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Ich stelle euch eine Ubung vor, die ihr beide als Paar miteinander ausfithren konnt:

Ihr sitzt oder steht euch gegeniiber, so dass du bequem deine rechte Hand gegeniiber auf das
Herz - die Mitte der Brust - deines Partners/deiner Partnerin legen kannst.

Deine linke Hand legst du auf dein eigenes Herz, also auf die Hand deiner Partnerin/deines
Partners, die auf deinem Herzen ruht.

So seid ihr tiber die Hiande ,,Herz zu Herz* verbunden.

SchlieBe zunichst deine Augen und nimm mit ein paar bewuf3ten Atemziigen Kontakt zu dir
selbst auf...

Mit deinem Atem bringst du dich in den Moment, kommst bei dir an...

Spiire deine Liebe...

Stell dir nun vor, wie du mit dem Ausatmen deine Liebe zu deiner Partnerin/deinem Partner
schickst...

Und gleichzeitig mit dem Einatmen empfingst du die Liebe von deiner Partnerin/deinem
Partner.

So entsteht ein Kreis zwischen euch — Geben und Nehmen — Senden und Empfangen.
Du kannst dabei denken und vielleicht auch fiihlen:

,»lch schenke dir meine Liebe - Ich empfange deine Liebe.*

Dann 6ffne zum Schlul deine Augen und nimm diesen intimen Kontakt - den Augenkontakt -
noch mit hinzu, solange das fiir dich angenehm ist...

Dann schliefle deine Augen wieder, nimm beide Hinde zu deinem Herzen und spiire einen
Moment nach.

Komm* wieder ganz zu dir zuriick, bewahre das Schone dieser Begegnung in deinem Herzen.

Offne Deine Augen wieder und bedanke dich beim Gegeniiber.

Noch etwas zum Ausprobieren:




Ein Einladung, was eure Verbindung in diesem Moment nach der Ubung vertiefen kann - was
aber auch immer zwischendurch paf3t:
Das ,,Wertschétzen®.

So vieles scheint in der Partnerschaft selbstverstandlich. ..
Es ist sehr beriihrend, Wertschétzung zu geben und zu empfangen.
Das kann sich auf das Verhalten beziehen, auf AuBleres, Charaktereigenschaften.

Die Sitze konnten so anfangen:
* Ich schitze an Dir immer wieder. ..
e Ich liebe es, wenn Du...
* Ich bedanke mich dafiir...
e Ich bewundere an Dir...

Macht das mal eine Weile abwechselnd und spiirt die Wirkung. ..
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