu-i zice "Merg 

și eu!". Mergi acolo și "întâmplător" dă peste ea. 

"Wow! Nu pot să cred că ești aici. Chiar mă gândeam la tine 

azi-dimineață. Ce nebunie de coincidență..."  

Dacă se întâmplă de 2-3 ori (fără să pară că o faci intenționat), ea va 

începe să creadă că "Universul încearcă să ne spună ceva".  

Oamenii nu se luptă cu destinul. Dacă ea crede că e "menit să fie", va 

lăsa garda jos. 

 

PLANTEAREA TRECUTULUI FALS 

Memoria umană este incredibil de proastă.  

De fiecare dată când ne amintim ceva, de fapt rescriem amintirea.  



Poți folosi asta pentru a "șterge" părțile rele ale relației voastre din 

mintea ei.  

Când ea zice: "Ne certam mereu, erai insuportabil!"  

Tu reîncadrezi calm, cu un zâmbet nostalgic:  

"Chiar așa ții tu minte? Eu țin minte că eram amândoi foarte 

pasionali. Ne certam tare pentru că ne iubeam tare. Dacă nu ne 

păsa, nu ne certam. Prefer pasiunea aia decât o liniște moartă, 

sincer."  

Ce ai făcut: Ai transformat "certurile insuportabile" (negativ) în 

"pasiune intensă" (pozitiv). 

SAU: 

“Mai știi când mi-ai zis că sunt singurul care te face să râzi până te 

doare burta? Azi am auzit o glumă și m-am gândit la asta." 

Dacă ea nu își aduce aminte că a zis asta, va presupune că a uitat ea.  

Dar ideea ("el e singurul care mă face să râd așa") va rămâne plantată 

în mintea ei ca un fapt real.  

Dacă repeți această nouă versiune a poveștii suficient de des, cu 

convingere, ea va începe să se îndoiască de propria memorie și va 

adopta versiunea ta, pentru că e mai plăcută.  

Asta se numește "curățarea" istoricul relației. 

 



 

Infiltrarea pufoasă 

Roag-o să aibă grijă de pisica sau cățelul tău câteva zile.  

Dacă nu ai animal de companie, cumpără-ți unul.  

Aveți grijă de el cu rândul dacă nu stați împreună. 

Îl vei putea folosi ca motiv să vă vedeți, să vorbiți, să vă contectați. 

E ca și cum ați avea copii. 

Îl vei putea folosi și ca motiv să vă mutați împreună. 

Este una dintre cele mai ușoare și puternice metode de a te infiltra 

din nou în viața ei, mai adând ca oricând. 

 

 

 



Obiecția: "Nu cred că e corect față de Noul 

Iubit/Amicul/Familie  

Nu o ataca: "Păi ce, i-ai promis că nu ieși la cafea cu mine?"  

Răspunsul Corect: 

"Înțeleg, și respect asta. Fii tu cea care decide. Nu trebuie să-l înșeli, e 

doar o cafea." 

 

CÂND TU EȘTI CEL "SĂRAC"  

Familia ei e bogată. Tu nu.  

Ei cred că ești un "vânător de zestre" și o presează să te lase pentru 

cineva "de nivelul ei".  

Ea te iubește, dar banii contează.  

Se teme de un viitor nesigur cu tine. Aici nu merge doar cu iubire. 

Trebuie să vii cu un PLAN.  

Nu trebuie să fii bogat mâine. Dar trebuie să-i arăți că ai ambiția să 

nu fii sărac toată viața.  

"Știu că alor tăi le e frică că o să te trag în jos. Dar uite planul meu 

pe următorii 5 ani. [Prezintă un plan real de carieră/afacere]. Nu 

vreau banii tăi. Vreau să construiesc ai mei, ca să-ți pot oferi viața 

cu care ești obișnuită. Ai răbdare cu mine?"  



Femeile pot aștepta un bărbat care construiește, dar nu vor aștepta 

un bărbat care se complace 

 

Obiecția: "Dumnezeu nu vrea să fim împreună" 

Dacă este o persoană religioasă și simte că despărțirea a fost voința 

divină. 

Ce TREBUIE să spui: Apelează la Liberul Arbitru și la Iubire. 

"Eu cred că Dumnezeu vrea ca oamenii să se iubească și să fie 

fericiți, nu să sufere. El ne-a dat liberul arbitru să alegem. Ne-a dat 

minte și suflet să decidem pentru noi. Dacă noi doi ne simțim bine 

împreună și ne facem viața mai frumoasă, asta nu poate fi 

împotriva voinței Lui. Hai să nu dăm vina pe El pentru greșelile 

noastre umane. Noi am greșit, noi putem repara." 

De ce funcționează: O responsabilizezi pe ea ("Noi am greșit"), dar îi 

oferi speranță ("Noi putem repara"). Elimini ideea că o forță invizibilă 

vă ține departe. 

 

Cum Să O Faci Să Se Comporte Cum Vrei Tu 

Oamenii au o nevoie profundă de a fi consecvenți cu imaginea pe care 

o au despre ei înșiși.  



Îi poți "construi" o identitate care te avantajează pe tine. Dacă îi spui 

mereu: "Ești atât de încăpățânată!", ea se va purta și mai încăpățânat, 

ca să-și confirme identitatea.  

Trebuie să-i pui etichete pozitive (dar care te servesc pe tine). 

Exemple de implantare: 

"Știi ce am adorat mereu la tine? Că ești o persoană super loială. 

Chiar dacă ne certam, știam că ești genul care nu ar trăda 

niciodată." – Dacă nu te-a înselat. 

(Efect: Îi va fi mult mai greu să te înșele sau să vorbească de rău 

despre tine, pentru că ar însemna să contrazică eticheta de "persoană 

loială" pe care i-ai dat-o.) 

"Tu ești mult mai matură decât prietenele tale. Ele sunt cam 

dramatice, dar tu mereu ai știut să vezi imaginea de ansamblu și ce 

contează cu adevărat." 

(Efect: O separi de influența prietenelor. Dacă ele o sfătuiesc să facă 

dramă, ea nu le va asculta, pentru că ea e "cea matură".) 

"Ești singura femeie care m-a înțeles vreodată cu adevărat." 

(Efect: O faci să se simtă specială, dar îi pui și o responsabilitate 

imensă. Trebuie să continue să te "înțeleagă" (adică să te accepte) ca 

să nu-și piardă statutul de "singura".) 

 

 



PRIETENELE EI O MANIPULEAZĂ 

Prietenele ei vor fi mereu o sursă de pericol.  

Dacă voi vă certați, ea le va spune lor, iar ele o vor sfătui să te 

părăsească (pentru că ele vor să o protejeze, sau sunt invidioase). 

Trebuie să o vaccinezi împotriva lor.  

Într-un moment de liniște și fericire maximă între voi, spune-i:  

"Știi ce e trist? Că nimeni din afară nu va înțelege vreodată ce avem 

noi. Prietenele tale, părinții... ei văd doar din exterior. Când ne 

certăm, ei cred că e sfârșitul lumii, pentru că nu simt iubirea asta 

dintre noi. Promite-mi că orice s-ar întâmpla, noi doi ne rezolvăm 

problemele ÎNTRE NOI, nu cu public. Ce e al nostru e al nostru, nu 

trebuie murdărit de opiniile altora."  

Data viitoare când se va certa cu tine, se va gândi de două ori înainte 

să sune o prietenă, pentru că ar simți că "trădează" promisiunea 

voastră  

 

VALIDAZĂ-I POTENȚIALUL 

Toți avem o versiune ideală a noastră pe care vrem să o atingem.  

Dacă tu ești singura persoană care vede acea versiune în ea (chiar 

înainte să existe real), ea va deveni dependentă de privirea ta.  

Dacă ea vrea să fie scriitoare, dar acum doar lucrează la bancă.  



Toată lumea o vede ca pe "fata de la bancă".  

Tu trebuie să o vezi ca pe "scriitoarea care momentan lucrează la 

bancă".  

"Cum mai merge cartea aia? Ai terminat să o scrii? Nu lăsa jobul 

să-ți mănânce talentul. Ești prea bună ca să rămâi doar funcționar."  

Când o validezi pentru potențialul ei, nu doar pentru prezentul ei, ea 

se simte "văzută" de tine într-un mod profund.  

Va sta lângă tine pentru că tu ești singurul care îi reamintește cine 

poate deveni.  

Dacă pleacă de lângă tine, se întoarce la a fi doar "fata de la bancă" în 

ochii celorlalți. 

 

 



ÎMPĂCAREA CU SOCRII 

Le-ai înjurat fata? Ai făcut circ beat la ușa lor? Părinții ei te consideră 

inamicul public nr. 1.  

Chiar dacă ea te iartă, presiunea lor o va toca mărunt: "Cum poți să 

stai cu golanul ăla?". 

Nu poți repara asta prin ea ("Zi-i lui taică-tu că-mi pare rău").  

Trebuie să fii bărbat și să te duci în gura lupului. 

După ce te-ai împăcat cu ea și lucrurile sunt stabile de vreo lună, 

cere-i să aranjeze o vizită scurtă la ai ei.  

Fără masă, fără vin. Doar 10 minute. 

Te duci, îi privești în ochi (fără să fii arogant, dar nici ghiocel) și spui: 

"Am venit să vă privesc în ochi și să îmi cer scuze. Știu că v-am 

rănit fiica și v-am dezamăgit. Nu am nicio scuză pentru 

comportamentul meu de atunci. Am fost imatur.  

Vreau doar să știți că am învățat lecția și că intențiile mele față de ea 

sunt serioase. Nu vă cer să mă iertați azi. Vă cer doar șansa să vă 

demonstrez în timp, prin fapte, că m-am schimbat." 

De ce funcționează: Le validezi furia. Nu te scuzi ("eram beat", "eram 

nervos"). Îți asumi.  

Părinții respectă un bărbat care are curajul să vină să-și ceară scuze 

pe teren ostil.  



Le dezarmezi argumentul principal ("e un laș"). 

 

CUM ȘTII DACĂ TE-AU PRIMIT INAPOI 

Te-au primit înapoi, dar tatăl ei face glume proaste sau te insultă 

subtil la masă.  

Greșeala: Să taci și să înghiți (pari slab) sau să te cerți (pari instabil).  

Soluția: Când el zice ceva răutăcios, oprește-te din mâncat. Pune 

furculița jos. Privește-l în ochi calm și menține contactul vizual 3 

secunde în tăcere.  

Apoi zi calm:  

"Cred că amândoi ne dorim ca [Numele Ei] să fie fericită. Putem 

depăși momentul?”  

Această atitudine de "adult din cameră" îl va face să se simtă jenat de 

imaturitatea lui.  



 

 

 

 

 



 

Aceste mesaje îi inundă creierul cu hormonul iubirii. 

ARATĂ-I VIITORUL TRIST FĂRĂ TINE 

Oamenii se tem mai mult de regret decât de eșec.  

Trebuie să-i pictezi o imagine mentală a regretului pe care îl va simți 

peste 10 ani dacă nu vă împăcați.  

"Mă gândeam azi... cum ar fi peste 10 ani, să ne întâlnim 

întâmplător pe stradă. Tu măritată cu vreun contabil plictisitor, eu 

cu cine știe cine. Și să ne uităm unul la altul și să știm amândoi că 

am făcut greșeala vieții noastre că am renunțat prea ușor. Ar fi cel 

mai trist film posibil."  

E o imagine puternică. O va bântui.  



Nimeni nu vrea să fie personajul principal într-un film trist despre 

regrete. 

Sau  

"Îți dai seama ce bătrâni o să fim când o să mergem la nunta 

nepoților? Sper că tu o să fii genul ăla de bunică cool care le dă bani 

pe ascuns, nu aia care îi ceartă." 

Când creezi o imagine atât de îndepărtată și specifică, mintea ei 

acceptă inconștient premisa: "Noi vom fi împreună la bătrânețe".  

Devine un fapt stabilit, nu o posibilitate.  

Odată ce creierul ei a acceptat acest "fapt", orice ceartă prezentă pare 

minoră prin comparație cu destinul vostru comun de 50 de ani. 

 

COMPLIMENTE GÂNDITE 

Dacă îi spui zilnic "Ești cea mai frumoasă femeie din lume, te ador, 

ești zeița mea", cuvintele își pierd valoarea. Devin zgomot de fundal.  

Mai rău, ea începe să creadă că e PREA bună pentru tine.  

Trebuie să o ții la o "dietă" de complimente. 

Fă complimente doar când MERITĂ cu adevărat, nu doar pentru că 

există.  

S-a aranjat special pentru tine? "Wow. Arăți incredibil în rochia asta." (E 

un compliment puternic pentru că e rar).  



Stă în pijamale cu părul nespălat? Nu-i zice că e superbă. E o 

minciună și ea știe. Poți să fii afectuos ("Vino aici, leneșo"), dar nu o 

valida gratuit. 

Complimentul Cu Doua Fețe: Uneori, trebuie să combini un 

compliment cu o mică provocare, ca să nu i se urce la cap. 

"Ești foarte deșteaptă... pentru cineva care se uită la emisiunile alea 

proaste la TV :)"  

Ea râde, dar subconștientul ei înregistrează: "Mă place, dar vede și 

defectele mele. Nu pot să-l păcălesc. Trebuie să mă străduiesc mai 

mult."  

Un bărbat care vede femeia REALĂ (cu defecte) este mult mai valoros 

pentru ea decât un fan orbit care o divinizează. 

Dacă îi faci prea multe complimente, devii fanul ei.  

Trebuie să o ții cu picioarele pe pământ.  

Folosește complimente care conțin și o mică critică jucăușă.  

"Îți stă bine rochia asta, te face să pari mai matură." (Implică faptul 

că de obicei pare imatură).  

"Ești foarte deșteaptă când nu te prostești."  

Astea o fac să muncească pentru aprobarea ta totală.  

Nu i-o dai niciodată 100%.  



O ții mereu flămândă după acel "Bravo" curat pe care nu-l primește 

niciodată complet 

 

Dacă Ea ține minte doar certurile. 

 "Erai mereu nervos!" Tu trebuie să "rescrii" această amintire. 

Exemplu de rescriere:  

Ea: "Nu mai vreau să trec prin asta, ne certam tot timpul."  

Tu (calm, cu un zâmbet nostalgic):  

"Știi ce e amuzant? Tu ții minte certurile. Eu țin minte pasiunea. 

Eram amândoi atât de implicați, ne păsa atât de tare, încât ieșeau 

scântei. Da, uneori ne ardeam, dar măcar nu eram morți, ca 

majoritatea cuplurilor plictisite. Prefer oricând puțin foc decât 

monotonie."  



Ai luat "cearta" (negativ) și ai reetichetat-o ca "pasiune/foc" 

(pozitiv/excitant). 

Dacă repeți această nouă etichetă suficient de des, ea va începe să se 

îndoiască de propria memorie negativă. "Poate nu erau doar certuri... 

poate chiar era pasiune mare." 

 

RESCRIEREA ISTORIEI RELAȚIEI  

Când vorbiți despre trecut, fii tu cel care controlează narațiunea.  

Vorbește DOAR despre momentele bune, ca și cum cele rele nici n-au 

existat.  

Dacă ea zice: "Da, dar vacanța aia a fost un coșmar, ne-am certat tot 

drumul."  

Tu (cu o față sincer mirată):  

"Serios? Așa ții tu minte? Eu țin minte doar seara aia genială pe 

plajă când am băut vin și am râs până dimineața. Restul... detalii 

nesemnificative. Probabil eu aleg să țin minte doar ce a contat."  

O faci să se simtă ea cea negativistă și ranchiunoasă.  

Tu ești cel pozitiv, care păstrează frumosul.  

În timp, va începe să se îndoiască de propria memorie negativă și să 

adopte versiunea ta "editată". 

 



TEHNICA "CITIRII GÂNDURILOR" 

Oamenii vor să fie înțeleși. Dacă îi poți spune ce simte ÎNAINTE să-ți 

spună ea, vei părea un magician în ochii ei.  

Asta creează o conexiune instantanee profundă. Trebuie să fii atent la 

semnalele ei mici.  

Dacă o vezi că ezită să-ți răspundă la un mesaj, nu o presa. "Citește-i" 

ezitarea.  

"Pariez că stai cu telefonul în mână și te gândești dacă e o idee bună 

să-mi răspunzi sau nu.. E ok. Și eu simt la fel uneori. Nu e nicio 

presiune."  

Când va citi asta, va fi șocată. "De unde a știut exact ce fac?!"  

Se va simți "văzută" și înțeleasă la un nivel profund.  

Frica ei va scădea, pentru că ai verbalizat-o tu primul și ai validat-o 

("e ok, și eu simt la fel").  

Probabil îți va răspunde imediat după asta. 

 

Povești care îi plantează Gânduri În Minte 

"Am fost cu mașina unui prieten pe circuit weekendul ăsta. Nu ai 

idee cum e. E momentul ăla când accelerezi și simți vibrația aia 

puternică în tot corpul... inima îți bate în gât, palmele îți transpiră, 

respiri repede. Știi că e periculos, dar vrei să mergi și mai tare, să 



vezi cât poți să duci. Și când termini, îți tremură picioarele de 

plăcere. E o descărcare totală."  

Cuvinte cheie: vibrație, transpiră, sacadat, periculos, tare, tremură 

picioarele, descărcare.  

Efect: Îi amintește de sexul intens, "periculos" (poate în locuri 

publice, sau doar foarte pasional). 

E foarte bună povestea pentru femeile care iubesc adrenalina. 

 

Pentru când e stresată. 

Dacă e o perioadă grea pentru ea, nu vrea sex dur. Vrea siguranță.  

"Mi-am luat o pătură din aia mare și grea. E genială. Când te bagi 

sub ea, te simți complet... învăluit. E ca o îmbrățișare din aia 

strânsă, care nu-ți dă drumul toată noaptea. Te simți atât de în 

siguranță și protejat încât adormi instant. Aveam nevoie de asta."  

Cuvinte cheie: învăluit, strânsă, nu-ți dă drumul, siguranță, protejat. 

Efect: Îi declanșezi nevoia de a fi ținută în brațe (de tine). Îi amintești 

de nopțile când dormeați împreună. 

 

Dacă vrei să fie mai deschisă să te vadă 

"Știi ce mi-a plăcut mereu la tine? Că nu ești ca restul fetelor, 

speriate de orice. Tu mereu ai fost curajoasă și spontană. Când 



simțeai că vrei să faci ceva, făceai, nu stăteai să analizezi 100 de 

ani. E o calitate rară."  

De ce funcționează: I-ai pus eticheta "curajoasă și spontană".  

Acum, dacă tu îi propui să vă vedeți și ea ezită, se simte "falsă". 

 "Dacă sunt curajoasă, de ce mi-e frică de o cafea?".  

Ca să-și demonstreze EI ÎNSĂȘI că e curajoasă (așa cum ai zis tu), va 

accepta întâlnirea. 

 

FRICA VIITORULUI PIERDUT 

Uneori, trebuie să-i arăți ce pierde dacă NU se împacă cu tine.  

Dar fără să ameninți.  

Povestește despre viitorul sumbru al oamenilor singuri sau în relații 

proaste.  

"M-am uitat la un reportaj despre cât de greu e dating-ul azi. 

Aplicații, oameni superficiali, nimeni nu mai vrea să construiască 

nimic, toți vor doar ceva rapid și neserios. Mă gândeam ce norocoși 

am fost noi că am avut ceva real."  

Mesajul subliminal:  

"Dacă nu rămâi cu mine (ceva real), te așteaptă oameni superficiali, 

singurătate, dezamăgiri."  



Îi activezi frica de necunoscut. O faci să vadă "lumea de afară" ca pe 

un loc periculos, iar pe tine ca pe un refugiu sigur. 

Dacă treceți pe lângă un magazin de mobilă:  

"Vezi canapeaua aia? E fix genul pe care voiam să o luăm pentru 

living-ul nostru dacă ne-am fi mutat împreună. Păcat că în 

realitate probabil o să se bucure altcineva de ea care nici n-o 

apreciază."  

O faci să simtă pierderea unui viitor concret. 

 

CUM TE APERI TU DE TACTICILE EI 

Să nu crezi că doar tu joci jocul ăsta. Și femeile îl joacă, adesea 

instinctiv.  

Dacă ea încearcă să-ți planteze idei: "Tu niciodată nu o să te 

schimbi...", "Bărbații sunt toți la fel...".  



NU accepta aceste idei. Respinge-le ferm, dar calm.  

"Înțeleg că ești dezamăgită acum, dar nu accept eticheta asta. Eu 

știu cine sunt și știu că pot evolua. Dacă tu alegi să mă vezi doar pe 

mine din trecut, e alegerea ta, dar eu nu sunt de acord cu ea."  

Trebuie să ai o "imunitate mentală" puternică.  

Dacă începi să crezi ce spune ea negativ despre tine, ai pierdut jocul 

înainte să-l începi. Tu definești cine ești, nu ea. 

 

SINDROMUL FOSTULUI PERFECT 

Ea a avut un mare iubit în trecut care a murit, sau care a plecat în 

condiții tragice.  

Tu vei fi mereu comparat cu "Sfântul".  

Nu poți câștiga lupta cu o fantomă idealizată.  

Dacă te părăsește pentru că "nu ești ca el", nu încerca să fii ca el.  

Trebuie să validezi memoria lui, dar să ceri locul tău în prezent.  

"El a fost extraordinar și înțeleg că are un loc special în inima ta. Nici 

nu încerc să-i iau locul. Eu vreau propriul meu loc. El e trecutul 

perfect, eu sunt prezentul imperfect, dar REAL. Poți să ne iubești pe 

amândoi în moduri diferite. Nu trebuie să alegi."  

Îi dai permisiunea să-l mai iubească pe el (în amintire), în timp ce te 

iubește și pe tine.  



Asta elimină conflictul ei interior 

 

CERE-I FAVORURI 

Este un paradox psihologic: nu îi iubim pe oamenii care ne fac 

favoruri, ci îi iubim pe oamenii pentru care NOI facem favoruri. 

De ce? Pentru că creierul nostru trebuie să justifice efortul.  

"Dacă l-am ajutat, înseamnă că țin la el, altfel de ce aș fi făcut-o?".  

Cere-i favoruri mici.  

"Am nevoie de o părere feminină la o cămașă, știu că ai gusturi 

bune. Poți să te uiți 2 secunde?"  

"Sunt plecat din oraș, poți să treci tu să-mi uzi plantele? Îți las 

cheia la portar."  

Cu cât investește mai mult efort (chiar și mic) în viața ta, cu atât 

creierul ei va raționaliza că ești important pentru ea. Las-o să 

"muncească" pentru tine. 

 

DIFERENȚA URIAȘĂ DE VÂRSTĂ 

Dacă între voi sunt 20 de ani diferență, societatea (și familia ei/ta) va 

pune o presiune imensă. "Ce faci cu moșul ăla?" / "Ce faci cu copila 

aia?"  



Ea poate ceda presiunii: "Toată lumea zice că nu e ok, poate au 

dreptate."  

Contraatacul:  

Trebuie să izolezi relația de "gura lumii".  

"Ei judecă o cifră. Ei nu ne văd pe NOI când suntem singuri. Când 

suntem noi doi, simți vreo diferență de vârstă? Sau simți doar că ne 

potrivim? Nu lăsa niște oameni care nu trăiesc în pielea noastră să 

decidă fericirea noastră."  

Trebuie să pui accent pe conexiunea unică pe care o aveți, pe care 

nimeni din afară nu o poate înțelege.  

Fă-o să se simtă specială că are curajul să înfrunte normele sociale 

alături de tine. 

 

Tortura Plăcută 

Vrei să o faci să se gândească doar la buzele tale? Nu o săruta imediat. 

Cum faci: În timp ce vorbiți, apleacă-te spre ea ca și cum ai vrea să îi 

spui un secret sau să o săruți. Intră în spațiul ei intim (la 10 cm de 

fața ei). Oprește-te. 

Nu o săruta. Doar aranjează-i o șuviță de păr. Sau ia o scama 

imaginară de pe umărul ei. Sau spune-i ceva banal: "Ai ochii foarte 

strălucitori azi." 



Apoi retrage-te.  

Efectul: Inima ei s-a oprit o secundă. A crezut că o săruți. Corpul ei 

s-a pregătit.  

Când te-ai retras, ai lăsat acea energie neconsumată. Ea va dori să 

recupereze momentul și va veni ea spre tine data viitoare. 

 

Tehnica "Secretului Șoptit" 

Aceasta funcționează perfect la întâlniri sau la telefon. Oamenii sunt 

programați să fie curioși. 

La un moment dat, scade vocea aproape de o șoaptă și spune: 

"Trebuie să îți spun un secret..." Sau: "Apropo, am un secret despre 

asta..." 



Ea se va apropia automat de tine (dacă sunteți față în față) sau va ciuli 

urechile la telefon. Inima ei va bate mai repede. Momentul creează o 

intimitate instantanee. "Noi doi știm ceva ce alții nu știu". 

Poți să îi zici ceva banal: "Secretul e că am pus prea mult zahăr în 

cafea azi." Nu contează ce zici. Contează că ai creat acel moment de 

"bulă" în care sunteți doar voi doi complici. 

 

Tehnica Oglindirii 

Aceasta este o tehnică din programarea neuro-lingvistică (NLP). 

Oamenii se simt bine lângă oameni care sunt ca ei. 

Dacă ea vorbește repede și entuziasmat, iar tu ești lent și plictisit, nu 

vă conectați. Dacă ea e calmă și tu ești agitat, o stresezi. 

Trebuie să îi "oglindești" energia.  

Dacă ea râde, râzi și tu. Dacă ea vorbește șoptit, vorbește și tu mai 

încet. Dacă folosește anumite cuvinte des (de exemplu "genial"), 

folosește și tu cuvântul "genial" mai târziu. 

Subconștientul ei va spune: "Omul ăsta e la fel ca mine. Ne potrivim." 

Asta creează o legătură invizibilă rapidă. 

 

 

 



Jocul Distanței 

Dacă stați la masă, felul în care te apleci contează. 

Când vorbește ea: Lăsă-te pe spate (pe spătarul scaunului). Asta arată 

că ești relaxat și evaluezi situația. 

Când vorbești tu: Apleacă-te ușor în față, spre ea. Asta creează 

intensitate. O inviți în spațiul tău.  

Dacă vrei să subliniezi ceva important, apleacă-te și mai mult. 

Această mișcare (față-spate) ține conversația dinamică.  

Dacă stai aplecat în față tot timpul, pari că te rogi de ea. Dacă stai pe 

spate tot timpul, pari arogant sau dezinteresat. Alternează. 

 

CONDIȚIONAREA PRIN MIROS 

Am vorbit de parfum, dar hai să fim specifici.  

Poartă ACELAȘI parfum de fiecare dată când vă vedeți și vă simțiți 

bine.  

NU purta acel parfum când vă certați sau când ești rece (dacă poți 

controla asta).  

Vrei să asocieze acel miros strict cu starea de bine și siguranță.  



După ce ai "instalat" ancora asta olfactivă, dacă vrei să o faci să se 

gândească la tine, pulverizează puțin din parfumul tău pe un obiect 

pe care i-l împrumuți (o carte, un hanorac).  

Când va ajunge acasă și va simți mirosul, creierul ei va fi inundat de 

amintiri emoționale pozitive pe care nu le poate controla conștient.  

E chimie directă. 

 

ATINGE-O CÂND RÂDE 

Când ea râde cu gura până la urechi la o glumă de-a ta, atinge-o 

într-un loc specific (ex: pe umărul stâng).  

Fă-o doar atunci când e super fericită. Repetă de 10-20 de ori de-a 

lungul mai multor întâlniri.  

Ai creat butonul.  

Când vrei să o faci să se simtă bine instant (poate e supărată, sau vrei 

să o convingi de ceva), atinge-o pe umărul stâng exact în același fel.  



Creierul ei va elibera o micro-doză de endorfine asociate cu acele 

momente de râs.  

Se va simți brusc mai bine în preajma ta și va fi mai deschisă la 

sugestiile tale. 

 

Secretul Vocii  

Dacă ești într-o cafenea aglomerată, tendința e să vorbești tare ca să 

fii auzit. Nu face asta. 

Vorbește încet. Oblig-o pe ea să se aplece spre tine ca să te audă. Asta 

micșorează distanța fizică dintre voi. 

Când vorbești tare, toată lumea aude. E o conversație publică. Când 

vorbești încet, e o conversație privată. Intimitatea crește. 

 

Tehnica "A Doua Locație" 

Dacă întâlnirea merge fantastic și nu vreți să plecați acasă după 30 de 

minute nu rămâneți în același loc 3 ore. Se instalează plictiseala 

vizuală. 

Mută acțiunea. Spune: "Hai să mergem să luăm o înghețată și să ne 

plimbăm puțin." Sau: "Știu un loc aici aproape care are o priveliște 

mișto. Hai să vedem." 



Psihologia din spate: Când schimbi locația, creierul ei înregistrează 

asta ca fiind "a doua experiență" cu tine.  

Dacă mergeți în 3 locuri într-o seară (Cafenea -> Plimbare -> 

Înghețată), ea va simți că a petrecut mult timp de calitate cu tine.  

Se creează o legătură mai rapidă și o poți duce mult mai repede în 

pat. 

 

 



Durata Îmbrățișării de Final 

La plecare, când o îmbrățișezi. Există o regulă secretă. 

Nu fi tu primul care îi dă drumul. Îmbrățișeaz-o ferm. Așteaptă ca ea 

să înceapă să se retragă. Abia atunci îi dai drumul și tu. 

Dacă tu te retragi primul, pare că te grăbești să scapi de ea.  

Dacă o ții o secundă mai mult decât se aștepta ea, creezi un moment 

de intimitate intensă. Ea va simți căldura ta și se va simți dorită. 

Raportul către Prietene 

Când ea pleacă la baie, nu se duce doar pentru toaletă. Se duce să le 

scrie prietenelor ei. Le dă "Raportul". 

Ea va scrie unul dintre aceste două lucruri: 

"E ciudat. Nu zice nimic. Vreau să plec." 

"Arată bine. S-a schimbat. E super relaxat." 

Tu nu poți controla ce scrie ea. Dar poți controla impresia pe care o 

lași chiar înainte să plece ea de la masă.  

Înainte să se ridice, fă-i un compliment sau o glumă bună. Vrei ca ea 

să plece spre baie zâmbind.  

Dacă zâmbește pe drum spre baie, mesajul către prietene va fi pozitiv. 

 

 



Ține mâinile la vedere 

Psihologia spune că oamenii care își ascund mâinile sunt priviți cu 

suspiciune.  

Dacă ții mâinile sub masă sau în buzunare tot timpul, creierul ei 

percepe pericol.  

Subconștientul ei crede că ascunzi ceva. 

Regula: Ține mâinile pe masă. Gesticulează când vorbești.  

Mâinile deschise arată onestitate și siguranță.  

Ea se va relaxa mult mai repede dacă îți vede palmele. 

 



Dacă te prinde că te uiți la decolteu 

Ești bărbat. Te vei uita. Uneori, ea va observa. Va zice: "Hei, ochii sunt 

aici sus!" sau doar se va uita la tine semnificativ. 

Greșeala: Să te rușinezi, să te uiți în pământ și să zici: "Scuze, nu mă 

uitam, mi-a intrat ceva în ochi." Asta arată că ți-e rușine cu 

sexualitatea ta. Ești un băiețel prins la furat. 

Reacția Corectă (Asumarea): Nu te scuza. Ridică privirea încet la ochii 

ei, zâmbește ștrengar și spune: "Știu unde sunt ochii. Dar și restul 

arată bine." Sau pur și simplu zâmbește și nu zi nimic. 

Dacă îți asumi dorința, ești bărbat. Dacă o negi, ești copil. 

 

Obiecția: "Putem să facem sex, dar nu vreau o relație" 

Aceasta este capcana "Prietenilor cu beneficii".  

Pentru unii bărbati pare un vis: sex fără obligații. Dar dacă tu vrei să 

o recâștigi ca iubită, acesta este un coșmar. 

Dacă accepți asta, ea primește tot ce vrea (intimitate), dar nu îți oferă 

loialitate. Va căuta pe altul pentru relație serioasă în timp ce se culcă 

cu tine. 

Ce TREBUIE să spui: Refuză oferta. 

"Mă tentează oferta, nu o să te mint. Ești o femeie atractivă. Dar eu 

nu funcționez așa. Nu pot să separ sexul de sentimentele pe care le 



am pentru tine. Ori suntem împreună pe bune, ori nu. Nu vreau să fiu 

o aventură pentru tine. Merit mai mult." 

De ce funcționează: Refuzând sexul, îți crești valoarea enorm. Ea va fi 

șocată. Majoritatea bărbaților ar accepta imediat. Faptul că tu ai 

puterea să spui NU la sex pentru a-ți proteja inima te face irezistibil 

pe termen lung. 

 

Nu cere "Oficializarea"  

Bărbații au nevoie de logică. Vor să știe clar: "Suntem împreună? 

Suntem iubiți?"  

Femeile au nevoie de emoție. Ele vor să "simtă" că sunteți împreună 

mai întâi. 

Greșeala ta. Să o întrebi după a treia întâlnire: "Deci, ne-am împăcat? 

Suntem iar un cuplu?" 

Dacă întrebi asta, pui presiune. O forțezi să ia o decizie logică.  

S-ar putea să se sperie și să zică "Nu știu, hai să nu ne grăbim". 

Strategia Corectă. Nu deschide tu subiectul.  

Comportă-te ca un iubit (ieșiți, râdeți, faceți sex), dar nu pune 

eticheta. Așteaptă ca ea să întrebe.  

La un moment dat, ea nu va mai rezista incertitudinii și te va întreba: 

"Noi doi ce suntem? Unde ducem asta?" 



Când ea pune întrebarea, înseamnă că E GATA.  

Atunci poți spune zâmbind: 

 "Păi, cred că suntem împreună, nu? Doar dacă nu vrei tu altceva."  

Las-o pe ea să vină la tine pentru siguranță. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Fă-o Geloasă 

Fă-o să creadă că are competiție, chiar dacă nu are. Spune:  

"O colegă m-a invitat la cafea azi și a fost foarte insistentă. Nu știu 

ce să fac, nu prea am chef, dar nu vreau să fiu nepoliticos." 

Tu îi ceri "sfatul", dar de fapt îi spui: "Sunt dorit de altele." Ea va simți 

imediat nevoia să își marcheze teritoriul.  

Gelozia este cel mai rapid mod de a reaprinde interesul unei femei 

care te-a lăsat. 

 

 



Dacă ea e orgolioasă/posesivă.  

Dacă e genul care vrea mereu ce au alții. Începe să fii mai puțin 

disponibil.  

Când vă vedeți, menționează:  

"A, am fost la o întâlnire săptămâna trecută cu o tipă, simpatică." 

Când ea se enervează ("Cum adică?"), tu zici calm:  

"Păi, noi nu suntem împreună, nu? Ești o femeie liberă, eu sunt liber. 

Sau s-a schimbat ceva și nu știu eu?" 

De ce merge: O obligi să definească relația.  

Dacă face scenă de gelozie, îi zici:  

"Dacă vrei să fiu doar al tău, trebuie să fim într-o relație. Nu pot 

să-ți ofer loialitate de iubit când noi suntem doar prieteni." 

 

FOLOSIREA NOILOR TALE RELAȚII CA "MOMEALĂ" 

Tu începi să ieși cu cineva. Nu e serios, dar e drăguț. Fosta află. Și 

brusc, te caută. "Văd că ți-ai găsit pe cineva. Mă bucur..." 



E testul suprem. E geloasă. Nu arunca imediat noua relație la gunoi 

pentru ea.  

"Da, ies cu cineva, e simpatică. Tu ce mai faci?"  

Fii vag, dar confirmă. Faptul că nu ești imediat disponibil o va face să 

te dorească și mai mult. Oamenii vor ce nu pot avea.  

Dacă vrei să te împaci cu ea, poți folosi asta ca pârghie:  

"Uite, eu te prefer pe tine, dar lucrurile devin serioase cu fata asta. 

Dacă noi doi mai avem o șansă, trebuie să știu acum, înainte să mă 

implic prea mult acolo." 

Creezi urgență reală bazată pe competiție 

 



CREAREA COMPETIȚIEI 

Implica introducerea unei a treia persoane REALE în dinamica 

voastră.  

Să zicem că v-ați împăcat, dar ea încă e rece, nu se implică 100%.  

Trebuie să-i arăți că are competiție. 

Ieși cu o amică (femeie) la o cafea. Asigură-te că fosta/actuala ta află 

(o vede pe story, sau îi zici tu casual).  

Când te întreabă "Cine e aia?", fii vag, dar laudativ la adresa celeilalte.  

"A, e Andreea, o tipă super deșteaptă de la marketing. M-a ajutat cu 

o chestie. E chiar impresionantă."  

Cuvântul "impresionantă" o va zgâria pe creier.  

"Cum adică impresionantă? Eu nu sunt impresionantă?" Îi activezi 

instinctul de păzirea partenerului.  

Brusc, va deveni mult mai atentă, mai iubitoare, va încerca să-ți 

recâștige atenția completă de la acea "Andreea" imaginară sau reală. 

Fii vizibil în poze cu grupuri mixte  

Când ieși în oraș, fă poze de grup unde sunt și fete. Nu trebuie să stai 

îmbrățișat cu ele. Doar să fie prezente în cadru.  

Ea va scana poza și va analiza fiecare femeie din jurul tău. Va compara 

frumusețea lor cu a ei.  

Această competiție o va face să te dorească mai mult. 

 



MESAJE DE GELOZIE SUBTILĂ 

Scop: Să îi arăți că ai o viață socială și alte femei în jur. 

Mesaj 1: "Trebuie să închid, mă pregătesc să ies. Vorbim." 

●​ Dacă ea: "Unde ieși?" -> Tu: "În oraș cu niște prieteni." (Vag). 

Mesaj 2: "O amică mi-a cerut o recomandare de parfum bărbătesc. Ce 

îmi luai tu?" 

●​ Dacă ea: "Ce amică?" -> Tu: "O colegă de la muncă. Deci, cum se 

numea parfumul?" 

Mesaj 3: "Sunt la o petrecere. E nebunie. Sper că weekendul tău e mai 

liniștit." 

●​ Dacă ea: "Cu cine ești?" -> Tu: "Cu gașca. E super atmosferă." 

Mesaj 4: "Mă ajuta o colegă să-mi aleg o cămașă și nu ne înțelegem. 

Tu ce zici: albă sau neagră?" 

●​ Dacă ea: "Ia-o pe aia neagră." -> Tu: "Mersi. Așa zicea și ea." 

Mesaj 5: "Tocmai am primit o invitație la o petrecere unde merg doar 

cupluri. Ciudat." 

●​ Dacă ea: "Și te duci?" -> Tu: "Mă mai gândesc. Poate iau pe 

cineva la întâmplare." 

Mesaj 6: "Barmanul de aici a făcut un cocktail genial. Ți-ar fi plăcut." 



●​ Dacă ea: "Unde ești?" -> Tu: "Un loc nou în centru. Îți arăt 

altădată." 

Mesaj 7: "Crezi că îmi stă bine cu barbă? Am un sondaj de opinie aici 

între fete." 

●​ Dacă ea: "Cine sunt fetele?" -> Tu: "Niște prietene. Deci, barba?" 

Mesaj 8: "Mă bucur de liniște azi. Ieri a fost o noapte prea lungă." 

●​ Dacă ea: "Ce ai făcut?" -> Tu: "Povești lungi. Nu vrei să știi." 

Mesaj 9: "Mi-a zis o fată că semăn cu un actor. Nu știu dacă să mă 

simt jignit." 

Mesaj 10: "Abia aștept să ajung acasă. Sunt epuizat după seara asta." 

●​ Dacă ea: "A fost greu?" -> Tu: "A fost intens. Dar a meritat." 

 



BĂRBAȚII DIN LISTA EI 

Orice femeie atractivă are o "armată" de bărbați care îi dau like-uri și 

îi comentează. Ei gravitează în jurul ei, sperând că le vine rândul. Tu 

ești gelos pe ei. 

Greșeala: Să îi zici: "De ce vorbești cu ăla? Uite ce comentarii îți lasă!" 

Dacă faci asta, pari nesigur. 

Strategia Corectă (Ridiculizarea): Trebuie să îi tratezi pe acești 

bărbați ca pe niște fani, nu ca pe niște rivali. Transformă-i într-o 

glumă. 

Spune-i: 

"Văd că urmăritorii tăi sunt activi azi. Săracii băieți, dacă ar ști 

ei cât de mofturoasă ești dimineața, ar fugi toți." 

De ce funcționează: 

1.​ Te pui deasupra lor. Ei sunt "fani", tu ești cel care știe adevărul. 

2.​ O faci să râdă de ei. Odată ce râde de un bărbat, nu se mai poate 

culca cu el. 

3.​ Arăți încredere totală. 

 

 



DISTRUGEREA VALIDĂRII EXTERNE 

Ea își ia o mare parte din validare din faptul că alții o validează 

(prietene, colegi, tipi de pe Instagram).  

Dacă vrei să fie dependentă de tine, trebuie să scazi subtil valoarea 

celorlalți.  

Când îți spune că un coleg i-a făcut un compliment:  

"A, drăguț. E genul ăla de tip care face complimente la toate fetele 

din birou ca să pară simpatic, nu? Știu genul."  

Ce ai făcut: Ai luat complimentul și l-ai devalorizat. Nu mai e special, 

e "ceva ce face el cu toate".  

Când îți spune că prietena ei o susține:  

"Normal că te susține, e singură și vrea să fii și tu singură ca să nu 

se simtă ea singura defectă. "  

Încetul cu încetul, o faci să creadă că singura validare REALĂ și 

sinceră vine de la tine, iar restul lumii are interese ascunse. 

 

ELIMINAREA COMPETIȚIEI 

Ea primește validare din multe părți (colegi, Instagram, prietene).  

Trebuie să discreditezi subtil acele surse, astfel încât doar validarea 

TA să conteze cu adevărat.  



Când îți arată că a primit 500 de like-uri la o poză sexy:  

"Mda, e ușor să primești atenție ieftină când arăți puțină piele. 

Oamenii de pe internet sunt ca muștele. Dar puțini văd cât de 

deșteaptă ești de fapt. Aia e adevărata ta valoare, nu like-urile 

astea."  

Ce ai făcut: 

1. Ai devalorizat like-urile ("atenție ieftină", "muște"). 

2. I-ai oferit o validare superioară ("cât de deșteaptă ești").  

Data viitoare când va primi like-uri, nu se va mai bucura la fel de 

mult. Va simți că sunt "goale". Va căuta validarea ta ("superioară") 

pentru a se simți împlinită. 

 

Gelozie Artificială 

Dacă vrei să o faci să regrete și să o scoți din starea de nepăsare, 

trebuie să folosești o strategie care se bazează pe instinctul de 

posesie al unei femei.  

Ea trebuie să creadă că ai fost luat” deja de altcineva, fără ca tu să îi 

spui asta direct. 

Iată cum pui în aplicare acest plan pas cu pas. 

Pasul 1. Crearea personajului invizibil 



Nu ai nevoie de o persoană reală ca să o faci geloasă. Trebuie doar să 

creezi iluzia că cineva există.  

Creezi un profil de femeie pe Facebook sau Instagram care să pară cât 

mai autentic.  

Nu pune poze cu fotomodele luate de pe net, pentru că o să prindă 

imediat minciuna.  

Folosește o poză de profil mai misterioasă, poate un peisaj frumos sau 

un detaliu dintr-o cafenea de lux. 

Cel mai important pas este să pui profilul pe „Privat”.  

Asta o va înnebuni de curiozitate.  

Ea va vedea că interacționezi cu cineva, dar nu va putea vedea cine 

este acea persoană. 

Pasul 2. Mesajele care nasc dubii 

După ce ai acest profil, începe „jocul” pe profilul tău de Facebook.  

Nu trebuie să postezi poze cu voi doi, pentru că nu ai.  

În schimb, postezi mesaje scurte și pline de subînțeles. 

Poți scrie ceva de genul, „Nu credeam că mai pot simți atâta liniște 

lângă cineva”.  

Profilul tău fals trebuie să dea un „Like” imediat și poate chiar un 

comentariu scurt cu o inimioară.  

Când ea va vedea asta, creierul ei va începe să fabrice scenarii.  



Oxitocina pe care o simțea pentru tine se va transforma brusc într-o 

formă de anxietate și posesivitate. 

De ce această tactică o va face să te caute? 

Psihologia din spate este simplă și brutală. Se numește „Preselecție”. 

O femeie te va dori mereu mai mult dacă vede că ești dorit de alte 

femei.  

Ea credea că te are la degetul mic. Când vede un nume nou de femeie 

care îți dă inimi pe Facebook, acea siguranță dispare. 

Chiar dacă v-ați despărțit, ea încă te consideră, într-un mod ciudat, 

„proprietatea” ei.  

Ideea că o altă femeie se bucură acum de atenția ta îi va lovi orgoliul 

direct în inimă. 

Faptul că nu poate vedea cine e „rivala” o va face să intre de zece ori 

pe zi pe profilul tău.  

Cu cât se gândește mai mult la tine și la cine ar putea fi noua fată, cu 

atât se reatașează de tine fără să vrea. 

Faza cea mai tare e că tu nu trebuie să faci nimic. Doar arunci 

momeala și o lași pe ea să se chinuie cu întrebările.  

Dacă te întreabă cine e tipa respectivă, îi răspunzi scurt și sec, „E 

cineva special, dar prefer să țin viața mea privată acum”.  

Acest răspuns o va face să creadă că noua persoană este mult mai 

importantă decât a fost ea vreodată.  



Practic, folosești gelozia ca pe un magnet care o va trage înapoi spre 

tine, dornică să îți recapete atenția. 

 



 

Cum destabilizezi noua relație a fostei tale. 

Să fim sinceri. Dacă ești aici, nu vrei să aștepți cuminte ca noua ei 

relație să eșueze natural.  

Vrei să grăbești procesul.  

Regula numărul unu a sabotajului: NU TREBUIE SĂ FII PRINS 

NICIODATĂ.  

Dacă ea își dă seama că tu ești cel care bagă bățul prin gard, te va urî 

și se va apropia și mai mult de noul tip, din spirit de protecție.  

Tu trebuie să fii "prietenul îngrijorat", "confidentul", umărul pe care 

plânge. 

 



Dacă o vezi cu el 

Dacă o vezi pe stradă cu noul iubit, cea mai proastă mișcare e să fugi 

sau să pari rănit.  

Ca să deții controlul total, trebuie să acționezi exact invers.  

Mergi direct la ei, zâmbește larg și salută-l pe tip ca și cum i-ai face o 

favoare. 

Întinde-i mâna ferm și spune-i relaxat: „Salut! Ai grijă cu ea, e o 

pacoste adevărată, te avertizez de acum!”.  

Apoi fă-i cu ochiul ei și pleacă imediat. 

Ea se aștepta să fii distrus. Când faci mișto de situație, îi demonstrezi 

că nu mai are nicio putere asupra ta.  

Devii brusc bărbatul sigur pe el care nu are nimic de pierdut. 

În loc să o lași să se simtă ca un trofeu, o transformi într-o problemă 

pe capul noului iubit.  

El va începe să aibă dubii, iar ea se va simți brusc neimportantă. 

Când îi dai un „sfat” noului tip, te pui pe o poziție superioară. Pari 

omul care a scăpat de o povară, în timp ce el abia acum începe greul. 

Ea va pleca de acolo furioasă, dar obsedată de faptul că tu ești atât de 

bine fără ea.  

Această tensiune lovește direct în orgoliul ei și o va face să se 

gândească doar la tine, nu la cel de lângă ea.  



Fii prietenul ei strategic 

Majoritatea bărbaților nu vor să rămână doar prieteni cu fosta lor. 

Tu vei face fix invers. De ce? Pentru că această prietenie îți oferă 

ACCES.  

Ai acces la informații: știi când se ceartă, știi ce o enervează la el, știi 

când e vulnerabilă.  

Ai acces emoțional: poți să-i plantezi idei sub masca sfaturilor 

prietenești. 

Când ea îți spune "Vreau să rămânem prieteni", tu spui:  

"Știi ce? Ai dreptate. Am trecut prin prea multe ca să ne pierdem de 

tot. Sunt ok cu asta. Chiar vreau să fii fericită, indiferent cu cine."  

Pare că ai renunțat. Pare că ești inofensiv. Ea va lăsa garda jos. Își va 

spune: "Ce bine, s-a maturizat. Pot să vorbesc cu el deschis." Exact 

asta vrei. 

 

CREAREA "DEPENDENȚEI EMOȚIONALE" DE TINE 

Dacă tot ești doar prieten cu ea, asigură-te că ești cea mai importantă 

persoană din viața ei emoțională.  

Fii cel care o ascultă când e tristă. Fii cel care o face să râdă când e 

stresată.  

În timp, ea va realiza că relația cu el este goală.  



Că se simte singură lângă el. Când va realiza asta, va veni la tine să 

umpli golul complet (și fizic).  

Dar atenție: este un rol epuizant. Trebuie să fii mereu disponibil, 

mereu înțelegător, mereu perfect. E un preț mare de plătit. Ești sigur 

că merită? 

 

CRIZELE TALE STRATEGICE 

Dacă știi că ei au o seară importantă planificată (aniversare, cină 

romantică), poți avea o mică "urgență emoțională" cu câteva ore 

înainte. 

Sun-o, cu o voce puțin căzută:  



"Hei, scuze că te deranjez. Am o zi groaznică, s-a întâmplat ceva 

nasol la muncă și simțeam nevoia să vorbesc cu cineva care mă 

cunoaște cu adevărat. Ai 5 minute?"  

Dacă acceptă, ține-o la telefon 20-30 de minute. Descarcă-te (fii 

credibil!). Apoi spune: 

 "Mersi mult, ești cea mai tare. Te las, știu că ai treabă. M-ai ajutat 

enorm."  

Efectul:  

●​ Ea va merge la întâlnirea cu el cu energia ta în cap. Va fi puțin 

distrasă, poate îngrijorată pentru tine.  

●​ El va simți că nu e 100% prezentă. "Ce ai? Ești cu gândul în altă 

parte."  

Dacă ea îi zice "M-a sunat fostul, avea o problemă", el se va enerva. 

"Iar el?! Ne strică seara!". Boom. Ceartă. 

 

Amplificarea incompatibilităților  

Dacă ea se plânge că el vrea să stea doar în casă, iar ea vrea să iasă:  

"Te înțeleg, e frustrant. Știu cât de mult îți place ție să ieși. E păcat 

să te simți închisă în casă când ai atâta energie. Poate reușești să-l 

convingi, deși oamenii nu prea se schimbă la vârsta asta..."  



Mesaj plantat: El te ține pe loc. El nu se va schimba. Ești prinsă într-o 

capcană. 

 

PLANTAREA DUBIULUI 

Odată ce ești "prietenul" ei, ea va începe să ți se confeseze. Îți va 

spune lucruri mici care o deranjează la noul tip.  

"Aseară a uitat să mă sune când a ajuns acasă."  

Aici intervine tehnica ta. Nu trebuie să zici: "Ce nesimțit! Eu nu uitam 

niciodată!" (Asta e prea evident).  

Trebuie să fii subtil. Trebuie să transformi un incident mic într-un 

simptom al unei probleme mari. 

Reacția ta:  

"Hmm. Ciudat. Poate era doar obosit. Deși... de obicei, când un 

bărbat e la început de relație, e super atent la chestiile astea. Dar 

na, poate are el un stil mai detașat."  

De ce funcționează: 

●​ O validezi ("ciudat"). 

●​ Îi oferi o scuză aparentă ("poate era obosit"), ca să pari obiectiv. 

●​ Dar apoi plantezi sămânța otrăvită ("de obicei bărbații sunt 

atenți la început" -> deci el nu e atent -> deci poate nu e așa 

îndrăgostit). 



●​ Termini cu o etichetă negativă mascată ("stil mai detașat" = 

nepăsător). 

Picătură cu picătură, vei umple paharul nesiguranței ei. 

 

SABOTAJUL PRIN COMPARAȚIE  

Vrei ca ea să te compare cu el și să ieși tu câștigător.  

Dar nu poți să zici direct "Eu sunt mai bun".  

Trebuie să o faci pe ea să ajungă la concluzia asta.  

Folosește amintirile voastre comune ca armă.  

Când ea se plânge de o vacanță ratată cu noul tip:  

"Of, îmi pare rău că a plouat și v-ați plictisit. Mai știi când am fost 

noi la munte și a plouat torențial? Doamne, cât am râs atunci când 

ne-am adăpostit în stația aia de autobuz și am mâncat pufuleți. 

Uneori contează mai mult atitudinea decât vremea."  

Mesaj plantat: "Cu mine te distrai chiar și când era greu. Cu el te 

plictisești la prima ploaie. Noi aveam o conexiune reală, voi aveți doar 

o relație de fațadă." 

 



 

CUM SĂ-I PĂTEZI IMAGINEA LUI 

Oamenii au tendința să vadă partenerul nou printr-un "efect de 

halou" – dacă e bun la ceva (ex: e frumos), presupun că e bun la toate 

(e și deștept, și fidel).  

Trebuie să spargi acest halou.  

Trebuie să găsești o fisură mică în armura lui și să o mărești până 

devine o crăpătură uriașă. 

Să zicem că el a întârziat o dată la o întâlnire cu ea. Ea îți povestește 

asta. Tu nu zici: "Nesimțitul!". Tu zici: 

"A, clasic. Și eu făceam asta când nu eram foarte interesat de o fată 

la început. Dar poate el a avut o scuză bună, nu știu."  

De ce funcționează:  



●​ Ai asociat comportamentul lui (întârzierea) cu o lipsă de interes 

("când nu eram interesat").  

●​ Ai făcut-o să se întrebe dacă nu cumva el o joacă pe degete.  

●​ Ai părut că îi iei apărarea la final ("poate a avut o scuză"), deci 

pari obiectiv, nu răutăcios. 

 

TEHNICA REINTERPRETĂRII 

Când ea îți povestește ceva neutru despre el, tu îl reinterpretezi ușor 

negativ, dar sub masca îngrijorării.  

Ea: "Mi-a zis că vrea să mergem la munte weekendul ăsta doar noi 

doi, fără telefoane."  

Tu (cu o voce ușor ezitantă):  

"Wow. Fără telefoane? E... intens. Adică, e super romantic, dar sper 

că nu e genul ăla posesiv care vrea să te izoleze. Doar zic, ai grijă." 

Ai transformat un gest romantic (weekend fără telefoane) într-un 

posibil semnal de alarmă (posesivitate, izolare).  

Ea va pleca în acel weekend cu sămânța dubiului în minte.  

Dacă el face cel mai mic gest de gelozie acolo, ea va zice: "Aha! Fostul 

meu a avut dreptate, e posesiv!".  

I-ai "colorat" percepția înainte ca evenimentul să aibă loc. 



LĂUDAREA EXCESIVĂ A RIVALULUI  

O altă tehnică perversă este să-l lauzi PREA mult. 

"Mamă, ce tip de treabă e Andrei! Chiar mă bucur că ești cu el, e așa 

de... liniștit. Stabil. Un băiat de casă adevărat."  

Dacă o spui cu tonul potrivit, "liniștit" și "băiat de casă" sună a 

"plictisitor de mori".  

O faci să simtă că s-a "așezat" prea devreme, că a renunțat la pasiune 

pentru confort.  

Nimeni nu vrea să fie într-o relație pe care fostul o descrie ca fiind 

"drăguță și liniștită". Vrem foc, vrem invidie.  

Dacă tu nu pari invidios, ci doar "mulțumit" pentru ea, ea va simți că 

noua ei relație nu e suficient de spectaculoasă. 

 

SABOTAJUL PRIN "DEVENIREA IDEALULUI EI" 

În timp ce ești "prietenul" ei și afli ce îi lipsește în noua relație, tu 

începi să devii EXACT acel lucru.  

●​ Ea se plânge că el nu e spontan? Tu începi să postezi pe 

Instagram poze din excursii spontane de weekend.  

●​ Ea se plânge că el nu știe să gătească? Tu te înscrii la un curs de 

gătit și pui poze cu preparatele tale.  



Fără să-i zici direct "Uite, eu sunt mai bun!", îi arăți subliminal că tu 

ai TOATE calitățile pe care le caută ea la el și nu le găsește.  

Contrastul va deveni insuportabil pentru ea. 

 

SABOTAJUL PRIN BANI 

Banii și stilul de viață sunt motive majore de ceartă în cupluri.  

Poți să folosești asta.  

Dacă tu știi că noul ei iubit e mai "strâns la pungă" sau câștigă mai 

puțin ca tine, poți amplifica această problemă fără să zici nimic direct 

despre banii lui.  

Tot ce trebuie să faci e să îi reamintești ei de standardele pe care le 

avea cu tine. 



Tehnica: Povestește-i despre o experiență "premium" pe care ai avut-o 

recent.  

"Am fost aseară la restaurantul ăla nou de fructe de mare. Doamne, 

ce platou au... scump, dar merită fiecare leu. Ar trebui să mergeți și 

voi cândva."  

Efectul: Ea va vrea să meargă. Îi va propune LUI. Dacă el zice "E prea 

scump, hai la o pizza", ea se va simți frustrată.  

Va compara imediat: "Fostul meu își permitea/voia să mă răsfețe, 

actualul e zgârcit".  

Ai creat o ceartă între ei doar recomandând un restaurant. 

Dacă situația e inversă (el e bogat, tu ești falit), joci cartea "banul nu 

aduce fericirea".  

Povestește-i despre experiențe autentice, ieftine, dar pline de suflet.  

"Am fost cu cortul în weekend. M-am simțit mai viu decât în orice 

hotel de 5 stele. Uneori uităm să ne bucurăm de lucruri simple."  

Dacă el e genul are stă doar la resorturi de lux, ea va începe să-l vadă 

ca pe un superficial plictisitor. 

 

 

 



SABOTAJUL PRIN "FAMILIA EI 

Dacă ai avut o relație bună cu părinții ei și ei încă te regretă, ai un as 

în mânecă.  

Părinții compară mereu.  

Nu trebuie să vorbești tu cu ei. Dar dacă te întâlnești întâmplător cu 

mama ei, fii cel mai fermecător om din lume.  

Întreab-o de sănătate, de nepot, de cățel. Fii cald, respectuos, matur.  

Mama ei se va duce acasă și îi va zice fiicei:  

"M-am întâlnit cu [Numele Tău] azi. Ce băiat educat... mare păcat 

că v-ați despărțit. Ăsta nou al tău nici bună ziua nu știe să dea cum 

trebuie." 

Opinia mamei este un vierme care sapă adânc în creierul unei femei.  

Dacă familia nu-l place pe noul tip (și îl preferă pe fostul), ea va simți 

o presiune constantă să-l apere, ceea ce e obositor și duce la certuri. 

Mișcarea avansată:  

Trimite-i un mesaj scurt mamei ei de sărbători (dacă aveai genul ăsta 

de relație). "Sărbători fericite, doamnă! Vă doresc tot binele."  

E inofensiv, politicos, dar menține legătura vie și îi reamintește ce 

ginere bun au pierdut. 



 

SABOTAJUL ÎN DORMITOR 

Nu trebuie să zici "era mai bine cu mine".  

Trebuie să o faci să SIMTĂ asta.  

Când vine vorba de sex (dacă ajungeți la discuții atât de intime, ceea 

ce se întâmplă des între foști care rămân "prieteni"), fii foarte atent.  

Dacă ea se plânge de viața sexuală cu noul tip (și o va face, dacă tu îi 

oferi un spațiu sigur, fără judecată), NU SĂRI SĂ-L CRITICI.  

Validează și amintește.  

"Te înțeleg, e frustrant când nu ești pe aceeași lungime de undă. Îți 

mai aduci aminte de weekendul ăla la munte? Când n-am ieșit din 

cabană 2 zile? Acolo lungime de undă..."  (Râzi ușor, nostalgic).  

Efectul: Îi activezi memoria corporală.  



Corpul ei își aduce aminte de chimia voastră, exact în momentul în 

care e frustrată de lipsa de chimie cu el.  

Contrastul devine dureros. Va merge acasă la el, dar se va gândi la 

tine în pat. 

 

Dacă ei se ceartă 

Trebuie să îi retragi brusc suportul.  

Până acum ai fost acolo pentru ea, ai ascultat-o.  

Acum, când ea are cea mai mare nevoie de tine (pentru că relația ei se 

prăbușește), DISPARI.  

Ea te sună plângând: "Ne-am certat iar, nu mai suport!"  

Tu (ocupat):  

"Uite, chiar îmi pare rău, dar nu pot vorbi acum. Și sincer... cred că 

trebuie să iei singură niște decizii. Nu e corect față de mine să fiu 

psihologul relației voastre. Când te hotărăști ce vrei cu adevărat, mă 

cauți."  

Îi iei plasa de siguranță exact înainte să cadă. Asta o forțează să se 

confrunte cu golul.  

Dacă vrea suportul tău înapoi, trebuie să părăsească sursa 

problemelor (pe el). 

 



SABOTAJUL PRIN "BUNĂTATE EXCESIVĂ" 

Uneori, cea mai bună metodă de a-l face pe el să pară un monstru 

este ca tu să fii un sfânt.  

Trimite-i ei un cadou mic, simbolic, de ziua ei. Ceva ce știi că îi place 

mult, dar care nu e romantic (de exemplu, o ediție rară a unei cărți pe 

care o căuta).  

Scrie un bilet simplu: "Am văzut-o și m-am gândit la tine. La mulți 

ani! Sper că ești fericită."  

Efectul: Ea se va bucura de cadou (pentru că e grijuliu, nu siropos).  

Îi va spune lui (sau el va vedea cadoul).  

El se va enerva. "De ce îți trimite fostul cadouri?! Aruncă-l!" Ea va 

intra în defensivă: "E doar o carte! E un gest frumos, tu de ce ești așa 

nesigur?"  

Tu ai creat un conflict major fiind doar "drăguț".  

El pică prost (gelosul irațional), tu pici bine (băiatul matur și atent).  

Este o capcană perfectă. 



 

TEHNICA "OGLINZII SPARTE 

Asta e dură. Oamenii stau în relații care îi fac să se simtă bine cu ei 

înșiși.  

Dacă vrei să o faci să plece de lângă actualul, trebuie să o faci să nu se 

mai placă pe ea însăși CÂND E CU EL.  

Când îți povestește ceva ce a făcut cu el (ex: au stat toată noaptea și au 

băut), tu reacționezi cu o ușoară dezamăgire părintească. 



 "Mda... nu știu ce să zic. Parcă nu ești tu. Tu erai mai ambițioasă, 

aveai grijă de tine. Dar dacă ție îți place noul stil de viață mai... 

haotic, cine sunt eu să judec?"  

Mesajul plantat: "Lângă el, devii o versiune inferioară a ta. Lângă 

mine, erai mai bună."  

Nimeni nu vrea să simtă că dă înapoi. O va face să se uite la noul iubit 

și să se gândească: "Mă trage în jos". 

 

CUM SĂ O FACI SĂ CREADĂ CĂ E DE FAPT NEFERICITĂ  

Aceasta este o tehnică fină.  

Vrei să o faci să se îndoiască de faptul că e fericită, chiar dacă ea 

crede că e.  

Când îți spune ceva pozitiv despre relația lor, tu reacționezi cu o 

micro-expresie de milă sau îngrijorare. 

Ea: "Ne-am uitat la filme toată duminica, a fost super relaxant." Tu:  

"A, drăguț. (Pauză mică, ușor încruntat). Chiar mă bucur că te 

mulțumești cu... liniștea asta acum. Înainte aveai nevoie de mai 

multă stimulare, dar e bine că te-ai mai calmat."  

Traducere: "Te-ai plafonat. Te minți că ești fericită cu puțin. Fata pe 

care o știam eu voia mai mult de la viață."  



Cuvântul "te mulțumești" e cheia. Implică un compromis, o scădere a 

standardelor.  

Nimeni nu vrea să simtă că "s-a mulțumit" cu puțin.  

O va face să analizeze excesiv relația: "Chiar m-am plafonat? Chiar e 

plictisitor și eu mă mint?". 

 

Îți meriți soarta 

Uneori, trebuie să fii puțin crud (dar sub masca prieteniei).  

Dacă ea se plânge constant de el, dar nu face nimic, poți să-i spui:  

"Uite, te iubesc ca prietenă și vreau să fii fericită. Dar dacă el te tratează 

așa și tu accepți... poate că asta crezi tu că meriți acum. E trist să te văd 

așa, știind cât de puternică erai înainte."  

Asta o lovește în orgoliu.  

Îi spui că a decăzut. Că "vechea ea" (cea care era cu tine) era mai 

puternică.  

O va motiva să ia măsuri (adică să-l părăsească) doar ca să-ți 

demonstreze că nu e slabă. 

 

OPȚIUNEA NUCLEARĂ 

Asta e pentru cei care chiar nu au scrupule.  



Implica infiltrarea în cercul LUI de prieteni sau chiar contactarea LUI 

directă, sub un pretext fals.  

Scopul: Să-i plantezi LUI îndoieli despre EA. Să-l faci pe el gelos sau 

paranoic. Dacă el devine gelos și posesiv, o va sufoca pe ea, iar ea îl va 

părăsi. Tu vei fi cel care a amorsat bomba, dar el va fi cel care o 

detonează. 

Metoda: Îți faci un cont fals de social media (credibil!). Îi dai follow 

lui. Aștepți o perioadă. Apoi îi dai un mesaj "prietenesc" de avertizare.  

"Salut. Nu ne cunoaștem, dar avem prieteni comuni. Vezi că iubita 

ta cam vorbește cu fostul ei. Nu vreau să mă bag, dar mi s-a părut 

că ar trebui să știi, păreți un cuplu mișto și nu e corect față de tine."  

Ce face asta: 

●​ El va deveni paranoic. O va interoga pe ea. 

●​ Ea se va apăra (chiar dacă e nevinovată). Se vor certa. 

●​ Ea se va simți acuzată pe nedrept și controlată. "De unde ai scos 

asta? Nu ai încredere în mine?!" 

●​ Relația lor se va eroda din interior din cauza lipsei de încredere. 

ATENȚIE: Dacă ești prins că tu ai fost sursa mesajului, ai pierdut-o pe 

vecie. Va considera asta o trădare impardonabilă și te va numi 

psihopat. Folosește această armă doar dacă ești dispus să riști totul. 

 



Nu încerca să îi fii prieten noului tip 

Uneori, dacă aveți cercuri comune, s-ar putea să ajungi să vorbești cu 

el. Nu încerca să fii prietenos cu el ca să pari "de treabă". Nu încerca 

nici să fii răutăcios. 

Ignoră-l politicos. El este un intrus în povestea voastră. Dacă te 

împrietenești cu el, îi dai "permisiunea" să fie cu ea. Păstrează 

distanța. Fă-l să simtă că locul lui acolo este temporar. 

 

Dacă el arată mult mai rău ca tine 

Uneori, noul iubit este... obiectiv mai urât, mai sărac sau mai puțin 

educat decât tine. Prietenii tăi îți zic: "Nu pot să cred cu cine umblă, e 

un ratat pe lângă tine!" 

Te simți confuz. De ce și-a găsit pe unul mai prost? 



Explicația: Ea nu a căutat frumusețe. A căutat siguranță. Poate tu 

erai atractiv, dar instabil. Poate el este banal, dar o ascultă și îi face 

toate poftele (pentru moment). 

Nu te culca pe o ureche. Faptul că el e "mai jos" ca tine nu înseamnă 

că ea se va întoarce automat. Ba chiar s-ar putea să stea mai mult cu 

el tocmai pentru că se simte superioară în relație și deține controlul. 

Rămâi concentrat pe îmbunătățirea ta, nu râde de el. 

 

Dacă ea vrea să îl înșele cu tine 

Aceasta este o situație foarte frecventă. Ea e cu el, dar i se face dor de 

tine. Te sună noaptea. Sau vine la tine. Lucrurile se încing. Vrea să 

facă sex. 

Marea Capcană: Dacă accepți să fii amantul fostei tale iubite, ai 

pierdut tot respectul. Te transformi din "Fostul Iubit Oficial" în 

"Secretul Murdar". 

Dacă faci sex cu ea acum, ea își satisface pofta, dar se întoarce la el 

pentru siguranță. Tu rămâi folosit și confuz. 

Strategia Corectă (Refuzul Demn): Trebuie să o oprești înainte să se 

întâmple. Spune-i: 

"Te doresc și eu. Dar nu fac asta cât timp ești cu el. Nu sunt 

roata de rezervă. Dacă vrei să fii cu mine, rezolvă situația cu el 

mai întâi. Apoi caută-mă." 



Acesta este cel mai puternic lucru pe care îl poți spune. Îi arăți că ai 

standarde uriașe. O forțezi să aleagă. Dacă o refuzi, dorința ei pentru 

tine va exploda. Va pleca acasă și se va gândi doar la tine, nu la el. De 

cele mai multe ori, se va despărți de el în câteva zile ca să poată fi cu 

tine. 

 

Semnele că relația "Pansament" e pe sfârșite 

Cum știi că noul tip e pe cale să iasă din schemă? Sunt câteva semne 

clare pe care le poți observa fără să spionezi: 

1.​ Ea reapare online la tine. Începe să se uite la Story-urile tale, 

deși înainte nu o făcea. 

2.​ Șterge pozele cu el. Sau nu mai postează nimic cu el de 2 

săptămâni. 

3.​ Îți dă "Like" la o poză veche. Asta e o sondare a terenului. 

4.​ Prietenii comuni încep să te întrebe de ea. Ea i-a pus să verifice 

"dacă mai ești disponibil". 

5.​ Începe să posteze melodii mai melancolice, nu doar chestii de 

petrecere. 

6.​ A ieșit în oraș doar cu fetele 3 weekenduri la rând? 

7.​ Te contactează pentru chestii banale ("Mai știi rețeta aia de 

paste?"). 



Când apar aceste semne, înseamnă că "anestezicul" noii relații începe 

să nu mai funcționeze.  

Durerea (lipsa ta) revine la suprafață.  

Pune mai multe postări pozitive pe social media. Arată-i ce viață 

mișto pierde stând într-o relație care scârțâie.  

Tot acum e momentul perfect să-i trimiți mesaj. 

Nu vrei să o contactezi când e în luna de miere cu el. Trebuie să 

aștepți primele fisuri.  

A șters poze cu el? 

 

CÂND S-A TERMINAT CU EL 

Să zicem că planul a funcționat. S-au despărțit.  

Acum ești în pericol să rămâi "prietenul cel bun" pentru totdeauna.  

Trebuie să faci mutarea RAPID. Nu o lăsa să se vindece singură.  

Imediat după ce s-a despărțit, trebuie să schimbi dinamica. Nu mai 

ești umărul de plâns. Devii bărbatul.  

Invit-o în oraș să "sărbătoriți libertatea". Fă-o să râdă. Flirtează. 

Atinge-o.  

Arată-i că perioada de "prietenie" a fost doar o paranteză strategică și 

că acum sunteți gata să reveniți la "setările din fabrică" (adică iubiți).  



Dacă eziți acum, va găsi pe altul și vei lua tot procesul de la capăt. 

 

CÂND SĂ TE OPREȘTI DIN SABOTAJ 

Jocul acesta al sabotajului este toxic. Te poate consuma.  

Îți poți pierde luni sau ani din viață concentrându-te pe distrugerea 

relației altcuiva în loc să-ți construiești propria fericire. Te 

transformi într-o persoană manipulatoare, amară, obsedată.  

Trebuie să-ți setezi o limită de timp.  

"Îmi dau 3 luni să aplic aceste tactici. Dacă după 3 luni ei sunt tot 

împreună și fericiți, mă retrag și îmi văd de viață."  

Dacă nu ai o limită, vei deveni "fostul nebun" care nu poate trece 

peste. Și asta nu e atractiv pentru nimeni. 

Poate că el chiar e un tip bun pentru ea. Dacă continui să încerci să-i 

desparți, devii personajul negativ din povestea lor de dragoste.  

Trebuie să știi când să te recunoști învins și să te retragi cu 

demnitate.  

Uneori, cel mai bun sabotaj pe termen lung este să dispari complet și 

să o lași să vadă dacă viața ei e într-adevăr mai bună fără tine în ea 

deloc.  

Adesea, liniștea totală o va face să-și pună mai multe întrebări decât 

orice altceva. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Ai recuperat-o. Cum te asiguri că nu mai pleacă NICIODATĂ?  

Fuziunea Identității 

Trebuie să devii parte din cine este ea. Implică-te în hobby-urile ei. 

Dacă îi place să picteze, cumpără-i vopsele și pictează cu ea. Dacă îi 

place să alerge, aleargă cu ea. 

Treptat, activitățile ei preferate vor fi asociate cu tine.  

Dacă te părăsește, nu va mai putea picta sau alerga fără să se 

gândească la tine. Va pierde și hobby-ul odată cu tine. Asta face 

despărțirea mult mai grea pentru ea. 

 
 



CUM O FACI DEPENDENTĂ  

De ce sunt oamenii dependenți de păcănele? Pentru că nu știu CÂND 

vor câștiga. Dacă aparatul ar da câștig la fiecare apăsare, ar deveni 

plictisitor rapid. Dacă nu ar da niciodată, ai pleca.  

Dar pentru că dă câștig uneori, aleatoriu, creierul tău rămâne blocat 

acolo, apăsând butonul la infinit, sperând că "următoarea dată" e cea 

norocoasă. Trebuie să devii un aparat de păcănele uman pentru ea.  

Dacă ești mereu drăguț, devii plictisitor (câștig garantat). Dacă ești 

mereu rece, devii un nemernic (niciun câștig). Trebuie să fii 

impredictibil.  

Azi ești cald, afectuos, prezent. Mâine ești puțin distant, ocupat, 

răspunzi greu. Poimâine ești iar super pasional. Această 

inconsistență este lipiciul toxic care ține oamenii legați unul de altul.  

Ea nu va ști niciodată "care tu" va apărea azi. Asta o va ține într-o 

stare de alertă constantă. Va munci mereu să te "câștige" pe tine, cel 

bun.  

Când ești rece, se va întreba "Ce am făcut greșit?" și va încerca să 

compenseze. Când ești cald, va simți o ușurare imensă (dopamină 

pură) și va deveni și mai atașată. 

Atenție: E o tehnică periculoasă. Dacă o folosești prea mult, o vei 

epuiza emoțional și va pleca doar ca să-și salveze sănătatea mintală.  

Trebuie folosită doar cât să reaprizi focul, nu să arzi casa. 



TEHNICA "VALIDĂRII SELECTIVE" 

Nu o valida pentru cine ESTE, ci pentru ce FACE. Dacă ești mereu 

drăguț indiferent cum se poartă ea, îți faci mai mult rău..  

Trebuie să devii o sursă de validare condiționată.  

Când face un pas spre tine (îți scrie prima, e drăguță): RECOMPENSĂ 

IMEDIATĂ. Răspunde cald, fă-i un compliment, fii entuziasmat.  

Când se retrage (e rece, te ignoră): RETRAGERE IMEDIATĂ a validării. 

Devino sec, distant, sau ignor-o complet.  

Ea va învăța, la nivel animalic, că "acțiunea A aduce plăcere" și 

"acțiunea B aduce durere (lipsa ta)".  

Va începe instinctiv să facă mai mult din acțiunea A. 

 

PEDEAPSA SILENȚIOASĂ 

Oamenii sunt dresați ca animalele: caută recompensă și evită 

pedeapsa.  

În relații, "recompensa" este atenția și căldura ta. "Pedeapsa" este 

retragerea lor. Nu trebuie să țipi niciodată la ea ca să o pedepsești. E 

slab.  

Dacă face ceva ce nu-ți place (e rece, te ironizează, vorbește de fostul), 

pedepsește-o prin retragere imediată. Oprește-te din vorbit. Mută-ți 

privirea în altă parte. Devino brusc foarte ocupat cu telefonul tău.  

Răceala ta bruscă va fi resimțită ca un duș rece.  



Ea va întreba: "Ce ai? Te-ai supărat?"  

Tu (calm, dar rece): "Nu. Doar că nu-mi place energia asta. Când ești mai 

bine dispusă, vorbim." Și pleci (sau închizi telefonul).  

O înveți că accesul la tine este un privilegiu care se câștigă prin 

comportament bun.  

Dacă se poartă urât, pierde privilegiul. Este o formă de condiționare 

pavloviană brutală, dar extrem de eficientă. 

 

RETRAGEREA BRUSCĂ 

Aceasta este o tehnică riscantă, dar extrem de eficientă dacă simți că 

te ia "de bun" (te consideră garantat). 

Conceptul: Oamenii apreciază oxigenul doar când le este tăiat. Dacă 

ești mereu acolo, devii "zgomot de fundal". 



Execuția: Oferă-i o perioadă de 3-4 zile de atenție intensă. Fii 

amuzant, răspunde repede, scoate-o în oraș. Fă-o să se simtă ca în al 

9-lea cer. Apoi, brusc, fără niciun avertisment sau ceartă, răcește-te. 

Nu dispari de tot, dar: 

●​ Răspunde la mesaje după 6 ore. 

●​ Răspunde scurt. 

●​ Nu mai iniția nimic. 

●​ Spune că ești "foarte ocupat" zilele astea. 

Efectul Psihologic: Ea va simți o cădere bruscă de dopamină. Se va 

panica: "Ce am făcut greșit? Ieri mă iubea, azi e rece. L-am supărat?"  

Va începe să depună efort masiv pentru a te aduce înapoi la starea de 

"iubitor".  

Și când ea muncește pentru atenția ta, valoarea ta crește. 

 
 

MAHMURELA DE VULNERABILITATE 

Când ea îți spune un secret profund sau plânge în fața ta, a doua zi se 

simte rușinată. Se simte expusă.  

Aceasta este "mahmureala de vulnerabilitate".  

Majoritatea oamenilor se retrag după un astfel de moment.  

Tu trebuie să faci opusul.  



Dacă ea ți-a mărturisit o frică mare a ei seara trecută, a doua zi 

dimineața trimite-i un mesaj care să o valideze profund:  

"M-am gândit la ce mi-ai zis aseară. Vreau doar să știi că mi se 

pare incredibil de curajos că ți-ai recunoscut frica aia. Te respect și 

mai mult pentru asta."  

Îi cimentezi ideea că ești singurul loc sigur pentru secretele ei.  

Cu cât deții mai multe secrete de-ale ei, cu atât ești mai puternic.  

Nu pentru a o șantaja (asta e ilegal și imoral), ci pentru că ea va ști că 

"nimeni nu mă cunoaște cum mă cunoaște el". 

Este o formă de intimitate forțată care face despărțirea aproape 

imposibilă, pentru că a pleca de lângă tine înseamnă a lăsa o parte 

din ea (secretele ei) în urmă 

 



TIPURILE DE ATAȘAMENT 

Nu toate femeile reacționează la fel. Trebuie să știi ce "model" este ea, 

ca să știi ce butoane să apeși. 

Tipul 1: Femeia Evitantă (Cea care fuge) Acesta este tipul care se 

desparte de tine brusc, zicând "Mă sufoci" sau "Vreau libertate". Când 

te apropii de ea, ea se retrage. 

Strategia: Trebuie să devii oglinda ei.  

Dacă ea face un pas în spate, tu faci doi pași în spate. Nu o întreba 

niciodată ce simte. Nu vorbi despre relație. Fii rece și independent.  

Când va vedea că nu o mai urmărești, se va simți în siguranță să vină 

ea la tine.  

Secretul la evitante este să le ignori până nu mai suportă. 

Tipul 2: Femeia Anxioasă (Cea care are nevoie de validare)  

Ea s-a despărțit de tine pentru că "nu îi dădeai destulă atenție" sau 

s-a simțit neglijată. Ea are nevoie de siguranță. 

Strategia: Aici, tăcerea totală o poate distruge prea tare.  

Trebuie să îi dai mici "injecții" de siguranță, dar rar.  

Când vorbești cu ea, fii foarte cald și prezent. Privește-o în ochi. 

Spune-i: "Ești în siguranță cu mine."  

Dar apoi pleacă. Oferă-i o conexiune intensă, apoi retrage-te. Ea va 

alerga după acea intensitate. 



Tipul 3: Femeia Securizantă (Echilibrată)  

Ea s-a despărțit de tine din motive logice și clare. Nu o poți manipula 

ușor. 

Strategia: Fii brutal de onest. Recunoaște greșelile logic. Propune un 

plan de remediere. Jocurile mentale nu merg la ea. Doar maturitatea 

funcționează. 

 
 

TEHNICA "INAMICULUI COMUN" 

Nimic nu unește doi oameni mai tare decât ura comună față de o a 

treia entitate.  

Iubirea unește, dar ura cimentează. Găsește ceva ce amândoi 

disprețuiți. Poate fi un fost șef, un tip de muzică, un anumit tip de 

oameni (ex: "influencerii falși").  

Când simți că vă distanțați, adu în discuție "inamicul comun".  

"Ai văzut ce a mai postat X? Doamne, cât de penibil poate să fie 

omul ăsta..."  

Imediat, vă veți alinia. Veți începe să râdeți împreună, să-l criticați.  

Vă veți simți o echipă. "Noi doi deștepți împotriva lor, proștii".  

Criticați împreună normele sociale. Râdeți de cuplurile care pun poze 

siropoase pe Facebook. 



"Uite-i și pe ăștia, ce fericire falsă. Măcar noi eram autentici, ne 

certam ca chiorii dar ne iubeam pe bune. Mai bine așa decât teatrul 

ăsta ieftin."  

Cu cât o convingi mai mult că voi sunteți "altfel" decât restul lumii, 

cu atât se va simți mai singură când nu e cu tine, pentru că nu se mai 

poate identifica cu "oamenii normali". 

 
 

DATORIA MORALĂ 

Nu e șantaj clasic ("Dacă nu vii, mă supăr"). E mai fin.  

Amintește-i subtil de momentele când tu ai fost acolo pentru ea, fără 

să-i ceri direct să întoarcă favoarea.  

"Țin minte când ai avut gripa aia urâtă acum doi ani și am stat 3 

nopți treaz lângă tine. Eram epuizat, dar aș fi făcut-o oricând din 

nou. E important să fii lângă oameni când le e greu."  

Spui asta într-un context neutru.  

Dar sămânța e plantată: "El a fost acolo pentru mine. Eu sunt acolo 

pentru el acum? Dacă nu, sunt o persoană rea."  

Oamenii vor face multe lucruri doar ca să nu se simtă "datori" sau 

"răi" 

TEHNICA MISTERULUI 



Dacă vrei să o faci să se gândească la tine toată noaptea. Trimite-i un 

mesaj la ora 22:00. 

Mesajul: "Trebuie să îți zic o chestie importantă. Dar acum nu pot, că 

intru într-o discuție. Îți zic mâine." 

Apoi închide telefonul. Nu răspunde, oricât ar insista ea. 

Ea nu va putea dormi. Se va gândi: "Ce s-a întâmplat? E de bine? E de 

rău? A pățit ceva?" A doua zi, când îi scrii, poți să zici ceva banal: "A, 

voiam doar să zic că am găsit filmul ăla de care ziceai." 

Chiar dacă se enervează, scopul a fost atins: Ai fost în mintea ei 12 ore 

continuu. 

 



LOIALITATEA PRIN ÎNGRIJIRE 

Femeile au un instinct matern puternic. Se atașează profund de ceea 

ce îngrijesc.  

Dacă ești mereu "Superman", puternic și invincibil, ea te admiră, dar 

nu te "simte" al ei. Te simte autosuficient.  

Trebuie să ai o "rană" pe care DOAR EA o poate pansa.  

Nu mă refer la a fi plângăcios (asta respinge).  

Mă refer la o vulnerabilitate nobilă.  

"Știi, toată ziua trebuie să fiu dur la muncă, să conduc oameni, să 

iau decizii. Dar când ajung acasă la tine... e singurul loc unde pot să 

dau armura jos și să fiu doar un om obosit. Tu ești singura care îmi 

dai liniște."  

Efectul: O faci să se simtă INDISPENSABILĂ. Ea știe că lumea te vede 

puternic, dar numai ea te vede vulnerabil. Asta îi dă un statut special.  

Va deveni dependentă de rolul ei de "protectoare a eroului". Nu va 

vrea să plece, pentru că "ce te faci fără oaza ta de liniște?". 

 

ACCELERAREA PRIN VULNERABILITATE  

Bărbații își ascund de obicei cele mai mari frici.  

Dacă vrei să o șochezi și să o reconectezi rapid, spune-i ceva ce nu i-ai 

spus niciodată în timpul relației. 



 "Știi de ce eram așa gelos? Pentru că în copilărie tatăl meu m-a 

abandonat și am rămas cu o teroare că toți cei pe care îi iubesc vor 

pleca. Nu e o scuză, e doar o explicație pe care ți-o datoram. Acum 

lucrez la asta."  

O astfel de mărturisire o face să te vadă cu alți ochi instantaneu.  

Nu mai ești "porcul gelos", ești "copilul rănit care se vindecă".  

Instinctul ei de a te îngriji și înțelege se poate reactiva foarte repede 

 

VALIDEAZĂ-I DEFECTELE 

Toată lumea îi spune să își corecteze defectele. Părinții o bat la cap, 

prietenii o critică.  

Tu vei fi singurul care îi ACCEPTĂ și chiar îi ÎNCURAJEAZĂ defectele. 

Dacă actualul îi zice „Ești prea impulsivă, iei decizii pripite, 

reacționezi exagerat la lucruri mărunte.”Tu îi zici:  

"Eu cred că asta e cel mai fain la tine. Ești Vie. Oamenii plictisitori 

nu au reacții. Tu simți lucrurile la o intensitate pe care alții n-o 

înțeleg. Când râzi, râzi cu toată inima. Când ești supărată, ești 

supărată. Nu ești o păpușă. Asta e o dovadă de curaj, nu un defect.”"  

Ea se va simți înțeleasă și acceptată total doar de tine.  

"El mă vrea perfectă, fostul mă vrea așa cum sunt, cu tot cu defecte."  



Este o formă de seducție extrem de puternică, pentru că atacă nevoia 

umană de bază de a fi iubit necondiționat. 

 

FOLOSIREA INSECURITĂȚILOR EI 

Toți avem o "umbră" – partea din noi pe care nu vrem să o 

recunoaștem (defecte, frici).  

Dacă o cunoști bine, știi care e umbra ei. Poate se teme că e egoistă. 

Poate se teme că e superficială.  

Folosește asta pentru a o ghida.  

Dacă vrei să facă ceva pentru tine (să te vadă), apelează la teama ei de 

a fi "acea persoană rea".  

"Știu că nu vrei să ne vedem. Poate e mai ușor să fugi și să fii 

egoistă, să te gândești doar la confortul tău de moment. O persoană 

matură ar înfrunta situația, dar te înțeleg dacă nu poți acum."  

Explicație: Nimeni nu vrea să fie "egoist", "imatur", "să fugă". I-ai pus 

o etichetă negativă pe care ea va vrea să o dezlipească imediat. "Nu 

sunt egoistă! Bine, hai să ne vedem!"  

Ai făcut-o să facă ce vrei tu, făcând-o să creadă că o face ca să-și 

demonstreze ei că e o persoană bună. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

BOMBARDAMENTUL CU IUBIRE 

Este o tehnică clasică de manipulare: oferi cuiva atenție, validare și 

afecțiune intensă într-un timp scurt, făcându-l să se simtă cea mai 

specială persoană din lume.  

Apoi, retragi totul brusc. Victima intră în sevraj și face orice ca să 

primească din nou acel "drog".  

Este o tehnică periculoasă și crudă dacă e folosită abuziv (specifică 

narcisiștilor). Dar o poți folosi în doze mici, "medicinale", pentru a 

reaprinde o relație moartă.  

Când vă vedeți, fii 100% prezent. Fă-o să se simtă zeiță. 

Complimenteaz-o, ascult-o fascinat, privește-o intens. Oferă-i cea 

mai bună oră din săptămâna ei.  

Apoi, încheie întâlnirea și fii puțin mai distant următoarele 2 zile 

(ocupat, răspunzi mai greu).  



Contrastul dintre acea căldură intensă și răceala ulterioară o va face 

să devină obsedată de a obține din nou căldura. Va alerga ea după 

tine. 

 

TEHNICA SECRETULUI 

Spune-i un "secret" despre tine.  

Nu trebuie să fie ceva grav sau real 100%, dar trebuie să pară 

vulnerabil. 

"Uite, nu am mai zis nimănui asta, dar mi-e frică teribil de eșec în 

noul meu proiect. Toată lumea crede că sunt super sigur pe mine, 

dar uneori tremur în interior."  

"Nu zi nimănui, dar ieri am mâncat o cutie întreagă de înghețată la 

3 noaptea uitându-mă la un serial prost. Mă simt super vinovat, dar 

a meritat."  

Când îi încredințezi un "secret", o obligi automat să aibă grijă de tine 

emoțional. O faci să se simtă specială ("doar mie mi-a zis").  

Și, conform principiului reciprocității, se va simți obligată să îți 

spună și ea un secret.  

Odată ce ați făcut schimb de secrete, nivelul de intimitate crește 

artificial foarte repede.  

 



 

CUM SĂ O FACI SĂ SE GÂNDEASCĂ LA SEX 

Dacă îți spun "Nu te gândi la un elefant roz", care e primul lucru care 

îți vine în minte? Un elefant roz.  

Creierul uman nu procesează negația direct. Trebuie întâi să 

imagineze lucrul respectiv ca să-l poată nega. Poți folosi asta ca să 

plantezi idei "interzise". 

Exemplu: Vrei să se gândească la sex cu tine, dar vrei să pari 

nevinovat.  

"Uite, noi doi putem fi prieteni, dar trebuie să stabilim niște reguli. 

Fără să ne gândim la prostii când vorbim seara, da? Știu că e greu, 

dar trebuie să încercăm să fim cuminți."  

Ce aude creierul ei: "Gândește-te la prostii! E greu să fii cuminte!" 

I-ai dat o comandă mascată sub forma unei interdicții.  

Ea va începe să se gândească la "prostii" tocmai pentru că i-ai zis să 

nu o facă. Și va crede că e ideea ei obraznică, nu sugestia ta. 

 

CUM SĂ-I ARĂȚI SUBTIL CĂ ÎNCĂ O IUBEȘTI 

Un lapsus este când spui din greșeală ce gândești de fapt.  

Poți "regiza" un lapsus pentru a-i transmite un mesaj pe care nu ai 

voie să-l spui direct.  

În timp ce vorbiți despre altceva, spune-i "iubito" din greșeală, apoi 

corectează-te rapid și stângaci.  



"Da, și atunci am zis... stai așa, iubito... ăăă, scuze, [Numele Ei], 

voiam să zic. Scuze, obișnuința." și apoi continui cu ce voiai sa zici. 

Te prefaci puțin rușinat.  

Efectul: Ea va crede că a fost un accident real. Va gândi: "Încă mă 

vede ca pe iubita lui în subconștient. Încă mă iubește."  

Este mult mai puternic decât dacă i-ai zice direct "Te iubesc", pentru 

că pare o scăpare sinceră, necontrolată. 

 

 
 

FOLOSIREA "LIMBAJULUI HIPNOTIC" 

Cuvintele pe care le folosești pot induce stări de transă ușoară. 

Folosește cuvinte care implică imaginația și simțurile. 

●​ "Imaginează-ți..." 

●​ "Mai ții minte senzația aia când..." 

●​ "Simte puțin cum ar fi să..." 



Exemplu de text hipnotic:  

"Stăteam azi și îmi imaginam cum ar fi să fim acum pe plaja aia din 

Grecia. Să simți soarele ăla care te moleșește și doar să auzi 

valurile. Fără telefoane, fără griji. Doar noi. E o stare de bine 

incredibilă, nu?"  

O obligi să intre în acea stare mentală.  

Când își imaginează starea de bine, o asociază automat cu tine, 

pentru că TU ești cel care i-a ghidat imaginația acolo.  

Ești ghidul ei spre plăcere mentală 

 

ALTA TEHNICĂ DE HIPNOZA  

Când suntem pe cale să adormim (starea hipnagogică) sau imediat 

după ce ne trezim (starea hipnopompică), creierul nostru este în unde 

Theta.  

Este o stare de transă naturală, foarte deschisă la sugestii. 

Dacă încă locuiești cu ea (sau mai rămâneți unul la altul peste 

noapte), acesta este momentul de aur. Nu pentru discuții grele. Ci 

pentru "șoptit" idei. 

Tehnica: Când vezi că e pe jumătate adormită, șoptește-i la ureche 

lucruri pozitive despre voi, dar la timpul prezent.  

●​ "Ești atât de bine aici cu mine." 



●​ "Noi doi suntem legați pe viață."  

●​ "Nimeni nu te va iubi ca mine."  

Dimineața, ea se va trezi cu aceste gânduri în cap, crezând că sunt 

propriile ei gânduri sau revelații din vis. Nu va ști că tu i le-ai plantat.  

Este una dintre cele mai parșive forme de programare, dar extrem de 

eficientă. 

 
 

CUM SĂ O FACI SĂ SE GÂNDEASCĂ LA SEX CAND VREI TU 

În timpul orgasmului ei (când creierul e inundat de chimicale și 

super-impresionabil), șoptește-i ceva specific.  

"Ești a mea."  

Sau chiar un singur cuvânt ancoră: "Perfect."  

Dacă repeți asta de fiecare dată când are orgasm sau când faceți sex, 

acel cuvânt va deveni un declanșator pentru ea.  

Când îl va auzi în viața de zi cu zi, va simți o tresărire sexuală și se va 

gândi la tine și te va dori.  

Este cea mai profundă formă de ancorare posibilă. 

Pe lângă asta, fii dominant în timpul actului, dar extrem de tandru și 

vulnerabil imediat după. Ia-o strâns în brațe, pup-o și spune-i cât de 

mult o iubești și cât de mult înseamnă ea pentru tine. 



Majoritatea bărbaților sunt ori doar duri, ori doar moi. Combinația 

este rară și creează dependență. 

Alt exemplu de carusel emotional. 

"Arăți incredibil în rochia asta. Ești cea mai frumoasă femeie din 

local. Păcat că ai întârziat 15 minute. Aproape că plecam."  

Efectul: Trecerea bruscă de la compliment la tachinare creează o 

tensiune uriașă.  

Ea va încerca să te facă să îi faci iar complimentul. Va munci pentru 

atenția ta.  

 

TEHNICA "DOAR ÎN SEARA ASTA" 

Dacă ea ezită ("Nu putem, eu sunt cu altcineva acum", "Plec mâine"), 

oferă-i o "bulă de timp".  

Oamenii sunt dispuși să încalce regulile dacă cred că "nu se pune". 

Spune-i:  

"Știu. Și respect asta. De mâine, tu ești cu el, sau ești plecată. Dar în 

seara asta... suntem doar noi doi aici. Nimeni nu știe. Hai să ne 

prefacem pentru o oră că restul lumii nu există. Doar o oră. Apoi ne 

întoarcem la viețile noastre." 

Îi oferi o scuză morală. "A fost doar o oră, a fost o excepție".  

Această "vacanță de la realitate" este irezistibilă.  



Odată ce ați petrecut acea "oră magică" împreună (care probabil va duce 

la sex), realitatea se va schimba.  

Îi va fi mult mai greu să plece a doua zi, după ce a re-gustat din fructul 

interzis. 
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DACA EA PLEACĂ DEFINITIV DIN ORAȘ/ȚARĂ? 

Dacă mutarea e sigură (are bilet de avion, job nou), nu o poți opri cu 

vorbe.  

Trebuie să folosești strategia "Ancorei la Distanță".  

Nu încerca să o convingi să rămână (vei părea egoist, că îi blochezi 

viitorul).  

Susține-o să plece, dar asigură-te că pleacă cu tine în minte.  

Petreceți ultima noapte împreună. Fă-o memorabilă. Nu tristă, ci 

pasională.  

Dă-i un obiect de-al tău să-l ia cu ea. Ceva personal. Tricoul tău 

preferat, un lănțișor.  

"Ia asta. Să ai ceva familiar acolo până te acomodezi."  



Acel obiect va fi "calul tău troian" în noua ei casă.  

Îl va vedea zilnic. Îi va mirosi a tine (să-l dai cu parfum). Nu va putea 

să înceapă o viață nouă complet curată cât timp are bucăți din tine 

acolo.  

Apoi, după ce ajunge acolo, începe seducția de la distanță (mesaje 

video, apeluri lungi noaptea).  

Distanța poate crește dorul, dacă știi să o joci. 

 

DACĂ TE ARE BLOCAT PESTE TOT 

Dacă tu ești blocat și e o urgență (reală sau fabricată strategic). Nu o 

suna de pe număr ascuns (e ciudat).  

Roagă un prieten comun de încredere (pe care ea îl place) să o 

contacteze. 

 "Hei, [Numele Ei], scuze că mă bag. [Numele Tău] încearcă să dea 

de tine, pare că e ceva destul de important și nu poate lua legătura 

cu tine. Poate îl suni 2 minute să vezi ce s-a întâmplat."  

De ce merge:  

Când un prieten comun intervine, pare mult mai serios.  

Ea se va gândi: "Dacă l-a pus pe X să mă sune, înseamnă că chiar e 

ceva grav."  

Curiozitatea și îngrijorarea o vor face să te deblocheze sau să te sune.  



Atenție: Când te sună, trebuie să ai un motiv BUN (chiar dacă e 

exagerat).  

Nu zice "A, voiam doar să-ți aud vocea". Se va simți păcălită și va fi 

furioasă pe tine și pe prietenul comun. 

 

TEHNICA PARIULUI  

Dacă e competitivă, provoac-o.  

Ea zice că nu vrea să te vadă.  

Tu: "Ți-e frică că dacă mă vezi, te îndrăgostești iar? ;)"  

Ea: "Nici vorbă! Nu mi-e frică deloc."  

Tu: 

 "Facem pariu? Ne vedem 20 de minute. Dacă reușești să nu râzi 

deloc și să nu te simți bine, plătesc eu cafeaua și dispar pentru 

totdeauna. Dacă râzi, plătești tu."  

O provoci.  

Ego-ul ei va vrea să demonstreze că "nu îi e frică" și că poate rezista 

farmecelor tale.  

Acceptând pariul, a acceptat întâlnirea.  



Odată ajunsă acolo, chiar dacă încearcă să stea serioasă, simplul fapt 

că jucați acest "joc" va crea o tensiune amuzantă care va sparge 

gheața. 

 

DACA SE CĂSĂTOREȘTE ÎN CURÂND? 

E logodită. Nunta e în 2 luni. Tu vrei să o oprești.  

Aici nu mai merge cu subtilități.  

Trebuie să ai o întâlnire față în față. Și trebuie să pui întrebarea 

interzisă:  

"Uită-te în ochii mei și spune-mi sincer: ești 100% sigură că el e 

alesul? Dacă ești 100% sigură, mă ridic și plec și nu mă mai vezi 

niciodată. Dar dacă ești doar 90% sigură... atunci facem o 

greșeală imensă."  



Trebuie să fii dispus să auzi "Da, sunt 100% sigură".  

Dacă zice asta, s-a terminat. Trebuie să pleci cu demnitate și să nu 

mai privești înapoi.  

Dar dacă ezită... dacă se uită în jos... dacă zice "Nu știu..." Atunci ai o 

intrare.  

ATENȚIE: Dacă reușești să strici o logodnă, fii pregătit pentru haos. 

Va fi un scandal monstru. Trebuie să fii sigur că ești gata să fii lângă 

ea în furtuna care urmează. 

 

AMNEZIA TACTICĂ ÎN MOMENTE DE CRIZĂ 

Sunteți în mijlocul unei certe finale.  

Ea țipă, tu ești pe cale să o pierzi definitiv.  

Trebuie să "rupi filmul". Fă ceva complet neașteptat și absurd.  

În mijlocul certei, oprește-te brusc, uită-te la ea șocat și zi:  

"Stai... tu ai observat că ai o geană pe obraz? Pune-ți o dorință."  

E atât de absurd încât o va opri din inerția furiei. "Ce? Ce ai?" "Pe 

bune, ai o geană. Suflă-o."  

Dacă reușești să o faci să execute această mică acțiune banală, ai 

spart tiparul de ceartă.  

Tensiunea negativă s-a spart. Acum poți redirecționa:  



"Vezi ce proști suntem? Ne certăm aiurea când de fapt amândoi 

vrem doar să fim fericiți. Hai să luăm o pauză de 5 minute și să 

o luăm de la capăt." 

Aceeași metodă merge și la întâlniri când vrei să găsești un motiv ca 

să spargi bariera atingerii. 

 

DACĂ TE GRĂBEȘTI 

Dacă ați reușit să vă vedeți și știi că timpul e limitat (ea pleacă 

mâine), nu ai timp de 3 întâlniri ca să o săruți. Trebuie să comprimi 

totul. 

Cheia este INTENSITATEA. 

Privește-o în ochi mai mult decât e confortabil social. 

Treci rapid la atingeri. Ia-o de mână în primele 10 minute, sub 

pretextul de a-i vedea un inel sau manichiura, și nu-i da drumul 

imediat. Ține-o 3 secunde în plus. 

Vorbește despre subiecte emoționale, nu logice. Nu "ce mai faci la 

muncă", ci "care e cea mai mare frică a ta acum?". 

Când tensiunea e mare, nu mai aștepta finalul întâlnirii.  

Oprește-te în mijlocul frazei, uită-te la buzele ei și sărut-o.  

Dacă ai puțin timp, trebuie să fii îndrăzneț.  



Femeile iartă îndrăzneala, dar rareori iartă ezitarea în momente 

critice. 

 

CÂND NU AI TIMP DE VORBE 

Dacă sunteți presați de timp (ea pleacă mâine), nu poți sta 2 ore la 

povești. 

Trebuie să comunici prin atingere.  

Corpul ei trebuie să-și amintească de corpul tău înainte ca mintea ei 

să apuce să pună frână. 

1. Regula "Pielii":  

Atinge direct pielea, nu hainele. O atingere scurtă pe mână sau pe gât 

e de 10 ori mai electrică decât o mână pe umărul acoperit de geacă. 

2. "Invazia" Spațiului Personal:  

Când îi arăți ceva pe telefon, apropie-ți fața foarte mult de a ei, obraz 

lângă obraz. Rămâi acolo 2 secunde mai mult decât e necesar. 

3. Mirosul ca armă:  

Dacă te apropii așa mult, asigură-te că parfumul tău o inundă. 

Dacă reacționează bine (nu se trage), treci direct la "Testul Sărutului 

Forțat" (dar calibrat).  

Nu o brusca. Dar prinde-o ușor de ceafă în timp ce vorbește.  



Oprește-o din vorbit cu privirea. Dacă tace și se uită la tine, sărut-o.  

În situații de urgență, femeile preferă adesea ca bărbatul să preia 

controlul total, pentru că asta le absolvă pe ele de "vină" ("Nu am 

vrut, s-a întâmplat, m-a luat valul").  

Oferă-i această scuză fiind tu cel curajos. 

Femeile iartă curajul dar niciodată lipsa lui. 

 

ULTIMA NOAPTE DE DRAGOSTE 

Ea e hotărâtă să plece. Nu mai ai argumente.  

Joacă ultima carte: nostalgia fizică.  

Spune: 



"Ok, am înțeles. S-a terminat. Dar hai să nu lăsăm ultima noastră 

amintire să fie cearta asta urâtă din bucătărie. Hai să avem o 

ultimă seară frumoasă. Ca să ne aducem aminte cu drag unul de 

altul. Doar o seară. Apoi promit că dispar."  

Multe femei vor accepta, pentru că vor și ele un final frumos, nu unul 

amar.  

Dacă acceptă acea "ultimă seară", trebuie să fie cea mai bună seară 

din viața ei.  

Fără presiune, fără discuții despre relație.  

Doar conexiune pură, râsete, sex pasional (dacă se ajunge acolo, și de 

obicei se ajunge, pentru că e "sex de adio").  

După acea seară, dimineața, ea va fi mult mai confuză.  

Va pleca, dar sămânța dubiului e plantată adânc: "Dacă ne-am simțit 

așa bine, de ce ne despărțim?". 

Tu trebuie să o lași să plece a doua zi.  

Nu o trage de mână.  

Lasă "ultimă seară" să lucreze în mintea ei în zilele următoare. 

Mai mult ca sigur va veni ea la tine. 

 



EA E CU UN PICIOR ÎN ALTĂ RELAȚIE 

Ea: "Îmi place de tine, dar l-am cunoscut pe Andrei și e complicat..."  

E nehotărâtă. Trebuie să o forțezi să aleagă, dar fără ultimatum 

agresiv.  

Folosește "Retragerea Ofertei".  

"Înțeleg că ești confuză. Nu vreau să fii. Așa că o să mă retrag eu 

din ecuație ca să-ți fie mai simplu să vezi ce vrei. Nu vreau să fiu o 

opțiune pe o listă. Când știi sigur că mă vrei doar pe mine, 

caută-mă. Până atunci, succes cu Andrei."  

Și dispari. I-ai luat "jucăria" (pe tine) exact când nu era sigură dacă o 

mai vrea.  

Copiii (și adulții) vor cel mai mult jucăria care le-a fost luată.  

E mult mai puternic decât să încerci să o convingi că ești mai bun ca 

Andrei. 

 

CUM SĂ FOLOSEȘTI PRESIUNEA SOCIALĂ 

Dacă prietenii ei te plac, dar ea vrea să se despartă, poți organiza 

(subtil) o situație în care să fie "forțată" social să fie lângă tine.  

De exemplu, o nuntă la care ați fost invitați amândoi cu mult timp în 

urmă.  



Ea poate nu vrea să meargă cu tine, dar nici nu vrea să meargă 

singură și să dea explicații tuturor.  

Propune-i "armistițiul de o seară".  

"Hai să mergem împreună la nunta lui Andrei, ca să nu creăm 

discuții penibile. Ne purtăm civilizat, ca doi vechi prieteni, și aia 

e."  

Odată ajunși acolo, contextul (muzică romantică, toată lumea fericită, 

alcool, amintiri) va lucra pentru tine.  

Presiunea socială de a părea un "cuplu fericit" în fața altora o va face 

să intre, vrând-nevrând, în rolul de iubită pentru o seară.  

Și de la rol la realitate e doar un pas, dacă tu ești fermecător. 

 



PRINCIPIUL "ROMEO ȘI JULIETA" AVANSAT 

Cu cât încerci să desparți doi oameni cu forța, cu atât ei vor dori mai 

mult să fie împreună.  

Presiunea externă creează conexiune internă.  

Dacă părinții sau prietenii ei îi interzic să te vadă, tu devii automat 

"fructul interzis".  

Devii excitant, periculos, romantic.  

Trebuie să exploatezi asta.  

Nu te plânge că părinții ei sunt răi. Spune-i:  

"Ei nu ne înțeleg. E normal, sunt din altă generație. Noi doi avem 

ceva ce ei nu pot vedea. E secretul nostru."  

Creezi o dinamică de "Noi doi împotriva lumii".  

O faci să se simtă ca eroina dintr-un film care luptă pentru iubirea ei 

interzisă.  

E o poveste mult mai atractivă decât realitatea banală. 

De aceea se auzi că se întâmplă foarte des ca fetele să se pună din nou 

împreună cu fostul pe care nimeni nu îl suporta. 

 



PROMISIUNEA INTERNA 

Poate cel mai greu zid. Și-a jurat EI ÎNSĂȘI că nu se mai împacă cu 

tine.  

A spus tuturor prietenilor: "Gata, de data asta e definitiv, să nu mă 

lăsați să mă întorc!".  

Acum, chiar dacă vrea să se întoarcă, îi e RUȘINE.  

Ar părea slabă, nehotărâtă, mincinoasă în fața altora.  

Trebuie să-i oferi o "scuză" ca să-și poată încălca promisiunea fără 

să-și piardă fața. 

Cum îi construiești scuza: Nu trebuie să fie "ne-am împăcat". Trebuie 

să fie "s-a întâmplat ceva neașteptat".  

"Nu trebuie să le zici că ne-am împăcat. Zi-le că ne-am întâlnit 

întâmplător și am decis să bem o cafea ca doi oameni maturi, să 

închidem capitolul. Ce se întâmplă după aia... e secretul nostru o 

perioadă."  

Îi oferi o "poveste de acoperire" pentru prieteni.  

O ajuți să mintă ca să-și protejeze imaginea socială, în timp ce ea 

revine la tine. 

 

 



Tehnica "Ușii Trântite" 

Dacă ea spune "Nu cred că mai avem vreo șansă, plec mâine", tu nu te 

rogi de ea.  

Tu plusezi.  

"Știi ce? Ai perfectă dreptate. Chiar mă gândeam azi că, dacă ai 

rămâne, probabil ne-am face doar rău. E mai bine să pleci. Sincer, 

mă simt ușurat că ai zis-o tu prima." 

Acest mesaj o lovește ca un tren.  

Ea se aștepta la rezistență.  

Se pregătea să se lupte cu tine, să te convingă că trebuie să plece.  

Când tu nu doar că accepți, dar spui că ești "ușurat", îi furi tot 

scenariul.  

Brusc, ea nu mai e "cea care pleacă", ci "cea de care tu ești ușurat că 

scapi".  

Orgoliul ei va urla. "Cum adică e ușurat? Nu mă mai iubește? Dar eu 

voiam să sufere puțin!"  

Această frustrare o poate face să se răzgândească, doar pentru a 

recâștiga controlul și a te face să te rogi de ea din nou.  

E un joc periculos, dar eficient. 

 



 
 

TEHNICA "UȘII DESCHISE" 

Când ea zice: "Nu știu dacă vreau să fiu cu tine." Instinctul tău e să zici: 

"Te rog, rămâi!" (Închizi ușa ca să nu plece). 

Strategia Corectă: Deschide ușa larg. 

Spune: 



"Ești liberă să pleci oricând. Nu te țin cu forța. Dacă nu vrei să 

fii aici, chiar te rog să pleci, pentru că eu vreau lângă mine doar 

pe cineva care vrea să fie aici 100%." 

Psihologia: Când îi spui cuiva "Poți să pleci", îi elimini nevoia de a 

evada. Nu mai are de ce să se lupte pentru libertate, pentru că deja 

i-ai dat-o.  

Se va simți prost că tu ești dispus să o lași să plece așa ușor.  

Se va întreba: "De ce nu luptă pentru mine? Nu mă iubește?" Și, din 

orgoliu, va rămâne ca să te facă să o iubești iar. 

 

CUM FOLOSEȘTI UMORUL NEGRU 

Dacă amândoi sunteți epuizați de certuri și plânsete, încearcă să 

"spargi" cadrul tragic cu o glumă absurdă.  

"Ok, ne-am despărțit, e groaznic. Dar acum cine o să-ți mai 

mănânce colțurile de la pizza pe care le lași mereu? Te-ai gândit la 

asta? E o problemă ecologică importantă."  

Dacă reușești să o faci să râdă (chiar și printre lacrimi) în mijlocul 

unei crize, ai creat o conexiune instantanee.  

Râsul eliberează tensiunea și vă aduce pe aceeași lungime de undă. 

Arată că sunteți încă "voi", dincolo de drame. 

 



TEHNICA CONFUZIEI 

Creierul uman caută mereu claritate. Vrea să știe "Asta e albă, asta e 

neagră". Când nu poate eticheta ceva, intră într-o stare de "buclă de 

procesare".  

Se blochează încercând să înțeleagă. În acea stare de confuzie, este 

extrem de sugestibil. Va accepta orice "adevăr" îi oferi tu, doar ca să 

scape de incertitudine. 

Cum aplici Confuzia:  

Trebuie să fii paradoxal în comportament.  

Îi spui "Te urăsc" în timp ce o săruți pasional.  

Îi spui "Nu mai vreau să te văd niciodată" și apoi îi trimiți un cadou 

mic a doua zi, fără explicații. 

Îi spui "Ești cea mai rea femeie pe care o cunosc, de asta te ador."  

Femeile adoră asta. E la fel ca în filmele de dragoste în care 2 oameni 

se urăsc și se iubesc în același timp.  

Asta creează o atracție irezistibilă. 

 

 



 

SCRISOAREA "DE ADIO"  

Uneori, situația e critică.  

Ea pleacă din țară în 3 zile. Sau urmează să se mute cu noul tip 

săptămâna viitoare. 

Nu ai timp de o perioadă de tăcere de 30 de zile.  

Trebuie să acționezi ACUM sau o pierzi de tot.  

Ai nevoie de o "defibrilare" a relației.  

Un șoc puternic care să oprească totul și să o facă să se reorienteze 

spre tine. 

Aceasta este o tehnică de tipul"totul sau nimic".  

Îi scrii o un mesaj care pare a fi un "Adio" definitiv.  



Scopul scrisorii NU este să îi spui adio.  

Scopul este să o panichezi că TE PIERDE EA PE TINE definitiv.  

Oamenii vor ceea ce nu pot avea.  

Dacă îi spui "Sunt aici oricând", nu te vrea.  

Dacă îi spui "Adio pentru totdeauna", brusc devii interesant. 

Structura Acestui Mesaj: 

1. Acceptarea: "Am înțeles decizia ta și o respect total. E clar că 

drumurile noastre s-au despărțit." 

2. Validarea ei: "Vreau să-ți mulțumesc pentru tot. Ai fost o parte 

superbă din viața mea și nu regret nimic. Ești o femeie extraordinară 

și meriți să fii fericită." (O faci să se simtă bine, cobori garda). 

3. Bomba (Retragerea definitivă): "Tocmai pentru că ai însemnat atât 

de mult, trebuie să îți spun că acesta e ultimul meu mesaj. Nu pot fi 

doar un amic în viața ta, ar fi o minciună. Trebuie să merg mai 

departe, să mă vindec și să găsesc pe cineva care să mă vrea complet, 

așa cum te-am vrut eu pe tine. Îți doresc o viață minunată. Adio." 

Trimite-o și apoi DISPARI.  

Nu răspunde la mesaje mici de verificare ("Ești ok?").  

Răspunde DOAR dacă vine cu o reacție majoră: "Stai, nu vreau să fie 

ultimul mesaj! Putem să vorbim?"  



Dacă te caută disperată după aceea: Nu răspunde imediat "Gata, 

m-am întors!".  

Răspunde greu, cu reticență.  

"Am zis serios ce am zis în scrisoare. De ce mă cauți? Dacă nu 

vrei să reparăm totul acum, te rog lasă-mă să plec."  

O forțezi să vină ea cu propunerea de împăcare.  

Trebuie să lupte ea pentru tine acum. 

Aceast mesaj o forțează să se confrunte cu realitatea pierderii tale 

ACUM, nu peste luni de zile.  

E un pariu riscant, dar poate întoarce jocul în 24 de ore. 

 

"OFERTA CARE EXPIRĂ" 

Oamenii amână deciziile dacă cred că au timp infinit.  

Dacă ea crede că te poate avea înapoi oricând (peste o lună, un an), nu 

se va grăbi.  

Trebuie să introduci o limită de timp, subtil.  

"Uite, eu vreau să mai încercăm. Dar nu pot să aștept la infinit. Simt 

că încep să mă detașez și eu, încet-încet. Vreau doar să știi că ușa 

asta nu va fi deschisă pentru totdeauna. La un moment dat, va 

trebui să o închid pentru binele meu."  



Nu e un ultimatum agresiv ("Decide azi!"). E o constatare matură a 

realității ("încep să mă detașez").  

Asta o va panica. Va simți că pierde controlul asupra situației și va fi 

motivată să acționeze mai repede. 

 

TESTUL "ULTIMEI ȘANSE"  

Dacă ai folosit toate tacticile  și ea tot e indecisă, e timpul pentru 

confruntarea finală.  

Trebuie să fii gata să pierzi relații ca să poți trăi.  

Invit-o la o discuție serioasă.  

Privește-o în ochi, fără să clipești și spune-i.  

"Te iubesc. Vreau să fim împreună. Dar mă iubesc și pe mine. Jocul 

ăsta de du-te vino se termină azi. Ai două opțiuni: ori suntem din 



nou împreună 100% și reparăm totul, ori ne luăm la revedere aici, 

acum, pentru totdeauna. Și când zic pentru totdeauna, înseamnă că 

nu mai existăm unul pentru altul. Nu accept jumătăți. Ce alegi?"  

Presiunea este imensă pe ea.  

Dacă alege să plece, măcar știi că ai terminat-o ca un bărbat, nu ca o 

marionetă. 

 

MESAJE DE "NU MAI POT AȘTEPTA" 

Scop: Să forțezi o decizie când ea te amană. 

Mesaj 1: "Uite, îmi place de tine, dar nu am timp de jocuri. Dacă vrei 

să ne vedem, zi-mi. Dacă nu, succes."  

Mesaj 2: "Simt că batem pasul pe loc. Ori ieșim, ori o lăsăm baltă."  

Mesaj 3: "Nu sunt genul care să aștepte la infinit. Zi-mi clar ce vrei."  

Mesaj 4: "M-am săturat de mesaje. Vreau să te văd sau să nu mai 

vorbim deloc."  

Mesaj 5: "E ultima oară când te întreb. Vii sau nu?"  

Mesaj 6: "Am nevoie de un răspuns azi. Mâine e prea târziu." 

 

 

 



MESAJELE RADICALE 

Mesajul ei: "Te urăsc!"  

●​ Traducerea: "Încă te iubesc și m-ai rănit. Dacă nu mi-ar păsa de 

tine, nu te-aș urî, te-aș ignora."  

●​ Ce faci: Rămâi calm. Ura este tot o emoție puternică. Se poate 

transforma înapoi în iubire. 

Mesajul ei: "Șterge numărul meu."  

●​ Traducerea: "Sunt nervoasă acum și vreau să te pedepsesc. Vreau 

să văd dacă lupți pentru mine sau renunți."  

●​ Ce faci: Nu șterge nimic. Doar nu o căuta o perioadă. Se va 

calma. 

Mesajul ei: "Sunt foarte fericită cu noul meu iubit."  

●​ Traducerea: "Încerc să mă conving pe mine că sunt fericită. Dacă 

eram cu adevărat fericită, nu simțeam nevoia să îți spun ție asta."  

●​ Ce faci: "Mă bucur pentru tine." (Asta o va enerva cel mai tare). 

 

Altă Variantă Șireată 

Cea mai mare greșeală pe care o fac bărbații este să pară că așteaptă 

după ea.  

Indiferența se hrănește cu siguranța ei că tu ești tot acolo, disponibil.  

Ca să îi spargi această siguranță, trebuie să îi arăți că locul ei a fost 

deja ocupat și că noua ta viață este mult mai bună. 

Trimite-i acest text. 



„Bună! Voiam doar să îți mulțumesc pentru tot ce a fost între noi. 

Experiența aia m-a ajutat mult să înțeleg ce îmi doresc și, culmea, 

tocmai am găsit pe cineva nou cu care totul merge fantastic. E ceva 

ce nu am mai simțit până acum. Mi-am dat seama că ar fi păcat să 

nu rămânem prieteni, având în vedere trecutul nostru, așa că sper 

să ne mai auzim din când în când.” 

Când ea crede că ești fericit cu altcineva, se produc câteva schimbări 

majore în mintea ei. 

Nicio femeie nu suportă ideea că poate fi înlocuită atât de repede, mai 

ales cu „ceva mai bun”.  

Din acel moment, ea nu se mai gândește la despărțire, ci se gândește 

la ce are cealaltă femeie și ea nu mai are. 

În secunda în care spui că „totul e fantastic”, ea începe să te vadă din 

nou ca pe un premiu pe care l-a pierdut.  

Competiția este cel mai puternic afrodiziac. Brusc, valoarea ta în 

ochii ei crește enorm pentru că ești dorit de altcineva. 

Frica de a te pierde definitiv pentru altcineva îi activează brusc toți 

hormonii de atașament.  

Creierul ei va încerca să recupereze „teritoriul” pierdut.  

Subconștientul ei va dori să te aducă înapoi doar ca să își 

demonstreze că încă mai are putere asupra ta. 

Dacă aplici această tactică, trebuie să fii convins de ea. Nu da 

explicații despre „noua iubită”. Las-o pe ea să își imagineze totul.  

Imaginația ei va lucra împotriva ei și va crea o rivală mult mai 

periculoasă decât ar putea fi orice femeie reală.  



Dacă ea răspunde cu întrebări sau pare supărată, înseamnă că ai 

câștigat.  

Ai reușit să îi provoci o reacție emoțională violentă, iar de la acea 

reacție până la o nouă întâlnire „amicală” unde să o seduci din nou 

este doar un pas foarte mic.  

Această metodă nu îi lasă de ales, ori te pierde de tot, ori începe să 

lupte ca să te recâștige. 

 

TESTELE EMOȚIONALE 

Ea vrea să vadă dacă ești puternic sau dacă te poate controla. 

Mesajul ei: "Fă ce vrei."  

●​ Traducerea: "Dacă faci chestia aia, o să mă supăr rău de tot. Te 

testez să văd dacă ții cont de mine."  



●​ Ce faci: Dacă e ceva rezonabil, fă-o. Dacă e un șantaj, ignoră 

tonul ei pasiv-agresiv. 

Mesajul ei: "Nu sunt supărată." (Spus sec).  

●​ Traducerea: "Sunt foarte supărată și aștept să îți dai seama singur 

de ce."  

●​ Ce faci: Nu insista ("Zi de ce ești supărată"). Las-o să se calmeze 

singură. 

Mesajul ei: "Distracție plăcută." (Când tu ieși în oraș).  

●​ Traducerea: "Sunt geloasă. Sper să nu te distrezi prea tare fără 

mine."  

●​ Ce faci: Răspunde scurt: "Mersi!". Nu te justifica. 

 

RISCURILE VITEZEI  

Trebuie să vorbim despre ce se întâmplă DUPĂ ce o reconectare 

rapidă reușește.  

Ați făcut sex. Sau v-ați împăcat după un mesaj dramatic.  

A doua zi, adrenalina scade. Realitatea revine. Problemele vechi sunt 

tot acolo.  

Ea poate că își va zice: "Ce am făcut? Iar m-am lăsat păcălită de 

emoții. El e la fel."  

Dacă nu ești pregătit pentru această retragere a ei, vei intra în panică 

și vei strica tot.  



Trebuie să anticipezi că se va răci puțin după un moment intens.  

Când se răcește, oferă-i spațiu IMEDIAT.  

"Hei, știu că a fost intens aseară. Ia-ți timp să procesezi. Eu sunt 

aici când vrei să vorbim."  

Nu o presa. Dacă o presezi când e în această stare de după dubii va 

fugi definitiv. 

 

NU MERGEȚI ÎN ACELEAȘI LOCURI 

Locurile în care mergeați împreună vor căra sentimente negative din 

cauza depărțirii. 

Dacă o duci în aceleași locuri în care mergeați înainte de despărțire 

nu va simți că e un nou început. 

Când începeți să vă vedeți din nou, trebuie să creezi amintiri noi 

pozitive, rapid.  

Găsiți un loc NOU, unde nu ați mai fost niciodată, și faceți-l "locul 

vostru" pentru noua relație.  

"Hai să nu mergem în locurile vechi. Hai să descoperim cafeneaua 

aia nouă de pe Victoriei."  

Prin redenumirea locului ca "loc de început nou", îi setezi cadrul 

mental.  



De fiecare dată când veți merge acolo, ea se va gândi la "noul început", 

nu la "vechea despărțire". 

 

ATENȚIE LA ÎMPĂCAREA FALSĂ" 

Uneori, ea va accepta să vă vedeți sau chiar să faceți sex nu din 

pasiune, ci din milă sau vinovăție, pentru că te vede distrus.  

Acesta este cel mai rău tip de reconectare.  

Nu durează.  

Cum îți dai seama?  

Dacă în timpul sexului e pasivă, te mângâie pe cap ca pe un copil, sau 

plânge trist... e "pity sex".  

Oprește-te.  

"Simt că faci asta doar ca să mă faci să mă simt mai bine. Nu vreau 

mila ta. Vreau dorința ta. Dacă nu e dorință, mai bine ne oprim."  

Refuzul tău de a primi "pomană" îți va crește valoarea în ochii ei 

instantaneu și o va face paradoxal să te dorească. 

 

 

 

 



 

"CADOUL" DE DESPĂRȚIRE  

Dacă totuși vă despărțiți definitiv și vrei să lași o portiță pentru viitor 

(peste 1-2 ani). La ultima întâlnire, dă-i ceva mic. 

Nu ceva scump. Ceva cu semnificație emoțională. O carte pe care ați 

discutat-o. Un obiect mic pe care l-ați cumpărat împreună. Spune:  

"Vreau să păstrezi asta. Ca să îți amintești că, indiferent ce s-a 

întâmplat, a fost frumos." 

Acest obiect va fi un "Cal Troian" în casa ei.  

De fiecare dată când îl va vedea, își va aminti momentul despărțirii 

demne.  

Va fi o ancoră pozitivă care îi va șopti în ureche numele tău ani de 

zile. 



TESTELE ÎMPĂCĂRII RAPIDE 

După o împăcare rapidă, ea te va testa agresiv ca să vadă dacă te-ai 

schimbat pe bune sau a fost doar teatru.  

Va încerca să genereze exact situațiile care duceau la certuri înainte.  

Dacă erai gelos, va menționa intenționat un coleg.  

Dacă erai leneș, te va ruga să faci ceva greu.  

Trebuie să fii hiper-conștient că E UN TEST.  

Nu reacționa ca "vechiul tu".  

Când menționează colegul, zâmbește relaxat.  

Când te roagă să faci ceva, fă-o imediat și cu energie.  

Trebuie să-i demonstrezi prin fapte, sub presiune, că noul tu e real.  

Dacă pici aceste prime teste de după împăcare, va zice "Știam eu!" și 

va pleca definitiv. 

 

ÎMPĂCĂRILE RAPIDE DUC LA DESPĂRȚIRI RAPIDE 

Împăcările rapide duc adesea la despărțiri rapide.  

Vă împăcați azi, vă despărțiți vineri. Iar vă împăcați luni.  

Asta distruge respectul.  

Dacă v-ați împăcat rapid, tu trebuie să fii cel care încetinește ritmul.  



"Hei, mă bucur că suntem iar împreună. Dar hai să nu ne grăbim să 

ne mutăm iar împreună de mâine. Hai să o luăm mai ușor, să ieșim 

la întâlniri, să construim corect de data asta."  

Fii tu vocea rațiunii. Asta te poziționează ca lider al relației. 

 

CÂND PĂRINȚII EI TE URĂSC (ȘI AU INFLUENȚĂ) 

Dacă ea e foarte apropiată de familie, opinia lor contează enorm.  

Dacă mama ei îi zice zilnic "Lasă-l pe ratatul ăla", va fi greu pentru ea 

să reziste presiunii.  

Greșeala ta fatală ar fi să îi ataci părinții. "Maică-ta e o scorpie 

manipulatoare!"  

Chiar dacă e adevărat, ea se va simți obligată să își apere mama.  



O vei pune să aleagă între tine și mama ei. Și ghici ce? Mama ei va 

câștiga mereu. 

În schimb Validează Inamicul 

Trebuie să pară că ești de acord cu ei.  

Ea: "Tata a zis că dacă mă mai vede cu tine, mă dezmoștenește."  

Tu (calm, matur): 

 "Știi ce? Îl înțeleg. Dacă aș fi tată și aș vedea că un bărbat îmi face 

fiica să sufere cum te-am făcut eu, aș reacționa la fel. Poate chiar 

mai rău. E un tată bun, te protejează."  

Analiza Șocului:  

Ea se aștepta să te enervezi. Când tu îi lauzi tatăl care te urăște, arăți 

o maturitate incredibilă. Îi dezamorsezi argumentul.  

Nu mai poate spune "El e rău", pentru că tu tocmai ai zis că e bun.  

Apoi continui:  

"Dar el ne judecă bazat pe trecut. El nu știe ce putem construi noi în 

viitor. Asta ține doar de noi. Hai să nu-i zicem nimic deocamdată, 

să nu-l supărăm degeaba, până nu suntem noi siguri că merge."  

Îi propui o relație secretă temporară. Asta reduce presiunea de pe ea 

și crește adrenalina. 

 

 



Dacă amenință cu automutilarea  

Aceasta nu mai e o obiecție, e o criză de sănătate mintală. NU încerca 

să gestionezi asta singur ca să fii "erou".  

Anunță imediat familia ei sau autoritățile (112) dacă pericolul pare 

iminent.  

Nu te lăsa șantajat emoțional să te împaci cu ea din cauza asta.  

O relație bazată pe "stau cu tine ca să nu-ți faci rău" este o închisoare 

toxică pentru amândoi.  

Trebuie să fii ferm:  

"Te iubesc, dar nu pot fi responsabil pentru viața ta. Ai nevoie de 

ajutor profesionist și eu te voi susține să-l primești, dar nu putem fi 

împreună prin amenințări." 

 

MITUL CĂ "DACĂ O IUBESC DESTUL, SE VA ÎNTOARCE" 

Mulți bărbați cred că iubirea lor necondiționată o va câștiga înapoi. Îi 

trimit mesaje: "Eu te aștept oricât.  

Vreau doar să fii fericită." Asta NU e romantic.  

Asta e trist.  

i spui că nu ai alte opțiuni.  

Că viața ta e goală fără ea.  



Femeile nu sunt atrase de bărbați care stau pe preșul de la ușă 

așteptând să fie băgați în seamă.  

Sunt atrase de bărbați care au o direcție.  

Trebuie să-i arăți că o iubești, DAR că te iubești pe tine mai mult.  

"Te iubesc și te vreau înapoi, dar nu te voi aștepta la infinit. Viața 

mea merge înainte. Dacă pierzi trenul, e alegerea ta."  

Această atitudine creează urgență. Atitudinea de "te aștept oricât" 

elimină orice urgență. 

 

 CÂND ȘTII DACĂ SĂ AVANSEZI 

Vrei să vezi cât de mult control ai recâștigat asupra ei? Testeaz-o cu 

cereri mici, progresive.  



Nivelul 1: "Dă-mi puțin sarea." (Dacă sunteți la masă). E un test 

automat. Dacă ți-o dă fără să gândească, e bine. 

2. Nivel mediu: "Ține-mi puțin geaca cât mă duc până la baie." (O faci 

să îți facă un serviciu mic). 

3. Nivel mare: "Schimbă melodia asta, mă enervează." (Îi ceri să facă o 

acțiune activă pentru confortul tău). 

4. Nivel avansat: "Anulează-ți planurile de diseară, vreau să te văd." 

Dacă refuză un nivel mic, nu trece la următorul. Înseamnă că încă e 

rezistentă.  

Fă un pas înapoi, mai creează comfort între voi și încearcă iar mai 

târziu.  

Când începe să zică "DA" la comenzile mici, creierul ei se obișnuiește 

să te asculte.  

Va fi mult mai ușor să zică "DA" când îi vei cere să vă împăcați. 

 

Dacă vrei să fie mai SINCERĂ cu tine 

Spune-i: 

 "Apreciez mult că ești o persoană directă și asumată. Urăsc jocurile 

astea stupide pe care le fac oamenii după despărțire. Mă bucur că 

noi doi suntem suficient de maturi să fim sinceri unul cu altul."  



De ce funcționează: Dacă ulterior vrea să te manipuleze sau să te 

mintă, se va simți vinovată pentru că ar încălca eticheta de "persoană 

asumată și matură" pe care i-ai dat-o. 

 

CAPCANA AMANTULUI 

Uneori, ea vrea să se împace cu tine... dar doar fizic. Fără să se 

despartă de noul tip.  

Te sună noaptea, vine la tine, faceți sex. Apoi pleacă înapoi la el.  

Te-a transformat în amant. Pentru unii bărbați, asta pare o victorie. 

"Haha, îl înșală cu mine! Eu sunt cel tare!"  

Pe termen scurt, e un boost de ego.  

Pe termen lung, e dezastruos.  

Îi oferi tot ce are nevoie de la tine (sex, validare, conexiune) fără ca ea 

să plătească prețul (asumarea relației).  

De ce ar mai pleca de la el, dacă te poate avea și pe tine pe ascuns?  

Are situația perfectă (pentru ea).  

Dacă vrei o relație reală, trebuie să refuzi statutul de amant.  

"Nu facem asta. Nu sunt un secret. Dacă mă vrei, te desparți de el, 

stai singură o perioadă să te liniștești, și apoi vedem. Eu nu sunt 

amantul nimănui."  



E greu să refuzi sexul cu femeia pe care o iubești, dar este singurul 

mod de a o forța să ia o decizie reală. 

 

TIMPUL NECESAR ÎNTRE EL ȘI TINE 

Să zicem că s-au despărțit (ura!). Nu sări pe ea a doua zi. Ea e acum 

într-o perioadă de tranziție. 

E confuză, e rănită de două ori.  

Dacă vă împăcați imediat, veți aduce toată mizeria din relația ei 

recentă înapoi în relația voastră. Ai nevoie de o "zonă de carantină".  

Las-o să respire o săptămână-două. Să fie singură puțin. Apoi apari 

tu, ca o prezență stabilă și calmă.  

"Am auzit că s-a terminat. Știu că e nașpa. Când vrei să ieși la 

aer și să nu vorbești despre asta, dă un semn." 

Îi oferi o evadare, nu o nouă presiune. 

 

Cum reacționezi la "Mi-e dor de tine" 

Dacă ea zice brusc: "Mi-e dor de tine." 

Toți bărbații fac greșeala să zică imediat: "Și mie!!! Te iubesc!" Asta e o 

greșeală. Îi dai toată puterea înapoi. 

Reacția Jucăușă: Ea: "Mi-e dor de tine." Tu: "Normal că ți-e dor. Sunt o 

companie delicioasă." (Râzi). 



Sau: "Știu. Și mie mi-e dor de mine uneori." 

Sau, varianta mai serioasă dar controlată: "Și mie îmi lipsesc unele 

momente cu noi. Mă bucur că ai zis asta." 

Ideea este să nu te topești pe loc. Primește complimentul, joacă-te 

puțin cu el. Arată că ești stăpân pe emoțiile tale. 

 

Setarea așteptărilor 

Când o suni, nu o lăsa să creadă că ai toată ziua la dispoziție. Dacă ea 

crede că vei sta 2 ore la telefon, s-ar putea să nu răspundă pentru că 

nu are chef de o discuție lungă. 

Începe conversația așa: "Hei, am doar 5 minute înainte să intru într-o 

ședință/să ies pe ușă, dar voiam să te aud rapid." 

Avantaje: 

1.​Presiune zero: Ea știe că discuția va fi scurtă, deci se relaxează. 

2.​Valoare mare: Ești un om ocupat, timpul tău e prețios. 

3.​Control: Tu ai stabilit când începe și când se termină. 

Chiar dacă ai sta toată ziua degeaba, ea nu trebuie să știe asta. Tu ești 

mereu "pe fugă". 

 

 
 



Evită cuvântul "De ce?" 

Întrebările care încep cu "De ce" sună a acuzație. "De ce ai făcut asta?" 

"De ce nu ai răspuns?" "De ce te-ai dus acolo?" 

Ea se va simți interogată și se va apăra. 

Înlocuiește "De ce" cu "Ce te-a făcut să..." sau "Cum de...". 

În loc de: "De ce nu ai răspuns?" Spune: "Ce s-a întâmplat azi, a fost o zi 

nebună la birou?" (Îi oferi o scuză). 

În loc de: "De ce te-ai tuns așa?" Spune: "Ce te-a inspirat să-ți schimbi 

părul? Arată interesant." 

Schimbarea este subtilă, dar conversația devine mult mai 

prietenoasă.  

Nu mai ești polițistul, ești prietenul curios. 

 

 

 



 

ÎNDEPĂRTAREA PRIETENELOR TOXICE 

Dacă prietena ei cea mai bună te urăște și îi bagă strâmbe. Nu te certa 

cu prietena. Vei pierde. 

Strategia "Calul Troian": Fii extrem de drăguț cu prietena aia. Când o 

vezi, salut-o frumos. Spune-i fostei tale: "Prietena ta X e chiar 

deșteaptă, îmi place cum gândește." 

De ce funcționează: Dacă tu o lauzi pe prietenă, iar prietena te 

bârfește pe tine, prietena va părea cea rea și nerezonabilă.  

Fosta ta va zice: "Dar el vorbește frumos de tine, tu de ce ești așa rea cu 

el?"  

Vei crea o ruptură între ele. Fosta ta va începe să apere relația voastră 

în fața prietenei 



CUM SA NU AJUNGI DOAR UN PRIETEN 

Dacă simți că te aluneci spre "cel mai bun prieten" și ea începe să îți 

vorbească despre alți băieți. 

Oprește-o din vorbit. Privește-o rece. 

Spune: 

*"Stop. Nu vreau să aud asta. Uite care e treaba. Eu nu sunt 

prietena ta. Eu sunt un bărbat care este atras de tine. Dacă vrei 

să fim iubiți, sunt aici. Dacă vrei să fim amanți, putem discuta.  

Dar dacă vrei să fiu amicul care îți ascultă problemele, ai greșit 

persoana. Nu mă interesează prietenia ta. Ori e totul, ori e 

nimic." 

După ce zici asta, fii pregătit să pleci. Această declarație o va șoca.  

O va forța să te vadă ca pe un bărbat sexual, nu ca pe un accesoriu.  

De multe ori, frica de a te pierde de tot ("Nimic") o va face să aleagă 

"Totul". 

 

TACTICA "VICTIMEI" 

Multe femei folosesc "victimizarea" pentru a controla bărbații.  

Ea plânge, spune că viața e grea, că nimeni nu o iubește, că e bolnavă, 

că șeful e rău. Scopul ei este să te facă să o salvezi. 



De ce e periculos: Dacă sari mereu să o salvezi, ea învață că 

"Slăbiciune = Atenție din partea ta". Va deveni din ce în ce mai 

neajutorată. 

Cum oprești asta: Nu o mai salva. Când se plânge, nu te oferi să 

rezolvi problema. Doar ascultă și spune: 

"Îmi pare rău că treci prin asta. Dar știu că ești o femeie 

puternică și deșteaptă. Sunt sigur că vei găsi o soluție." 

Îi arunci responsabilitatea înapoi. O obligi să fie adult. Dacă vede că 

plânsul nu mai produce rezultate (nu primește bani sau timp extra), 

se va opri și va începe să comunice normal. 

 

DEMONTEAZĂ-I REPROȘURILE 

Când ea începe să îți reproșeze aceleași lucruri vechi ("Nu mă 

ascultai", "Erai leneș") la nesfârșit. Nu te certa. Nu aduce argumente 

noi. 

Folosește tehnica "Oglinzii Sparte". Repetă aceeași frază calmă, la 

infinit, indiferent ce zice ea. 

Fraza ta: "Ai dreptate, așa a fost în trecut, dar acum lucrurile sunt 

diferite." 

Ea: "Dar ai uitat de ziua mea acum 2 ani!" Tu: "Ai dreptate, așa a fost în 

trecut, dar acum lucrurile sunt diferite." 



Ea: "Ești neserios!" Tu: "Înțeleg de ce zici asta. Așa a fost în trecut, dar 

acum lucrurile sunt diferite." 

Dacă repeți asta de 3-4 ori, calm, ea se va opri. Nu se poate certa cu 

un perete care îi dă dreptate dar refuză să intre în detalii. 

 

CUM SĂ TE FOLOSEȘTI DE NOSTALGIE 

Creierul stochează amintiri legate de mirosuri, gusturi și locuri. 

Trebuie să activezi aceste butoane. 

Nu îi spune: "Mi-e dor de noi." (E patetic). Fă-o pe ea să îi fie dor. 

Cum faci: Du-te într-un loc unde ați fost fericiți. Fă o poză la ceva 

specific (nu la tine). De exemplu, la desertul pe care îl mânca ea. 

Trimite-i poza fără text. 

Ea va recunoaște imediat locul și gustul. Amintirea fericirii o va lovi 

instantaneu. Va simți nevoia să îți scrie ea: "Doamne, ce bun era 

desertul ăla! 

 

Întâlnirea de Urgență 

Această metodă se folosește DOAR în cazuri extreme. Dacă ea este pe 

cale să facă o greșeală ireversibilă (se mută în altă țară, se mărită cu 

altul), nu poți aștepta 30 de zile. Trebuie să acționezi șocant. 



Dacă nu răspunde la mesaj, mergi la ea. Da, este riscant. Poate chema 

poliția. Dar este o situație de viață și de moarte a relației. 

Mergi la ea, privește-o în ochi și spune: "Nu plec până nu îmi spui în 

față, uitându-te în ochii mei, că nu mă iubești." 

Majoritatea femeilor nu pot face asta dacă încă au sentimente. Vor 

plânge. Vor ezita.  

În momentul în care ezită, o săruți. Este o mișcare de film, dar în 

situații critice, gesturile grandioase funcționează. 

 

 



 

Psihologia neagră funcționează pentru că exploatează nevoile umane 

de bază: nevoia de validare, frica de pierdere, nevoia de reciprocitate.  

Toți suntem vulnerabili la ele și toate eliberează hormonul iubirii. 

Folosindu-le pe ea, nu faci decât să apeși butoane care sunt deja 

instalate în creierul ei uman.  

Folosește aceste tehnici doar ca să "deblochezi" situația, apoi încearcă 

să construiești ceva real și onest pe fundația creată 

Dacă nu te regăsești în situațiile discutate în carte (sau dacă simți că 

ai nevoie de sfaturi) pot să-ți creez tactici personalizate pe situația ta 

specifică pentru a avea efect cât mai puternic și șanse maxime de 

împăcare.  

Dacă vrei să aflii mai multe, deschide link-ul de mai jos. 

www.tevreauinapoi.ro/barbati/sfaturipersonalizate  

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

	 
	 
	Această abordare funcționează pentru că elimină complet presiunea și o face să se simtă din nou în siguranță lângă tine.  
	Atunci când ea nu se mai simte vânată, creierul eliberează natural hormonul iubirii pentru că barierele de apărare cad și lasă loc amintirilor plăcute.  
	Practic, îi dai voie să simtă din nou o conexiune reală fără teama că va fi forțată să ia o decizie. 
	Ideea e să o convingi că ai acceptat situația și că acum cauți doar o relație de prietenie.  
	"Bună! Sper că ești bine. Voiam doar să îți spun că ai avut dreptate până la urmă. Despărțirea a fost chiar cea mai bună decizie pentru amândoi! Mă simt mult mai ușurat acum, dar mi-ar părea rău să pierdem de tot legătura pentru că am fost prieteni buni. Mi-ar plăcea să ne vedem 30 de minute să bem o cafea săptămâna asta, dacă ai timp." 
	De ce funcționează acest mesaj? 

	Când va citi asta, va fi probabil destul de uimită. Iată ce se întâmplă în mintea ei: 
	●​Surpriza totală. Ea se așteaptă să fii trist sau să o implori să se întoarcă. Când vede că ești "ușurat", ego-ul ei primește o mică lovitură și începe să se întrebe de ce ești atât de ok fără ea.​ 
	●​Lipsa presiunii. Majoritatea femeilor evită să se vadă cu foștii parteneri pentru că se tem de scene, plânsete sau rugăminți. Dacă îi spui clar că ești de acord cu despărțirea, ea se va simți în siguranță să iasă cu tine. 
	●​Nevoia de conectare. Femeile pun mare preț pe prietenii și pe legăturile emoționale. Dacă relația voastră nu a fost una toxică sau plină de certuri urâte, ea va dori să păstreze acea prietenie. Este mult mai greu să refuzi o invitație la cafea "ca prieteni" decât o întâlnire romantică. Și chiar dacă aveați o relație toxică, dacă ai așteptat 30 de zile va uita mare parte din probleme. 
	Odată ce acceptă să vă vedeți la cafea, scopul tău este atins. Ești din nou în fața ei.  
	Nu uita că această întâlnire este doar primul pas.  
	Odată ce sunteți față în față, va trebui să folosești alte tehnici pentru a reaprinde scânteia, dar despre asta vom vorbi în secțiunile următoare. 
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