M5 - EXERCITIUL 2 (in perechi) — FORTA, VOCEA SI IMPULSUL

Lucrati in perechi.

Nu faceti terapie una cu alta.

Nu interpretati.

Nu dati sfaturi.

Observati doar propria experienta.

PAS 1 — FORTA IN CORP

A: fmpinge usor palmele una in cealaltii in fata pieptului.
Observa:

* Cum este sa simti forta in corp?

* Ce impuls apare?

* Sa Tmpingi mai tare?

* Sa te opresti?

* Sa te retragi?

* S& razi?

B observa propria experienta.

PAS 2 — VOCEA

A: Tine palmele impinse spre partenera.
Spune de 3 ori:
»Opreste-te.”

Cu voce normala.

Nu urlat.

Nu soptit.

Observa:

* Cum este sa iti auzi vocea?
* Se simte permisa?

* Apare disconfort?

* Apare blocaj?

B observa:

* Cum este sa auzi?

* Apare tendinta sa explici?
* Sa linistesti?

* Sa te retragi?

PAS 3 — VOINTA

A spune:

,,Bu vreau...”

si completeaza propozitia spontan.
Exemple:

,,Eu vreau sa fiu ascultata.”

,,Eu vreau sa ma odihnesc.”

,,Bu vreau mai mult spatiu.”

,»EBu vreau sa spun ce gandesc.”



Nu explica.

Nu justifica.

Observa:

* Cum este sa spui ce vrei?

* Apare energie?

* Apare vinovatie?

* Apare blocaj?

Schimb. A devine B si B devine A



