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Hvad kan jeg gøre helt lavpraktisk for at finde den rigtige mand? 
 
At finde den rigtige partner handler om at vide hvordan han og du skal passe sammen så I begge trives, 
som den I er. Hver for sig, og når I er sammen. 
 
Her er 3 gode, praktiske øvelser, der kan hjælpe dig til at finde ud af hvordan I skal passe sammen og 
støtte dig i at tiltrække ham.  
 
 

# Brug din omgangskreds 
 
Betragt din omgangskreds. Hvilken type mænd har du det godt sammen med og hvad kendetegner 
dem?:  
Eksempelvis den rolige type, aktive type, dyrker sport, interesser, karaktertræk, livsindstilling etc. 
 
List det som positive karaktertræk. 
 
Nogle gange kan det føles nemmere at nævne sådan som han ikke skal være. Og det er en fin måde at 
få adgang til hvordan du hellere vil opleve ham, hvis du blot vender det om til det modsatte. Det vil give 
dig gode hints til flere positive karaktertræk, som du kan fylde på listen til venstre. 
 

Positive karaktertræk Negative (sådan skal han ikke være) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fokuser på det du kommer frem til når du er i byen og dater i øvrigt. 
  

  
 

Momentum Eksperimentet 
Praktiske øvelser til at komme tættere på kærligheden 
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# Hvordan vil du gerne have det? 
 
Tænker du positivt eller negativt om at finde en partner? 
 
Det er vigtigt, at dit følelsessystem understøtter processen.  
Til det hjælper det at formulere hvordan du gerne vil have det og fokusere på de gode følelser du gerne 
vil opleve og dele. 
 

 
Hvordan vil du gerne have det i dit forhold: 

 Hvordan har I det sammen, hvad laver I etc.? 

 Hvordan har du det når du er i det parforhold du ønsker? 
 
Tip!  
Medtag alle dine sanser: høre, se, lugte, smage, røre, føle, så det bliver så virkelighedstro som 
muligt 
 

 
Beskriv hvordan det er at være i dit velfungerende parforhold: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
PS! Hemmeligheden bag anvendelsen af loven om tiltrækning er, at desto mere intens du kan føle det og 
desto mere præcis du er, desto nemmere tiltrækker du det du ønsker. 
 
Oplever du, at det ikke sker, så er det en god idé at se på dit overbevisningssæt. Det bestemmer hvad 
der kan lade sig gøre for dig, og kan derfor også blokere for, at dine ønsker ikke bliver virkelighed for dig. 
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 # Lav dit eget emotionboard 
 
Billeder skaber også følelser. Og styrker dig i at holde fast i at være positiv om at finde den rigtige.  
 
Det handler om at finde billeder, der skaber de følelser du gerne vil opleve sammen med din partner.  
Når du udarbejder det skal du fokusere på følelserne billederne skaber i dig langt mere end på selve 
billedet. Det er ikke nær så vigtigt hvordan det ser ud, som hvordan det føles. 
 
 

Sådan gør du: 

1. Find en masse af dine yndlingsmagasiner frem 

2. Se dem igennem uden anden agenda end at se efter billeder og ord, der ræsonnerer 

følelsesmæssigt i dig. Tænk ikke over hvad du ser; fokuser på hvordan du føler. 

3. Klip alt ud, der giver dig en stærk følelsesmæssig respons som du ønsker.  

4. Klister dine billeder og ord op på et stykke karton. Du kan når som helst du ønsker det 

forbinde med de følelser du gerne vil have, ved at se på dit emotionboard. 

 
Sådan kan et emotionboard se ud: 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PS!  

Oplever du negative følelser undervejs eller når du ser på det, så ignorer dem ikke. De kan 

have en underliggende betydning, som fortæller noget om hvordan du evt. vil kunne sabotere 

dig selv og derfor måske skal se lidt nærmere på, for at det kan blive din virkelighed. 

 
Det er blevet min erfaring, at al modstand er navnet på døren til en stor personlig vækst 
og gave, hvis du har modet til at åbne døren.  
Så hils al modstand velkommen som løftet om noget større og bedre, der vil løfte dig 
som person og bringe dig tættere på det kærlighedsforhold du fortjener, hvis du er klar 
til at tage i dørhåndtaget. 
 

 

  

  
 


