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Această carte oferă instrumente educaționale și de reflecție pentru relații. Nu
înlocuiește sprijinul psihologic, juridic sau medical și nu poate stabili
intențiile ori diagnosticul unei persoane. În situații de abuz, constrângere sau
pericol, caută ajutor specializat și sprijin local.

Exemplele sunt situații compozite, create pentru a ilustra tipare frecvente. Nu
reprezintă testimoniale și nu descriu persoane identificabile.
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Î N A I N T E  S Ă  Î N C E P I

Introducere — Nu ai nevoie
de încă un semn

Este târziu. Ai deschis din nou conversația, deși știi deja fiecare mesaj
aproape pe de rost.

Nu cauți informație nouă. Cauți o interpretare care să doară mai puțin.

Te uiți la ora la care ți-a scris. La cuvântul pe care l-a ales. La punctul de
la final. La felul în care, acum trei săptămâni, părea sigur că vrea să vă
vedeți. La seara în care a fost atent, prezent și atât de aproape de
versiunea lui în care ai vrut să crezi. Apoi te uiți la zilele de liniște, la
planul rămas în aer, la întrebarea la care nu a răspuns.

Și mintea începe să muncească.

Poate este ocupat. Poate îi este frică. Poate a fost rănit înainte. Poate
simte mai mult decât poate spune. Poate are nevoie de spațiu. Poate tu ai
grăbit lucrurile. Poate dacă îi răspunzi altfel, dacă ești mai caldă, mai
rece, mai misterioasă, mai răbdătoare, mai puțin disponibilă, mai
feminină — atunci totul se va așeza.

Există o problemă cu toate aceste explicații: oricare dintre ele ar putea fi
adevărată.

Dar faptul că o explicație este posibilă nu o face utilă.
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Poți inventa zece motive plauzibile pentru tăcerea unui om și tot nu vei
ști care este cel real. Poți învăța numele tuturor stilurilor de atașament și
tot nu vei putea transforma lipsa lui de claritate într-o relație. Poți
descifra fiecare mesaj și tot să rămâi exact în același loc: suficient de
aproape ca să speri, prea departe ca să te simți în siguranță.

Cartea aceasta nu îți promite că îți va spune ce gândește el.

Îți promite ceva mai folositor: te va învăța să vezi ce construiește.

Pentru că un om poate fi confuz și totuși respectuos. Poate fi ocupat și
totuși consecvent. Poate fi speriat și totuși sincer. Poate avea un trecut
dificil și totuși să nu te lase pe tine să porți singură costul lui. Contextul
explică un comportament. Nu îl transformă automat într-un
comportament bun pentru tine.

Aceasta este diferența de la care pornim.

Întrebarea greșită
Când o relație devine neclară, prima întrebare este aproape întotdeauna:

Ce simte el cu adevărat?

Pare o întrebare firească. Uneori este chiar tandră. Dar, dacă rămâi prea
mult în ea, te poate ține captivă.

Un om poate simți dor și să nu fie pregătit pentru o relație. Poate simți
atracție și să nu vrea să construiască nimic. Poate ține la tine și, în același
timp, să nu îți ofere respectul, stabilitatea sau direcția de care ai nevoie.
Sentimentele lui nu sunt lipsite de importanță. Pur și simplu nu sunt
singurul criteriu.

Întrebarea mai bună este:

Ce fel de relație creează comportamentul lui, în mod repetat?

Această întrebare schimbă centrul de greutate. Nu te mai obligă să intri
în mintea lui. Te readuce în realitatea pe care o trăiești.
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Te simți ascultată sau numai căutată când îi este lui dor? Planurile devin
întâlniri sau rămân intenții? Când apare o ruptură, vine și reparația? Îți
poți exprima nevoile fără să fii pedepsită prin tăcere, ironie sau
dispariție? Există progres sau aceeași poveste se repetă cu alte cuvinte?

Răspunsurile nu se găsesc într-un mesaj perfect. Se găsesc într-un tipar.

De ce nu vezi ceea ce vezi
Nu ești naivă pentru că ai sperat. Nu ești slabă pentru că te-ai atașat.
Mintea umană acordă o greutate enormă momentelor încărcate
emoțional. O noapte de apropiere poate părea mai adevărată decât două
săptămâni de absență. O declarație spusă cu voce tremurată poate părea
mai importantă decât trei promisiuni încălcate. O revenire pasională
poate șterge, pentru câteva ore, toate motivele pentru care ai plecat.

Intensitatea se simte ca adevăr.

Dar intensitatea este un moment. Relația este un tipar.

Mai există un motiv pentru care confuzia persistă: răspunsul clar poate
cere o decizie. Dacă accepți că el îți oferă atenție, dar nu direcție, s-ar
putea să trebuiască să renunți la povestea despre ce ar putea deveni. Dacă
accepți că își cere scuze, dar nu schimbă nimic, s-ar putea să trebuiască să
alegi între speranță și respectul de sine. Uneori nu mai cauți adevărul.
Cauți amânarea costului lui.

Nu este o acuzație. Este o reacție omenească.

Cartea aceasta nu te va rușina pentru ea. Dar nici nu o va hrăni.

Ce vom măsura
În paginile următoare vei lucra cu patru criterii:

Consecvență — ceea ce se repetă în timp;
Limbaj — felul în care își asumă sau evită intenția;
Acțiune — ceea ce face concret;
Reciprocitate — cât de echilibrată este investiția dintre voi.
Împreună formează metoda C.L.A.R.
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Nu este un test care dă verdicte despre caracterul unui om. Nu îți va
spune că cineva este „bun” sau „rău”. Îți va arăta dacă relația pe care o
trăiești are ingredientele necesare pentru ceea ce spui că îți dorești.

Poate descoperi că există interes și teamă, dar și disponibilitate de a
construi. Poate descoperi că există afecțiune, însă nu compatibilitate.
Poate descoperi că primești foarte puțin, dar ai învățat să numești acel
puțin „potențial”. Sau poate descoperi că relația este mai sănătoasă decât
o lasă anxietatea ta să pară.

Scopul nu este să obții răspunsul cel mai dur. Scopul este să obții
răspunsul cel mai adevărat pe care îl permit faptele.

Ce nu vom face
Nu vom transforma fiecare întârziere într-un semn de dezinteres.
Oamenii au zile grele, obligații, perioade de oboseală și moduri diferite de
a comunica.

Nu vom folosi „energia feminină” ca să justificăm pasivitatea. A fi
receptivă nu înseamnă să nu întrebi niciodată ce se întâmplă.

Nu vom folosi „dark feminine” ca nume elegant pentru pedeapsă, gelozie
sau manipulare. Tăcerea folosită ca armă nu este mister. Este control.
Retragerea anunțată și asumată, pentru a te proteja într-o situație fără
reciprocitate, este altceva.

Nu vom diagnostica un om pe internet. Cuvinte precum „narcisist”,
„evitant” sau „toxic” pot deveni explicații rapide care înlocuiesc
observația. Uneori un om nu este un personaj clinic. Este pur și simplu
nepotrivit, indisponibil sau neinteresat suficient.

Și nu vom încerca să transformăm claritatea într-o tehnică prin care îl
faci să te aleagă.

Claritatea este felul în care afli dacă și tu îl alegi.
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Înainte să continui
Gândește-te la relația sau situația care te-a adus aici. Scrie, fără să explici
și fără să aperi pe nimeni, răspunsurile la aceste patru întrebări:

Ce spune că își dorește?
Ce face în mod repetat?
Ce oferi tu în mod repetat?
Cum te simți în cea mai mare parte a timpului, nu doar în momentele
cele mai frumoase?
Păstrează răspunsurile. La finalul cărții, te vei întoarce la ele.

Poate că vei descoperi că ai nevoie de o conversație. Poate că vei descoperi
că ai nevoie de timp. Poate că vei descoperi că ai primit deja răspunsul.

Oricare ar fi adevărul, scopul nu este să te facă mai rece.

Scopul este să nu te mai abandonezi ca să păstrezi o posibilitate.

când telefonul devine locul relației
Poate că nici măcar nu vă vedeți des. Și totuși, relația îți ocupă zilele.

Telefonul a schimbat felul în care poate arăta o legătură ambiguă.
Înainte, absența era mai ușor de numit. Acum, un om poate rămâne
zilnic în viața ta fără să intre cu adevărat în ea. Îți vede story-ul. Îți
trimite un reel. Lasă o inimă la o fotografie. Îți scrie „ce faci?” la
unsprezece noaptea. Sunt urme de prezență, suficiente ca să mențină
firul, dar prea mici ca să arate singure o direcție.

De aici apare una dintre marile confuzii ale datingului actual: contactul
poate fi constant, în timp ce relația stă pe loc.

Poți avea o conversație de o sută de zile și doar trei întâlniri. Poți ști ce
muzică ascultă în mașină și să nu știi dacă își dorește exclusivitate. Poți
primi fotografii din fiecare loc în care merge, dar să nu fii inclusă în
niciun plan important. Cantitatea de contact creează senzația de
apropiere. Numai calitatea alegerilor arată însă ce loc ai.
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Nu trebuie să demonizezi mesajele. O relație poate începe firesc online.
Un cuplu aflat la distanță poate construi profund prin telefon. Problema
nu este ecranul. Problema este când ecranul devine singurul loc în care
relația funcționează.

Înainte să numești o legătură „profundă”, verifică dacă profunzimea ei
poate suporta realitatea:

există timp rezervat, nu doar timp rămas?
există planuri care ies din conversație?
îl cunoști și când este obosit, responsabil sau contrazis?
poate vorbi despre voi fără să schimbe subiectul?
apropierea virtuală este însoțită de asumare reală?
Un schimb de mesaje poate conține sinceritate. Nu conține automat
structură.

Cele două povești pe care le trăiești
În orice legătură ambiguă apar două povești.

Prima este povestea faptelor: când v-ați văzut, ce a propus, ce a respectat,
ce a spus clar, ce s-a schimbat după conflict.

A doua este povestea explicațiilor: de ce crezi că tace, ce ar face dacă nu i-
ar fi teamă, cum ar fi relația dacă s-ar liniști perioada lui, ce înseamnă
privirea, melodia sau revenirea.

Povestea explicațiilor poate fi seducătoare pentru că nu are limite. Orice
lipsă poate primi un motiv. Orice contradicție poate primi o excepție.
Povestea faptelor este mai puțin spectaculoasă, dar are un avantaj: îți
permite să iei o decizie.

Cartea aceasta nu îți cere să renunți la intuiție. Îți cere să nu folosești
intuiția împotriva realității. Dacă simți că unui om îi pasă, poți păstra
acea impresie. Apoi privește ce este capabil să facă din ceea ce simte.

Nu toate sentimentele devin relații. Nu toate relațiile posibile sunt relații
bune pentru tine.
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C A P I T O L U L  1

Capitolul 1 — Atenția nu este
intenție

Într-o seară îți scrie până la două dimineața.

Îți pune întrebări, își amintește lucruri mici, îți spune că nu a mai vorbit
așa cu nimeni. Conversația are intimitatea unei camere în care ați rămas
numai voi. A doua zi, telefonul tace.

Două zile mai târziu reapare cu aceeași căldură. Nu explică absența. Nu
propune nimic concret. Dar îți oferă din nou exact cât trebuie pentru ca
firul să nu se rupă.

Există atenție. Există poate atracție. Poate exista chiar afecțiune.

Dar încă nu există dovada unei intenții.

Această diferență pare simplă atunci când o citești și devine dureros de
greu de văzut atunci când îți place de cineva. Atenția produce emoție
imediată. Intenția se vede încet. Atenția poate fi spontană. Intenția cere
alegere, timp și un cost asumat.

Un compliment costă puțin. Un plan respectat costă timp.

Un mesaj trimis din dor costă un moment. O conversație sinceră despre
ce vrea costă vulnerabilitate.
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O revenire costă impuls. O reparație costă orgoliu, răbdare și schimbare.

De aceea atenția este atât de ușor confundată cu iubirea: se simte intens
înainte ca relația să fi demonstrat ceva.

Cele patru trepte

Scara Atenție–Asumare
Nu orice apropiere urcă până la o relație.

ATENȚIE
mesaje · reacții

ATRACȚIE
chimie · dorință

INVESTIȚ IE
timp · efort · risc

ASUMARE
direcție · alegere

Atenția deschide ușa. Asumarea arată direcția.

Pentru a nu pune aceeași etichetă pe comportamente diferite, vom folosi
patru trepte:

1. Atenția
Atenția înseamnă că, într-un anumit moment, ești în câmpul lui de
interes.

Poate iniția o conversație. Poate reacționa la o fotografie. Poate flirta.
Poate observa o schimbare la tine. Poate reveni când îi este dor, când se
simte singur sau când are nevoie să fie văzut.
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Atenția nu este falsă doar pentru că este limitată. Un om poate fi sincer
prezent timp de o oră și indisponibil pentru o relație în restul
săptămânii. Greșeala apare când transformi calitatea acelui moment într-
o promisiune pe care el nu a făcut-o.

2. Atracția
Atracția înseamnă că există dorință, curiozitate sau chimie.

Poate fi fizică, emoțională, intelectuală sau toate trei. Atracția este reală,
dar nu ia decizii în locul caracterului. Doi oameni pot simți o chimie
extraordinară și pot construi o relație nesigură. Pot vorbi ore întregi și
să nu fie compatibili în valori. Se pot dori și să nu fie capabili să își ofere
stabilitate.

Chimia răspunde la întrebarea „există energie între noi?”. Nu răspunde
la întrebarea „putem construi bine împreună?”.

3. Investiția
Investiția apare când interesul începe să coste ceva.

El își face timp. Planifică. Își amintește și revine. Îți oferă un loc vizibil în
viața lui. Este curios nu doar despre cum îl faci să se simtă, ci despre cine
ești. Își asumă mici inconveniente. Repară când greșește. Nu te caută
numai când circumstanțele sunt perfecte pentru el.

Investiția nu înseamnă gesturi scumpe. Uneori este un drum făcut când
plouă, o conversație purtată deși este inconfortabilă sau consecvența de a
nu te lăsa să ghicești dacă planul mai există.

4. Asumarea
Asumarea înseamnă direcție exprimată și susținută.

Nu trebuie să fie o promisiune de viață după trei întâlniri. Trebuie însă
să existe concordanță între etapa relației și claritatea disponibilă. Dacă vă
cunoașteți, poate spune că vrea să vă cunoașteți intenționat. Dacă
sunteți exclusivi, poate numi exclusivitatea. Dacă apare o problemă,
poate participa la rezolvarea ei.



11

Asumarea nu înseamnă certitudine despre viitor. Nimeni nu poate
garanta ce va simți peste ani. Înseamnă sinceritate despre prezent și
responsabilitate pentru alegerile făcute acum.

De ce atenția pare suficientă
Atenția este seducătoare pentru că umple repede un gol. Te face văzută.
Îți dă o poveste. Îți oferă mici dovezi pe care mintea le poate lega într-un
viitor.

Mai ales când atenția este imprevizibilă, fiecare revenire poate produce o
ușurare puternică. Nu te bucuri doar că ți-a scris. Te bucuri că s-a
terminat, temporar, neliniștea. Iar ușurarea poate fi confundată cu
apropierea.

Imaginează-ți două situații.

În prima, un bărbat îți scrie în fiecare zi, face planuri simple și le
respectă. Nu există artificii. În a doua, un bărbat dispare, apoi revine cu
o declarație intensă și o seară memorabilă. A doua situație poate produce
mai multă adrenalină. Prima produce mai multă informație despre
capacitatea lui de a construi.

Sistemul tău emoțional poate reacționa mai puternic la imprevizibil. Asta
nu înseamnă că imprevizibilul este mai valoros.

Uneori femeia spune: „Dar când suntem împreună, totul este perfect.”

Poate fi adevărat.

Întrebarea este ce se întâmplă cu relația între acele momente. O relație nu
este formată numai din întâlniri. Este formată și din continuitatea care le
leagă.

Interesul nu este disponibilitate
Un bărbat poate fi interesat și indisponibil.
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Această propoziție eliberează multă confuzie. Nu trebuie să demonstrezi
că nu a simțit nimic pentru a recunoaște că nu îți poate oferi ceea ce
dorești. Nu trebuie să transformi povestea într-un proces în care el este
vinovat și tu ești judecător. Este suficient să vezi incompatibilitatea
dintre interesul lui și nevoia ta.

Poate tocmai a ieșit dintr-o relație și nu este pregătit să intre în alta.
Poate își dorește apropiere, dar nu exclusivitate. Poate este atras, însă
viața lui nu are spațiu real. Poate vrea beneficiile legăturii fără
responsabilitatea ei. Aceste situații sunt diferite moral, dar pot produce
același rezultat practic pentru tine: primești mai puțin decât ai nevoie.

Compasiunea pentru contextul lui nu te obligă să locuiești în
consecințele acelui context.

Poți spune: „Înțeleg că îți este greu” și, în același timp, „Eu nu pot
continua în această formă.”

Aceasta nu este lipsă de iubire. Este contact cu realitatea.

Când cuvintele creează o relație imaginară
Unele legături devin foarte profunde în conversație și rămân foarte
superficiale în structură.

Vorbiți despre copilărie, frici, visuri și răni. Îți spune lucruri pe care,
aparent, nu le spune nimănui. Tu devii spațiul în care se descarcă, se
liniștește și se simte înțeles. Intimitatea emoțională crește. Dar relația nu
capătă direcție.

Faptul că un om se deschide nu este neapărat dovada că te construiește
în viitorul lui. Uneori ești persoana în care are încredere. Alteori ești
locul în care se reglează emoțional. Uneori sunteți pe drumul către o
relație. Diferența nu se află doar în profunzimea confesiunilor, ci în ceea
ce face cu apropierea creată.

O transformă în prezență? În planuri? În grijă pentru nevoile tale? În
claritate? Sau tu oferi un nivel de intimitate de parteneră într-o legătură
pe care el o păstrează convenabil fără nume?
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Intimitatea fără direcție poate fi autentică și totuși insuficientă.

Semnalele care contează
Nu există un gest universal care demonstrează intenția. Florile pot fi
tandre sau pot fi o scurtă reparație fără schimbare. Mesajele zilnice pot
arăta interes sau pot fi rutină. Prezentarea în fața prietenilor poate fi
importantă, dar nu înlocuiește o conversație.

Caută combinații, nu simboluri izolate:

inițiază și răspunde;
propune și finalizează;
se apropie și menține;
greșește și repară;
vorbește și își susține cuvintele;
primește grijă și oferă grijă;
cere acces și acceptă responsabilitate.
Un semn devine relevant când se repetă și se leagă de alte semne.

O situație posibilă
Mara îl cunoaște pe Vlad prin prieteni. Timp de șase săptămâni, vorbesc
aproape zilnic. El este atent, amuzant și deschis. De două ori îi spune că
vrea să o ducă într-un loc care îi place. Nu fixează ziua. Când Mara
propune o dată concretă, el răspunde că perioada este aglomerată și că
„sigur rezolvăm”.

În weekend, îi trimite o fotografie și îi spune că s-a gândit la ea. Mara
simte din nou apropierea. Își spune că un bărbat neinteresat nu ar face
asta.

Are dreptate: probabil există interes.

Dar întrebarea ei reală nu este dacă există interes. Este dacă acest interes
se transformă în disponibilitatea de a o cunoaște într-o relație reală.
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După încă două săptămâni, tiparul rămâne același. Mara nu are nevoie
să-l acuze că a mințit. Poate spune simplu:

Îmi place să vorbesc cu tine, dar eu caut o cunoaștere care se întâmplă și în
realitate. Dacă vrei să ne vedem, propune-mi o zi concretă. Dacă nu, este în
regulă, dar nu vreau să continuăm în aceeași ambiguitate.

Această formulare nu îl obligă să aleagă relația. Îl invită să fie clar. Și,
mai important, o ajută pe Mara să nu mai trateze conversația drept
investiție suficientă.

P R A C T IC Ă

Inventarul ultimelor patru săptămâni
Alege o perioadă suficient de recentă încât să îți amintești faptele.
Notează:

Atenție
De câte ori a inițiat conversația?
Ce formă a avut atenția: reacții, mesaje, apeluri, întâlniri?
Atenția a apărut mai ales când îi era lui convenabil?
Atracție
Există flirt, dorință sau apropiere?
Atracția este recunoscută de amândoi?
Ai folosit chimia drept dovadă pentru lucruri pe care nu le-a spus?
Investiție
Ce timp și efort concret a investit?
Ce plan a propus și a dus până la capăt?
A fost curios despre realitatea ta, nu numai despre disponibilitatea
ta?
Asumare
A spus ce își dorește în etapa actuală?
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Există un acord între voi sau numai presupuneri?
Comportamentul lui susține acel acord?
Nu transforma exercițiul într-un tabel în care îi numeri fiecare
greșeală. Caută imaginea de ansamblu.

Adevărul incomod
Atenția nu este lipsită de valoare. Dar valoarea pe care o are nu trebuie
mărită până devine altceva.

Poți primi un compliment fără să îl numești promisiune. Poți savura o
conversație fără să o transformi într-o relație. Poți recunoaște atracția
fără să îi atribui un viitor. Poți aprecia interesul unui om și totuși să
refuzi forma în care îl oferă.

Puterea nu începe când nu mai simți nimic.

Începe când nu mai obligi fiecare lucru frumos să însemne mai mult
decât înseamnă.

interesul care nu ajunge nicăieri
Există bărbați care nu mint când spun că te plac. Tocmai aici se complică
lucrurile.

Dacă totul ar fi fals, ar fi mai simplu. Dar el poate fi atras, poate aștepta
mesajul tău, poate simți gelozie când te vede cu altcineva și poate avea
momente de tandrețe autentică. Niciuna dintre acestea nu dovedește că
are disponibilitatea, maturitatea sau dorința de a construi relația pe care
o vrei.

Interesul răspunde la „mă atragi?”. Disponibilitatea răspunde la „pot și
vreau să îți fac loc?”. Intenția răspunde la „aleg să construiesc?”.

Cele trei nu vin întotdeauna împreună.
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Un bărbat poate fi interesat și să se afle încă într-o poveste neterminată
cu fosta. Poate fi disponibil ca timp, dar să își dorească doar confort și
companie. Poate declara intenție, apoi să nu aibă capacitatea de a o
susține. De aceea nu este suficient să identifici o emoție. Trebuie să
observi întregul traseu de la emoție la alegere.

Testul zilei obișnuite
Nu evalua relația numai după cele mai frumoase seri. Uită-te la o zi de
marți.

Cum arată contactul când nu este nici singur, nici beat, nici nostalgic?
Cum se poartă când are treabă, când planul presupune un mic
inconvenient, când nu există tensiune sexuală care să împingă lucrurile
înainte? Ce face după ce a obținut atenția ta?

Caracterul relației se vede în banal. În faptul că îți spune că întârzie. În
felul în care confirmă întâlnirea. În interesul pentru un lucru care
contează pentru tine, deși nu îl privește direct. În capacitatea de a rămâne
prezent după ce apropierea a devenit reală.

Gesturile mari pot fi memorabile. Zilele obișnuite sunt cele care vor
forma viața ta.

Când social media pare dovadă
Ți-a dat like imediat. A pus o melodie care pare despre voi. A revenit la
toate story-urile. Prietenele spun că sigur încearcă să îți atragă atenția.

Poate că da. Dar atenția este exact prima treaptă, nu verdictul final.

Nu transforma activitatea lui online într-o conversație pe care nu a avut-
o cu tine. Un story este public. O intenție este personală. Un like nu cere
vulnerabilitate. O propunere concretă, da.

Întrebarea utilă nu este „ce a vrut să spună prin postare?”, ci „ce a ales
să îmi spună și să îmi ofere direct?”.
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Verificare rapidă: există progres?
Privește ultimele șase săptămâni și completează trei propoziții:

La început, relația noastră arăta astfel: __________.
Astăzi, avem mai multă claritate în următorul fel: __________.
Următorul pas asumat de amândoi este: __________.
Dacă nu poți completa punctele doi și trei, nu înseamnă automat că nu
există sentimente. Înseamnă că sentimentele nu au creat încă progres.


