Stark sjalvkanslan och boosta din relation

En stor del av din relation med din partner, kanske den storsta, sker faktiskt inte mellan er, utan inom
dig. Det ger dig fantastiska mojligheter att starka, forbattra och ta ansvar for din del i relationen. Den
hér ovningen later dig ocksa bli mer och battre kompis med dig sjalv.

e Steg 1— Nagon gang under dagen, kanske pa morgonen nar du vaknat eller pa kvallen nar du
gar och lagger dig: Fundera pa 1-2 saker som gor dig stolt over dig sjalv, som du gillar med dig
sjalv, som du njuter av nar du ar/upplever/kanner. En sak i taget. Det kan vara i samvaro med
andra, som partner, kompis, kollega, , syskon — och garna nagon som du ar helt pa egen
hand. Stanna upp vid kédnslan och lat ett minne trdda fram och skapa en film eller en bild av
det. Vad far du for kansla/kénslor i kroppen. Var i kroppen kanner du det? Stanna dér och Iat
kdnslan fa faste. Kdnns det latt eller tungt, varmt eller kallt eller svalt, spant eller avslappnat?

Gor Steg 1 under nagra dagar tills du kanner dig bekvdam med 6vningen. Sedan kan du lagga till Steg
2.

e Steg 2 — Nagon gang under dagen, kanske pa morgonen nar du vaknat eller pa kvéllen nar du
gar och lagger dig. Fundera pa 1-2 saker hos din partner som du gillar, uppskattar, dlskar —
egenskaper eller handlingar, satt att vara. Stanna upp vid vad det foder foér kdnsla/kanslor i
dig nér du i ditt inre ser hen vara/gora det. Kann kdnslan i kroppen. Var sitter den? Stanna
dar och |at den fa faste, integreras. Kanns det latt eller tungt, varmt eller kallt eller svalt,
spant eller avslappnat?

Efter avslutad 6vning kan du gérna nagon gang under dagen beréatta for din partner. Beratta
om det goda som du kom i kontakt med nar du gjorde évningen.

Om du lyckas gora det har till en vana som du gor de flesta dagar kommer det garanterat att forandra
din relation till dig sjalv och din partner.

Vad som da hander ar att du medvetandegor och integrerar allt det vardefulla du kommer i kontakt
med. Att integrera pa det viset innebar att du inte bara tanker och anvander intellektet. Du stannar
upp och reflekterar, kdnner hur det kanns i kroppen nar du kommer i kontakt med att din partner &r
t ex karleksfull, humoristisk eller palitlig och att det gor att du kanner dig t ex trygg. Du kdnner efter
vilka andra kénslor inom dig som brukar starkas da. Stanna upp vid kanslan och Iat ett minne trada
fram och skapa en film eller en bild av det. Vad far du for kdnsla/kanslor i kroppen. Var i kroppen
kdnner du det? Stanna déar och 1at kdnslan fa faste. Kdnns det latt eller tungt, varmt eller kallt eller
svalt, spant eller avslappnat?

Nér du integrerar pa detta vis blir det goda en mer framtradande del inom dig och du jobbar med och
starker bade din relation till dig sjalv och till din partner. Helt pa egen hand! Och relationen blir
garanterat rikare.




