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Ovning: Din partners kinslor

Mal

Du lar dig att kommunicera lugnt och rationellt med din partner, dven i en frustrerande situation.
Anvisning

Nasta gang du ar frustrerad eller till exempel besviken pa sexet med din partner, gor féljande
ovning:

Forestall dig sjalv i din partners situation. Forestall dig de otaliga kanslor som din partner har
upplevt i samma situation som ni nu befinner er i.

Ga tillbaka till dig sjélv i dina tankar. Kann efter om du kan vara mer empatisk mot din partner.
Forstar du ocksa hur hen kdnner?

Innan du sadger ndgot om en situation som ror sex, tank efter:

e Forbattrar eller forvarrar detta situationen mellan er?

e Ger detta vad jag eller vi vill ha?

e Kan du dndra ditt tonfall pa ndgot satt, till exempel till ett mjukare tonfall, nér du pratar om
en sexrelaterad fraga eller situation?

Detta kan ocksé andra din partners tonfall. Ditt negativa kdnslomassiga tillstand kommer sannolikt
att forbattras och diskussionen blir mer konstruktiv. Du kan sjalv vélja och bestamma ditt eget satt
att bete dig.

Var uppmaéarksam pa vad ni bada forvantar er av forhallandet och sexet.

Nar du tar hansyn till din partners behov tar du ocksd hand om dina egna behov. Nar du behandlar
din partner med respekt och kéarlek tar du ocksd hand om dig sjalv. Ni &r trots allt i samma bat.
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