ANKUSHA THERAPIES

Ejercicio Semanal de Conexion en Pargja

L as relaciones no se transforman en grandes momentos, Sino en pequefios gestos repetidos. Este
gjercicio entrenatu mirada paravolver aver atu parejadesde el vinculo.

Lunes
Pensamiento: “Elijo mirar ami pareja con aprecio.”

Tarea: Escribe hasta 3 cualidades que valoras de tu pargjay diselo directamente.

Martes
Pensamiento: “Nuestra historia tiene momentos valiosos.”

Tarea: Recuerda un momento especia y compartelo.

Miércoles
Pensamiento: “Mi pareja sostiene la relacion en pequefios gestos.”

Tarea: Observa ago concreto y agradéceselo.




Jueves
Pensamiento: “Puedo acercarme con curiosidad.”

Tarea: Haz una pregunta abiertay escucha sin interrumpir.

Viernes
Pensamiento: “Hubo unarazdn por laque elegi a esta persona.”

Tarea: Escribe por qué elegiste atu parejay comparte unarazon.

Sabado
Pensamiento: “La conexion se construye intencionalmente.”

Tarea: Propdn un momento juntos sin distracciones.

Domingo

Pensamiento: “Nuestra relacion merece atencién consciente.”



Tarea: Reflexiona sobre la semanay expresa algo que valores.
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