M6 granita

Ex. 2 —in perechi

1. Instructiuni
,,B se va apropia treptat de camera — foarte lent.”
,»A nu trebuie sa ghiceasca momentul corect.”

b

,»A doar observa cand apare prima schimbare interna.’
,,Poate fi: un fior,

o tensiune,

o contractare,

un impuls de retragere,

o0 agitatie,

sau senzatia ca ceva devine prea mult.”

,»Cand apare prima schimbare, A spune simplu:
Aici.”

»Nu spunem incd STOP.

In prima runda doar detectim granita.”

Runda 1

»B se apropie lent de camera.”

,»A observa corpul.”

,»Cand apare prima schimbare interna, A spune:
Aici.”

B se opreste.”

,,A observa:

Unde s-a simtit schimbarea?
In piept?

In stomac?

In gat?

In umeri?

In respiratie?”

,»INU interpretati.

Doar observati.”

Repetati de 2-3 ori.

3. Runda 2 — STOP cu postura asertiva
,,B se apropie din nou lent.”
,De data aceasta A poate spune:



Mai aproape.

Aici.

Mai departe.”

,»Nu cautam raspunsul corect.”

,Observam ce este adevarat pentru corp.”

,,A observa:

Cum este sa aleg distanta?

Imi este mai usor sa las persoana si vini aproape?
Sau sa cer mai mult spatiu?”

4. Runda 3 — Granita ca alegere

,,B se apropie lent.”

,»A gaseste distanta la care simte cad poate ramane si in siguranta, si in contact.”
,»Cand gaseste distanta, A spune:

Aici este bine pentru mine.”

,,B ramane acolo.”

,,Ambele observa:

Cum este sa ramanem in contact la aceasta distanta?”
,Qranita nu este doar refuz.”

»Qranita este si alegere:

cat de aproape,

cat de departe,

cat de mult

si In ce conditii.”

Schimbati rolurile, A devine B si B devine A

La final

Fiecare impartaseste foarte scurt:
,»Ce m-a surprins?”

,Unde am simtit prima schimbare?”

,,Ce a fost mai greu:

s cer mai aproape,

sd cer mai departe,

sau sa spun aici?”

,»Cum a fost sd aleg eu distanta?”



