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CAPITOLUL 1

AFIPREZENT

Pentru a comunica trebuie sd fim cel putin doi! S& incepem prin a ne ocupa de
primul interlocutor: chiar dumneavoastrd. Dacd nu sunteti prezent pentru cela-
lalt (de exemplu, dacd vd ganditi la altceva in timp ce vorbiti sau ascultati), nu
comunicati cu adevdrat.

Exercitiile care urmeazad va vor ajuta sd fiti disponibili pentru comunicare, in
momentul in care aceasta are loc.

D% Exercitiul 1; Sunteti mai degrab4
extravertit sau introvertit?

Daca sunteti o persoana extravertitd, acordati mai multd atentie lumii exterioare;
dacd sunteti introvertit, vd preocupd mai mult lumea dumneavoastra interioara.
Niciuna dintre aceste tendinte nu este buna sau rea pentru a comunica, dar excesul
intr-o directie sau alta este nefast. Prea extravertit, nu ii veti mai lasa loc interlocu-
torului, iar comunicarea se va transforma repede intr-un monolog. Prea introvertit,
nu va veti apropia de celdlalt si veti rdmane in universul dumneavoastrd interior.
Atitudinea corectd consta asadar in a cduta un echilibru intre cele doud, caci astfel
veti comunica cel mai bine.

Pentru fiecare propozitie de mai jos, alegeti ras-

punsul care vi se potriveste. Oferiti-va cadoul de a
raspunde cdt mai sincer posibil!
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0 Cand stati la rand asteptand, obisnuiti mai degraba:
A. sd incepeti o conversatie cu persoanele din jur.

B. sa asteptati fard sa spuneti nimic.

@ Prietenii ar spune despre dumneavoastra ca sunteti:
A. usor abordabil.

B. mai degraba rezervat.

9 in mediul dumneavoastra profesional, aveti tendinta:
A. sd vd ardtati sociabil cu colegii.

B. sa ramaneti in coltul dumneavoastra.

@ Daca telefonul suna:
A. va grabiti sa raspundeti.

B. sperati cd va rdspunde altcineva.

6 La o petrecere organizatad, incercati mai degraba:
A. sd cunoasteti cat mai multe persoane noi.

B. sa petreceti seara cu prietenii apropiati.

@ Ideea de a face cunostinta cu un necunoscut:
A. va entuziasmeaza.

B. vd oboseste.

A4

e Va considerati mai inzestrat pentru:
A. a conduce o conversatie.

B. a-i asculta pe ceilalti.

@ Va considerati o persoana:
A. deschisa.

B. rezervata.

@ Aveti tendinta:
A. sd vorbiti atent.

B. sd fiti atenti la ceilalti.

@ Aveti mai mult obiceiul:

A. 53 va exprimati din prima punctul de vedere.

B. sd ascultati ceea ce urmeazd sa se spuna.
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e , i ‘ i @ spre ce se indreapti privirea dumneavoastra?

6 Imaginati-va ca ar trebui sa comunicati in acest moment.

Cum resimtiti aceasta perspectiva?

© 90000605000 00°0000060006006006066060060006006006606060060060006060006060606060000G06s

© 9000000900000 000°000000060000606060060060606 0600600666006 000660606060606006686 s

. Tn cdutarea echilibrului @ instalati-va mai confortabil pe scaun, astfel incat s3 tineti

spatele drept. Imaginati-va acum ca trebuie sa comunicati.

Scopul acestui exercitiu este sd va facd sa deveniti constient de modul in care este Cum resimtiti aceasta perspectiva?
repartizata greutatea corpului dumneavoastrd si de consecintele acestei pozitionari R e e B s A B e e S i e D S e SR
asupra dorintei de a comunica.

©© 600600600090 06060060500000600000005060060600000500060000060060000096006000GCHSO

Asezati-vd pe marginea unui scaun si puneti-va

°

urmatoarele intrebdris

0 Unde se situeaza talpile fata de centrul dumneavoastra gra-
vitational? '
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@ Ce s-ar intampla daca dintr-odata scaunul ar disparea?

9 Ce forma ia spatele dumneavoastra?

© © 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000606sc606c0000000
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i+ : ; i Respirati acum cu abdomenul, astfel incat sa simtiti mana
% Exercitiul 3; Respiratil | @ resp i g o :
) g | cum se ridica pe abdomen. Cum va simtiti acum raportan-
el ol o 1 5 ba it du-va la lumea din jur?
Pentru a comunica, este esential s& fiti disponibil pentru celdlalt, dar si sa fiti

"prezentfaté de dumneavoastra”. Respiraﬂa Vé poate ajuta, deSCOperiU-O pe cea L T T S S S
care vi se potriveste cel mai bine.

' Instalai,:i-vé intr-un loc 1ini§tit si fii,‘.i atent la res- I

piratia dumneavoastri. :
Comentariu
“ Este lenta sau rapida? Respirati mai mult la nivelul cutiei to- L
racice sau la nivelul abdomenului? Puteti pune o mana pe
piept si o alta pe abdomen, pentru a simti felul in care se ri-

dica acestea doua.
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@ Respirati cu partea de sus a plamanilor, astfel incat pieptul
dumneavoastrd sé aiba o amplitudine maxima si uitati-va la
cei din jur. Cum va simtiti?
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g Exercitiul 4: Aveti incredere n
dumneavoastril
9 Pastrati o respiratie ,inalta’, dar mai putin completa si mai

ccelerata. Cum va face sa va simtiti a lucru? i : J T e . g :
accelerata. Cum ace sa va simtifi acest lucru Pentru a intra in comunicare cu celdlalt, trebuie sd aveti incredere in faptul ca puteti

ejWisis wis 8 6le win e e wis olislle 0's @6 wielninls e ais ie miaie wiis e b e s we il Bie: b6 6 L6 W6 86 v e ﬁacceptat asa cum sunteti. Cu ajutorul acestui exerci'giu vegi putea detecta po-
sibilele dificultdti in acceptarea ideii cd sunteti o persoana demna de interes, de
iubire etc.
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