Relationship check-in
Conecteaza-te cu partenerul tau prin intrebari profunde

Intre job, cumparaturi, pregatit masa, ingrijirea casei si poate chiar a copiilor ne raimane
foarte putin timp de petrecut in doi. De multe ori, chiar daca timp exista, il petrecem
uitandu-ne la filme, vorbind despre munca, despre viitor sau ne descarcam asupra
partenerului/partenerei noastre supararile si grijile. Cert este ca putini ne aducem aminte
sa ne conectam cu persoana alaturi de care traim si sa alocam timp pentru a descoperi ce se
intampla cu nevoile celuilalt. Ne-am gandit ca ar fi benefic pentru noi toti sa construim o
serie de intrebari pe care din cand in cand sa i le punem partenerului/partenerei nostru/
noastre pentru a consolida relatia si pentru a crea un spatiu intim de conectare profunda.

Asigura-te ca nu va deranjeaza nimeni si ca iubitul/iubita ta este intr-o stare de spirit
potrivita pentru un astfel de moment. Nu forta lucrurile si da-i voie celuilalt sa fie la randul
sau pregatit sa deschida usa sufletului sau. Poti aprinde lumanari, pune muzica de relaxare
sau creeaza o atmosfera placuta in orice mod consideri ca v-ar relaxa pe amandoi. Spune-i
partenerului/partenerei tale ca te-ai gandit ca ar fi benefic sa aveti o discutie de suflet
pentru a va conecta unul cu celalalt si pentru a va deconecta de la ce va ocupa mintea in
mod obisnuit. Asezati-va in pozitii confortabile, aproape unul de celalalt si asigurati-va ca
va puteti privi direct in ochi. Daca doriti va puteti adresa aceeasi intrebare unul altuia, daca
nu, fiecare poate intreba ce simte. Poti alege din lista de mai jos intrebarile cu care rezonezi
sau poti formula tu intrebari personalizate, inspirandu-te de aici.
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Intrebiri mindful pentru a te conecta cu partenerul tiu

As vrea sa stiu cand ai fost ultima data cu adevarat fericit/a.

OTe simti mai degraba fericit/a in general sau nefericit/a? Ce ar putea si te faca
mai fericit/a decat esti, in ceea ce priveste relatia noastra?

Ce as putea sa fac dimineata sa iti ofer o bucurie si sa-ti fac ziua mai frumoasa?
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entuziasm pentru o viata in doi fericita.
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Daca ai fi singur/a acasa cum ti-ai petrece seara?
© Exista vreo nevoie pe care tu o ai si eu nu fac nimic sa te ajut sa o implinesti?
Iti aduci aminte de ce te-ai indragostit de mine?

Ce-ti place cel mai mult sa facem impreuna?

Daca ai putea schimba ceva in comportamentul meu, ce anume ai dori sa
schimbi?

Unde ti-ar placea sa ne petrecem urmatoarea vacanta?
In ce momente simti cel mai puternic cat de mult te iubesc?
Ce te relaxeaza cel mai mult?

Weekendul viitor vreau sa facem ceva ce iti doresti de mult timp si nu ai
apucat sa faci. Ce anume ti-ar placea sa faci?

Cand te simti trist/a si/sau suparat/a ce anume te-ar ajuta sa te simti mai bine?
Cand te simti cel mai apropiat/a de mine?
Ti-ar placea sa te surprind mai des?

Te simti plictisit/a uneori de activitatile noastre comune? Ti-ai dori sa
L Incercam ceva nou?

Ai nevoie sa iti spun ce simt pentru tine mai des decat o fac?
Daca ai putea schimba ceva in relatia noastra ce anume ti-ai dori sa schimbi:

. Care sunt cele mai mari dorinte ale tale pentru urmatorii trei ani?

Intrebarile sunt bineinteles orientative si ne propunem sa-ti fie inspiratie
pentru a-ti cunoaste mai bine partenerul/partenera, nevoile sale, visele sale si
viceversa si nu in ultimul rand pentru a construi o relatie la un nivel mai
profund care sa va aduca amandurora bucurie, motivatie, evolutie si




