Exercitiu 2 — frica — in perechi
1. Centrare corporala (1 min)
,,/Ambele:
o simtiti picioarele pe podea
e respiratia
e centrul corpului in abdomenul inferior.”
,Observati:
cum este corpul vostru acum,
in prezenta celeilalte persoane.”

2. Activarea spatiului si a granitelor (2 min)
»Ridicati usor bratele 1n lateral,

ca si cum ati crea putin mai mult spatiu in jurul vostru.”
»Nu rigid.

Doar observati:

cum este sd ocupati spatiu in prezenta cuiva.”

Pauza.

Observati:
e apare tensiune?
e rusine?

e micgorare?

e nevoia sd coborati repede bratele?

e apare mai mult spatiu?

e apare impulsul sa va retrageti?

e apare impulsul sa controlati sau sa explicati?

3. Cererea ajutorului (5 min)
A priveste spre B si spune simplu:
»Am nevoie de ajutorul tau.”

In timp ce:
e ramane cu bratele usor deschise
e respird

e siobserva corpul.
B raspunde simplu:
,,Te aud.
Sunt aici.
Vreau sa te ajut.”
Apoi:
pauza 20-30 secunde.
Fara explicatii.
Fara conversatie.
Fara analiza.
4. Observarea experientei
A observa:
e cum este sa ceara

si a impulsului (4 min)

]



e cum este sd primeasca

e ce se intampla in corp

e ce se Intdmpla cu impulsul in contact
Observa:

e impulsul dispare?

e apare retragerea?

e apare gol?

e apare nevoia sa te adaptezi?

e apare nevoia sa explici?

e apare nevoia sa controlezi?

e apare impulsul sa pleci?

e apare impulsul sa te faci mica?

e poti ramane prezentd?

B observa:
e cum este sd i se ceard ajutorul
e ce apare 1n corp cand raspunde
e ce impuls apare in relatie
Observa:
e apare presiune?
e apare responsabilizare?
e apare nevoia sa salvezi?
e apare retragere?
e apare disconfort?
e apare nevoia sa faci ,,corect”?
e apare control?
e apare apropiere?
e poti ramane prezentd fara sa preiei?

,»Nu incercati sd schimbati nimic.
Doar observati organizarea sistemului vostru nervos in contact.”

5. Schimb de roluri

A devine B.

B devine A.

Reluati exercitiul de la inceput.

La final (2-3 min)
Impartasiti foarte scurt:
e Ce v-asurprins
e ce s-a intamplat cu impulsul vostru in contact
e ce a fost cel mai dificil:
a cere,
a primi
sau a ramane prezente.



