PARTNERSKE CVICENI VDECNOSTI

- prakticky navod k prohloubeni vdécnosti a vzajemné hluboké ucty -

Srdecné Vas zvu k partnerskému cviceni, které slouzi ke znovuobjeveni hloubky vaseho vztahu,
pripomenuti si vzajemné Ucty a obnoveni vdécnosti ze vzajemné blizkosti ve vztahu.

Cviceni je vhodné a velice ucinné v dobé neshod, delsiho odlouceni nebo po narocném
partnerském obdobi. Funguje jako zastaveni a uvédomeéni si opravdovych hodnot, které jsou pro
vas nosné a také dulezitost roli ve vasem jedine¢ném vztahu.

Doporucuji toto cviceni i jako pravidelnou partnerskou praxi s mésicnim nebo kvartalnim
intervalem. Je velikym pomocnikem pro udrzovani hlubokého napojeni ve vztahu. Vytvari a udrzuje
vasi vzajemnou exkluzivitu jeden pro druhého, uvédomite si svou i partnerovo nezastupitelné
misto ve vasem zivoté.

A jak na to?
- vymezte si spolecny ¢as — postacit by méla pal hodina az hodina.
- Jste-li v situaci, ktera tomu neni Uplné naklonéna a nevite, jak do tohoto cviceni partnera

pozvat. ZaCnéte nejprve sam/sama a predejte to co vam z toho vznikne svému partnerovi —
ustné nebo pisemné. Jeho/jeji reakce Vam docela hodné napovi.

Priprava aneb, co k tomu potrebuji?

- Nerusené prostredi, mGze byt prijemna hudba na podbarveni atmosféry
(urcité vypnout telefon, radio, televizi, prosté vse, co by Vas mohlo vyrusovat)

- Papir a tuzku



Zadani:

Vezmeéte si tuzku a papir, kazdy si sednéte v jedné mistnosti tak, abyste na sebe vidéli, ale nemusite byt nutné v tésné
blizkosti. Po precteni zadani spolu nemluvite, abyste se vzdjemneé nerusili a vypracujete ndsledujici 2body kazdy pisemne.

1) Ve vzpominkach se vratim na zacatek vztahu a pfipomenu si, co mé k partnerovi/ce pritahlo. Co
jsem na partnerovi/ce miloval/a a obdivoval/a = vse zapisi.

Nereste poradi, zapisujte to, jak Vdm to pfichdzi a zapiste si vsechno, co vam prijde na mysl.
Madte-li poznamendno, pustte se do druhého bodu. Doporucuji zapsat co nejvice veci, minimalné 5.

2) Za co jsem ve svém zivoté svému partnerovi/své partnerce vdécny a co si na ném/ni cenim a
vazim. Vse zapisi.

vvvvvv

partnerovi fikat. Sednéte si s partnerem ndproti sobé v blizkosti, kterd je vam prijemnad — idedlné na vzddlenost dotyku.
Domluvte se, kdo zacne prvni.

3) Ten, kdo sdéluje prvni — s pohledem do oci partnerovi rekne za co mu je vdécny ve svém Zivot.
Muzete pouzit tuto formulku: ,Jsem ti vdécny/a za ...(doplnim ze svého seznamu)

a chvilicku pockam a procitim si co jsem rekl/a nez jdu na dalSi vdécnost.

Druhy partner jen posloucha (je v roli posluchace) a nechava slova na sebe pUsobit.

AZ je veskera vdécnost vyrcena ze strany ,prvniho vysilace” prebira slovo druhy v paru.

Muzete se obejmout, nasledujte své télesné impulsy.

4) Vymeénite si role a predani vdécnosti se opakuje.

Emoce jsou zde vitdny, casto se objevi dojeti z uzndni a slzy vdécnosti. Dovolte si vse projevit.
Cviceni ukoncime védomym objetim, ve kterém setrvejte, jak dlouho budete potiebovat. Vnimejte svou vzdjemnou blizkost
a uzijte si ji.

Proc cviCeni vdécnosti provadét?
Tohoto cviceni je prace se zamérovanim pozornosti na pozitivni véci, které v Zivoté mam. Je to
cesta uvédomeni si darl, které mi partner svou pritomnosti do zivota prinesl/a.

Vedlejsi efekt cviceni je — ¢im Castéji ho budete provadét (mUzete i kazdy den — vidi jinym lidem kolem sebe),
bude se vase pozornost pfirozené smérovat k pozitivnim vécem a udalostem ve vasem zivoté a budete je i v
Zivoté vnimat vice. Z&mérné si zacnéte uvédomovat drobné, dfive nepovsimnuté soucasti bézného dne. A
cely svét bude pro vas pozitivngjsi a Stastnéjsi.

Date-li vdécnosti prostor a zacnete ji rozvijet, je prokazano, ze ma radu pozitivnich ucinkd na Vase zdravi a

mezilidské vztahy: zlepSuje spanek, zvySuje odolnost proti nemocem a posiluje motivaci.

Zit v Lasce a dlouholetém partnerstvi je rozhodnuti.
Je o kazdodennostech,

je o vdécnosti,

je o radosti ze spolu-byti.

Pripominejte si kazdy den — staci opravdu mali¢kost — za co jsem dnes svému partnerovi vdécny!
Treba jednoduse za to, Ze je. Za jeho pritomnost.



