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Valkommen till Futurebook Challenge.

Som vanligt ar vi superglada att du & med oss och idag ska vi fortsatta med kategorin vi star-
tade i forra avsnittet, - Skapa en extraordinar karleksrelation. Nu blir det en riktig djupdykning sa
hall i hatten. Vi ska titta pa en av de storsta utmaningarna och en av de stdrsta maojligheterna i
livet; namligen att skapa och uppratthalla en extraordinar karleksrelation.

Det finns vél inget harligare &n nér tvd manniskor till fullo dedicerar sig till att skapa och uppratt-
halla en fantastisk kéarleksrelation. Och det finns val inget som ar stdrre an nér tva manniskor
valjer varandra och lovar varandra att leva sida vid sida och sen klarar av den stora uppgiften
att uppratthalla en extraordindr karleksrelation. Innerlig kérlek mellan tva personer ar val nagot
av det finaste vi kan uppleva och vi ska bdrja dagens arbete med att ta nagra minuter for att
definiera vad en extraordinar kéarleksrelation kan vara.

Man kanske kan definiera en kérleksrelation som en passionerad, spirituell, emotionell och
sexuell upplevelse mellan tva personer som verkligen varderar varandra hogt. Det tycker i alla
fall vi ar en fin grundlaggande definition pa vad en karleksrelation ar. Och nér vi borjar titta pa hur
en extraordinar karleksrelation ser ut, behdver vi ta detta ytterligare nagra steg. Par som lever

i en extraordinar kérleksrelation, avgudar verkligen varandra och de avgudar inte bara varandra
passivt, utan de visar varandra sin stora karlek. De kan helt enkelt inte hjalpa det. Deras starka
djupa kanslor for varandra syns i varje 6gonkast, hors i hur de pratar med varandra, hur de talar
om varandra, hur de visar varandra sin tillgivenhet. Par som lever i extraordinara karleksrelatio-
ner litar pa varandra. De finns dar for varandra. Det spelar ingen roll vad det &r som hander, sa
finns de dar fér varandra och de vet att de alltid tillhér samma team. Par som lever i extra-
ordinéra relationer ar grymt sammansvetsade, bade pa en personlig och en professionell niva.
Det betyder inte att de maste arbeta tillsammans, de kan mycket vél leva med helt separerade
yrkesliv, men de vet, - pa ett djupt plan, allt som férsiggér i den andres liv pa alla nivaer. Det
finns ett djuplodat intresse for den andra personen, sé att vilja vara del av varandras liv &r ett
naturligt tillstand.
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Par som har ett extraordinart karleksforhallande kommunicerar med arlighet, Gppenhet och
enkelhet. Framgangsrik kommunikation, vilket &r det som vi ska prata om har idag, ar bokstavligen
det kdnnetecken som separerar hdlsosamma relationer fran ohalsosamma. Och slutligen, par
som lever i en extraordinar karleksrelation tenderar att alltid satta varandra i forsta rummet. De
tenderar att vardera varandra hogre an nagot annat. De &r det, som de skattar som hdgst i livet.
S4 ett extraordinart karleksforhallande, - som vi definierar det pa Futurebook, &r en passionerad,
spirituell, emotionell och sexuell sjélslig samhdrighet mellan tva personer som avgudar varandra
och litar pa varandra. Som &r oerhort nara sammankopplade med varandra, som kommunicerar
framgangsrikt, som behandlar varandra med vanlighet, respekt, vdrme och omtanke. Som pa
riktigt ar intresserade av varandra och som véarderar varandra hogre &n ndgonting annat. Som
"teamar upp” med varandra och alltid har som intention att alltid landa val.

Detta &r dessvérre sé extremt ovanligt att man nastan aldrig moter par som har den héar typen
av relation. Klart deprimerande kan man tyckal

Det arbete vi gor hér i Futurebook Challenge, séatter an tonen till ett grundlaggande tank och
atgarder som kan skapa ett extraordinart férhallande — &ven for dig. For det ar absolut inte en
omojlighet for nagon av oss att skapa detta. Det ar svart och det ar ovanligt, men det ar klart
majligt! Det finns faktiskt ett recept pa hur man kan skapa det och det ar detta som vi ska
utforska har idag. Vi ska understka hur relationer som lever upp till den langa beskrivningen vi
just gav dig, - skapas. Och vi kommer sarskilt titta pd nagra strategier som kan hjélpa dig att fa
det att handa i ditt eget liv.

D& kor vi. Lat oss bdrja med en uraldrig princip som du kommer att f& hdra mer &n en gang under
denna utmaning. Den har larts ut av manga av de stora filosoferna och larda inom religion och
humanvetenskap. Vi kallar det fér "Principen om vanemassigt beteende”. Principen om vane-
massigt beteende sager; - Dina vanor formar ditt liv och definierar dig som méanniska. Enligt
Wikipedia definieras en vana sa hér: En vana &r en dterkommande handling som man vanligtvis
utfér omedvetet och som "triggas” av en sarskild miljo eller kansla. Vanor formas genom att
man utfér dem. Vad an vanan ar, - 1&sa en bok innan man somnar, roka en cigarett efter att ha
atit middag, tréna efter jobbet, behdver det goras regeloundet sé att beteendet blir automatiskt.
Innan beteendet ar en vana behdver den medvetet planeras, vilket kraver lite mentalt arbete. |
detta stadium har inte hjarnan etsat in rérelserna i muskelminnet, vilket dock kommer att ske
med tiden. | slutdndan kommer signalerna i hjarnan som kravs for att utféra en vana att ta en
bestamd form. Det &r lattare att skaffa sig en vana genom att planera att géra handlingen. Bara
genom att tdnka pa nér och hur handlingen skall utféras 6kar sannolikheten for att hjarnan pa-
minner en om att bega handlingen. Om det nya beteendet ses som viktigt &r det mer troligt att
det utférs. En extern motivation ser ut att géra det lattare att skapa vanor. Men det verkar ocksa
som att nar en handling ser ut att utféras av externa skal, haller hjarnan koll pa om detta motiv
fortfarande finns. Och nar motivet forsvinner tenderar vanan ocksa att gora det. Enligt en studie
tar det runt 66 dagar for att folk skall skaffa vanor som de utfér en géng om dagen. * Kallfor-
teckning i slutet av texten.

Vanor &r sé oerhdrt spannande att ga djupare in pa tycker vi eftersom goda vanor kan lyfta vart
liv enormt, pa samma sétt som déliga vanor kan forstéra for oss duktigt! Om du nu tar och tittar
pa de omraden i ditt liv dar du verkligen lyckas, dar du pa riktigt ar framgangsrik och nér dina
dnskade resultat, kommer du att upptécka att det ar tack vare dina goda vanor. Punkt. Om vi

© Al rights reserved, Futurebook




—
vV

vander pa slanten, - om du tittar pa de omraden i ditt liv dar du inte réner framgéang. Dar du

inte far dnskade resultat, utan kanske kraftigt underlevererar, - &r det en stor sannolikhet att

det ligger ett gadng med daliga vanor bakom detta. Och det finns val ingenstans som den har
principen blir sa synlig, som i de goda eller daliga vanorna av en karleksrelation. En sorglig och
dessvarre dessutom en ganska sa vanlig historia gallande par som varit gifta valdigt 1ange ar
denna. Vi har gjort den som en historia ur livet som nagon av alla dessa som kan kanna igen sig
i detta, berattar for oss.

Nar vi forst traffades sa var vi jattekéra. Det var magiskt! Vi kunde inte f& nog av varandra. Vi
spenderade sa mycket tid som vi bara kunde tillsammans. Vi kunde stanna uppe halva natten
for att bara prata. Timme ut och timme in. Vi tréttnade aldrig pa varandras sallskap. Vi skratta-
de mycket och hade roligt ihop. Gjorde sméa mysiga saker for varandra hela tiden och sexet var
fantastiskt. Vi var verkligen hals 6ver huvudet férdlskade och totalt galna i varandra. Sen kom
barnen och karridrerna drog igdng och sé fanns det plotsligt inte s& mycket tid dver for oss,
men det maste man val anda séga ar ganska normalt, eller hur? Vi hade fran borjan alltid satt
varandra framfor allt annat, men pldtsligt sattes allt annat fore oss. Barnen, jobbet, vannerna,
traningen. Alla de sma saker som vi hade brukat gora for att spicea upp samlivet lite, hade
plotsligt bara forsvunnit ur vart medvetande.

Bara en sén liten sak att vi brukade bry oss om hur vi s&g ut, aven om vi var sjélva. Nu har det
forsvunnit ut med badvattnet. Nu ar det plotsligt viktigare att fixa till sig och se bra ut nér vi gar
till jobbet, &n fér varandra. Lite sorgligt faktiskt. Vi brukade alltid vara 6ppet kérleksfulla mot
varandra, vi kunde helt enkelt inte hjélpa det, eftersom vi var sa foralskade. Vi ville alltid vara sa
ndra varandra som vi bara kunde hela tiden. Vi klangde pé varandra, kramades, kysstes och hall
om varandra. Holl varandras hander. Men nu ar det behovet sparldst borta och elektriciteten vi
kande for varandra dé, borta den med. Sexlivet &r val okej, nar vi val tar oss tiden, men det ar
inte ens i ndrheten av vad det var. Missforsta mig inte, for vi &lskar ju fortfarande varandra, men
vi ar sd upptagna hela tiden att vi aldrig hinner f& den dar vardefulla tiden tillsammans bara vi
tva. Den dar vardefulla, djupt intima tiden tillsammans. Och nér vi val far ensamtid, sé ar vi sa
trotta av resten av allt som pagar i vara liv att vi helt enkelt inte har ndgon ork kvar for varandra.
Men det ar normalt, eller hur?

Ja, det &r normalt. Det &r dessvéarre fullstandigt normalt! Men det gor det inte mindre sorgligt, el-
ler hur?! Hur kan en sé stark karlek och samhdorighet bara vittra sénder kan man undra. Detta ar
nog dessvarre den vanligaste storyn som finns bland par som levt ihop lange. Du har sékert hort
den forr. Du kanske till och med kénner igen dig i den... Den &r helt normal, absolut, men det
gor ju inte storyn varken béattre eller ljusare. Den har historien handlar om en relation som ska-
pats av en stark intention och som sen tappat sin forna glans genom mediokra och férmodligen
helt ogenomtankta vanor. Om du vill fdrvandla det som bdrjade som en passionerad, spannan-
de och uppfyllande karleksrelation, till en trakig, ljummen och medelmattig karleksrelation, &ar
det enda du behdver gora att ersatta de omsorgsfulla, romantiska vanorna som du brukade ha,
med ljumna, omedvetna, lata vanor och sa far du ett, tu, tre det totala receptet pa en medioker
karleksrelation. Tuffa bandage? Absolut! Kanske vi dundrar pa har sa haret raknar pa dig, kan-
ske kanner dig pahoppad och kritiserad. Ja s& kan det med all sékerhet kénnas for nagon. Men
kommer du ihdg vad vi skrev i borjan av var Challenge. Ingen sugercoating, inget stryka med-
hars och forsiktigt lyfta obekvama fragor, utan vi varnade dig for att det stundom skulle bli tufft.
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Och for ndgon, kanske dig, kan detta kdnnas som en total smocka. Ett sorgligt uppvaknande
och en enorm langtan till det som en gang var. Bar bara med dig att det &r av karlek vi gor det.
Av omtanke. Och for att vi vet att det finns ndgot mer &n det som vi beskrev i historien.

Att bli medveten om att man sjalv kanske bidragit till att skjuta nagot i sank kan géra ont. Men
den goda nyheten ar, att om man kan man skjuta det i sank, for att man gjort slentrianméssiga
val som inte varken stammer med er initiala intention for er relation, eller lever upp till att skapa
den relation ni egentligen vill ha, - kan man genom att gora nya val, att &terigen vélja varandra
och att arbeta péa att skapa en samhdorighet, - faktiskt inte bara hitta tilloaka till varandra, utan till
nagot battre och djupare.

Det ar s& sorglig att vi manniskor omedvetet forstor for oss sjalva istéllet for att varna om det
som faktiskt &r en av de finaste sakerna i livet. Dessvarre &r mediokra relationer vardagsmat.
Men det behdver faktiskt inte vara varken din eller er story, &ven om det ar det som de flesta
nojer sig med att leva med i tron om att det ar det enda som bjuds. Och vantar man pé att bli
bjuden pa en extraordinar relation, da ar det nog sa att man blir nédd och tvungen att noja sig
med en medioker relation ...

Men om man faktiskt ar villig att gdra jobbet, finns det inga granser for vilken fantastisk relation
man kan skapa. For vi kan fa var kéarleksrelation att fortsétta vaxa. Men intentionen, viljan och
motivationen behdver ju sjélvklart finnas hos bada. Det racker ju inte att en av tva, vill arbeta pa
att skapa och uppratthélla en extraordinér relation. Men tillsammans kan vi lata vara relationer
expandera och gbra det som krévs for att de ska fortsatta vara lika heta, romantiska och pas-
sionerade som de var fran borjan, om vi bara bryr oss tillrackligt mycket for att installera ratt va-
nor. S& dagens 6vning handlar om att valja en positiv, bejakande, byggande kérleksrelationsva-
na och praktisera den varje dag under resten av din Challenge. Och har du idétorka om vad det
skulle kunna vara, sa far du nu exempel pa nagra riktigt kraftfulla vanor att valja pa som definitivt
kommer att forflytta ditt liv framat i den har viktiga livskategorin. Men sjélvklart kan du hitta pa
nagot eget som passar dig béttre och praktisera det resten av din Challenge.

Here we go, - Futurebooks karleksvanor:

Den férsta och viktigaste punkten handlar om kommunikation. Att hitta en 6msesidig, respekt-
full dialog som stérker er och lyfter relationen. Dar ni k&nner att ni kan dela med er till varandra
arligt, dppet och enkelt. Den har vanan &r nummer ett pa listan av en god anledning, eftersom
den &r grundstommen i relationer i allmanhet och kérleksrelationer i synnerhet. Men det &r inte
alltid helt enkelt att kommunicera, speciellt inte om det ar starka kénslor med i bilden. En viktig
fraga att stalla dig ar, - Skapar du en omgivning dér din partner kanner att hen fritt kan dela sina
kanslor, tankar, fantasier, det som gor ont och dven klagomal utan att behdva vara radd att du
kommer att forddma, attackera, 1&xa upp eller helt sonika dra dig undan?

Vi tar en repeat pa den, for att det har ar maéjligen den viktigaste frdga som du nagonsin kan
stélla dig och klargora for dig sjélv, om ditt mal &r att skapa en halsosam och lycklig kéarleksrela-
tion. Och som sjalvklart &ven din partner kan stélla sig. Skapar du en omgivning dar din partner
kanner att hen fritt kan dela sina kanslor, tankar, fantasier, det som gor ont och dven klagomal
utan att behdva vara radd att du kommer att férddma, attackera, laxa upp eller helt sonika dra
dig undan?
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Om ett par inte kan svara JA pa den frdgan, - Om ett par inte kan kommunicera framgangsrikt,
ar de inte ens med i matchen nar det kommer till att skapa extraordinara kéarleksrelationer. Med
detta menas dock inte att vi maste foérvanta oss att var partner alltid kommer vara helt enig

med oss eller totalt dverlycklig gallande allt vi k&nner och tycker, séger, gor eller delar om vi har
en extraordinar karleksrelation. Livet och méanniskan funkar ju inte riktigt sa ... Men vi maste fa
uttrycka oss i en atmosfar av tillit, respekt och acceptans, och det ar precis det som vér partner
behdver fran oss ocksa. Vanan av framgangsrik kommunikation ar fundamental i en extraordinar
kérleksrelation. S& under din Challenge, har du allt att vinna pé att vélja den hér och arbeta med
den varje dag. Och aven i resten av ditt liv.

Nast pa tur &r vanan om att visa din karlek genom karleksfulla, omtanksamma handlingar. Och
som vi sagt forr, - kérlek behdver action. Passion, atra och romantik kraver action. Det racker
inte bara att kdnna kanslorna pa insidan. De behdver dven kontinuerligt, vanemassigt uttryckas

i garningar. Som t ex att planera romantiska middagar, skicka blommor utan anledning, skicka
romantiska eller sexiga sms till varandra, vara kérleksfulla, ta pa varandra, kyssa varandra. Att
tala om for din partner att du dlskar hen sé ofta du kan. Att hon &r vacker. Att han ar lacker. De
sma saker som kan lysa upp livet for den andre, ar sé viktiga att komma ihdg att gora hela tiden.
Det kan vara de sma sakerna som standigt gor att vi kdnner oss adlskade. Nar vi gor saker som
vi vet att var partner tycker om. Som t ex att vacka din partner med kaffe pa sdngen och en kar-
leksfull morgonhalsning, om det ar du som &r piggast pa morgonen och din partner kanske inte
tycker att morgonen ar hens béasta gren men alskar att morna sig och vakna i lugn och ro. Eller
att din partner tar hand om middagen sé att du hinner ta din I6prunda som hen vet att du &lskar
och verkligen behdver for att komma ned i varv efter en stressig dag pa jobbet. Att ldmna sma
karleksfulla lappar pé stéllen du vet att din partner kommer att hitta dem. Att hjdlpas at med var-
dagsbestyren sa att den resterande tiden racker till nagot annat for bada tva. Det behdver inte
vara stora saker, det &r tanken och handlingen som réknas.

Varje dag du har med din partner ger dig nya mdjligheter att utveckla goda vanor for att uttrycka
din kérlek i vardagen. Vanan av att verkligen vara uppmérksam pa din partner. Det ar ndsta kar-
leksrelationsvana som vi vill dela. Detta ar en valdigt forbisedd vana i de flesta kérleksrelationer.
Det ar s& sma saker egentligen som kan gora att vi far var partner att kénna sig sedd och
uppskattad. T ex om du sitter upptagen med nagot och din partner kommer in i rummet, stanna
upp. Ditt livs kérlek star framfor dig, sé ge dig sjalv nagon minuts paus och din partner nagon
minuts uppmarksamhet — dven om du ar upptagen, for det &r valdigt séllan som vi inte har en
eller ett par minuter som vi kan stretcha gummibandet. Fraga dig sjalv, hur mar hen just nu?
Behover hen négot fran mig just nu? Hur kan jag lysa upp detta 6gonblick lite? Eller om négon av
er lagar mat, plockar ur diskmaskinen, hanger tvétt eller vad det kan vara och den andre kommer
in i rummet, stanna upp. Kann in. Behdver min partner ett vanligt ord just nu, en karleksfull blick?
Kanske en kram? Behover hen min support? Har det varit en tuff dag? Trana ditt sinne att tona
in pa din partners sinnesstdmning och koppla upp dig s& du kan lasa hens signaler. Kom ihag
att det finns inget som &r viktigare i din kérleksrelation, an relationen till din partner.

S& om du kan lara dig att anvanda kraften av den djupa kalla av karlek, respekt och beund-

ran du har for din partner, s& kan du pa riktigt verkligen hetta upp din kérleksrelation. Det kan
faktiskt gora under. Vi hérde en historia om ett par som har en haftig mini ritual som de kallar
sin vélkommen hem-vana, och det har &r en liten, fast anda véaldigt kraftfull vana, som sker varje
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gang som nagon av dem kommer hem. Den som redan ar hemma, slutar med vad an den
haller p& med, och valkomnar den andra med kramar och kyssar i ndgra minuter av, non stop
full uppmarksamhet. Och det handlar inte bara om, hej alskling, hur har din dag varit, - utan de
stannar tiden och visar varandra nagra minuters full uppmérksamhet, varje dag, 365 dagar om
aret. Visst &r det fint?! Och inte en speciellt svar sak att faktiskt ta sig tiden till.

Var nasta kéarleksvana &r den mest kraftfulla av dem alla; Vanan att satta av helig, oantastlig tid
for varandra och aldrig missa det. Det kan t ex vara att spendera en halvtimme varje kvall for att
summera dagen och ateransluta nérheten till varandra. Den har lilla vanan kan verkligen gora
under for en relation. Kanske implementera en date kvall i veckan, varannan vecka eller i alla fall
i manaden. Vad tror du skulle hdnda med er relation om ni implementerade det? Kvallar dar det
var bannlyst att prata jobb, ekonomi och familjelogistik men dar det fanns gott om plats for att
prata om drommar, kérlek och intressanta, spannande saker. Lili k&nner ett par som péa freda-
garna nar de kommit hem fran jobbet, brukar tappa upp ett bad innan middagen, sla upp varsitt
glas vin och sen krypa ned tillsammans i badkaret for att prata igenom hur veckan forldpt, om
det som varit bra och mindre bra och sen later de all stress och press aka ut med badvattnet,
innan de lagar mat tillsammans. Visst ar det fint!

Nésta kérleksrelationsvana som vi kommer att utforska ar vanan om att hantera meningsskiljakt-
igheter intelligent. Par som har en forgiftad eller medioker relation vet oftast inte hur man grélar
pa ett konstruktivt sétt. Antingen sa bryter det ut ett varldskrig déar de sédger mycket som de
kanske angrar bittert efterat, eller sa blir de till tvd musslor. Nér ni drabbar samman i en
meningsskiljaktighet, vilket ni sjalvklart och oundvikligen gér och kommer att géra, maste du lara
dig att hantera det med intelligens. Aven om ni tjafsar, eller till och med har ett rejélt grél, ar det
av storsta vikt att &ra dig att hantera det klokt. Det later kanske bade konstigt och omajligt, men
det &r verkligen sant. Att lara sig att gréla med empati och medkansla i bakhuvudet, kan radda
manga forhallanden. Och for att kunna hjélpa dig sjélv att gdra det, behdver du trana din hjarna
till att tdnka pé ett annorlunda sétt. Du behdver paminna dig sjalv i stridens hetta, att personen
som du just nu har ett jattegral med, &r den person som du &lskar mer dn n&got annat. Aven nér
ni gralar behdver du komma ihdg att ni &r p& samma sida. Aven nér ni tycker olika, &r ni pa sam-
ma sida. Det du maste komma ihag, ar att ni &r for varandra dven nar ni 8r oense. Sa att forsdka
att vara losningsorienterad istéllet for att vara sjalvisk och bara g i taket av alla upprérda kanslor
hojer kvalitén pé er relation. Om du kan hitta medkansla, forstaelse och empati mitt i en fight,
(vilket ibland verkligen inte ens &r majligt, - eller ens énskat), istéllet for att drabba samman. Kan-
ske ha en deal om att det ar battre att ni separerar er en stund och kommer tillboaka till det som
behdver I6sas nar ni bada fatt lugna ned er. Kanske kan ni gbra en pakt, - nér ni inte ar osams,
att premiera den som férst lugnar ned sig och férsdker styra in diskussionen pa en niva dar

man kan hitta [6sningar. Och den som forst ber om ursakt for att det hettade till. Det kan ta nan
minut. Ibland kan det ta ndgra timmar och ibland, kan det ta valdigt mycket langre &n s& ... Men
att vara den forsta att séga forlat och mena det, &r nagonting riktigt bra. Sa varfor inte géra det
till en vana att ta ansvar for din part i meningsskiljaktigheten eller grélet, fér att — om sanningen
ska fram, brukar ju de flesta grél inte handla om att det bara ar den ena parten som gralar.

Vanan av att halla ditt karleksliv spannande; -Det &r den sista kéarleksrelationsvanan som vi ska
utforska. Den vanan brukar ju dessvarre alltfor ofta for manga, férsvinna ut genom fonstret efter
nagra ar. Det man inte bor tilldta sig sjélv att gora, ar att stagnera i sin relation. Upplev kontinuer-
ligt spanningen i livet tillsammans. Strava efter att gora och uppleva nya saker tillsammans, sa ni
kan fortsétta att vaxa och lara er tillsammans. Testa nya restauranger, ga pa malarkurs ihop, lar
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er ett nytt sprak, ta en sushikurs, ga pa glasblasning, eller ga en vinkurs tillsammans. Ha harliga
intressanta samtal om bdcker ni last eller program ni har sett. Res tillsammans. Bjud in aventyret
i ert liv. Fyll medvetet pa er relation med sensualitet. Se till att halla ert samliv hett, intressant,
karleksfullt, lekfullt och inbjudande. Planera era datenights sa de verkligen blir av. Tand ljus, satt
péa harlig musik, anvand eteriska oljor och lar er sensuell massage. Kla upp er for varandra. Som
vi tidigare namnt, - helt plétsligt har man slutat bry sig hur man ser ut nér man ar med varandra
nar man varit ihop ett tag. Slutat att se en anledning till att anstranga sig fér varandra langre.
Och séa funderar man pa varfor man sjélv, eller ens partner har tappat sugen ... Ga inte in i den
fallan. Den leder inte uppét.

Det handlar sjélvklart inte om att man inte ska kunna kénna sig avslappnad i varandras séllskap
och att man ska kunna vara trygg i att man &r élskad fast haret star pa dnda, utan det handlar
om att tycka det ar hérligt att anstranga sig for varandra. Att man vill anstranga sig for varandra.
Tank igenom var du stér i allt det har. Vad ar det du vill ha framat, i din befintliga relation, eller i
din kommande. Fér tro inte att det har kapitlet bara handlar om de som lever i en relation. Aven
om du ar singel, kan du lara dig enormt mycket om dig sjalv genom att titta p& hur dina tidigare
relationer fungerat och vad du bidragit med i dem. Och fundera pa hur du vill ha din kommande
relation. Vagra att vara trakig! Bestam dig istéllet for att vara en spannande, passionerad person
som ger all din energi till din relation, f6r d& kommer du fa en spannande, passionerad relation.
Alla dessa goda vanor och évningar som vi raknat upp har du allt att vinna pa att implementera i
din kérleksrelation och se vart det leder dig. Er.

Och dagens dvning som du sétta tanderna i idag, ar att valja en av dessa som vi raknat upp,
eller en egen som du tycker ar viktigare och praktisera den varje dag, resten av din Challenge.
Vilken sak, - om du implementerar den i din kérleksrelation, - om du gér denna sak annorlunda
an du gjort innan, har kraften att faktiskt kunna bdérja transformera er karleksrelation? Finns dar
majligen en positiv vana som du kan bérja implementera idag, eller kanske en negativ draneran-
de vana som du anvant igen och igen, ar efter &r, som du nu inser att du inte bara borde plocka
bort, utan helt eliminera fran universum? Valj att bérja med att installera minst en mysig kérleks-
vanehandling och titta pa de vanor som du inser verkligen inte leder till en extraordinar karleks-
relation. Extraordinar kérlek ar inte vanlig. Den kommer inte av sig sjalv och den kommer inte
gratis. Den kraver ihardig action och en hog niva av kombinerad medvetenhet fran er bada och
den kommer att skapas genom goda vanor som med tiden blir till automatiska beteendemons-
ter som grundats av en frekvent upprepning. Det spelar ingen roll var du befinner dig just nu i
den har viktiga och underbara livskategorin, fér du har verkligen potentialen att skapa en extra-
ordinér kérleksrelation om du bara gor de saker och implementerar de vanor som leder dig dit

— oavsett var du startar. Vi titulerar oftast dig genom hela detta kapitel och inte er, men sjalvklart
handlar det som vi adresserar dig, - &ven din partner. En kan ju inte ensam béra intresset som
maste skapas och baras av tva. Men det ar vi ganska sakra pa att du redan vet.

Det har var allt fér idag. Nu ar det dags att plocka fram din workbook fér det har avsnittet. Vi
hoppas att du inte alltfor mycket kdnner dig som du gatt igenom en mangel, men gor du det,
kanske detta var en nyttig, an om an lite tuff dvning som du behdvde géa igenom for att fa lite
perspektiv och en kansla av vad som faktiskt finns dar om du/ni &r villiga att kicka in.
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Satt nu tdnderna i din dvning och vi 6nskar dig stort lycka till att hitta din basta vana som kan
starta en transformation av din karleksrelation, eller din tanke om din kommande karleksrelation.

Lycka till nu s& hors vi i ndsta avsnitt!

Michelle Dandenell & Lili Ost
Futurebook Team
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