
ЗАБРАВЕНИЯТ
ДНЕВНИК НА

 НАШАТА ВРЪЗКА



Въведение 
Всеки брак или връзка започва с магията на първите мигове –
думите, които са ни карали да се усмихваме, жестовете, които
са ни стопляли сърцето, моментите, в които сме се чувствали
единствени и специални. С времето ежедневието,
отговорностите и рутината могат да замъглят тези спомени.
Понякога дори забравяме защо сме се влюбили един в друг. 

Но тези спомени не са изгубени – те са част от нашия 
вътрешен „забравен дневник". Достъпът до него ни връща в 
онази емоция на влюбеност и благодарност. Психологията 
показва, че когато човек съзнателно си припомня позитивни 
преживявания от началото на връзката, мозъкът му активира 
същите невронни пътеки, свързани с влюбването. Това може 
да подхрани любовния резервоар и да върне свежестта в 
отношенията. 
„Забравеният дневник на нашата връзка" е създаден като 
практическо ръководство за хора, които искат да изследват 
по-дълбоко своите чувства, нужди и модели на общуване в 
партньорството си. В динамичното ежедневие често 
пренебрегваме малките жестове, които изграждат близост – 
думите, времето, грижата и докосването. Вместо това оставяме 
умората, стреса и навиците да запълнят пространството 
помежду ни. С времето „любовният резервоар" започва да се 
изпразва и се появяват отчуждение, напрежение и 
неразбиране. 
Този дневник е замислен като инструмент за самоанализ и 
откровен диалог – със себе си и със своя партньор. Чрез серия 
от психологически въпроси и упражнения той ще ти помогне: 



● да осъзнаеш кои са твоите лични любовни езици и какво 
те кара да се чувстваш истински обичан/а; 

● да разбереш какво е важно за партньора ти и как можеш 
да изразяваш любовта си по начин, който той/тя
разпознава; 

● да изследваш собствените си рани и липси от миналото, 
които влияят върху настоящата ти връзка; 

● да развиеш умения за извинение, прошка и изграждане 
на доверие; 

● да откриеш практични стъпки за поддържане на „пълен 
любовен резервоар" в ежедневието. 

Дневникът е повече от въпроси – той е процес. Всяка записана 
мисъл е покана да се доближиш до себе си и до другия. Чрез 
редовно писане и обсъждане ще започнеш да виждаш 
скритите модели във връзката си и ще имаш конкретни идеи 
как да я направиш по-щастлива и удовлетворяваща. 



Част I: Моето усещане за любов 
Въпроси за самоанализ: 
Кога последно се почувствах истински обичан/а? Какво
направи партньорът ми тогава? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какво най-често моля своя партньор да направи за мен? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какво получавах като любов от родителите си? Какво ми 
липсваше? 



Подреди петте езика на любовта по важност за теб. 

1. ……………………………………………………………………………………………………………….. 

2.……………………………………………………………………………………………………………….. 

3.……………………………………………………………………………………………………………….. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какво най-силно ме наранява, когато партньорът ми го каже 
или направи? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Упражнение: 



4.……………………………………………………………………………………………………………….. 

5.……………………………………………………………………………………………………………….. 

1. Утвърждаващи думи (Думи на признание и насърчение)

Как се проявява: 

● Чуваш думи като „Гордея се с теб", „Обичам те", „Много си 
важен/а за мен". 

● Комплименти, насърчения и позитивна обратна връзка. 
● Съобщения или бележки с мили думи. 

Какво носи: Човекът се чувства ценен, признат и видян. 

Когато липсва: Критика, обиди или игнориране на усилията 
могат да нараняват дълбоко. 

2. Помагане (Актове на служене)

Как се проявява: 

● Партньорът поема част от отговорностите – домакинство, 
грижи, задачи. 

● Помага ти, когато си уморен/а или имаш нужда. 
● Показва любов чрез действия: „Ще го направя за теб, за 

да ти олекне." 

Какво носи: Чувство, че някой се грижи и ти е партньор, не си 
сам/а. 

А ето ги и тях: 



Когато липсва: Ако партньорът игнорира практическите
нужди и ти тежи всичко, се чувстваш изоставен/а или
недооценен/а. 

4. Качествено време

Как се проявява: 

● Заедно прекарвано време без разсейване (телефон, 
работа, телевизор). 

● Разговори, разходки, пътувания, споделени хобита. 
● Фокусът е върху присъствието и вниманието към другия. 

Какво носи: Дълбоко чувство за свързаност и близост. 

Когато липсва: Прекалената заетост, липсата на внимание или 
присъствие се възприема като отхвърляне или отчуждение. 

3. Получаване на подаръци

Как се проявява: 

● Малки или големи символи на внимание – цвете, книга, 
шоколад, ръчно направен жест. 

● Подаръкът не е просто вещ, а символ на мисълта: „Мислех 
за теб, когато не беше до мен." 

Какво носи: Усещане за специалност, че някой те вижда и 
помни. 
Когато липсва: Празници и специални моменти без подарък 
или жест могат да оставят чувство на забравеност или липса 
на значимост. 



 Всеки има един първичен език на любовта (най-силен), 
но и вторичен, който също има значение.
Това, което ти най-често даваш на партньора си, е знак
какво и ти самият най-много имаш нужда да получаваш. 

5. Физически допир

Как се проявява: 

● Прегръдки, целувки, държане за ръце, галене. 
● Интимни и нежни докосвания, които носят сигурност. 
● За някои хора и сексът е ключов начин да усещат любов. 

Какво носи: Чувство за сигурност, топлина, емоционална 
връзка. 
Когато липсва: Отдръпване, студенина или физическа 
дистанция могат да се възприемат като липса на любов или 
отхвърляне. 

●

●

💡 Важно е да знаеш: 



Част II: Езикът на любовта на моя партньор 
Да познаваш собствения си език на любовта е ключът към
личното ти усещане за щастие, но да разбереш езика на
любовта на своя партньор е тайната на успешната връзка.
Много хора обичат партньора си, но го правят по „своя начин"
– така, както биха искали самите те да получават любов.
Проблемът е, че ако този начин не съвпада с езика на
партньора, посланието не достига. 

Например: 

● Ако твоят език е „утвърждаващи думи" и често казваш 
„Обичам те", но партньорът ти има език „помагане", той/тя 
може да не се почувства обичан, защото вместо думи 
очаква действия – да поемеш част от задачите, да 
улесниш деня му/ѝ. 

● Ако твоят език е „физически допир", а на партньора ти – 
„качествено време", прегръдките може да са топли, но ако 
липсва споделено време и разговори, той/тя пак ще 
усеща празнота. 

Когато говорим езика на любовта на другия човек, ние 
изпращаме послание, което той/тя действително разбира и 
приема. Това е начинът да напълним неговия/нейния 
„любовен резервоар" и да му дадем сигурност, че е ценен и 
желан.

Знанието за любовния език на партньора: 

● Предотвратява недоразуменията – когато не получаваме 
любовта в „собствения си превод", често погрешно 
мислим, че другият не ни обича. 



● 

● 

● 

Намалява конфликтите – повечето кавги са всъщност
молби за внимание и грижа, изразени по неразбираем
начин.
Създава дълбока връзка – когато партньорът усети, че
влагаш усилие да „говориш неговия език", той/тя се
чувства истински видян и уважаван.
Дава баланс – връзката не е „кой е прав", а „как можем да
се разберем". 

Кога забелязвам, че партньорът ми се чувства
най-щастлив/а? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какви негови/нейни жестове ме карат да вярвам, че ме 
обича? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 

Въпроси за самоанализ 



1. Всеки записва своя първичен език на любовта и реда на 
останалите четири. 

2. Разменете написаното и го обсъдете.
3. Обърнете внимание на разликите – какво за теб може да 

изглежда малко или незначително, за партньора ти може
да е изключително важно. 

4. Изберете един малък жест за следващите 7 дни, с който 
да изразявате любовта си според езика на другия. 

Запомни: Любовта не е само да чувстваш – тя е и умението да я 
предаваш по начин, който другият може да разбере. 

Ако трябва да подредя неговите/нейните любовни езици по
важност, как бих ги степенувал/а? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

Упражнение за двама 



Част III: Любовният резервоар 
Защо е важен? 
Всеки от нас носи в себе си „емоционален резервоар", който
се пълни, когато получаваме любов по нашия език, и се
изпразва, когато тази любов липсва. Подобно на резервоар за
гориво в автомобил, ако е празен, връзката започва да буксува:
появяват се раздразнителност, дистанция, конфликти и
чувство за самота. Но когато е пълен, се чувстваме сигурни,
обичани и мотивирани да даваме от себе си най-доброто. 

Много двойки обичат дълбоко, но не усещат любовта си 
взаимно, защото не си проверяват „нивото на резервоара". 
Затова е толкова важно тази практика да се превърне в ритуал 
– проста, но изключително ефективна форма на емоционална 
грижа. 

Ежедневна практика (ИГРА) 
Стъпка 1. Всеки вечеря с партньора си или след края на деня,
когато сте заедно, задайте въпроса: 

„По скала от 0 до 10, колко е пълен твоят любовен 
резервоар тази вечер?" 

● 0 = напълно празен, чувствам се пренебрегнат/а, 
дистанциран/а, наранен/а 

● 5 = средно положение, нито празен, нито пълен, има 
баланс, но може повече 

● 10 = преливам от любов, чувствам се напълно обичан/а и 
ценен/а 

Стъпка 2. След като партньорът отговори, попитайте: 



За три седмици практикувайте всеки ден следното: 

 Създава диалог – вместо да чакате партньорът да 
„познае", вие директно казвате от какво имате нужда.
Предотвратява натрупване на напрежение – дребните
липси се адресират навреме, преди да се превърнат в
конфликти.
Учи на уязвимост – споделянето на ниско ниво
(например 2 или 3) е смело признание: „Имам нужда от
теб".
Дава конкретни решения – вместо обвинения („Никога
не ми обръщаш внимание"), практиката насочва
разговора към действия („Можеш ли да седнеш до мен
тази вечер и просто да поговорим 20 минути?").
Създава навик – с времето въпросът става естествена
част от връзката, а любовта се изразява по-често и
по-точно. 

„Какво мога да направя за теб, за да напълня твоя
резервоар?" 

Стъпка 3. Вие също споделете своето число и нужди. 

Стъпка 4. Запишете и двете числа. Това е ценен инструмент за 
осъзнаване – понякога разликата между усещането на единия 
и другия е голяма, а разговорът я осветлява. 

Какво прави тази практика толкова силна? 

Упражнение: 21 дни дневник на резервоара 

●

●

●

●

●



1. Всеки от вас записва в тетрадка: 

○ Числото на резервоара за деня (0–10). 
○ Кратка бележка: „Днес се напълни, защото…" или 

„Днес ми липсваше…". 
2. В края на седмицата прегледайте записките заедно. 

○ Кога резервоарът беше най-пълен? 
○ Кои жестове се повтарят като ефективни? 
○ Какви липси или пропуски се открояват? 

Цел: след 21 дни ще имате ясна карта на това, което ви пълни, и 
ще разберете много по-добре как да се подкрепяте. 

● Подхождайте с нежност: не използвайте числото като 
обвинение („Виж колко е ниско заради теб"), а като покана
за близост. 

● Бъдете реалистични: някои дни ще са по-ниски не по 
вина на партньора, а заради стрес, работа или лични
трудности. 

● Отбелязвайте дори малките жестове – често именно те са 
горивото, което пълни резервоара бавно, но стабилно. 

Запомни: Когато се научите да следите и пълните взаимно 
резервоарите си, връзката ви става по-силна, по-устойчива и 
много по-радостна. Това е един от най-простите, но и 
най-дълбоки начини да кажеш: „Обичам те, искам да се 
чувстваш добре с мен." 

Практически съвети 



Част IV: Спомени и влюбване 
В началото на всяка любовна история има искра. Поглед, дума
или дребен жест, който е докоснал сърцето ни и ни е накарал
да почувстваме: „Това е моят човек." С времето обаче
ежедневието може да замъгли тези спомени. Забравяме
малките неща, които някога са ни карали да копнеем, а точно в
тях се крие силата да поддържаме любовта жива. 

Психолозите наричат този процес „емоционално връщане 
назад" – когато съзнателно се връщаме към спомените от 
началото на връзката, мозъкът ни създава почти същото 
чувство, което сме изпитвали тогава. Така не просто си 
спомняме, а отново преживяваме любовта.

Този модул е покана да отвориш „забравения дневник" на 
вашата връзка и да извикаш отново онези мигове на близост, 
възхищение и нежност. 

Какво най-много харесвах в партньора си, когато се
влюбих? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кои негови/нейни качества ме впечатлиха тогава? 

Въпроси за писане (самоанализ) 



.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Как тези качества ме накараха да се почувствам ценен/а, 
обичан/а или защитен/а? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Кои негови/нейни думи или жестове ме караха да копнея за 
него/нея? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Спомням ли си конкретни изречения, които са оставили 
следа в мен? 



.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кои малки жестове (усмивка, поглед, докосване, изненада) 
ме караха да чувствам трепет? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Как мога да внеса повече от тези моменти в настоящето? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кое е най-малкото нещо, което бих могъл/могла да възродя 
още тази седмица? 
.............................................................................................................................................................
.. 



1. Отдели 10–15 минути тишина и спокойствие. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Как бих могъл/могла да дам на партньора си усещането, 
което ми е дал/а тогава? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Ако си представя, че „преписвам" нашата любовна история 
днес – какво ново бих написал/а в нея? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 

Упражнение: „Малките сцени на нашата любов" 



2. Вземи лист или тетрадка и раздели страницата на две 

○ „Спомен" – къде и как съм преживял/а момента на 

колони: 

влюбване. 
○ „Настояще" – как мога да създам подобен момент 

сега. 
3. Опиши поне 3 спомена: 

○ Пример: „Обичах, когато ми пишеше малки бележки 
– караше ме да се усмихвам." 

○ Настояще: „Мога да оставя малко послание в чантата 
му/ѝ днес." 

4.Избери само един от тези спомени и го пресъздай още 
тази седмица. 

5.След това запиши как се почувстваш и как реагира 
партньорът ти. 

✨ Ефектът: Това упражнение връща „емоционалния
кислород" във връзката. То напомня, че любовта не е изгубена
– тя е кодирана в спомените ви и може да бъде възродена чрез
малки, съзнателни действия в настоящето. 

КАНДИДАТСТВАЙ ЗА
МЕНТОРСКАТА ПРОГРАМА

НА ВАНЯ ОТ ТУК...

Ако искаш да се почувстваш по-разбрана, по-
ценена и по-емоционално близка с партньора
ти от когато и да е...

https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor
https://online.vanyapavlova.com/mentor


Част V: Любов към себе си 
Много хора вярват, че любовта е нещо, което получават отвън –
от партньор, семейство, приятели. Но психологическите
изследвания показват, че способността да обичаме другите е
пряко свързана със способността да обичаме себе си. 

Когато не се виждаме като достойни за обич, често допускаме 
в живота си критика, самосаботаж и дори токсични 
взаимоотношения. Но когато се научим да гледаме на себе си 
с очи на доброта, грижа и приемане, ние изграждаме 
вътрешен резервоар на любов, от който можем да черпим в 
трудни моменти – и да споделяме щедро с околните. 
Любовта към себе си не е егоизъм. Тя е основа за 
здравословни граници, вътрешна сила и автентична близост. 

1. Намери спокойно място. Седни удобно, затвори очи и си 
поеми дълбоко въздух няколко пъти. 

2. Представи си човек, когото обичаш безусловно. Може да е 
партньор, дете, приятел или дори домашен любимец.
Почувствай топлината, нежността и радостта, които
изпитваш към него. 

3. Сега си представи, че насочваш този поглед към себе си. 

○ Как изглеждаш през тези очи на обич? 

Упражнение: „Очите на безусловната обич" 



○ Какво би си казал/а? („Гордея се с теб", „Обичам те 
такъв/такава, какъвто/каквато си".) 

○ Каква нежност би проявил/а към себе си? 
4. Отвори очи и запиши на лист всичко, което си „чул/а" или 

„почувствал/а". Това е твоето лично любовно писмо към
себе си. 

Как мога да покажа любов към себе си тази седмица чрез
действия, а не само чрез думи? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кое малко действие би било доказателство, че се ценя? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Мога ли да си дам време за почивка, без чувство за вина? 

Въпрос за писане 



.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Мога ли да си купя нещо малко и значимо, като подарък от 
себе си за себе си? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Мога ли да поставя здрава граница там, където досега съм 
пренебрегвал/а собствените си нужди? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 

Практически идеи за тази седмица 



● 

● 

● 

● 

✨ Ефектът: Когато превърнеш любовта към себе си от думив
действия, започваш да усещаш вътрешна пълнота. А тази
пълнота променя начина, по който присъстваш във връзкатаси
– вече не търсиш партньорът да запълва липси, а му даваш от
излишъка на собствената си обич. 

Физическа грижа: разходка сред природата, масаж, йога,
пълноценен сън.
Емоционална грижа: 30 минути „време само за мен" без
телефон и задачи.
Духовна грижа: кратка молитва, четене на Библията,
изказване на благодарност, слушане на проповед.
Социална грижа: среща с човек, който ме вдъхновява и
зарежда. 



Част VI: Езиците на извинението 
Във всяка връзка има моменти на недоразумения, болка или
неволно нараняване. Въпросът не е дали ще нараним другия, а
какво правим след това. Именно тук влиза силата на
искреното извинение. 

Много от нас не са имали модел за извинение в семейството 
си – може би никога не сме чували баща си или майка си да 
казват: „Съжалявам, сгреших." Но добрата новина е, че това е 
умение, което може да се научи. 
Психолозите открояват пет езика на извинението – пет стъпки, 
които изграждат мост обратно към доверието и близостта. 
Когато ги използваме, показваме не само думи, а и вътрешна 
промяна. 

1. Казвам, че съжалявам. 

● „Извинявай, съжалявам. Не исках да те нараня. Чувствам 
се зле, че разклатих отношенията ни." 

2. Поемам отговорност. 

● „Не бях прав/а. Не трябваше да говоря така/да постъпя 
така." 

3. Предлагам компенсация. 

● „Какво мога да направя за теб, за да се почувстваш 
по-добре? Как мога да поправя тази ситуация?" 

Пет начина да се извиниш искрено 



1. Спомни си конкретна ситуация, в която си наранил/а 
партньора си (с думи, действия или бездействие). 

2.Запиши кратко какво се е случило. 

3.Сега използвай петте елемента на извинението и 
формулирай пълно и искрено извинение. 

Примерен модел:

Казвам, че съжалявам: „Съжалявам за начина, по който ти 
говорих вчера. Знам, че те нараних и това ме боли." 
Поемам отговорност: „Бях несправедлив/а и груб/а. Не 
трябваше да повиша тон." 
Предлагам компенсация: „Как мога да го поправя? Кажи ми 
какво ще ти помогне да се почувстваш по-добре." 

4. Изразявам желание да се променя. 

● „Не ми харесва това в мен. Случи се и преди, но не искам 
да се повтаря. Как мога да се променя и да бъда 
по-внимателен/а?" 

5. Моля за прошка. 

● „Моля те, прости ми. За мен е важно да знам, че можеш да 
отвориш сърцето си и да ми простиш." 

Упражнение: „Моето пълно извинение" 



Изразявам желание да се променя: „Не искам това да се
случва отново. Ще се постарая да овладявам емоциите си и да
спирам, преди да реагирам." 

Моля за прошка: „Моля те, прости ми. Важно е за мен да чуя, 
че можеш да ми простиш." 

Упражнение:

👉 Опиши ситуация, в която си наранил/а партньора си (думи, 
действия или бездействие). След това използвай петте 
елемента на извинението, за да създадеш пълно и искрено 
извинение. 

✨ Цел: Това упражнение учи на практическо прилагане на
искреното извинение. Когато партньорът чуе и петте елемента,
усеща, че е видян, уважен и че връзката е по-важна от егото. А
това изгражда доверие, което прави любовта по-здрава и
устойчива. 

1. Казвам, че съжалявам

„Извинявай, съжалявам. Не исках да те нараня…"

✍ Моето изречение:

.............................................................................................................................................................

.. 

ШАБЛОН ЗА ПРИЛОЖЕНИЕ „Моето пълно извинение" (работен
лист) 



.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

2. Поемам отговорност

„Не бях прав/а. Не трябваше да постъпя/кажа това…"

✍ Моето изречение:

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

3. Предлагам компенсация

„Какво мога да направя, за да се почувстваш по-добре?"

✍ Моето изречение:

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 



.............................................................................................................................................................

.. 

4. Изразявам желание да се променя

„Не искам това да се повтори. Ще се постарая да…"

✍ Моето изречение:

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

5. Моля за прошка

„Моля те, прости ми. Важно е за мен да знам, че можеш да ми 
простиш." 
✍ Моето изречение: 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 



Част VII: Идеалният партньор 
Всеки човек носи в сърцето си образ на „идеалния партньор" –
някой, който винаги ще разбира, ще подкрепя, ще обича.
Понякога тази вътрешна картина изглежда като мечта, но
всъщност тя ни дава ценна информация: показва ни нашия
първичен език на любовта. 

Например, ако си представяме партньор, който винаги ни 
хвали и насърчава, вероятно основният ни език е 
утвърждаващи думи. Ако мечтаем за човек, който прекарва 
време с нас, значи копнеем за качествено време. Тази визия 
не е фантазия, а ключ към това, което наистина ни кара да се 
чувстваме обичани. 
Следващата стъпка е да се научим да изразяваме тези 
желания на настоящия си партньор по позитивен начин – не 
като критика („ти никога не…"), а като покана („много ще се 
почувствам обичан/а, ако…"). 

Ако можех да имам съвършения партньор, как би се
държал той/тя с мен? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

Въпроси за писане (самоанализ) 



.............................................................................................................................................................

.. 

Какви малки ежедневни жестове би правил? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какви думи би ми казвал? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Какво би избягвал да прави, за да ме предпази от болка? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 



Какво от това описание всъщност е моят първичен език на
любовта? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кои от тези мечтани качества всъщност отговарят на един 
от петте езика на любовта (думи, време, подаръци, помощ, 
физически допир)?

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Кое е най-силното ми послание: „Чувствам се обичан/а, 
когато…" 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 



Как мога да комуникирам тези желания на настоящия си
партньор по позитивен начин? 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 
Как бих могъл/могла да изразя нуждата си без упрек, а като 
покана? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
Какво кратко изречение бих могъл/могла да кажа още тази 
седмица? 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 



Упражнение: „Превръщане на мечтата в молба" 

1. Напиши едно изречение от типа: 

○ „Мечтая партньорът ми да ми пише кратки 
съобщения през деня." 

2. Превърни го в позитивна молба: 

○ „Ще се почувствам много обичан/а, ако ми пишеш 
едно кратко съобщение през деня. Това ще ми носи
радост." 

3.Опитай да споделиш с партньора си поне едно такова 
желание тази седмица. 

✨ Цел на модула: Да откриеш скрития смисъл зад образа на
„идеалния партньор" – твоите реални нужди от любов – и да се
научиш да ги споделяш по начин, който изгражда близост,
вместо напрежение. 



Част VIII: Седмичен преглед 
„Малки стъпки, големи промени" 
Любовта не е еднократно усилие, а ежедневен избор. Често
големите трансформации идват не от драматични жестове, а
от малките действия, които правим последователно. 

Седмичният преглед е практика на осъзнатост. Той ти помага 
да спреш за момент, да погледнеш назад и да си дадеш сметка: 

Въпроси за седмичен преглед 

Какво направих за връзката си, с което се гордея?

Кои малки или големи действия донесоха радост, близост или 
подкрепа на партньора ми? 
✍

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

● Къде успях да дам любов? 
● Къде съм се препънал/а? 
● Какво мога да науча и как да направя следващата 

седмица по-добра? 

Този прост ритуал работи като емоционално огледало – връща 
ти обратна връзка за това как растеш в любовта и те насочва да 
поддържаш баланса във връзката си. 



Какво научих за себе си и партньора си?

Открих ли нова страна на себе си или на него/нея тази 
седмица? 
Какво ме изненада? 

✍

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

Кога не успях да покажа любов?

Имаше ли момент, в който реагирах с раздразнение, критика 
или безразличие? 
Какво стоеше зад това поведение? 

✍

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 



Какво искам да подобря следващата седмица?

Коя малка промяна би направила голяма разлика?

Какво конкретно действие мога да предприема? 

✍

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

.............................................................................................................................................................

.. 

След като отговориш на въпросите: 

1. Обобщи с едно-две изречения как изглежда „снимката" 
на вашата връзка тази седмица. 

2. Напиши кратко послание към партньора си (дори и да не 
му го покажеш): 

○ „Благодаря ти за…" 
○ „Извинявай за…" 
○ „Обещавам следващата седмица да…" 

.............................................................................................................................................................

.. 

Упражнение: „Моето седмично писмо до връзката" 



3.Това писмо е твоят личен ангажимент към любовта. 

✨ Цел: Да развиеш навик на осъзнатост и постоянство, който
поддържа връзката жива и растяща. Седмицата след седмица –
малките стъпки изграждат голямата любов. 



Част IX: Малки обещания 
Всяка връзка се поддържа жива не толкова от големи жестове,
колкото от малките, ежедневни действия на внимание и грижа.
Те са „капките", които пълнят любовния резервоар на
партньора и създават усещането: „Ти си важен/важна за мен." 

Обещанията не са задължения, а доброволни подаръци на 
любов. Когато избереш три малки действия и съзнателно ги 
изпълниш, изпращаш ясно послание: „Мисля за теб. Обичам те. 
Искам да се чувстваш добре с мен." 

👉 Запиши три конкретни неща, които ще направиш за
партньора си през следващите 7 дни, за да напълниш
неговия/нейния любовен резервоар. 

Обещание 1: 
.............................................................................................................................................................
..

Обещание 2: 
.............................................................................................................................................................
..

Обещание 3: 
.............................................................................................................................................................
.. 

Упражнение: „Моите три обещания" 



Съвет за изпълнение 

Шаблон: „Моето писмо на уважението" 

Скъпи … (име),

Искам да започна с благодарност. Благодаря ти за …

✍ (тук опиши 2–3 конкретни неща, които цениш в него: думи, 
жестове, подкрепа). 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 
.............................................................................................................................................................
.. 

● 

● 

● 

Направи обещанията конкретни и малки, за да можеш
реално да ги осъществиш.
Съобрази ги с първичния език на любовта на партньора
си (например – ако е „качествено време", обещай вечерна
разходка само двама).
В края на седмицата погледни назад и си дай сметка: Как
реагира той/тя? Как се почувствах аз? 

Малките обещания могат да се съчетаят с благодарност и да се
оформят като писмо. Това писмо е не само подарък за
партньора, но и символично огледало на вътрешния ти избор–
„Обичам себе си и затова мога да обичам теб." 



✨ Ефект: Такова писмо едновременно поставя фокус върху
благодарността, малките действия на грижа и уважението към 

Виждам и уважавам човека, който си – със силните ти страни и
с несъвършенствата ти. Ти си важна част от моя живот и се
гордея, че вървим заедно. 

Същевременно искам да уважа и себе си. Обещавам си да 
бъда по-нежна и по-грижовна към себе си, защото знам, че 
когато съм пълна с любов отвътре, мога да ти давам 
най-доброто от себе си. 
Затова си давам следните малки обещания за тази седмица: 

Обещание 1: 
.............................................................................................................................................................
.. 

Обещание 2: 
.............................................................................................................................................................
..

Обещание 3: 
.............................................................................................................................................................
..

Тези обещания не са тежест, а избрани начини да напълня 
твоя любовен резервоар и да подхраня нашата връзка. 
Накрая искам да кажа: обичам те и избирам теб всеки ден. 
Благодаря ти, че си до мен. 
С любов и уважение, 

………………… 



себе си. То не е списък със задачи, а израз на осъзнат избор – и
затова се приема като любовен подарък, а не като задължение. 



Заключение 
Работата с този дневник е покана към теб да станеш
по-осъзнат партньор – човек, който не чака любовта да се
случва „от само себе си", а активно изгражда своята връзка.
Истинската близост не се ражда в големите жестове, а в
малките ежедневни действия, които казват: „Виждам те, ценя
те, важен/а си за мен." 

След като преминеш през въпросите и упражненията, ще 
започнеш да: 

● разпознаваш собствените си нужди и да ги комуникираш 
ясно; 

● разбираш какво изпълва партньора ти и да му даваш 
любовта по неговия език; 

● използваш практиката „проверка на любовния 
резервоар" като ритуал за свързване; 

● изграждаш повече нежност, грижа и уважение в 
ежедневието; 

● лекуваш раните, причинени от неразбирателство или 
неглижиране. 

Най-важната цел на този дневник е да напомня, че любовта не 
е статично чувство, а динамично действие. Тя расте, когато я 
подхранваме. Връзките се поддържат живи не с очаквания, а с 
внимание и грижа. 
Когато отделяш време да попълваш „Забравения дневник на 
нашата връзка", ти всъщност инвестираш в най-ценния си 
ресурс – вашата близост. И макар че понякога ще се изправяш 
пред трудни въпроси или болезнени истини, именно те ще ти 



помогнат да стигнеш до ново ниво на зрялост, откритост и
любов. 

Нека този дневник бъде твоят спътник по пътя към една 
по-дълбока, здрава и изпълнена с топлина връзка. 

Ако искаш да се почувстваш по-разбрана, по-
ценена и по-емоционално близка с партньора
ти от когато и да е...

КАНДИДАТСТВАЙ ЗА
МЕНТОРСКАТА ПРОГРАМА

НА ВАНЯ ОТ ТУК...
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