
Exerciţii de comunicare

1. Priviţi-vă în ochi timp de 10 minute

Grupaţi-vă doi câte doi. Aşezaţi-vă fiecare pe un scaun, foarte aproape,
ţinându-vă de mâini. Priviţi-vă în linişte în ochi... în meditaţie. Observaţi ceea ce
vedeţi la celălalt, Ce gândiţi despre celălalt, ce vă imaginaţi că el gândeşte şi mai ales
ce simte. Concentraţi-vă asupra a ceea ce simţiţi în interiorul vostru: senzaţii fizice,
sentimente, fără să vorbiţi despre ceea ce gândiţi. Staţi acolo într-un moment de
eternitate.

La sfârşit împărtăşiţi-vă trăirea.

2. A acorda – a dezacorda cu gesturi şi cuvinte. În doi

Grupaţi-vă doi câte doi.
a. Primul spune un cuvânt oarecare şi celălalt răspunde cu un alt cuvânt care

este în legătură cu primul. Primul continuă cu un alt cuvânt care urmează ca şi cum
am urmări un fir conductor comun. Observaţi ce simţiţi în doi, într-un anume acord
despre o sarcină comună.

b. Acelaşi joc, dar vă răspundeţi cu un cuvânt care nu are o legătură cu
precedentul, timp de 1-2 minute. Observaţi ce simţiţi când sunteţi în dezacord.

c. Acelaşi exerciţiu, dar răspundeţi cu un gest scurt şi simplu în acord cu
precedentul.

d. Acelaşi exerciţiu, dar răspundeţi cu un gest care nu este în acord cu
precedentul. Împărtăşiţi ceea ce simţiţi când sunteţi într-o relaţie de acord sau
dezacord.

Întrebare complementară pe care v-o puteţi pune după fiecare exerciţiu: aici în
grup şi în viaţă, sunt mai degrabă în acord sau în dezacord cu ceilalţi? Spuneţi-vă
părerea şi partenerului dumneavoastră: în acest grup îl percepeţi ca fiind în acord
sau în dezacord?

3. Jocul degetelor. În doi.

În picioare, unul în faţa celuilalt, întindeţi mâna dreaptă spre partenerul
dumneavoastră ca şi cum aţi vrea să-i daţi mâna. Aşezaţi mâna dumneavoastră în
opoziţie cu cea a partenerului, cu degetele paralele. Cu degetul mare ridicat, prindeţi
şi strângeţi cu cele patru degete pe cele ale partenerului dumneavoastră. Susţineţi
privirea celuilalt. Jocul constă în a atinge cu degetul dumneavostră mare pe cel al
partenerului, de mai multe ori, timp de 5-10 minute. Număraţi punctele dacă doriţi.

Evaluaţi ceea ce s-a întâmplat între voi: dacă număraţi punctele pentru a-l
bate pe celălalt sau dacă sunteţi atent mai mult la jocul în doi, dacă nu ştiţi să
pierdeţi sau sunteţi fair-play, tensionat sau destins, pasiv sau activ, în acţiune sau în
reacţie, dominator sau dominat, dacă jucaţi de plăcere sau vă displace etc.

4. Destabilizarea celuilalt. În doi.

În picioare, unul în faţa celuilalt, la 50 cm distanţă, cu picioarele apropiate,
deschideţi mâinile în faţa partenerului dumneavoastră şi priviţi-l fix în ochi.
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Împingeţi-i mâinile şi loviţi-le încercând să-l destabilizaţi. Ţineţi mâinile întinse fără
să le retrageţi. Puteţi să vă număraţi punctele dacă doriţi. Reluaţi exerciţiul de 5-10
ori şi observaţi cu atenţie relaţia. Cum repetaţi, aici şi acum, ceea ce realizaţi în
fiecare zi în viaţa dumneavoastră. Ce-i puteţi spune partenerului despre felul său de a
crea şi menţine relaţia? Faceţi mereu acelaşi lucru fără succes? Sunteţi capabil să
abandonaţi un procedeu care nu merge şi să încercaţi un altul? Dacă faceţi mereu
acelaşi lucru, veţi avea mereu acelaşi rezultat. Comportamentele pe care le adoptaţi
în acest joc sunt aceleaşi şi în viaţa curentă ?

5. Creionul în echilibru. (în doi)

Luaţi un creion pe care fiecare îl menţine în echilibru cu capătul degetului
arătător de la mâna dreaptă. Vă priviţi tot timpul în ochi. Menţinând în suspans acest
creion, mişcaţi-vă, ridicaţi şi cobărâţi mâna, înaintaţi, vă jucaţi cu partenerul
dumneavoastră. Acest creion este martorul relaţiei dumneavostră. Daca a căzut,
relaţia s-a rupt. Cine a rupt-o? Cum? Cine ridică creionul? Continuaţi să observaţi
toate subtilităţile relaţiei voastre.

6. Desen în doi

Faţă în faţă, pe o masă,, aşezaţi între voi doi o foaie mare şi luaţi fiecare un
creion sau o cariocă. Primul care decide trasează o linie pe foaie. Al doilea trasează
o altă linie şi aşteaptă. Primul face la rândul său o altă linie. Al doilea în continuarea
sa. Continuaţi fiecare să desenaţi o linie cu intenţia de a comunica cu celălalt şi de a
crea ceva în comun, indiferent dacă este abstract sau concret. De fiecare dată,
încercaţi să intraţi în intenţia celuilalt pentru a face un desen comun. Totul în linişte.

La sfârşit, discutaţi despre relaţia în doi şi cum aţi ajuns să răspundeţi unul
celuilalt: capacitatea voastră de a fi responsabili, de a pune în practică
respons-abilitatea voastră (abilitatea voastră de a răspunde).
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