INSPIRERANDE MATERIAL

2 ovningar som stirker &
fordjupar dina relationer

Hej,

Hdr far du 2 6vningar som du kan gora sjdlv eller tillsammans med ndgon for att
stdarka och fordjupa dina relationer. Gor ovningen regelbundet i ca 28 dagar och
notera den positiva skillnaden den gor for dina relationer, och i ditt liv.

OVNING 1 DJUP LYSSNANDE
”Att tala ar silver, att lyssna ar guld”

Manga relationer faller pga det finns brist pa forméga att lyssna.
Of6rmagan att lyssna, vara genuint villig att lyssna och forstd den andre, skapar ofta frustration,
ilska, ensamhet, missforstand eller sorg. Avstand mellan er, separation mellan era hjartan.

Att Ova pa att lyssna, att lyssna med intresse och med en genuin vilja att verkligen vilja forstd den
andre. Vilja forstd vad hens obemotta eller bemotta behov ér levande 1 hens delningar och vilka
kéinslor som dr levande i hen, skapar en djupt ndrande kontakt. Och det &r ju djup kontakt vi nirs
mest av 1 vdra relationer, anser jag.

Att motas och relatera till varandra i nérvaro och i genuin nyfikenhet for varandra.

Haér far du en intressant 6vning:

I varje samtal du/ni har, backa tillbaka en aning med att uttrycka dig vilt; uttrycka din &sikt, dina
varderingar. Istéllet, tillat dig att luta dig tillbaka mer for att lyssna.

Ta in den andra personen 1 féltet av din nyfikna och omtédnksamma nérvaro.

Med si kallad ’tillbakalutad nyfikenhet’ lyssnar du in vad den andra har att sdga, var intresserad,
pa riktigt! Ar du inte van med att vara intresserad (som dr riitt sd vanlig tendens), éva!

Slappna av i att vara narvarande. Stéll frdgor som du autentiskt vill veta svaren pa. Spegla
forslagsvis den andre vad du horde hen sdga for att klargora att du verkligen forstod hen.

Och 6va dig pé att tilldta hen att vara precis ddr hen &r, 1 vilken kénslostorm eller upplevelse hen
an har.

Hur var 6vningen? Ha gdrna en delning mellan er om det.

Ovning nr 2 pé nista sida....



DE FEM KARLEKSSPRAKEN

Hér utforskar vi de fem kérleksspraken som stodjer kraftfullt att 6ppna véra
hjartan for andra. De 5 kérleksspraken ar:

Tid tillsammans / Bekrdftande ord / Tjdanster / Fysisk kontakt / Ge gdvor

Genom att bli medveten ditt (och andras) priméra kirlekssprak som Oppnar ditt hjirta, din
kirlek och kénsla av att vara bekréftad, sa vet du vad du skulle kunna be den andre att géra
for att kunna fylla din egna kérlekstank pa ett mer givande och uppfyllande vis.

Och hur fantastiskt dr inte det att f4 uppleva dnnu mer kérlek och medkénsla i dina
relationer?! Och hur fantastiskt skulle det inte kdnnas 1 dig nir du far uppleva andra ocksé
vara i kontakt med dnnu mer kéarlek?

Wow séger jag!!

Hiir far du en intressant 6vning att utforska:

Ta reda pd vad &r DITT priméra kérlekssprak, och ditt sekundara.

Ett sitt att ta reda pa det dr genom att undersoka vilka av de ovanndmnda spraken du
anvinder dig ofta av i mote med andra, nar du ger till andra.

VIKTIGT: Slipp alla forvantningar om hur det ska kénnas, hur det borde tas emot av den
andre mm. Keep doing it and pick up the treasures on the way, whatever the treasures might
turn to be. SAMT, bjud in lek och oseridsitet 1 ditt /ert utforskande och kreativa skapande.

Vilj en partner, en sambo, lover eller en néra vén att utforska 6vningen med och ta en stund
och prata om detta med varandra, och undersok vilka &r era priméra kirlekssprak.
Uppmuntra varandra pa ett lekfullt, nyfiket och avslappnat sitt att vattna varandras
kéarlekstank veckan ut, och 3 veckor framat.

Forslagsvis, ha en kort delning varje sondag om vad ni upptickte under veckan, vad var
utmaningarna, vad firar ni, vad lirde ni er, samt hur detta paverkade er kinslomaissigt.

PS. Ova p4 att ha era hjirtan med da ni vattnar den andres kérlekstank. Ta kontakt med din
egna kérlek (Du har kirlek och medkénslan i dig. Jag vet det!) och genuina intresse att vilja
ge, da du gor detta. Det kan kédnnas lite konstlad sa hér 1 bérjan men med tiden kommer det
klinga av mer!

Och glom inte att vara Oppen och mottaglig att ta emot den andres gava till dig, eller tala for
den andre om hur de skulle kunna gora det de gjorde annorlunda som du dr mer mottagen
for ;)

EXTRA

Du kan ocksa undersoka vilka kérlekssprak andra runtomkring dig har, pa arbetsplatsen, dina
vianner, , familjen, och fylla deras kdrlekstank med olika handlingar. Prova och kinn dig fram.
Detta for att du vill att andra ska ha det bra. Att {4 bidra till andras vdlmaende. H

Och hur ljuvligt kédnns inte det!?

Det ger dig ocksé ett fantastiskt tillfalle att 6va dig pa att ge till andra, vilket tar oss bort fran
sjalvupptagenheten, och egot.

Vad uppticker du?



SKULLE DU VILJA VETA MER OM HUR DU / NI KAN SKAPA
STARKA, LEVANDE OCH DJUPT UPPFYLLANDE RELATIONER?

Eller hur du kan kédnna dig tryggare, starkare och mer levnadsglad 1 ditt
relaterande med andra manniskor?

Las mer om mig och mina erbjudanden pa min hemsida, eller boka ditt forsta
KOSTNADSFRIA samtal med mig som visar ditt ndsta steg.
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