RELATIONSNYCKELN

NARVAROKARTAN

En somatisk kompass fér sjalvreflektion

Ndrvarokartan dr inte ett test eller en prestation. Den dr ett tryggt utrymme for att stanna upp, lyssna ingt
och landa i hur det faktiskt kdnns just nu - helt utan démande eller krav pé férdndring. Du kan inte géra
det hdr fel.

STEG 1. DIN SOMATISKA SJALVSKATTNING (0-10)

Ta ett lugnt andetag. Kann fotterna stadigt mot golvet. Skatta din spontana kansla just nu inom dessa fyra
omraden genom att ringa in eller satta ett kryss pa linjerna:

Kontakt med dig sjalv | : | : I

Hur 14tt du férnimmer dig sjélv, dina granser och behov. 0 > 10
Kénsla av trygghet I : I = I
Hur lugn, balanserad och reglerad din kropp kanns. 0 ° 10
Narvaro i nuet (Vertikal axel) I : I : I
Hur férankrad du ar i stunden kontra i tankar eller oro. 0 ° 10
Upplevelse av narhet , ‘ , ‘ ,
Hur tillgénglig och 6ppen du kanner dig fér varme och kon- (I) ‘ ; ‘ 1|0

takt.

STEG 2. MIN INTENTION

Formulera en kort, mjuk mening med fokus pa ettinre tillstand du vill odla under de kommande 8 veckorna
(t.ex. "Jag dr lugn, trygg och avslappnad tillsammans med min partner”):

( 1

STEG 3. MIN PUNKT PA KARTAN

Blunda en stund och Ias din intention tyst for dig sjalv. Kann efter i kroppen: Hur néra (10) eller langt ifran

(0) kdnns den upplevelsen just nu? Det blir ditt varde pa den horisontella axeln. Din skattning for Nédrvaro
i nuet blir ditt vérde pa den vertikala axeln. Rita linjerna och satt en tydlig punkt dar de mots.
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Forhallande till din intention

"Kom ihGg: Du méter dig sjdlv precis ddr du dr. Det dr ddr fordndring sker pa riktigt.”



