21 dage til mere neerveer

og folelsen af glaede
i parforholdet

Keereste du.

Disse sma ogvelser er teenkt som en
vitaminindsprgjtning til dit parforhold.

Hvis dit parforhold er skent, kan disse
sma ovelser maske veaere med til at hol-
de det sadan. Hvis I oplever lidt rigeligt
“knas”, kan disse gvelser vere med til
at I far prioriteret neerveer og folelsen
af at veere forbundet i hverdagen, sa det
bliver nemmere for jer at finde ind til

hinanden igen.

Jeg inviterer jer ogsa til at legge meerke til,
hvad der sker med jeres folelse af forbundet-
hed efter de 3 uger.

Jeg har sammensat det sadan, at I kan lave

1 gvelse hver dag i 3 uger, og har strabt efter
at de tager 10 minutter eller mindre at udfere.
Rent praktisk anbefaler jeg, at I aftaler at
tage initiativet pa skift, fx. at den ene har de
lige datoer og den anden har ulige datoer.

Nogle dage beder jeg jer lave noget helt
fysisk, fx. beregring eller kys - andre dage at
reflektere, stille spergsmal og lytte.

Pointen er, at der ikke er en “rigtig” made at
veere kaerester pa, men at indbyde jer til at
veere (endnu) mere nysgerrige og udforsken-
de pa jer selv og hinanden.

Spergsmalene, som jeg nogle dage beder dig
stille, er formuleret positivt - d.v.s. hen-i-mod
frem for vaek-fra. Det er med vilje.

Ver opmeerksom pa at svare i positiv form -
altsa pa spergsmalet og ikke pa det modsatte.
Det lyder banalt, men desveerre en klassisk
fejl, mange af os falder i.

For mange af os sker der det paradoksale, at
nar vi oplever at miste folelsen af tet
forbundethed med vores kereste (du ved, den
serlige folelse der gor, at I to herer sammen),
kommer vi tit til at skeelde ud, bebrejde eller
treekke os ind i os selv eller noget andet, som
er kontraproduktivt i forhold til at fa opfyldt
vores gnske om kerlighed, intimitet og
neerhed.

Dét inviterer jeg dig til at undersege under-
vejs. Hvad der opstar i dig og hvordan du
(indtil nu) automatisk har reageret. Maske er
det tid til en lille justering?

Hvorfor? Fordi det er neglen til turde reekke
ud frem for at skubbe vek. Det er ngglen til at
veelge keerlighed med vilje.

Har du spergsmal, eller er der noget, der
undrer dig?

Skriv til mig pa hello@christiane.nu

Rigtig god forngjelse!

Allerkeerligst

Chialiame cMWJE

PS: De 21 gvelser er sat op som ugeplaner, ligetil at
printe og heenge op pa keleskabet, i badevaerelset
eller der hvor I ser dem

*) Nogle dage er markeret med *. Det er gvelser som
jeg vil bede jer fortseette med hver dag.
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For vi begynder, sa brug et gjeblik pa at vardere hvor dit parforhold er pa en
skala fra 1-10 (1=0v, 10=fantastisk). Seet ringe i hver jeres farve.

Kys goddag og farvel pa munden - hvis I er
gode til at gore det hver dag allerede, sa kys
leengere*.

Leeg meerke til, hvor meget I kigger hinanden
i gjnene mens I taler sammen. Gor det i dag 3
gange, hvor du normalt ville have ladet veere.

Afseet 10 minutter i dag, hvor I hver bruger 5
minutter pa at fortelle om, hvordan I har det.
Den anden skal bare lytte - ikke afbryde. I ma
meget gerne holde i handen og have gjenkon-
takt imens. Telefoner, bern og andre distrak-
tioner ma vente til I er feerdige.

Kram i 2 minutter. Lad skuldrene komme
ned#*

Sperg din partner “Hvornar feler du dig mest
elsket af mig?” Bare lyt og sig “tak for at
dele”. Notér for dig selv det vigtigste du herte.
Er der noget, du kan skrue lidt op for?

Forteel din partner hvad der gor dig allermest
glad i jeres parliv sammen - du kan med for-
del skrive det ned forst.

Begynd sadan her:

Jeg bliver glad nar du.....

Jeg elsker nar du.....

DAG 7

Ferdiggor disse 2 setninger: Dét jeg frygter
allermest i vores parforhold er.....
Dét der kan bekymre mig mest i vores forhold

Del med din keereste og undlad de lange
forklaringer. Nar du herer din karestes
setninger, sa bare lyt og sig “tak for at dele”.
Notér for dig selv det vigtigste, du hearte.

Er der noget, du kan skrue lidt op eller ned
for?

Efter uge 1:

Hvad var dejligt? Hvad var (lidt eller meget) svert?
Hvad kunne du teenke dig blev en daglig vane?

Del dine svar med din partner.
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DAG 8

Afslut disse 2 s@tninger og del dem med din
partner:

De 3 ting jeg nyder mest er.....

Dét der kan afholde mig fra at nyde er.....

Brug i dag 10 minutter pa at skrive et lille

brev til din partner om, hvad du satter pris pa
ved ham eller hende. Slut med at skrive Tak.
Giv det til din partner.

Sperg din partner: “Hvad kan jeg gore for at
gore din dag bedre i dag?”

Hvad forelskede du dig i ved din partner?
Hvad tror du, at han/hun forelskede sig i hos
dig?

Hvad kunne du godt teenke dig at opleve med
din partner?

Skriv 10 ting. Veelg 1 ting ud. Hvad kunne
veere 1 skridt, du kan tage henimod, at det
gar i opfyldelse?

Del det med din partner.

Reflektér over dette og feerdigger setningen:
“Nar jeg foler mig afvist/ikke vigtig for dig/
ude af connection/utilstraekkelig med dig, er

2

min instinktive reaktion at.....
Del det med din partner.

Nar du herer hans/hendes setning, sa bare
Iyt og sig “tak for at dele”.

Hvad er det vigtigste du horte, der hjelper jer
til at forsta hinanden bedre?

Reflektér over dette: Hvad har du brug for,
for at vende underskuds-energi til overskuds-
energi i dig?

Hvilket skridt kan du selv tage? Hvad kan du
bede din partner om hjeelp til?

Efter uge 2:

Hvad var dejligt? Hvad var (lidt eller meget) svert?
Hvad kunne du teenke dig blev en daglig vane?

Del dine svar med din partner.
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Afseet 10 minutter i dag, hvor I hver bruger 5
minutter pa at fortelle om, hvordan den ide-
elle hverdag skulle forlebe. Hold i handen og
hav gjenkontakt mens I taler. Den anden skal
bare lytte - ikke afbryde. Telefoner, bern og
andre distraktioner ma vente til I er feerdige.

Er der 1 eller 2 ting fra det, I talte om i gar,
der kan inspirere jer til en bedre hverdag sa
I far mere overskud og kan prioritere 10
minutters nerveer dagligt?

DAG 17

Afsaet 10 minutter (eller ga en tur) hvor I
uforstyrret forteller den anden hvad disse ord
betyder for jer:

Intimitet

DAG 18

Afset 3 minutter, hvor I sidder overfor hin-
anden, holder i hand og kigger hinanden i
gjnene. I ma gerne smile, blinke og grine,
men ikke tale.

Tungekys mindst 1 gang i dag.

Forteel din partner 3 ting, der kan tende dig.

Brug lidt tid i dag pa at teenke frem. Hvordan
kunne du tenke dig at dit parforhold er om 1
ar? Om 5 ar?

Hvis et enkelt ord - en folelse eller en veerdi -
skulle kendetegne det, hvad skulle det veere?
Hvilket skridt kan du selv tage for at bringe
dig og jer i den retning?

Seet jer sammen eller ga en tur og veer nys-
gerrig pa hvad I bringer i spil. Husk: I kan
have forskellige snsker. Ingens gnsker er
mere rigtig end den andens.

Efter uge 3:

Hvad var dejligt? Hvad var (lidt eller meget)
sveert? Hvad kunne du tenke dig blev en
daglig vane?

Del dine svar med din partner.

Det var 21 dage til mere nerver og folelsen af glaede i parforholdet.

Nu vil jeg bede dig om at bruge et gjeblik pa at vurdere hvor dit parforhold er pa en skala
fra 1-10 (1=@v, 10=fantastisk). Set ringe i hver jeres farve.
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