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Ez a gyakorlat egy rovid megallas — egyfajta heti figyelem egymasra.
Nem itélet, nem mindsités. Csak egy egyszeru kérdés: Hol tartunk most?”

1. 1épés — Kapcsolddj magadhoz: Csukd be a szemed egy pillanatra. Engedd meg magadnak, hogy csak most érzekelj — nem
gondolkodva, hanem testbdl, hangulatbdl, belsé ritmusbol.

Kéerdezd meg magadtolar Ezen a héten mennyire érzem stresszesnek a kapcsolatunkat —1-tél 10-ig? (1 = nyugodt, kapcsolodo,
biztonsagos.10 = feszult, elidegenedett, megterhelt)

Figyelj a testérzetre. Ha kétségeid vannak, valaszd azt a szamot, ami eldszor jott — az gyakran pontos. ird le vagy jegyezd meg a
szamot.

) 2. [épés — Egymas meghallgatésa: Ha ketten végzitek ezt a gyakorlatot, ne reagaljatok rogtén a masik szamara. El&szor csak
osszatok meg— Hanyast adtatok a hétre— Es mi az, ami ezt a szamot hozta (nem miért, hanem mi volt benne).Pl— En 6-ost adtam,
mert sokat voltunk csendben, és bizonytalannak éreztem, mit gondolsz."- |En 3-ast, mert most kdzelebb éreztelek, mint korabban.”

W 3. 16pés — Megoldaskdzpontl kérdés: Most j6jjon egy kérdés, amit mindketten feltehettek magatoknak:
P Mitdl lenne jovo héten egy ponttal nyugodtabb ez a kapcsolat? "Nem teljes valtozas. Csak egy apro mozdulat. Egy gesztus. Egy
“ masik figyelem. Egy koz0s id6. Beszéljetek meg — nem elvaraskent, hanem lehetésegként.

-= Q) Zar6 megerdsités: A gyakorlat végén mondd magadnak — vagy egymasnak: ,Ez a kapcsolat most is figyelmet kap.” ,Nem a
,~ tokeletesseg szamit, hanem a kapcsolodas lehetdsege.” ,Most is valasztottam, hogy jelen vagyok.”
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