Recalibrarea vietii tale in cuplu

calatorie iterioara in 11 pasi

Material interactiv ghidat de
Octavian Finaru

expert in relatia de cuplu
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Cum e optim sa parcurgl calatoria?

Salutare!

Sunt Octavian Finaru, scriitor si expert in relatia de cuplu.
Am construit materialul asta in asa fel incat, nu numai sa ma simti aproape pe parcursul calatoriei, ci chiar sa-fi

fiu &

Suntem prea obisnuiti cu noile cursuri online, care dupa parerea mea nu au forta cursurilor fizice, in care ne
vedem live si ne simtim pulsul.

Totusi, online poti sa ajungi la atatia oameni si sa ai un impact mult mai mare. Asa ca am construit experienta
asta pentru tine, sa le imbinam pe ambele: sa ai acces la ceea ce iti propun, dar si sa fiu langa tine.

Instructiunile sunt simple:

1. Calatoria include 11 ponturi + 1 pont bonus, precedate de 3 scrisori din partea mea, pe alocuri. Scrisorile
sunt menite sa te “bage intr-un film” potrivit pentru ponturile care urmeaza

2. Citeste un singur pont pe zi, fiecare pont vine cu un exercitiu de integrare pe care il poti face intr-un timp
foarte scurt (ca sa nu ai motiv sa renunti la drum din cauza ca esti prea ocupat) . In total, vei avea 12 zile.

3. Nu face pauza nici macar o zi, foloseste alarma de la telefon, un post-it pe usa de la intrare in casa - sau
orice metoda de a nu uita e potrivita pentru tine. lesirea din ritm nu pare a fi prea importanta, dar crede-ma,
este!

4. Dupa fiecare exercitiu sau oricand simti, ai posibilitatea sa-mi scrii, folosind adresa de e-mail
octavianfinaru.ro@gmail.com - o verific doar eu, o verific constant si iti raspund, sa stii ca sunt cu tine sau sa-ti
ofer sprifin si lamuriri atunci cand este cazul. Foloseste-ma, sunt la dispozitia ta in acest drum si ar fi pacat sa

nu iei maximul din cat poti lua. & Ar ajuta sa-mi scrii la subiectul e-mailului in ce zi/pont te afli cu calatoria, ca
sa identific usor statusul tau si cat ai parcurs din material.

Experienta frumoasa sa ai! &



mailto:octavianfinaru.ro@gmail.com
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Z1ua l: Scrisoarea |

Draga cititorule,

Ma bucur ca sunt in mainile tale. Cand am conceput materialul asta, am vrut sa fie mai mult decat o brosura sau
decat un caietel de buzunar. Intentia generala a fost sa-l construiesc ca pe o cale spre tine, spre interiorul tau.

Aceasta este prima dintre cele 3 scrisori pe care le vei citi. Iti propun ca, inainte si treci la scrisoarea a doua, sa
treci - in masura in care poti, prin exercitiile care urmeaza. Dupa cum stii (sau poate nu inca), am construit un
serial video complex, de 39 de episoade, bazat pe studiul si explorarea mea timp de 10 ani a relatiei de cuplu.

Considera aceste ponturi ca pe o introducere in ceva mai maret, ca pe un prim pas pe care il poti face pentru
tine, sa descoperi cat de mult exista in tine. Cat de mult! Multe trairi. Multe dorinte. Multe nevoi. Multe asteptari.
Multe credinte. Multe, multe, multe... Si e pacat sa trecem prin viata fara sa acordam atentie acestui Mult.

Sunt alaturi de tine pe parcursul acestei calatorii. Poti oricand sa-mi scrii pe octavianfinaru.ro@gmail.com, este
adresa la care citesc doar eu tot ceea ce imi scrii si iti raspund personal, chiar daca nu m-ai intrebat nimic si
doar mi-ai impartasit o traire, iti trimit un zambet sa stii ca am citit si sunt alaturi de tine.

La fiecare pont, vei avea un exercitiu. Daca-I| tratezi superficial, ca-n viata: rezultatul o sa fie partial sau deloc.

9 0o 2. 5 . c . c ) ==X o . . .
Daca aloci interes, te dedici si faci tot ce tine de tine, atunci wow & apar rezultatele. In functie de seriozitatea

cu care tratezi aceste exercitii, tratezi de fapt tot ce tine de viata ta si de lucrurile importante. Observa doar... le
ignori, treci peste ele si te arunci in chestii marunte? Le faci cu jumatate de masura? Sau esti cu totul implicat?

@
Un lucru vreau sa-ti mai spun inainte sa mergi la pontul 1: sa stii ca sunt constient ca poti sa fii barbat, poti sa fii

femeie. Aceasta experienta se adreseaza omului din tine, asa ca voi folosi termenul “partener de cuplu” general
la masculin, iar daca esti barbat, stii ca ma refer la partenera ta. () Fac asta ca sa nu gasesti la fiecare rand

partener/partenera - slash-uri, clarificari, supra-lamuriri. Suntem intre noi. Ne intelegem. &

Cu drag,

Octavian Finaru
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/Z1ua 1 - Pontul 1

Pontul 1: Stii ca avem pareri, nu? @ Ca barbatii sunt asa, ca femeile sunt asa, ca relatiile de
cuplu sunt asa, ca intr-o relatie e asa sau pe dos... Le numim convingeri. Cel mai des, le vezi
cu ochii tai ca sunt adevarate. Henry Ford are o vorba: “Daca crezi ca poti sa faci un lucru
sau crezi ca nu poti, ai dreptate”. Asta inseamna ca orice crezi - ti se demonstreaza, are
putere in realitate. Eu, Octavian, iti spun ca este 100% adevarat. Am vazut la mine, am vazut
la oamenii cu care am lucrat - barbati, femei - convingerile personale au putere. Ele
influenteaza ce traiesti. Daca tu crezi ca oamenii cu ochi verzi sunt blanzi si intalnesti un om
cu ochi verzi, sunt sanse de 98%+ sa ti se demonstreze. Si pentru ca se demonstreaza, zi de
zi, aceste convingeri sunt intarite. Credem si mai mult in ele. Le consideram adevaruiri.
Vestea buna si vestea proasta (in acelasi timp) e ca unele convingeri sunt bune (ne plac, sunt
sanatoase noua), altele sunt foarte proaste (desi le credem, nu ne plac). Exemplu? Barbatii
sunt neseriosi, femeile sunt doar pe interes... Genul de convingeri negative. Ele ti se
demonstreaza doar pentru ca le crezi adevarate. Vrei sa ti se demonstreze altfel? @ Ai

ocazia. lar primul pas este exercitiul de mai jos.

Exercitiu: la o foaie si un pix (sau deschide Notite in telefon) si fa o lista cu toate convingerile
pe care le ai despre sexul opus. Bune, rele, toate la gramada. Cum sunt femeile? Cum sunt
barbatii? Fa o lista completa. Nu te zgarci. Pune cel putin 7 convingeri. Apoi, in dreptul
fiecarei convingeri, adauga un (OK) daca vrei sa pastrezi convingerea (daca iti este de folos)
sau un (NU) daca vrei sa schimbi aceasta convingere (pentru ca nu te avantajeaza in relatiile
tale). Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi &
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Pontul 2: Asa cum ai convingeri despre sexul opus, ai convingeri Si —

despre sexul tau. Esti barbat? Cum sunt barbatii? Esti femeie?
Cum sunt femeile? & Sunt niste lucruri pe care tu le crezi in
general si ti se demonstreaza adevarate. Hai sa vedem impreuna,
pe parcursul acestor exercitii, mai in profunzime, cum stau
lucrurile, de fapt.w

Exercitiu: Deschide o alta notita sau ia o alta foaie si pixul, scrie de
data asta cum sunt (in general - nu tu) dupa parerea ta, femeile
(daca esti femeie) sau barbatii (daca esti barbat). Cum sunt, cum
gandesc, ce fac, ce nu fac, pareri la modul general, ce crezi tu
despre & Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti
ceva, scrie-mi
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Pontul 3: Bineinteles ca avem o parere si despre noi insine. Si este mai
importanta decat toate, pentru ca in baza acestei pareri ne comportam,
vorbim, privim, ne miscam. Tot ce facem, tot ce spunem, modul in care
articulam cuvintele, mesajele pe care le trimitem, actiunile pe care indraznim
sau nu sa le facem - totul depinde de parerea noastra despre noi insine.
Implicit, ti-ai dat seama, relatia de cuplu in care esti sau in care vei intra -
calitatea ei depinde de parerea ta despre tine. Te invit sa faci exercitiul de
mai jos cu toata sinceritatea.

Exercitiu: Deschide Notitele (stii deja...) & Ce sa scrii astazi: trei liste
diferite. 1 - convingerile tale despre fizicul tau (cum arati) 2 - convingerile
tale despre tine din punct de vedere comportamental (ce faci sau ce nu faci)
3 - convingerile tale despre sistemul tau emotional (cum esti in interiorul tau,
ce simti, cum simti, cand simti), la fiecare lista cel putin 5 trasaturi. Nu
gasesti 5? Inventeaza, doar scrie. Pana la urma, ies convingerile adevarate.
@ Dupa ce faci exercitiul, daca simti s8-mi impartasesti ceva, scrie-mi @.
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Pontul 4: Unele convingeri despre relatia de cuplu, despre cum ne comportam noi
sau despre ce fac sau nu partenerii nostri ne sunt dictate direct de parinti. Ce am
auzit la ei, ce am vazut la ei. Altele - de la vecini, de la televizor, de la experientele
apropiatilor, de la ce am citit pe net - exemplele sunt cu carul. Tot exteriorul asta a
format un Bagaj urias de convingeri legat de noi insine, de cum suntem, de cum
sunt partenerii potentiali, de cum sunt relatiile... Astazi exercitiul este un pic mai
pracitic.

Exercitiu: Te invit sa vorbesti despre asta cu un prieten. Poate sa fie partenerul tau
de cuplu sau oricine altcineva. Vreau sa ii povestesti ca: ,,Uite, contextul (...s-a
intamplat asta / sau am auzit asta la X) si am ajuns sa cred ca (...) - iar asta m-a
ajutat / sau m-a afectat in relatia cu (...)*. Si povestiti un pic pe marginea subiectului,
vezi ce convingeri are prietenul tau, vezi daca rezonezi cu asta, daca are argumente,
vezi cum te simti.

Pont extra al exercitiului: asa iti antrenezi sistemul emotional sa fie de acord ca nu le
stii pe toate si te vei deschide mai mult catre relatia de cuplu pe care ti-o doresti. Al

incredere, fa exercitiul, esti pe drumul cel bun.& Dupa ce faci exercitiul, daca simti
sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi &
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Pontul 5: Poate ca ti-e bine. Si vrei mai bine. Poate ca nu ti-e deloc bine. Si fiecare gram de “mai bine”
te ajuta si te bucura. Astazi, indiferent de locul unde simti ca te afli, vreau sa iti ofer un exercitiu de
impacare a ta - cu tine. Exercitiul de mai jos este o tehnica hawaiana de conectare profunda cu interiorul
tau. Vreau sa te gandesti la prima experienta care-ti vine in gand, pe care ai avut-o cu un partener sau cu
un potential partener, experienta care te-a ranit. Experienta in urma careia ai simtit durere in suflet.
Aceasta experienta. Prima care iti vine in gand. Desi e posibil sa nu vrei sa te gandesti la asta, da-ti voie
pentru 2 minute, nu mai mult, sa stai aici... si sa faci exercitiul urmator &

Exercitiu: Fii in gand cu persoana in cauza... Poate este un fost partener. Poate ai fi vrut sa-ti fie
partener... si, in gandul tau, priveste-o cu ochii interiori, completand urmatoarele 4 propozitii, in ordine,
de la prima la a patra (doar la primele 3 propozitii va fi nevoie sa completezi).

- Imi pare rau...

- larta-ma...

- Iti multumesc...

- Te iubesc!

Poate ca nu iti pare rau si ar trebui lui sa ii para rau. Poate ca nu ai de ce sa ceri iertare. Poate ca nu ai
pentru ce sa ii multumesti. Poate ca revolta este atat de puternica incat nu vrei sa faci acest exercitiu.
Ins& presupune mai mult decat un antrenament interior, este o forma puternica de terapie care te vindeca
profund si aici este vorba de tine (de ce simti si vei simti tu, de ce traiesti sau vei trai tu), nu despre
celalalt. Spune in gand aceste lucruri (sau cu voce tare daca ai ocazia, este si mai puternic), apoi ia din
nou de sus pana jos. De cel putin 3 ori. Si ia-ti cateva minute de solitudine. Fara telefonul mobil, fara sa

privesti pe cineva in ochi... Apoi continua-ti ziua in mod normal & Te felicit pentru curajul tau si pentru
dorinta de a-ti fi mai bine.
Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi &
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/1ua 0 - Scrisoarea 11

Draga cititorule,

Ai trecut prin cele 5 exercitii si vreau s& te aplaud. Ma inclin in fata ta. in perioada cand lucram cu
convingerile mele, nu reuseam musai sa inteleg cum ma ajuta aceasta auto-cunoastere, imi doream direct
rezultatul.

Ins& nu putem s avem rezultatul, nu putem s& sustinem sanatos o relatie de cuplu, pand cand nu ne
cunoastem pe interior, pana cand nu stim cum sa o intretinem.

Exista o formula, exista repere, exista lucruri de care e musai sa fim constienti si sa ne ingrijim
corespuzator. Nu ne-a invatat nimeni. Nici acasa, nici la scoala.

Prin materialul asta, imi doresc sa te introduc pe acest drum, sa cunosti ceea ce am studiat si ceea ce
mie mi-a schimbat viata. Pentru ca acum traiesc acea relatie de cuplu de poveste, mai umana ca orice
relatie frumoasa pe care o vezi in filmele care te pacalesc, care iti dau impresia ca totul trebuie sa fie intr-o
bula roz.

In urmatoarele ponturi, o sa te ghidez tot in interiorul tdu, dar intr-o altd forma. O sd mergem dincolo de
ceea ce crezi, cu partea rationala. O sa atingem latura emotionala, adica ceea ce simti (atunci cand simti).

Este partea mea preferata din calatoria asta scurta, ma bucur inca o data ca esti alaturi de mine.

Si nu uita ca poti sd-mi scrii oricand. iti spun asta pentru c&, impartasind din trairile acestei experiente, te
ajuta mult sa integrezi ceea ce ai nevoie pentru ceea ce-ti doresti. Si mie, celui caruia i-ai oferit increderea
de a te ghida, imi poti vorbi deschis, pentru ca sunt foarte in tema cu aceste trairi, am vazut sute de
oameni trecand prin ele si, inainte de orice, eu le-am avut si, in continuare, ma observ si vad cum cresc.
Te inteleg. Si iti sunt aproape oricand ai nevoie.

Cu drag,

Octavian Finaru
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/1ua 6 - Pontul 6

Pontul 6: in viatd, ne simtim bine. Sau ne simtim rau. Uneori, nu ne simtim in niciun fel - si pare starea
optima, un blanc cu care ajungem sa fim mai obisnuiti decat e sanatos. Adevarul este ca emotiile sunt
de vibratie joasa sau de vibratie inalta. Cele de vibratie joasa sunt 4 la numar. Si iti propun sa mergi in
amintirile tale, sa vezi cand le-am simtit - sau cand le simti in general. Te ajut in exercitiu cu niste

propozitii pe care sa le completezi. &

Exercitiu: completeaza urmatoarele propozitii:

- Mi-aduc aminte ca am fost trist atunci cand ... Siin general sunt trist cand ... sau cand ... (o amintire
si doua exemple de zi cu zi).

- Mi-aduc aminte ca m-am simtit vinovat atunci cand ... Si in general ma simt vinovat cand ... sau
cand ...

- Mi-aduc aminte ca m-am simtit rusinat atunci cand ... Si in general mi-e rusine cand ... sau cand ...
- Mi-aduc aminte ca mi-a fost frica atunci cand ... Si in general mi-e frica atunci cand ... sau cand ...
- In relatia cu sexul opus, ma intristeaza atunci cand ... si cand ... si cand ... si mi-e frica atunci cand
...Sicand ... sicand ... si nu-mi place atunci cand ...

Atat.

Foarte important, odata ce ai terminat sa le scrii (citeste abia dupa ce le scrii) ... Ok, le-ai completat?

@& Buuun, intra repede pe google sau pe youtube si cauta urmatoarele cuvinte “glume proaste” sau

“bancuri proaste” - citeste sau asculta 3-4. Musai. E important sa combati cu ceva rapid starea de
vibratie joasa (nu foarte intensa, pentru ca scrii din amintiri si constient) in care te poate duce exercitiul

de azi. Maine vom avea ceva asemanator, dar la polul opus, pe starea de bine. &
Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi &
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/1iua / - Pontul 7
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Pontul 7: Cum anticipezi deja, uneori (sper ca mai des, de data asta) simtim in
interior emotii de vibratie inalta. E foarte important sa cunoastem ce le declanseaza
(asa ne vom pune in contexte, in relatiile noastre, in proiectele in care suntem
implicati, in asa fel incat sa le traim mai des, pentru ca ele fac deliciul vietii noastre pe

pamant). Nu i-ar placea nimanui o viata in care sa nu radem, nu? @

Exercitiu: Propozitiile pe care te invit sa le completezi astazi sunt urmatoarele:

- Mi-aduc aminte ca m-am simtit mandru de mine atunci cand ... Siin general ma
simt mandru cand ... sau cand ...

- Mi-aduc aminte ca m-am simtit curajos atunci cand ... Si in general ma simt
curajos cand ... sau cand ...

- Mi-aduc aminte ca m-am bucurat foarte mult atunci cand ... Si in general ma bucur
cand ... sau cand ...

- Mi-aduc aminte ca m-am simtit foarte curios atunci cand ... Si in general ma simt
curios cand ... sau cand ...

- In relatia cu sexul opus, ma bucura atunci cand... si cand... si cand...

Ai nevoie de bancuri seci astazi? & Haha, glumeam! Ne vedem la urmatorul pont!
Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi @
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Pontul 8: Probabil ai observat in ultimele doua zile ca avem, fiecare dintre noi, un baga;
emotional. Niste amintiri mai placute, altele mai putin placute. Adevarul este ca amintirile mai
putin placute, cele de care vrem sa fugim, sa uitam, sa nu ni le mai amintim (normal, sunt
neplacute, de ce am merge acolo?) ele inca ne afecteaza. Desi se spune ca timpul vindeca
tot, de fapt doar durerea se duce. Ranile inchise au o consecinta destul de importanta:
ghideaza deschiderea noastra catre anumiti oameni, anumite experiente, ne temem sa nu se
repete trecutul acela neplacut. Suntem mai precauti, mai in garda, o garda care ne tine
departe - din pacate si adevarat - nu doar de neplaceri, ci si de experiente frumoase, de
implinirea dorintelor noastre.

Exercitiu: Astazi iti propun sa nu scrii nimic, sa nu completezi nimic. Dar sa fii sincer cu tine
si sa iti iei cateva minute de solitudine. Sa observi adevarul din comportamentul tau, din
ezitarea ta, din reactiile tale. Din modul in care faci sau spui... ceea ce faci sau spui. Si sa faci
niste conexiuni. Ce anume din trecutul tau (experiente neplacute) au condus la modul in care
faci (sau nu) ceva... in care spui (sau tii in tine)... in care eziti sa... (sau te arunci cu capul
inainte...) Abia dupa ce ai aceste momente de reculegere, te invit sa scrii ce-ti vine (2-3
randuri sau mai multe...) ca intr-un mini jurnal. Salveaza aceste cuvinte in telefonul tau, sau
intr-o schita de e-mail... tine-o pentru tine sau, cu incredere, poti sa mi-o trimiti mie. Ai
cuvantul meu ca, la acest e-mail, o sa fiu 100% in ascultare, fara sa iti scriu niciun cuvant,
niciun sfat, nimic care, in adevar, nu te-ar ajuta cu nimic. Doar sunt alaturi de tine. De data
asta, dupa ce faci exercitiul, chiar te incurajezi sa-mi impartasesti concluzia la care ai ajuns @
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/Z1ua 9 - Scrisoarea 111

Draga cititorule,

Ne apropiem cu pasi repezi de finalul calatoriei noastre. Aceste ultime trei exercitii pe care le-ai facut au
fost foarte puternice.

Cunosc, insa, din experienta cu atatea cupluri si cu atatia barbati si femei individual, ca avem rar momente

in care ne dedicam 100%. Facem lucrurile cu jumatate de masura, fugim de noi, de adevarul din noi, de
realitatea noastra - si avem pretentia sa ne fie bine, sa ajungem intr-o relatie de cuplu WOW, sa traim o
viata de poveste... Bullshit!

Pana cand nu esti sincer cu tine, nu reusesti sa ajungi acolo. Cu tot riscul sa nu mai continui aceasta
calatorie sau sa stergi e-mailurile de la mine, vreau sa fiu eu sincer cu tine.

Poate 100% sa iti fie bine. Poti sa scapi de anxietate, sa reduci stresul si volumul de munca epuizanta, sa
scapi de consumul inutil de energie, de certuri si de neplaceri - si sa ai o viata frumoasa, prospera, plina
cu experiente frumoase si sa te bucuri de tot alaturi de partenerul tau. Poti! Si pentru asta e nevoie sa te
dedici 100%.

1.Etapa de auto-cunoastere - in care tocmai ai intrat &5 si daca ai facut aceste exercitii, ai tot respectul

meu si ma bucur din suflet pentru fiecare om care se apropie de implinirea dorintelor, indiferent daca
dorinta este raportata la relatia de cuplu sau nu.

2.Etapa de vindecare

3.Etapa de activare a potentialului - in care descoperi, ca la scoala as putea spune, ce este corect sau nu
in cuplu, ce e sanatos si ce nu este sanatos intre noi, cum se hraneste o relatie si cum sa reactionezi in
fiecare context care apare. Si, mai ales, cum sa produci energia in cuplu, ca sa faci fata, sa fii intr-o
permanenta crestere, sa nu intervina rutina cea distrugatoare dupa N luni, ani sau zeci de ani.

Este asta ceea ce-ti doresti pentru tine? &

Cu drag,

Octavian Finaru
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Pontul 9: Poti atinge un rezultat doar daca il cunosti. Daca nu stii ce vrei, chiar si sa pice din cer, nu poti sa recunosti ca
ai obtinut - pentru ca nu stiai ca vrei ceea ce-ai obtinut.c> Te invit astazi sa fii foarte precis in ceea ce iti doresti.

Cuatificabil. De exemplu: vreau ca in relatia mea de cuplu, partenerul sa-mi ofere cel putin o imbratisare pe zi, sa avem o
plimbare impreuna pe saptamana (minim) si cel putin de 3 ori pe an sa iesim impreuna din oras. (detalii masurabile, da?)

Exercitiu: Am facut aceste propozitii pe care sa le completezi cat mai detaliat, ca sa-ti fie usor sa stii ce vrei, ce-ti
doresti, de fapt:

1. Vreau de la partenerul meu urmatoarele:

- sa...

- sa...

- sa...

- sa...

2. Vreau, in relatia mea de cuplu, ca:

- in fiecare zi sa...

- in fiecare dimineata sa...

- in fiecare seara sa...

- in fiecare saptamana sa...

- cel putin de 2-3 ori pe luna sa...

- cel putin o data pe luna sa...

- cel putin de 2-3 ori pe an sa...

- cel putin o data pe an sa...

- cel putin o data in viata asta sa...

Nu completa in gand. Fa-o cu pixul pe foaie sau noteaza in telefon. Chiar e important sa articulezi clar in cuvinte, iar

gandurile te pot pacali @ lti ofer aceste detalii tocmai pentru c& stiu cat de importante sunt, ca s& nu pleci din calatoria

Cu mine si sa nu ai macar un rezultat partial. Eu imi fac partea pana la capat. Tu? (&)

Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi (&
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/Ziua 10 - Pontul 10

Pontul 10: Regretul functioneaza foarte puternic. Steve Jobs avea o vorba: daca te-ai trezi
dimineata, te-ai privi in oglinda si te-ai intreba... "Daca asta ar fi ultima zi din viata mea, as vrea sa
fac lucrurile pe care urmeaza sa le fac?". lar raspunsul este NU prea multe zile la rand... atunci ai o
problema! Gandul ca intr-o zi o sa moara I-a facut sa faca tot ce tine de el ca sa aiba rezultate, sa-si
indeplineasca dorintele. Te incurajez sa tratezi cu maxima seriozitate exercitiul de azi. Dubleaza-ti
implicarea.

Exercitiu: Imagineaza-ti ca esti aproape de finalul vietii. Mai sunt cateva luni si vei pleca de pe acest
pamant. Stiu, este un exercitiu dur, poate usor-dramatic. Dar vorbim de ceva ce cu siguranta va veni
peste zeci de ani, da? Ei bine, in acel moment, tu privesti viata care a fost asa cum a fost... Si
singurele lucruri pe care le-ai regreta, daca nu s-ar fi intamplat, ar fi...

(care?)

- Regret ca...

- Regret ca niciodata...

- Regret ca uneori...

- Regret ca foarte des...

- Regret ca mereu...

- Regret ca...

- Regret ca as fi vrut sa ... si eu, de fapt, am ...

- Regret ca n-as fi vrut sa ... si eu, de fapt, am ...

- Regret ca...

- lar, in relatia mea de cuplu, regret ca... sica ... si ca...

Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi &

i i i e e i e e e e ol P o P P 2 2 =

e — B Y R e e S ¥ L TN e e ¥ L

-
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Pontul 11: Avem o viata personald. Si una profesionald. in viati personald, avem momente in care ne manifestam
pasiunile, mergem la cumparaturi, facem treburi casnice, petrecem timp de divertisment, un film, o piesa de teatru, stam
impreuna... In cea profesionala, muncim, construim, avem intalniri, producem (fiecare, in functie de activitate, de context,
facem anumite actiuni).

Uneori, pasiunile ne sunt impartasite de partener. Alteori, mai putin. Sau deloc. La fel, nu numai pasiunile, ci si grijile,
preocuparile, dorintele. Se poate intampla sa nu avem atentia lui. Sau sa nu stim noi, cu adevarat, sa ne facem auziti.
Astazi, te invit sa-ti privesti partenerul ideal in fata ochilor. Si sa-i vorbesti.

Exercitiu: fi vorbesti partenerului care te asculta, te intelege, te face sa te simti vazut, auzit, inteles, ascultat, important!
Stii cat de mult contezi pentru el. Fa exercitiul in scris.

Dragul meu ... / Draga mea ...

Vreau sa stii c&, pentru mine, ziua in care te-am cunoscut a fost ... M-am simitit ... In acea perioada, eu ... (gandurile tale)
si ... (trairile tale interioare). Imi doream din suflet s ... Si ma temeam s&/de ...

De-a lungul timpului petrecut impreuna, mi-a placut mult cand ... Si mereu imi place atunci cand ... Ma faci sa (ma) simt

Pe de alta parte, atunci cand tu ... eu ma simt ... si nu imi place asta. Ma face sa cred ca ... si sa simt ca ... lar atunci
cand tu ... eu ma simt ... Am nevoie sa ... (repeta acest paragraf si completeaza mereu cu altceva, de cate ori simti
nevoia, pana cand nu mai ai ce sa spui).

Imi doresc de la relatia noastra sé ... si din partea ta sa ... (la fel, repeta de cate ori ai nevoie).

Este foarte important pentru mine sa ... si as vrea sa gasim un numitor comun la ... pentru ca stiuca tu ..., insa si eu
contez, iar eu ...

Te apreciez pentru ... (fizic) si pentru ... (comportamental) si pentru ... (emotional).

Imi pare rau pentru ...

larta-ma ca ...

Iti multumesc pentru ...

Te iubesc!

Dupa ce faci exercitiul, daca simti sa-mi impartasesti ceva, scrie-mi (&




BONUS-PONT: Te invit, astazi, sa deschizi e-mail-ul, sa compui un e-mail nou, in care sa
scrii - in corpul lui, urmatoarele:

- Eu sunt ... (hume, varsta, activitate)

- Sunt / Nu sunt inca in relatie de cuplu.

- Experientele mele in cuplu au fost asa:

- Ce-mi doresc cu adevarat de la relatia mea de cuplu este sa ...

- Cum ma poti sprijini?@

Adauga subiectul: Bonus Pont Relatia de Cuplu

Catre: octavianfinaru.ro@gmail.com

Exercitiu: Apasa send la acest e-mail. @ Poti castiga o bursa la unul dintre Programele
mele pentru relatia de cuplu sau o Sesiune de consultanta gratuita. -

Exercitiul tau de astazi este sa ceri ajutorul intr-un mod autentic cuiva, unei persoane care
te intelege pentru ca i-a fost rau, i-a fost greu in relatia de cuplu - si care a crescut de
acolo. Eu sunt Octavian, astazi imi este foarte bine in relatia de cuplu si, datorita trairilor
mele, m-am format in a lucra cu oamenii si a da mai departe. Am construit o multime de
experiente, insa stiu prea bine ca fiecare om are nevoia lui personala. Sunt curios, care
este experienta pe care ti-o doresti, de care ai cu adevarat nevoie pentru relatia de cuplu
asa cum o vrei, experienta in care eu te pot ghida.

PS: nu te costa nimic sa dai Trimite e-mail.&




