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Scoala pentru Cuplu este un proiect de suflet fondat de Domnica
Petrovai si dezvoltat de echipa Mind Education Health, si asta pentru
ca impartasim credinta profunda in cuplu si casnicie, in relatii fericite,
constiente si sanatoase. Credem in familie si o viata armonioasa, cu
tihna si intelegere, cu pasiune si, mai ales, in puterea de a trece
peste incercarile unei relatii in doi. Este, daca vrei, un proiect pentru
cei care cred in iubire si cuplu, in ciuda numeroaselor greutati si
incercari prin care, vrand-nevrand, uneori trebuie sa trecem:
neintelegeri, criticism sau detasare in cuplu, singuratate, teama de
esec si intimitate, relatiile ,nepotrivite”. O scoala pentru cei care cred
ca in doi evoluam, crestem, ne vindecam ranile trecutului si ne
recapatam integritatea si vitalitatea, rostul si bucuria de a trai.

Si pentru ca stim ca iubirea este o arta ce implica sentimente
profunde si gesturi zilnice de iubire, ca iubirea este o practica, ti
oferim cateva repere simple care sa te sprijine in aceasta practica.
Pentru ca o relatie fericita nu e ceva ce vine de la sine, doar pentru
ca am ales ,bine” si ne iubim si nu inseamna cadouri sau vacante
scumpe, ci gesturi simple care exprima iubirea.

Scoala pentru Cuplu va ofera o serie de brosuri cu practici ale iubirii
si cai de a va trai viata de cuplu frumos.



Gesturt de abire
din or1)a

pentru Cuplu.



Saruta-ti si imbratiseaza-ti
intotdeauna partenerul la plecare
si la soslirea acasa.

Chiar daca pare un obicei nesemnificativ, este un
moment de conectare si re-conectare, chiar si pentru
cateva minute, care se intampla cel putin de doua ori
pe zi. Asa amandoi veti simti ca sunteti importanti
unul pentru celalalt. in ciuda oboselii, supérarilor,
stresului sau grijilor zilnice, va opriti si oferiti acea
imbratisare si sarut. Multe cupluri nefericite nu-si pot
aduce aminte cand s-au oprit in a-si mai da acel sarut
de despartire/revedere. Cand te opresti din graba
diminetii sau a serii pentru a-ti privi in ochi si a-i da un
sarut partenerului arata ca relatia ta ramane o
prioritate. ,,Ma bucur mult sa te vad! Mi-a fost dor.”

Impartaseste zilnic

experientele placute

si care ti-au adus bucurie

si incantare partenerului tau,
mai mult decat pe cele neplacute.

Adesea, multe cupluri uitd sa povesteasca lucrurile
bune din timpul zilei omului de langa ei. impartésirea

reusitelor si experientelor placute cu partenerul face

ca relatia de cuplu sa fie mai apropiata si de &
incredere. Si sa fie permanent recreat acel spatiu al

bucuriei de a trai frumos si cu rost. Darul cel mai mare C\—C‘b
pe care il poti oferi partenerului sunt tocmai aceste (4@/7_—)

momente de impartasire.
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Faceti-va timp zilnic

pentru a discuta despre
cele intamplate peste zi.

Da-i sansa partenerului sa se descarce si sa te
cunoasca. Asta nu inseamna sa stati intr-o stare de
negativitate toata seara. 15-30 de minute sunt
suficiente pentru a va arata suportul unul fata de
celalalt. Este un timp suficient in care fiecare se poate
simti ascultat. Nu cauta solutii la problemele
partenerului. De cele mai multe ori partenerul va
aprecia aceasta oportunitate si se va simti ascultat,
ceea ce i va da mai multa forta pentru a gasi el insusi
solutiile a doua zi. Cand, din diverse motive, nu mai
Tmpartasim ceea ce traim, ne insinguram unul de
celdlalt.

Reaminteste-ti adesea
lucrurile pe care le apreciezi

la partenerul tau.

Le poti pune pe o lista si sa o tii aproape de tine,
astfel incat in situatiile tensionate sa iti poti reaminti
de ceea ce te leaga de el si nu sa ramai in minte doar
cu lucrurile care te nemultumesc. Incet, incet te vei
concentra mai mult pe lucrurile de care esti cu
adevarat recunoscator cand vine vorba de partenerul
tau. Admiratia unul fata de celalalt este ceea ce ne
ofera vitalitate si sentimentul ca suntem iubiti si doriti.
Lasa provocarile partenerului tau in grija lui fara sa fie
nevoie ca tu sa-lI schimbi, repara sau sa-i reamintesti
ce a gresit. Tu ai grija de tine si de propriile tale
provocari. Cum ar fi sa renunti la critica si sa exersezi
recunostinta.
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Practicati amandoi

recunostinta in cuplu si familie.

In fiecare zi.

Luati-va cateva minute in fiecare seara si impartasiti
acele lucruri pentru care sunteti recunoscatori. Fie ca
e vorba de ceva ce apreciati unul la celalalt sau o
experienta placuta din ziua ce a trecut. Veti incheia
ziua Intr-o nota confortabila si in acord cu valorile
familiei. Veti avea un somn mai linistit si va veti simti
mult mai apropiati unul de celalalt. Recunostinta este
cea care ne readuce mereu in prezent si ne desprinde
de mintea care judeca si interpreteaza.

Fa din somn o prioritate

pentru tine si cuplu.

Chiar daca nu pare prea romantic acest sfat, un somn
odihnitor te ajuta sa iti mentii sdnatatea mentala, ceea
ce te va face mai disponibil emotional in timpul zilei.
Nu vei mai fi atat de irascibil si nerdbdator. iti vei
asculta cu mai multa atentie si disponibilitate
partenerul. Si respecta nevoia de somn a partenerului,
daca pentru el somnul de dupa amiaza din week-end
este valoros atunci sustine-I, sau un somn prelungit
sambata dimineata. Dormiti dezbracati, asta va
reapropie si corpurile voastre se vor simti mult mai in
siguranta unul cu celadlalt.

/A
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Mergeti impreuna la culcare.

Mai ales dupa o zi in care oricum ati stat departe unul
de celdlalt. Chiar daca tot ce faceti este sa va spalati
pe dinti si sa va bagati sub asternut. Este un moment
prielnic pentru a va conecta mai profund, mai intim.
Multe cupluri au la inceput ritmuri diferite de adormire,
nsa efortul constient de a gasi o ora potrivita pentru
amandoi va mentine relatia apropiata.

Stabiliti impreuna obiceiuri
pentru a avea o viata mal sanatoasa
si mai satisfacatoare.

Mai ales cand vine vorba de tehnologie. Fara
telefoane dupa ora 9 pm. Fara telefoane in pat sau in
timpul mesei. Tehnologia ne fura din acel timp pretios
de conectare prin dialog, afectiune sau intimitate. Cu
siguranta va veti incepe ziua urmatoare altfel. Mai
odihniti si mai apropiati unul de celalalt. Daca primul
lucru pe care il faceti dimineata este sa va uitati pe
telefon atunci pierdeti momentele de reconectare cu
propriile nevoi si cu partenerul. Telefonul sau stirile pot
si trebuie sa aiba un alt spatiu, nu dormitorul. Ca sa fii
prezent este nevoie sa nu ai interferente de atentie -
stai si pe telefon si esti si cu sotia/sotul.
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Evita sa aduci in discutie
subiecte dureroase
inainte de culcare.

Mai ales cand stii ca nu te poti pune de acord cu
partenerul. Prea multe cupluri fac greseala sa inceapa
cearta seara, cand ar trebui sa se conecteze, nu sa se
distanteze. Pentru conversatiile dificile alegeti un alt
moment cand va simtiti odihniti si amandoi disponibili
pentru a gasi solutii. Impulsivitatea si urgenta de a
vorbi creeaza si mai multe tensiuni. Nerabdarea
conversatiilor dificile este doar o problema de
auto-control pe care o puteti imbunatati.

Inainte de culcare
spune-i intotdeauna

partenerului tau ca il iubesti.

Indiferent cat de grea v-a fost ziua, v-ati certat sau
enervat. Fa un efort si adu la suprafata sentimentul
care v-a unit, lasand deoparte neintelegerile zilnice.
Nu o spune doar din varful buzelor. Spune-o ca si
cum o simti cu adevarat. Aminteste-ti de unul din
momentele in care erai plin de iubire si voiai sa o strigi
in gura mare. Ramai in starea aceea si apoi spune-i:
Te iubesc!
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Faceti-va timp
sa vorbiti saptamanal
despre relatia voastra.

Nu doar despre cum v-a fost ziua sau ce planuri aveti
pentru weekend, ci conversatii mai profunde. Atunci
cand aveti astfel de discutii in mod voit, inseamna ca
vreti sa raspundeti la intrebari precum ,,Ce am facut
azi pentru binele cuplului?”, ,, Cum am contribuit eu
azi la relatia noastra?”, ,,Ce pot face pentru tine?”,
»Cand te-ai simtit cel mai aproape sau iubit de mine,
astazi?”. Chiar daca va parea putin ciudat la inceput,
cu timpul veti vedea rolul si valoarea acestor
conversatii. Odata ce veti incepe sa aveti discutia
aceasta, veti observa ca nu va veti mai simti in
defensiva, furiosi sau deconectati unul de celalalt.

Incearca sa-ti dai seama
daca grija fata de nevoile tale
are un loc in agenda ta zilnica.

Iti doresti poate sa ai ceva timp pentru hobby-urile
tale. Sau poate sa ai din cand in cand o seara in orag
cu prietenii. Sau o plimbare prin parc sa-ii linistesti
mintea si sufletul. De multe ori avem asteptari
nerealiste din partea partenerului pentru ca ne oferim
noua nsine prea putine, asteptand ca celdlalt sa ne
implineasca nevoile. Grija pentru nevoile tale si
exprimarea lor da si partenerului un sentiment de
siguranta si incredere.
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Tine-t1 promisiunile
fata de partener.
Este o chestiune de incredere.

De exemplu, spune-i intotdeauna partenerului tau
cand anume te intorci acasa si tine-te de cuvant. il vei
face sa se simta important pentru tine. Un apel scurt
sau un sms in care-i spui cand ajungi de la serviciu
sau de la o Intalnire cu prietenii il va ajuta pe
partenerul tau sa se simta in siguranta. Sau daca
primiti ca faci ceva, ai grija sa faci acel lucru si in
momentele cand rar intervine ceva vorbeste cu
partenerul. Pentru el sau ea este important sa stie ca
nevoia ta nu a fost ignorata.

Pastrati-va prietenii
si dupa ce v-ati casatorit.

E nerealist sa depinzi doar de partener pentru a-ii
implini nevoile de socializare. Stabiliti o seara a fetelor
sau o seara impreuna cu baietii. Te-ar putea ajuta mai
mult decéat crezi. Prietenii iti pot da noi perspective
asupra unor situatii. Poti invata din experientele lor. Si
iti pot oferi sprijinul de care ai nevoie. Trebuie sa ai un

confident in afara relatiei voastre. x
\fQZ
C/(

v
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Alegeti cu intelepciune
cuplurile alaturi de care
va petreceti timpul liber.

In timp ce e bine sa pastrati prietenii apropiati, aveti
grija pentru ca s-ar putea sa va influenteze mai mult
decat credeti. Ganditi-va cat de des se plang de
partenerii lor sau daca flirteaza cu altii. In schimb,
apropiati-i mai mult pe acei prieteni casatoriti sau
intr-o relatie stabild care practica granite sanatoase.
Alege cu atentie caror prieteni sau relatii le permiti sa
te influenteze. Spre bine sau spre rau.

Fa-1 complimente partenerului tau
in fata altora, si nu doar
cand sunteti singuri.

in fata prietenilor, a copiilor, a rudelor si chiar a
colegilor. ,Sotul meu este tandru si grijuliu!” sau
»Sotia mea este o femeie curajoasa, apreciez mult
asta la ea!”. Sunt lucruri care conecteaza si apropie
partenerii. Fa-o atat cand partenerul tau e de fata, dar
si cand nu e. De cele mai multe ori, in fata celorlalti,
partenerii se vorbesc de rdu sau se plang unul de
celalalt, ceea ce reactiveaza conflictele.
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Indiferent cat de ocupati sunteti,
faceti-va zilnic timp
doar pentru voi doi.

Plimbati cainele impreuna, stati la o poveste dupa ce
copiii merg la culcare, cititi impreuna. O rutind zilnica
pentru reconectare. Veti vedea cum micile conflicte si
discutii se vor dizolva mult mai usor. Ai un sentiment
placut de liniste si bucurie, orgoliul, detasarea si
resentimentele va pot tine departe si nu merita. Tu esti
cel care pierzi si relatia. Fii bun si generos!
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Increderea trartain
conversalnle dificile
ale Cuplulm.



Conversatiile dificile,
conflictele, tensiunile in cuplu
sunt o mare oportunitate

de a va cunoaste si

a va apropia si mai mult.

Conflictele sau divergentele, incompatibilitatile nu ar trebui sa va
fnspaimante, nu sunt semnul unei relatii nepotrivite, ci sansa unei
evolutii. Cand ne ascultam unul pe celalalt, fiecare cu perspectiva lui
diferita, atunci evoluam, invatdm mai multe despre noi, nevoile noastre
profunde si relatie. Devenim mai constienti in conversatiile dificile, fara
s& fim defensivi sau s d&m vina pe partener. invatati sa acceptati
diferentele si sa le valorificati. Nu trebuie sa ganditi la fel ca sa aveti o
relatie buna.

Cauta in partenerul tau
acele trasaturi pe care
ti le doresti si tu.

Asta ca sa te provoace sa treci dincolo de tiparul in
care atat de bine te-ai asezat. Nu sa iti mentina
tiparele paguboase. Atunci cand facem un efort si ne
straduim sa fim mai buni, sa reactionam diferit fata de
cum am face-o in mod automat, sentimentul de
autenticitate in relatie creste. In loc s& critici un
comportament al partenerului, ai putea alege sa inveti
de la el, de exemplu sociabilitatea, planificarea, grija
profunda fata de relatii.
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Radeti cat mai mult,
chiar si atunci cand
lucrurile par grele.

Cand partenerul tau e prea prins intr-o problema, fa
haz de necaz. O gluma poate detensiona situatia. Cei
care rad mult, nu sunt incrancenati si nu iau lucrurile
chiar atat de serios, se bucura mai mult de o relatie
sanatoasa.

Acorda-i partenerului tau
prezumtia de nevinovatie.

Atunci cand treceti prin momente tensionate, e usor
sa-si pierzi increderea si sa-l vezi pe celdlalt ca pe cel
mai mare dusman al tdu. Reaminteste-ti constant ca
sunteti amandoi in aceeasi echipa si ca impreuna
trebuie sa gasiti solutiile cele mai potrivite pentru
amandoi. Si reaminteste-ti ca nu stii de fapt intentiile
lui, doar le intuiesti, si adesea putem gresi. Mai bine il
asculti si i intelegi perspectiva.
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Nu astepta ca partenerul
sa iti citeasca gandurile.

Pune mai multe intrebari pentru a clarifica ceea ce
partenerul a vrut sa spung, in loc sa faci presupuneri.
Multe certuri si suferinte sunt rezultatul unor
neintelegeri sau al interpretarilor a ceea ce a spus
celalalt. Opreste conversatia la timp: ,,.Scuze, dar nu
cred ca am inteles, poti te rog sa reformulezi?”

P

Cand apare o problema, o

nu o lua personal.

Nu da vina pe celalalt. Ci pur si simplu luati problema
ca atare, ca ceva ce trebuie rezolvat. in orice relatie,
chiar si in cele mai bune, cuplurile se vor confrunta cu
probleme mai mari si mai mici, dar ce face diferenta

intre acestea este rezistenta lor sau abilitatea lor de § é

a-si reveni dupa o situatie dificila.
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Vrei sa fii fericit in cuplu
sau sa ai dreptate?

Este usor ca partenerii sa se invinuiasca reciproc.
Aproape intotdeauna invinovatirea celuilalt il face pe
acesta din urma sa contra-atace si asta nu duce
nicaieri. In schimb, cuplurile fericite se uita spre
interior atunci cand lucrurile nu merg bine si se
intreaba: ,,Ce as fi putut face diferit in acea situatie?"
sau ,,Ce pot face acum pentru a schimba lucrurile?".
in loc sa astepti ca celdlalt sa vina spre tine sau s&-si
schimbe comportamentul, fii proactiv.

Alege-ti cu grija cuvintele!

Daca la inceputul relatiei partenerul tau va accepta
mai usor criticile, cu timpul va deveni alergic la ele.
Nimeni nu poate supravietui intr-o relatie daca este
criticat mai mult decat admirat. Chiar daca tu crezi
ca-l ajuti cu o ,critica constructiva”, ea nu va fi
perceputa asa daca in relatia voastra nu exista
admiratie si respect.

=/
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Cand celalalt vorbeste,
asculta ce are de spus.

Nu-I intrerupe. Nu doar ca e frustrant, dar daca
partenerul tau este o persoana introverta, ii va fi tot
mai dificil s comunice cu tine pe viitor. Pentru ca a-I \\\
intrerupe pe celalalt transmite ca vrei sa-I domini, sa -
ai putere asupra lui. Chiar si atunci cand esti bine {
intentionat, de exemplu cand vrei sa clarifici ceva, sa |‘ ’)
adaugi sau cand vrei sa-i arati ca sunteti pe aceeasi
lungime de unda si ii inchei tu fraza.

Inainte de orice,
gandeste-te cum e
sa fii in locul partenerului tau.

Facand acest lucru, vei putea trece mai usor peste
neintelegerile de zi cu zi. Atunci cand poti sa-i spui
sincer ,,poate ca nu sunt de acord cu tine, dar inteleg
ce vrei sa spui si cum te simti”, partenerul tau se va
simti auzit, inteles si important pentru tine.
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Cand partenerul tau te intrerupe
cand vorbesti, nu te opri

si nu te retrage.

Multi dintre cei care ii intrerup pe ceilalti nici nu-si dau
seama ca o fac. in schimb, f&-l constient de asta. Poti
sa-i spui direct ca nu-ti place cand esti intrerupt, ca
ti-ar placea sa termini ceea ce aveai de spus si ca esti
dispus sa asculti dupa ce termini. Daca celalalt refuza
sa raspunda acestor cerinte rezonabile, poti sa-i spui
ntr-un mod respectuos ca discutia nu este productiva
si ca ar fi mai bine de discutat alta datd. Cand pui
limite, il inveti pe celdlalt cum sa se comporte cu tine.
Ce e acceptabil sau nu pentru tine.

Cand va certati,
evita sa pul etichete

sau sa faci remarci acide
despre partenerul tau.

Fie ca e de fata sau nu. Sarcasmul sau comentariile
rautdcioase nu isi au loc intr-o relatie de iubire si
respect. Chiar daca ,numai am glumit”. Impulsul de a
spune cuvinte grele produce multe rupturi, chiar daca
dupa aceea iti ceri iertare, cuvintele spuse raman si
dor mult timp de acum incolo. Cand simti ca iti pierzi
controlul, oricat de puternic este impulsul de a te
razbuna sau de a jigni sau critica, te poti opri. Da-ti un
timp sa reflectezi la ceea ce simti si, mai ales, ceea ce
ai nevoie de fapt.
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Iarta,

iarta primul intotdeauna
si vorbeste despre tine,
fara nici un DAR.

Nu are rost sa tii supararea. O disputa nu presupune
sa te distantezi de partenerul tau. Gandeste-te cum ai
contribuit tu la situatia creata. Pentru ca nu e
niciodata doar greseala unuia. Ambii parteneri au o
contributie si au nevoie sa-si ceara iertare. Fara nici o
justificare ,Imi cer iertare ca am tipat, dar si tu m-ai
jignit!” — asta nu este iertare. Daca iti este teama ca
daca iti ceri iertare esti slab, vei fi criticat sau vei
pierde putere, adu-ti aminte ca ai putere santoasa in
cuplu cand iti asumi contributia ta si iti ceri iertare. Un
om sigur pe el isi cere iertare.

Daca ati facut schimb
de juraminte la nunta,

puneti-le undeva la vedere,

poate chiar la oglinda din baie, si recititi-le cu voce
tare in fiecare dimineata. Nu este realist sa crezi ca te
vei tine de tot ce ai promis candva, poate demult. Dar
poti sa-ti faci o obisnuinta in a-ti reaminti ce ti-ai
propus, mai ales atunci cand viata in doi devine mai
grea.
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Concentrati-va pe
prietenia dintre voi doi.

Cand partenerii sunt in primul rand prieteni, sansa ca
acestia sa ramana mai mult timp impreuna este mai
mare. Stabiliti-va chiar acum cateva intalniri pentru
luna ce vine. Nu iesiti doar la film, ci planuiti o seara
de conectare. Vorbiti despre visele voastre, ce va
inspira, despre obiectivele voastre, despre frici. Unde
va vedeti peste 10, 20 de ani? Care e cea mai
frumoasa amintire de la inceputurile relatiei? Care e
cea mai frumoasa amintire din anul care a trecut?
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Vitahtalea
SIpasiunea
impartasiain
spatiul erotie
al cuplulu.



Preludiul este relatia,

flirteaza zilnic cu partenerul tau.

Flirtul este un mod unic de a-ti arata iubirea si
incantarea de a fi cu celdlalt. In plus este foarte
distractiv! Cand cuplurile nu mai flirteaza, relatia
devine plata si plictisitoare. Un telefon simpatic in
timpul zilei, o surpriza placuta, gesturi de tandrete in
public si acasa. Preludiul este relatia de zi cu zi, nu
ncepe in dormitor si nu se sfarseste in dormitor.
Preludiu inseamna toate momentele de apropiere
fizica si emotionala din timpul zilei. Avem mare nevoie
de noutate pentru a ne mentine dorinta sexuald. Daca
nu stii cum si ce ai tu nevoie sau partenerul tau,
descopera si descopera-| pe partener!

Dorinta sexuala

are nevole de grija ta zilnica.

Puneti-va in ,,agenda” serile de dragoste. Nu suna
prea romantic, dar un timp dedicat pentru intimitate
va va readuce pe drumul cel bun. Fie cand dorm
copiii, fie Intr-o seara inainte de culcare, fie stabiliti
chiar o anumita zi a saptamanii. Asa cum va faceti
timp pentru o seara a fetelor sau o seara a baietilor in
oras, nu uitati sa faceti loc si conectarii intime. Altfel,
fiecare seara petrecuta cu partenerul se va transforma
incet incet tot intr-o seara cu un amic.

P
J/ avs
VAR
)
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Atingerea,
tandretea este magical

Daca ati ajuns in acel moment in care aveti parte de
sex ocazional va indreptati spre o viata lipsita de sex
si pasiune. Nu inseamna sa faceti sex in fiecare zi (dar
de ce nu?!), insa tandretea si afectiunea fizica zilnica
sunt energia cuplului de zi cu zi si mentine treaza

dorinta. Nu trebuie sa se sfarseasca intotdeauna cu \
orgasm sau transpiratie. intr-o relatie de lunga durats, ~

partenerii au nevoie sa-si reaminteasca unul altuia ca f
sunt inca doriti. ﬁ(

Cand partenerii devin

doar colegi de apartament,
traind fara sex si pasiune,
relatia moare incetul cu incetul.

In aceast etapa deja este nevoie de un efort
constient pentru a readuce flacara pasiunii in relatie.
Pentru a aduce noutate in relatie, este nevoie sa
depuneti amandoi un efort constient de a petrece
timp impreuna si de a lucra cu pasiune la un scop
nobil. Ceva ce va aduce amandurora energie si
fncantare. Redecorati casa, mergeti la un curs de gatit
sau gradinarit impreuna sau orice altceva care sa se
potriveasca pentru amandoi. Si multa miscare fie in
naturd sau la o sala de yoga sau fitness. Sportul
reduce oboseala si creste dorinta sexuala. Simplu.
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Ajuta-ti partenerul
la treburile casnice.

Cand toate cad doar pe umerii unuia dintre parteneri,
cu siguranta acesta se va simti frustrat. Studiile arata
ca cuplurile care impart treburile casnice au parte de
sex mai mult, mai des si mai satisfacator. Motivul? E o
chestiune de grija fata de nevoile celuilalt si
responsabilitati impartite.

T
1 fa-

Tineti-1 pe copii
in afara dormitorului.

Dormitorul vostru ar trebui sa fie un sanctuar al iubirii
si pasiunii. Chiar daca boala sau cosmarurile ii pot
aduce pe copii la voi In pat, incurajati-i sa ramana in
camera lor. Cuplurile au nevoie de intimitate si de
granite pentru a ramane conectati. Si copiii de un
model despre ce inseamna iubirea traita in cuplu.
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Nu astepta pana ai ,chef".

Daca asteptati sa faceti sex numai cand unul dintre
voi sau amandoi vreti cu adevarat, asteptarea va fi
lunga. Dorinta sexuala se atenueaza, mai ales in cazul
cuplurilor cu copii. Cu cat lasi sa treaca mai mult timp,
cu atat mai greu va fi sa reincepi. Daca nu te simti
exitat/a, poti totusi sa contribui cu ceva la placerea
celuilalt si sa te bucuri, pur si simplu, de apropierea
fizica.

N

Incearca sa ai o viziune flexibila

cu privire la ce inseamna

.a face sex sau a face dragoste”
pentru tine si pentru partenerul tau.

Nu accepta definitiile altora cu privire la ce inseamna
sa ai o partida de sex ,reusita” sau ,,adevarata”.
Sondajele despre sex pun mereu accent pe frecventa
actului sexual, fara sa ia in considerare complexitatea
ideii de intimitate fizicd sau de placere erotica. Sexul
este despre placere, satisfactie, intimitate, nu
performante, pozitii si rezultate. Este cea mai
profunda forma de apropiere.
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Cuplusi

lamulule de origine.



Sustine-ti partenerul
in relatia cu familia lui.

Cu siguranta exista o persoana in familia partenerului
tau pe care nici el si nici tu nu o agreati, insa fa tot ce
poti ca intalnirea sa fie una placuta. Fii un bun
ascultator pentru partenerul tau, lasa-| sa-si spuna
oful, dar nu pune paie pe foc si nu-l instiga. Ba mai
mult, da-i cateva ore de respiro partenerului tau,
invitand acele rude sa petreaca un timp doar cu tine.
Nu-i da sfaturi si nu-I critica sau nu-i critica parintii
sau rudele.

Afla mai multe
despre familia
din care provii.

Foloseste-te de sarbatori sau momentele cand va
vedeti sa afli cat mai multe despre rudele tale si sa
faci un arbore genealogic. Nu-ti poti cunoaste obiectiv
parintii fara sa-i plasezi — pe ei si pe tine — in contextul
istoric al familiei tale. Cu céat stii mai multe despre
familia ta, cu atat vei fi mai constient de tiparele pe
care le perpetuezi fara sa vrei si te vor ajuta astfel sa
rupi acest cerc vicios. Detaliile despre familia ta te vor
ajuta atat pe tine cat si pe partenerul tau sa intelegeti
mai bine dificultatile si vulnerabilitatile pe care le
manifesti in anumite momente, pe care le-ai mostenit
din familie odata cu trasaturile fizice.

i)
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Cunoaste-te pe tine
si partenerul tau,

fiind atent la practicile

familiilor de origine.

Tu sau partenerul tau ati putea avea legaturi stranse
sau prea stranse cu parintii si rudele, fara granite clare
si cu multa instruziune. Sau, granite rigide si legaturi
distante si fara apropiere nici fizica, nici emotionala.
Toate aceste informatii sunt foarte valoroase pentru
amandoi. Sau relatii superficiale cu multe certuri si
conflicte si fara practica iertarii sau asumarii, sau
relatii in care nu va spuneti, nu vorbiti despre
probleme, ele sunt tabu. Fara orgoliu si mandrie, fiti
atenti si observati familiile, impreuna puteti avea o
buna influenta unul asupra celuilalt. Care sunt valorile
pe care va doriti sa le practicati in familia voastra?

Mentine o relatie buna
cu familia de origine.

Exista prea multa presiune asupra unei casnicii cand
nu avem si alte relatii familiale. De aceea, este bine sa
pastram legaturile cu familia in care ne-am nascut. in
plus vei da un exemplu bun si partenerului tau si
copiilor, insuflandu-le respectul pentru familie. Pentru
ca nu e suficient sa spui ca familia este o valoare
pentru tine, daca nu o si traiesti. Daca nu poti fi alaturi
de parintii tai de sarbatori si nu-i poti vizita, da-le
macar un telefon. Multumeste-le pentru contributia
lor, pentru ceea ce esti acum, chiar daca poate iti vine
greu sa le spui lucruri mai frumoase.
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Relatia cu familia ta de origine
este responsabilitatea ta
si cuplul este prioritatea prezenta.

Indiferent de parerea partenerului tau, relatiile tale cu /7
membrii familiei sunt exclusiv responsabilitatea ta.

Desigur, nu e e valabil cand ti-ai dori ca una din rudele ((

tale sa vina sa locuiasca cu voi sau cand aceasta se
poarta urat cu el si tu nu i atragi atentia. Relatia cu un

membru al familie tale nu ar trebui sa fie mai
importanta decéat cea cu partenerul, dar nici invers.

Formeaza-ti propriile pareri
despre ,bunele relatii de familie”.

Gandeste-te ce valori ai. Ce inseamna pentru tine sa
fii un bun, copil, parinte, bunic, unchi/matusa etc? S
Actioneaza mereu potrivit valorilor si credintelor tale.

Cu mult Tnainte sa fim soti si sotii, am fost fii si fiice,

frati si surori. Chiar daca uneori nu ne place, familia

noastra de origine este sistemul social care ne

influenteaza cel mai mult in viata si ne arata ce

fnseamna casnicia. L
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Nu exista familii perfecte
si nici familii care sa merite
ruptura totala.

A pastra legatura si a face efortul de a imbunatatii
relatiile cu fratii, surorile, parintii sau alte rude este
atat de valoros. Veti descoperi oameni frumosi, si ei
cu propriile lor vulnerabilitati si frici si cu o mare
nevoie de a fi acceptati si iubiti. Si va veti cunoaste
mult mai bine pe voi, iar trecutul va avea un alt sens si
intelegere. Sigur, uneori ai nevoie de un spatiu fata de
0 anumita ruda sau pur si simplu tu sau el/ea nu va
mai doriti o relatie, insa ele sa nu devina o regula, ci
exceptia.

Sinu in ultimul rand,
adu-ti aminte ca
relatiile de cuplu fericite

nu
SE INTAMPLA.

E nevoie de doi adulti sanatosi, cu un atasament
sigur, maturi emotional si constienti de propriile lor
nevoi, sensibilitati si vulnerabilitati, dorinte si fel de a
fi. Propune-ti sa iti faci mai mult timp pentru cuplu si
pentru a invata constient unul despre celdlalt. Un timp
pentru vindecare si transformare. Cere ajutor si
accepta ca sunt atat de multe de inteles despre cuplu
si iubire. Ce distruge o iubire frumoasa? Orgoliul,

ignorarea cuplului si a nevoilor lui si lipsa de 7
—
cunoastere. /
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Scoala pentru Cuplu este locul
unde gasesti sprijin, cunoastere,
oameni frumosi si inspiratie, fie ca
inseamna articole pe blog, filmul
de vineri, cartea buna sau terapie
de cuplu, cursuri si workshop-uri,
conferinte, sau, de ce nu, idei de
vacante si petrecere a timpului
liber. Misiunea Scolii pentru
Cuplu este sa creeze o comunitate
de cupluri fericite care sa devina
sursa de inspiratie pentru fiecare
dintre noi, sa fim modele de iubire
frumoasa pentru copiii nostri.

www.mindeducation.ro



