Exercitii de comunicare

1. Priviti-vd in ochi timp de 10 minute

Grupati-vd doi cate doi. Asezati-va fiecare pe un scaun, foarte aproape,
tinandu-va de maini. Priviti-va in liniste Tn ochi... in meditatie. Observati ceea ce
vedeti la celdlalt, Ce ganditi despre celdlalt, ce va imaginati ca el gandeste si mai ales
ce simte. Concentrati-va asupra a ceea ce simtifi in interiorul vostru: senzatii fizice,
sentimente, fard s vorbifi despre ceea ce ganditi. Stati acolo intr-un moment de
eternitate.

La sfarsit impartasiti-va trairea.

2. A acorda — a dezacorda cu gesturi si cuvinte. In doi

Grupati-va doi cdte doi.

a. Primul spune un cuvant oarecare si celalalt raspunde cu un alt cuvant care
este in legatura cu primul. Primul continua cu un alt cuvant care urmeaza ca i cum
am urmari un fir conductor comun. Observafi ce simfiti in doi, intr-un anume acord
despre o sarcina comund.

b. Acelasi joc, dar va raspundeti cu un cuvant care nu are o legatura cu
precedentul, timp de 1-2 minute. Observati ce simfiti cand suntefi in dezacord.

c. Acelasi exercitiu, dar raspundefi cu un gest scurt §i simplu in acord cu
precedentul.

d. Acelasi exercitiu, dar raspundefi cu un gest care nu este in acord cu
precedentul. Impdrtdsiti ceea ce simtifi cand suntefi intr-o relatie de acord sau
dezacord.

Intrebare complementard pe care v-o putefi pune dupd fiecare exercitiu: aici in
grup si in viata, sunt mai degraba in acord sau in dezacord cu ceilalti? Spuneti-va
parerea §i partenerului dumneavoastra: in acest grup il percepeti ca fiind in acord
sau in dezacord?

3. Jocul degetelor. In doi.

In picioare, unul in fata celuilalt, intindeti mdana dreaptd spre partenerul
dumneavoastra ca si cum ati vrea sa-i dati mana. Asezati mdana dumneavoastra in
opozitie cu cea a partenerului, cu degetele paralele. Cu degetul mare ridicat, prindefi
si strangefi cu cele patru degete pe cele ale partenerului dumneavoastra. Sustinefi
privirea celuilalt. Jocul consta in a atinge cu degetul dumneavostra mare pe cel al
partenerului, de mai multe ori, timp de 5-10 minute. Numarati punctele daca doriti.

Evaluati ceea ce s-a intamplat intre voi: daca numarati punctele pentru a-l
bate pe celalalt sau daca suntefi atent mai mult la jocul in doi, daca nu stifi sa
pierdeti sau sunteti fair-play, tensionat sau destins, pasiv sau activ, in actiune sau in
reactie, dominator sau dominat, daca jucati de pldcere sau va displace etc.

4. Destabilizarea celuilalt. In doi.

In picioare, unul in fata celuilalt, la 50 cm distantd, cu picioarele apropiate,
deschideti mdinile in fata partenerului dumneavoastra si priviti-l fix in ochi.

1



Impingeti-i mdinile §i loviti-le incercdnd sd-1 destabilizati. Tinefi mdinile intinse fard
sa le retrageti. Puteti sa va numarati punctele daca doriti. Reluati exercitiul de 5-10
ori §i observati cu atentie relatia. Cum repetati, aici i acum, ceea ce realizafi in
fiecare zi in viata dumneavoastra. Ce-i puteti spune partenerului despre felul sau de a
crea §i mentine relatia? Faceti mereu acelasi lucru fara succes? Sunteti capabil sa
abandonati un procedeu care nu merge si sa incercati un altul? Daca faceti mereu
acelasi lucru, veti avea mereu acelagsi rezultat. Comportamentele pe care le adoptafi
in acest joc sunt aceleasi §i in viata curentd ?

5. Creionul in echilibru. (in doi)

Luati un creion pe care fiecare il mentine in echilibru cu capatul degetului
aratator de la mana dreapta. Va priviti tot timpul in ochi. Mentinand in suspans acest
creion, miscati-va, ridicati si cobardfi mdana, inaintati, va jucati cu partenerul
dumneavoastrda. Acest creion este martorul relatiei dumneavostra. Daca a cazut,
relatia s-a rupt. Cine a rupt-o? Cum? Cine ridica creionul? Continuati sa observati
toate subtilitatile relatiei voastre.

6. Desen in doi

Fata in fata, pe o masa,, asezati intre voi doi o foaie mare §i luati fiecare un
creion sau o cariocd. Primul care decide traseaza o linie pe foaie. Al doilea traseaza
o alta linie si asteapta. Primul face la randul sau o alta linie. Al doilea in continuarea
sa. Continuafi fiecare sa desenati o linie cu intentia de a comunica cu celalalt si de a
crea ceva in comun, indiferent daca este abstract sau concret. De fiecare data,
incercafi sa intrati in intentia celuilalt pentru a face un desen comun. Totul in liniste.

La sfarsit, discutati despre relatia in doi si cum ati ajuns sa raspundeti unul
celuilalt: capacitatea voastra de a fi responsabili, de a pune in practica
respons-abilitatea voastra (abilitatea voastra de a raspunde).



