PRAKTICKE CVICEN[ PRO VAS VZTAH

PARTNERSKE
CVICENI
VDECNOSTI

XKD
Povede Vds ke znovuobjeveni hloubky vaseho vztahu,
pripomenuti si vzdjemné uUcty a obnoveni vdéénosti
ze vzdjemné blizkosti.
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PARTNERSKE CVICENI VDECNOSTI
KD

Srdecéné Vds svu do coicent, které slousi ke
snoovuobjeveni hloubky a blizkosti vaseho vstahu,

2= Cvi¢eni je vhodné a velice U€inné i v dobé neshod, deldiho
odlouceni nebo po ndro¢ném partnerském obdobi.

2> Fynguje jako zastaveni a uvédoméni si opravdovych
hodnot, které byly a stdle jsou pro vds ve vztahu dulezité.

-c=0- VYtvAari a udrzuje vasi vzdjemnou exkluzivitu jeden pro
druhého. Vede k znovu-objeveni jedine¢nosti vasich roli ve

vztahu a uvédomeéni si svého nezastupitelného mista.

-os0» DOpOrucuji - toto  cvicéeni zavést jako pravidelnou
partnerskou praxi s mési¢nim nebo kvartdlnim intervalem.

Priprava
KD

\ Co k tomu potrebuji?

-cx0- Spole¢ny ¢as - postacit by méla 1/2 - 1 hod.

-x=0- NeruSené prostiedi, m0ze byt prijemnd hudba na podbarveni
(urcité vSak vypnout telefon, radio, televizi,... vSe, co by Vds mohlo vyrusovat)

=2 Papir a tuzku (pro kazdého)



Postup
S

-=0- Vezmeéte si tuzku a papir, kazdy si sednéte v jedné mistnosti
tak, abyste na sebe vidéli, ale nemusite byt v tésné blizkosti.

-0~ Prectéte si zaddni
-2 VyYpracujete ndsledujici body pisemné.

(Kazdy sdm a vzdjemné se neruste ;)

ZADANI:

0. CAst A) Ve vzpominkdch se vratim na zaédtek vztahu se svym
partnerem/kou a pfipomenu si, co mé k partnerovi/ce ptitdhlo.
Co jsem na partnerovi/ce miloval/a a obdivoval/a. VSe zapisu.

NereSte poradi, zapisujte to, jak Vdm to prichdzi a zapiste si
v§echno, co vdm pfrijde na muysl.

Mdte-li poznamendno, pusfte se do druhého bodu. Doporucuji
zapsat co nejvice véci, minimdlné vsak 5.

Cést B) Za co jsem ve svém zivoté svému partnerovi/své
-cz0- partnerce vdécény a co si na ném/ni cenim a vazim. VSe zapisu.

Az budete se zdpisky hotovi oba, postupujte ndsledovné:

1. Z ¢édsti A) vyberte a podtrhnéte 3 véci, které na
partnerovi milujete, obdivujete a stdle vds pritahuji i dnes
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poradi ve kterém to chcete partnerovi sdélit.

3. Sednéte si s partnerem naproti sobé v prijemné blizkosti.
IdedIné na vzddlenost dotyku.

4. Domluvte se, kdo zaéne prvni.
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2> Cdst C)

Ten, kdo sdéluje prvni - s pohledem do oéi partnerovi
rekne 3 véci, které na ném miluje a obdivuje z ¢dsti A)

Napf.: ,,Obdivuji na tobé / miluji na tobé..
(dopInim ze svého seznamu).

Pak ndsleduje tim, za co je partnerovi ve svém zivoté
vdécny - ze svého seznamu z ¢dsti B)
Napf.:,,Jsem ti vdéény/d za ..

PFi vysloveni kazdého ocenéni chvilicku poc¢kdm a
procitim si co jsem fekl/a, nez jdu na dalsi vdécnost.

Postupné sdélim v8ech 5 vybranych.

Druhy partner jen poslouchd (je v roli posluchace) a
nechdvd slova na sebe pUsobit.

Az je veSkerd vdécénost a obdiv vyréen ze strany
~prvniho vysilac¢e“ prebird slovo druhy v pdru.

MUzete se obejmout. Dovolte si ndsledovat své
télesné impulsy a dovolte si oteviené se projevit.

D> Cdst D)
Vygmeéna roli. Postup vyjadrovdni vdécnosti se opakuje.

Emoce jsou zde vitdny, ¢asto se objevi dojeti z uzndni
a slzy vdéc¢nosti. Dovolte si vie projevit.

Cvi¢eni ukon¢ime védomym objetim, ve kterém
setrvejte, jak dlouho budete potrebovat.

Vnimejte svou vzdjemnou blizkost.



D>

B>

D>

Proc cvicent vdécnosti provadet?

28D

Tohoto cviceni je prdce se zamérfovdnim pozornosti
pozitivnim smérem. Na to, co uz v zivoté mdam.

Je to cesta uvédoméni si dar0, které mi partner svou

pritomnosti do zivota prinesl/a.

Cim ¢&astéji ho budete provadét (mlzete i kazdy den), bude se
vase pozornost prirozené smérovat k pozitivnim vlastnostem,

lidem, vécem a uddlostem ve vasem zivoté.

Zacnéte si uvédomovat drobné, drive nepovSimnuté soucdsti
bézného dne. A cely svét bude pro vds pozitivnéjSi a

stastnéjsi.

Ddte-li vdécnosti prostor a védomé ji rozvijite, md rfadu
pozitivnich UCinkU na Vase zdravi a mezilidské vztahy.

Védecky je dokdzané, ze vdécénost zlepSuje spdnek, zvysuje

odolnost proti nemocem a posiluje motivaci.

XD
Zit v Ldsce a dlouholetém
partnerstoi je roshodnuti.
... je 0 kazdodennostech,
... je o vdeécnosti,
... je o radosti ze spolu-byti.

D>

Nechte se nakazit VDECNOSTI a pozvéte svého partnera
do praxe k prohloubeni vdéénosti a vzajemné hluboké ucty

ve Vasem vztahu.

Ochutnejte jeho magické ucinky.
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