 Narracid — Kézds vizualizacid a parkapcsolati érzelmi tdmogatas erdsitésére

(Idotartam: kb. 10-12 perc. Ajanlott csendes ter, ahol kenyelmesen ulhettek egymas kdzeleben — akar megéerintve egymast akar
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Most nincs mas dolgotok, mint jelen lenni. Nem kell beszélni. Nem kell meggydzni. Csak egyutt lenni — egy csendes figyelemben. /1
Helyezkedjetek el kényelmesen. Nem kell egymasra nézni —elég, ha tudjatok: itt vagytok egymas mellett. Vegyetek néhany lassu, |

kozos levegot — nem kell egyszerre, csak egymas kozelében. Figyeljétek meg, hogyan mozog a légzés — a sajatotok, és a masik
jelenléte.

Most képzeljétek el, hogy egy belsé térben talalkoztok. Ez a tér nem konkrét hely — inkabb érzet. Egy biztonsagos, nyugodt mezd,
ahol semmi sem surget. Képzeljétek el, hogy ott alltok egymassal szemben — nem kell szélni, csak jelen lenni. Most figyelj magadra:
— Mit hoztal ide most?

— Milyen érzések vannak benned?

— Milyen testi erzetek?

— Miaz, amit nem mondtal ki —de jo lenne, ha a masik tudna?

Engedd, hogy ez megjelenjen benned — szavak nelkul is. Lehet egy szin, egy mozdulat, egy bels6 hang, egy mondat.

Most képzeld el, hogy ezt atadod a masiknak — nem szavakkal, hanem jelenléttel. Mintha a mellkasodbol egy puha fény indulna el
felé. Egy mozdulat. Egy figyelem. Egy csendes "itt vagyok neked". Most figyeld meg, mit kapsz vissza. biztos, hogy konkrét valaszt.
Lehet csak egy melegség, egy szelid jelenlét, egy biztonsag. Es most egyutt, kdzdsen, mondjatok ki magatokban: ,Itt vagyok neked —
nem megoldani, hanem megtartani.” ,Nem tudok mindent, de tudlak latni." ,Ez most elég — hogy itt vagyunk.”

Maradjatok ebben a kozds térben meg néhany legzésig. Nem kell, hogy minden feszultseg eltinjon. Elég, ha valami megmozdul —
eqgy Kis tér, egy kis kapcsolodas. Aztan lassan kezdjetek visszatérni. Ha jol esik, erintsétek meg egymast — egy kéz, egy pillantas, egy
kis kbzeledés.

Es tudd: g ez a Kozos tér barrmkor Ujra elérhetd. Mert nem Kivul van — hanem bennetek.
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