DIE BEZIEHUNGSKUCHE

/u h en

Blue Focus
Kleine Ubung mit viel Wirkung fiir
Wertschatzung, Liebe, Verbundenheit

Sinn der Ubung:

Allzu oft haben wir im Blick, was uns am anderen stort, der Fokus geht meist
eher in's Negative — das kann die Stimmung dricken und die Beziehung be-
lasten.

Mit ,Blue Focus® schauen wir bewusst auf das was wir am anderen schatzen,
lieben und woflr wir dankbar sind — das starkt Liebe, Nahe und Verbunden-
heit und hebt sofort die Stimmung.

Ablauf

Nehmt euch 5 - 10 min Zeit.

Setzt euch gegenuber, schaut euch in die Augen und sage deiner Partne-
rin/deinem Partner:

Heute gefallt mir an dir...

Heute mag ich an dir ....

Heute freut mich...

Heute find ich schon...

Heute liebe ich an dir...

Ich bin dir heute dankbar fur / dafur dass du...

Vervollstandigt die Satze spontan.
Sprecht abwechselnd, nehmt also zuerst beide den ersten Satz, dann den
zweiten etc.

Der andere lasst jeden Satz kurz auf sich wirken!
Dann tauscht die Rollen.

Bedankt euch zum Abschluss beieinander, vielleicht mogt inr euch auch um-
armen...

Viel Freude!

Eure Beziehungskoche,
Birgit und Ralf
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