Hur tankar paverkar vara
kanslor i relationen

Ovningsmaterial

(Burman, M. m.fl., 2018. Narmare varandra, Nio veckor till en starkare
parrelation)

| ndra relationer paverkas vi starkt av hur vi tolkar
varandra.

Samma partner kan upplevas som omtanksam eller
sjalvisk — beroende pa vad vi just da fokuserar pa.

Syfte med 6vningen

Oka medvetenheten om hur tankar paverkar kinslor och
kropp

* Forsta hur negativa och positiva tolkningar skapar olika
relationella reaktioner

* Synliggora hur vi ibland fastnar i ett negativt filter

» Skapa storre valfrihet i hur vi forhaller oss till varandra

| parsamtal arbetar vi med att forsta monster snarare an att
snabbt férandra dem. Den har 6vningen hjalper dig att se
hur ditt inre fokus paverkar samspelet mellan er.
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Del 1 — Nar det negativa filtret aktiveras

Bdrja med att satta dig bekvamt.

Ta nagra djupa andetag.

Slappna av i kroppen.

Lagg marke till hur du kanner dig just nu.
Hur kanns det i kroppen?

Vilka tankar finns i dig?

Nar du noterat nuldget, gor féljande:

Tank nu pa de negativa sidor du kan komma p& hos din partner.

Valj en konkret situation dar din partner gjorde ndgot som du hade
svart att acceptera.

Kan du se situationen framfér dig?
Forestall dig att du beréttar for nagon hur jobbigt det var.

Hur det kdndes for dig dar och da.

Stanna sedan upp.

Lagg marke till vad som hander i dig just nu:

Hur kdnns det i kroppen?
Vilka kanslor dyker upp?
Vilka tankar kommer?

Vad far du lust att géra - dra dig undan, kritisera, férsvara dig?

Skriv ner dina upplevelser:




Del 2 — Nar det positiva filtret aktiveras

Ta nagra lugna andetag igen. L3t kroppen landa.
Tank nu istéllet pa din partners positiva sidor.

« Vad foll du for i bérjan?

» Vad uppskattar du fortfarande?

« Finns det minnen fran er relation som du vardesétter hégt?

Valj en specifik situation dar din partner gjorde nagot som betydde
mycket for dig.

« Kan du se situationen framfor dig?
«  Forestall dig att du berattar for ndgon om hur det kdndes.

* Hur glad, trygg eller dlskad du kande dig.

Stanna upp igen.
* Hur kanns det i kroppen nu?
* Vilka kanslor marker du?

» Vilka tankar dyker upp?

Vad far du lust att gdra - komma narmare, visa uppskattning, ta
kontakt?

Skriv ner dina upplevelser:
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Reflektion

N&r du &r redo, jamfor de tva delarna.
« Skilde sig kroppens reaktioner at?
« Skilde sig kdnslorna at?

« Skilde sig dina impulser at?

« Paverkades din bild av din partner?

Koppling till er relation

I parsamtal ser vi ofta att par fastnar i negativa tolkningar av
varandra. N&r vi ar sarade eller stressade aktiveras latt ett negativt
filter — och vi bérjar tolka partnern mer kritiskt.

Det betyder inte att det negativa ar pahittat. Men det betyder att vart
fokus paverkar:

e Hur vi kanner
e Hur vi beter oss
 Hur relationen utvecklas

Att bli medveten om detta ger er mer valfrihet.
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Att prata om tillsammans

N&r ni bada gjort évningen, dela med varandra:

« Vad markte du i kroppen i de tva delarna?

« Vad hande med din bild av mig?

« Vad hander i oss nar vi fastnar i det negativa filtret?
« Vad hjalper oss att se varandra mer nyanserat?

Malet &r inte att forneka svarigheter.

M3let &r att férsta hur vara inre processer paverkar det monster vi
skapar tillsammans.

En viktig mening att ta med er:

Det vi uppmdarksammar vaxer i vart medvetande - och
paverkar hur vi moter varandra.
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