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 Narráció – Közös vizualizáció a párkapcsolati érzelmi támogatás erősítésére
(Időtartam: kb. 10–12 perc. Ajánlott csendes tér, ahol kényelmesen ülhettek egymás közelében – akár megérintve egymást, akár 
nem.)

Most nincs más dolgotok, mint jelen lenni. Nem kell beszélni. Nem kell meggyőzni. Csak együtt lenni – egy csendes figyelemben. 
Helyezkedjetek el kényelmesen. Nem kell egymásra nézni – elég, ha tudjátok: itt vagytok egymás mellett. Vegyetek néhány lassú, 
közös levegőt – nem kell egyszerre, csak egymás közelében. Figyeljétek meg, hogyan mozog a légzés – a sajátotok, és a másik 
jelenléte.

Most képzeljétek el, hogy egy belső térben találkoztok. Ez a tér nem konkrét hely – inkább érzet. Egy biztonságos, nyugodt mező, 
ahol semmi sem sürget. Képzeljétek el, hogy ott álltok egymással szemben – nem kell szólni, csak jelen lenni. Most figyelj magadra:
– Mit hoztál ide most?
– Milyen érzések vannak benned?
– Milyen testi érzetek?
– Mi az, amit nem mondtál ki – de jó lenne, ha a másik tudná?
Engedd, hogy ez megjelenjen benned – szavak nélkül is. Lehet egy szín, egy mozdulat, egy belső hang, egy mondat. 

Most képzeld el, hogy ezt átadod a másiknak – nem szavakkal, hanem jelenléttel. Mintha a mellkasodból egy puha fény indulna el 
felé. Egy mozdulat. Egy figyelem. Egy csendes "itt vagyok neked". Most figyeld meg, mit kapsz vissza.  biztos, hogy konkrét választ. 
Lehet csak egy melegség, egy szelíd jelenlét, egy biztonság. És most együtt, közösen, mondjátok ki magatokban: „Itt vagyok neked – 
nem megoldani, hanem megtartani.” „Nem tudok mindent, de tudlak látni.” „Ez most elég – hogy itt vagyunk.”

Maradjatok ebben a közös térben még néhány légzésig. Nem kell, hogy minden feszültség eltűnjön. Elég, ha valami megmozdul – 
egy kis tér, egy kis kapcsolódás. Aztán lassan kezdjetek visszatérni. Ha jól esik, érintsétek meg egymást – egy kéz, egy pillantás, egy 
kis közeledés. 
És tudd:  ez a közös tér bármikor újra elérhető. Mert nem kívül van – hanem bennetek.

https://pptmon.com/
http://www.pptmon.com/

	1. dia

