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VALKOMMEN!

Anvand denna workbook som ett verktyg for att férdjupa
din sjadlvkdnnedom, stdrka dina relationer och sétta sunda
grdnser. Ta dig tid att arbeta i din egen takt. Du kan géra
évningarna flera gdnger och kanske upptdécka nya lager
av dig sjalv.

Genom reflektionsévningar i boken, inspirerade av
samtalsterapi och energy healing, far du méjlighet att
utforska dina behov och lara dig hur du kan anvdnda din
empati for att saGtta grénser.
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RELATIONERIDITT LIV

Ténk pd olika relationer som du har i ditt liv. Fundera kring
dessa fragor och skriv svar fritt i ditt anteckningsblock.

‘Vad kdnner jag kring mina nuvarande relationer i livet?

Hur pdverkas jag av de viktigaste relationerna som jag har i
min vardag?

K&nner jag mig oftast tillfreds eller otillfredsstalld i mina
relationer? Vad bidrar till dessa kdnslor?

Hur k&nns det fér mig att uttrycka mina behov och 6nskemdail?
Fér jag oftast det jag har bett om, eller upplevs det som ett krav
av andra? Ger andra latt till mig eller gér de motstand?
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RELATIONERIDITT LIV

Hur framgdngsrik dr jag i att fa det jag behdver pad ett
respektfullt och arligt satt, utan att anvdnda skuld, skam, hot
eller rGdsla?

Hur balanserar jag mina egna behov med andras i mina
relationer?

Nar jag ger till andra, goér jag det av fri vilja eller pdverkas jag
av kdnslor som skam, skuld eller réidsla

Vilket motiv vill jag ha ndr jag ger eller tar emot?

Vad ar jag tacksam for i mina relationer? Vad fungerar redan
bra?
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GRANSSATTNING

Tank pd olika relationer som du har i ditt liv. Fundera kring
dessa fradgor och skriv svar fritt i ditt anteckningsblock.

‘Hur tydlig dr jag med mina grdnser i olika relationer? Vad
hindrar mig frdn att vara tydligare?

Vad ar mina frédmsta rédslor nar det gdller att satta grénser
eller uttrycka mina behov?

Hur ser jag pé konflikter i mina relationer? Hur hanterar jag
dem vanligtvis?

‘Vad betyder "empatiska grédnser” fér mig, och hur kan jag
integrera dem mer i mina relationer?
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EMPATISK KOMMUNIKATION

Empatisk kommunikation (non-violent
communication, NVC) utvecklades av Marshall
Rosenberg och ar ett vardefull ramverk for att
kommunicera dina behov pd ett objektivt och drligt
satt.

1. “Nér jag ser [ hér...”
- Beskriv en neutral observation utan démande, kritik
eller analys.

2. “...Kénner jag..."
- Beskriv rena kdnslor som du sjdlv dger. Du hittar en
lista pd ndsta sida.

3."... Jag har ett behov av... [ Jag skulle vilja ...”
- Behoven som du dger, ditt dSnskemal. Du hittar
exempel pd behov pd sida 6.

4."...Villdu det? [ Ar det okej?”

- Beskriv en konkret handling som du vill ha fran
personen.

- Var beredd pad att personen kan sdga nej till att ge dig
det du behodver. Detta ar deras fri vilja dven om du har
uttryckt dina behov.
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EMPATISK KOMMUNIKATION

Rena kdnslor nar véra behov dér tillgodosedda

Lattnad

Hopp
Avspdnning
Tillfredsstdllelse
Lugn

Trygghet

Frihet

Sdkerhet

Karlek

Beldtenhet
Lycka
Energi
Stolthet
Inspiration
Upprymdhet
Ndarvaro
Omhet
Entusiasm

Bekvdmhet
Gladje
Intresse
Harmoni
Tacksamhet
Frid
Medkdnsla
FOrundran

Rena kdnslor nar vara behov INTE ér tillgodosedda

Besvikelse
Skuld
Skam

lIska
Irritation
Otrygghet
Radsla
Trotthet
Frustration
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Maktldshet

Obekvdmhet

SArbarhet
Sorg
Missmod
Stress
Angest
Oro
Tomhet

Forvirring
Skoérhet
Hopploshet
Ensamhet
Besvar
Overgivenhet
Bitterhet
Missndje
Utmattning



EMPATISK KOMMUNIKATION

Exempel p& behov

Bekrdaftelse
Forstdelse
Respekt

Frinet

Att bli sedd/hord
Beréring
Acceptans
Stéd

Mening

Karlek
Gemenskap
Tillit

Trygghet
Sjalvstandighet
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Integritet
Utrymme
Empati
Balans
Uppskattning
Frid
Kommunikation
Arlighet
Ndarhet
Omtanke
Samarbete
Pdlitlighet
Jamlikhet
Tydlighet

Spontanitet
Lojalitet
Delaktighet
Forutsdgbarhet
Oppenhet
Forldtelse
Sdrbarhet

Att k&nna sig
vardefull
Kdnslomdssig
trygghet

Lek

Rorelse



ENERGI REFLEKTIONER

Hur marker jag att jag ar i min kropp och ér grundad? Hur ofta
och i vilka situationer upplever jag att jag ar grundad?

Hur ofta kdénner jag att jag dr i min kropp? Ar jag det just nu?

Kan jag stanna i min kropp ndr jag dr med andraq, eller dras jag
|att in i deras energi? Hur kommer det sig?

Ladgg marke till och reflektera hur din energi knns ndr du
moter olika mdnniskor under veckan. Ger vissa interaktioner
dig energi eller tar de energi?
e Skriv ner dina reflektioner omgdende och Iés igenom dem i
slutet av veckan. Ser du ndgot ménster
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ENERGI REFLEKTIONER

Daglig check-in

Blunda, grunda dig och férestdll dig ett energifalt som en
bubbla runt din kropp.

Hur stor kénns din personliga gréns idag? Var ndgonstans
k&dnner du din energi mest just nu?

- Framat, nerdt, till sida, uppdt, eller bakét?

K&nns den stabil och stark eller luftig och svag?

Behdver jag justera den for att kdnna mig tryggare? Hur kdnns
det om jag tar lite mer tid for att grunda mig?
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ENERGI REFLEKTIONER

Relationer

Hur k&nns det ndr min energi har svavat ivdg och drogs in i
andras?

Hur knns min energibubbla ndr jag ér med andra? (detta kan
du reflektera éver efter att umgdtts med varje person /[ séllskap
och se om det finns ndgot ménster).

Vilka relationer [ interaktioner ger mig energi och vilka tar
energi? Hur kdnner jag det i kroppen?
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GRATTIS!

Du har nu genomfort kursen om empatiska grénser
och utforskat din energi och dina relationer genom
ovningarna som hjalper dig att férdjupa din
sjalvinsikt.

Har du fatt nya insikter genom kursen och
évningarna och vill férdjupa dem tillsammans med
mig?

Jag erbjuder stéd genom terapi, energy healing
och mindfulness coaching. Tveka inte att héra av
dig eller Ids mer om mina tjanster pd

https:/ /www.remindfulbylaura.com

PA ndsta sida kan du Idsa mer om hur vi kan
fortsatta arbeta tillsammans.

Jag énskar dig det allra bdsta pd din resa!
Laura Kurapkaite

Holistisk hdlsa, yoga, mindfulness, samtalsterapi,
energy healing
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SA HAR KAN VI ARBETA TILLSAMMANS

Samtalsterapi: Psykosyntes och integrativ psykoterapi for
okad sjdlvinsikt och lakning.

Mindfulness-coaching: Verktyg och vagledning fér att
hantera stress och utveckla ndrvaro i vardagen.

Energy healing: Stdd fér emotionell och energimdssig
balans baserad pd Kabira Energetics.

Yoga: Praktiker for avslappning, inre balans och
valbefinnande.

Valkommen att boka ett gratis samtal dar vi kan prata om
dina behov och hitta den bdsta véigen framat foér dig -
med yogaq, energy healing, terapi eller mindfulness
coaching som méjliga verktyg.

BOKA ETT SAMTAL j§ LAS MER OM MINA TJANSTER
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