M3 » CONECTAREA AUTENTICA

Suntem fiinte ultra-sociale si calitatea relatiilor pe care le avem ne influenteaza calitatea
vietii. De céte ori nu functioneaza o relatie, fie ea profesionala sau personala, cel mai
usor dam vina pe comunicare. Misterul e ca desi vorbim tot timpul, nu intotdeauna
reusim sa ne intelegem. Ce ne impiedica? Chiar mintea noastra. Avem capacitatea
de a ne face propriile povesti, de a-l suspecta pe celalalt, in loc sa fim mai atenti la
ceea ce se intampla. In acest modul vom descoperi cum putem fi mai bine cu noi si cu
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Comunicarea e un schimb de informatii si de atentie intre doua fiinte care interactioneaza
una cu cealalta. Am exagerat intentionat cu definitia asta, sa stii.

Comunicarea e... (chiar, tu ce crezi ca e?) e ceea ce facem tot timpul.

Modul in care ne pozitionam fata de interlocutorii nostri influenteaza calitatea
comunicarii; cu cat cautam ce ne apropie de celalalt in loc de ceea ce ne diferentiaza,
cu cat observam asemanarile in loc sa vedem diferentele, cu cat vedem ce ne apropie
in loc de ceea ce ne separa, cu atat va fi mai usoara comunicarea.

Principiile unei bune comunicari: disponibilitatea de a fi alaturi de celalalt, de a-I
vedea asa cum este, de a-| respecta si de a avea incredere.
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INCREDEREA

Coeficientul de incredere sociala care se calculeaza foarte simplu, oamenii doar spun
in ce masura sunt de acord cu afirmatia ,cei mai multi oameni sunt de incredere”. Deloc
surprinzator, Roménia se afla la jumatate fata de nivelul tarilor care ocupa primele
locuri, pentru ca noi functionam pe principiul ,voi avea incredere in tine dupa ce imi vei
demonstra ca meriti”, fata de modul in care functioneaza statele care sunt in top: ,am
incredere in tine pana la proba contrarie”. De la legislatie si pana la practica de zi cu zi,
celalalt, cel pe care nu il cunosc bine sau nu il cunosc inca, este un potential infractor.
Sa fim atenti si sa fim precauti. Altfel suntem naivi.

Naivitatea si increderea sunt doua lucruri foarte diferite si avem tendinta sa le
confundam. Cand ai incredere inseamna asumarea responsabilitatii dupa ce te-ai
gandit putin si ai analizat. Personal, eu cred ca dificultatile mari in ceea ce priveste
increderea vin tocmai din aceasta capacitate scazuta de a face o analiza corecta si din
teama de a ne asuma responsabilitatea.

Ne-ar ajuta sa vedem mai usor binele in celalalt sau potentialul pe care il are. Aceasta
permanenta cautare a ceea ce e gresit sau ce nu functioneaza, aceasta concentrare
permanenta pe motivele de frustrare pe care le avem, ne face rau noua insine, in
primul rand.

RESPECTUL

E la fel ca si cu increderea. Celalalt este demn de respect, pur si simplu. Nu e nimic
negociabil aici. E posibil sa nu fii de acord cu cineva sau cu alegerile sale, dar asta nu
inseamna ca te vei purta fara respect cu persoana respectiva.

Cei mai multi oameni raspund functie de modul in care sunt tratati. Cei mai multi
reactioneaza. Zambesc celor care le zambesc, saluta daca sunt salutati. Sunt putini
cei care initiaza. Pentru simplul fapt ca este nevoie de curaj atunci cand suntem noi
cei care zdmbim primii. Ce se poate intdmpla? Sa nu ni se raspunda si sa ne simtim
respinsi. Doare? Poate. Trece? Cu siguranta.

in momentul in care aleg s& zambesc prima, creez un context in care celalalt se poate
simti mai confortabil, se poate simti inclus, poate aprecia deschiderea. Depinde de
mine sa fac asta. Cu cat suntem mai multi care zdmbim, cu atat mai bine.

Am auzit comentarii deseori si la propunerea de mai sus: ,de ce sa zambesc eu
primul/prima cand intru intr-un magazin, daca vanzatorul/vanzatoarea e pus/a acolo
Si e platit/a ca sa-mi zambeasca?” Raspunsul e foarte simplu: pentru ca iti poti asuma
responsabilitatea pentru actiunile tale, pentru starea ta si le poti alege. Si pentru ca ai
generozitatea de a face cuiva ziua mai buna.

TE VAD, TE AUD, TE INTELEG, SUNT AICI PENTRU TINE
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DE CE VORBIM $1 DE CE ASCULTAM?

Foarte simpla definitia comunicarii: schimbul de informatii intre doua sau mai multe
persoane, verbal, in scris sau folosind alte medii. Si atunci de ce e atat de greu?

Foarte simplu spus:

1. pentru ca ne cunoastem prea putin pe noi insine
2. credem tot ce gandim
3. ne luam prea tare in serios.

1. Ne cunoastem prea putin inseamna ca raspundem automat, fara sa decidem si
sa ne asumam responsabilitatea despre ce spunem sau facem. E de preferat sa
stim despre noi ca avem foarte putina rabdare si sa nu ne infuriem cand pornim
la un drum pe care sunt deseori ambuteiaje.

2. Intraficul de mai sus, e posibil s te auzi dand sentinte despre ce se va intampla
daca intarziem: o sa pierdem jobul pentru care mergem la interviu, viata se va
transforma intr-un dezastru. Avem control doar asupra actiunilor noastre, asa ca
e de preferat sa ne pastram cumpatul si sa ajungem in cele mai bune conditii la
interviu.

3. Daca ai impresia ca lumea se va sfarsi daca nu primesti jobul, sa stii ca te inseli.
Lumea e mult mai rezilienta decét iti poti imagina. Oricét ti-ar fi de greu - si cred
ca uneori poate fi cumplit - nu e totul despre tine.

Voi spune doar ca in spatiul acela din care raspundem, spatiul dintre stimul si raspuns,
acolo unde ne adunam cuvintele, acolo se afla toate ideile noastre preconcepute
si toate credintele limitative. Doar daca ne dam voie sa ne observam si doar daca
ne intrebam despre ceea ce credem daca e si adevarat avem sansa de a intra cu
onestitate in conversatie.

¢t Faul
|
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DE CE VORBIM?

Pentru a informa, a convinge, a explica, a marturisi, a dezvalui, a avertiza, a impartasi,
a multumi, a oferi, a explica, a sustine, a amuza si multe altele.

DE CE ASCULTAM?

Pentru a intelege, a invata, a fi aproape, a sustine, a afla, a valida, a descoperi, a insoti
si multe altele.

De ce le-am mentionat? Pentru ca ne e mai usor sa intelegem ca suntem doua parti in
comunicare Si sa ne stabilim de la bun inceput intentiile pentru care suntem in dialog Si
modul in care vrem sa fie acesta: cu respect, cu onestitate si cu incredere.

CUM VORBIM SI CUM ASCULTAM?

Teoretic, pe rand. Practic, ne intrerupem deseori. Stiu ca e nepoliticos sa-l intrerupi
pe celalalt, insa géndeste-te la urmatoarea situatie: intrerupi tocmai pentru ca esti
de acord, sustii ceea ce zice interlocutorul si dai din cap a aprobare, mormai ceva,
zambesti pentru a-l incuraja sa continue. E o intrerupere? Greu de zis. Chiar daca ar fi,
conteaza enorm motivul: ai facut-o pentru a sustine conversatia si pe cel/cea cu care
vorbesti. Am vorbit despre intentie putin mai sus si merita sa-ti aduci aminte des care
e motivul pentru care vorbesti sau cel pentru care asculti.

Sunt o tona de materiale si descrieri pentru ceea ce inseamna ascultare activa. Sinu
voi intra acum in detalii, vreau doar sa-ti spun ca e esential sa observi, sa fii prezent/a
acolo unde esti si sa-ti daruiesti atentia. lar asta se face prin cultivarea observatiei, in
primul rand. Vorbim mai incet decéat gandim, asa ca avem timp sa ,plecam” in capul
nostru cand celalalt vorbeste, esential e sa observam ca am ,plecat” si sa decidem
sa ne intoarcem inapoi.

Se mai intampla atunci cand comunicam cu cineva sa ne preocupe mai mult ce
urmeaza sa spunem noi decéat sa-l ascultam cu deschidere si fara judecata pe cel care
ne vorbeste. Sau se intmpla sa ne facem tot felul de scenarii cu privire la ce voi spune
eu, ce va spune celalalt si sa uitam de realitate.

ICEBERGUL COMUNICARII - imagineaza-ti un munte de gheaté plutitor: la suprafata
e ceea ce se vede, ceea ce e cunoscut - mesajul (verbal si nonverbal) - sub apa e
ceea ce nu se vede (idei preconcepute, predispozitii cognitive, credinte limitative).
Ideea e ca se intampla toate deodata si e important sa fim atenti si la noi, dar si la
partenerul de discutie, uneori merita sa ne intrebam despre ce vorbim, de fapt, atunci
cand avem impresia ca lucrurile sunt departe de intentia pe care am avut-o initial Si
atunci trebuie sa ne intoarcem.

Comunicarea stabileste calitatea relatiei
si calitatea relatiei influenteaza comunicarea
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Nivelul de siguranta in relatie se vede si din modul in care reusim sa spunem ce ne
deranjeaza si ce anume ne dorim de fapt. Poate din dorinta de a face pe plac celuilalt
sau poate din teama de a nu fi respinsi de acesta, oamenii tind sa ascunda ce anume
vor cu adevarat sau sa creada ca celalalt isi va da seama. Se intampla in special in
relatiile romantice, unde frecvent apare mitul ,daca ma iubeste, stie ce as vrea sau la
ce ma gandesc”. Doar ca oamenii asculta ceea ce se spune si cum se spune si nu sunt
prea persoane abile sa citeasca ganduri.

ASCULTAREA ACTIVA - CUM FAC SA ASCULT MAI BINE
,Atentia este cea mai rara si mai pura forma de generozitate” - Simone Weil

1. INTENTIE - care e motivul pentru care vrei sa asculti? Vrei sa inveti, sa afli,
vrei sa oferi sprijin, vrei sa te apropii? E important sa stii DE CE anume esti in
conversatie.

2. EMPATIE si COMPASIUNE - sunt mult mai multe lucruri care ne unesc, decét
cele care ne despart. Cum reusesti sa observi cum este celalalt si cum se simte.
Cum alegi sa fii alaturi de cealalta persoana si sa o tratezi la fel cum ai vrea sa
fii tratat/a intr-o situatie similara.

3. CONFIRMARE - asigura-te ca ai inteles corect folosind exprimari de genul:
,daca inteleg bine, tu zici ca... ”, ,ceea ce intelegeu e ca... ”, "ce spui tu, pentru
mine inseamna ca...”

4. PREZENTA - fii acolo si arata asta. Atentia ta e un dar de pret pe care il poti
oferi celuilalt, asa ca priveste-ti interlocutorul, incurajeaza, zambeste, da din
cap, arata ca esti prezent /a.

5. FARA JUDECATA - opreste-te din a pune etichete sau din a judeca. Respecta
experienta celeilalte persoane asa cum e ea, fara sa-i spui cum este, cum ar
trebui sa fie sau cum ar trebui sa se simta sau nu - de exemplu: ,nu e asa grav,
nu te mai stresa” sau sa -i spui despre tine.

6. FARA SFATURI - nu da sfaturi nesolicitate. Daca persoana doreste parerea ta,
te va intreba. Atunci vei spune, eventual, ,intr-o situatie similara, eu as face... ”.

MODELUL CELOR PATRU URECHI

in afard de iceberg, mai este un model interesant al comunicarii. Conform expertului
care i-a dat numele, orice mesaj are patru fatete, patru laturi. Fiecare mesaj are: partea
obiectiva, concreta, cuvintele care il alcatuiesc, o parte de dezvaluire, ceva despre
sine, o parte despre relatie si un apel concret. Complicatiile apar pentru ca cele trei
laturi care nu se vad (dezvaluirea, relatia si apelul) pot avea fiecare un alt inteles
pentru cele doua parti aflate in comunicare.

Schulz von Thun a exemplificat acest model cu un cuplu care ia cina, el si ea. El vede
ceva verde in mancare, sunt capere, dar el nu a mai méancat niciodata, si se intreaba
oare ce ar putea fi.

El este cel care vorbeste si cuvintele pe care le spune sunt: ,e ceva verde in mancare”
(obiectiv).
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EL ,spune” EA ,aude”

obiectiv - fapt - ceea ce
spun
dezvaluire - ce ,spun”
despre mine
relatie - ce parere am
despre relatie

e ceva verde in mancare e ceva verde in mancare

el zice ,nu-mi place
mancarea”
umilire - ,esti o
bucatareasa proasta”

,NU Mai pune capere (ceva
verde) in mancare”

nu stiu ce e in mancare

incredere - tu stii ce e

apel - ce vreau spune-mi e e in mancare

Am pus in ghilimele el ,spune” si ea ,aude”, pentru ca, in afara de prima replica, ,e ceva
verde in mancare”, toate celelalte sunt doar in mintea celor doi. Pentru o comunicare
cat mai buna si cat mai clara, ar trebui sa avem capacitatea de a ne observa, de a
intelege ce se intdampla cu noi si de a vorbi deschis cu celalalt.

Fiecare dintre ceiimplicati intr-o comunicare vine cu tot bagajul sau de idei preconcepute,
de modalitati prin care evalueaza pe ceilalti si situatiile, la care se adauga starea in
care e in momentul respectiv. Apoi conteaza foarte mult relatia care exista intre cele
doua parti: este mai degraba deschidere sau fiecare ,stie” despre celalalt? Este mai
degraba incredere sau mai degraba teama, celalalt ma sustine sau ar vrea sa ma
loveasca?

Mintea vine si ne propune o multime de scenarii, va umple cu presupuneri toate cele
trei laturi ale comunicarii de mai sus. E important ca noi sa ne concentram pe ceea ce
ne aduce impreuna, pe lucrurile pe care le avem in comun si nu pe ceea ce ne separa.
E de preferat sa intrebam si sa nu tragem concluzii.

increderea in relatie (indiferent de ce fel de relatie e vorba: profesionala, de familie,
prietenie, etc) tine de disponibilitatea de a fi vulnerabil impreuna cu celalalt, tine de
disponibilitatea mea de a ma arata asa cum sunt. Poate ca e de lucrat la relatie atunci
cand ,aud” tot felul de lucruri si poate ca ar trebui sa vorbesc clar cu celalalt despre
ceea ce se intampla, de fapt.

Comunicam tot timpul si functie de modul in care purtam conversatiile cu cei din jur se
construieste si calitatea relatiei. Calitatea conversatiei tine atat de disponibilitatea de
a ma deschide si de a fi vulnerabil/a in fata celeilalte persoane, dar si de curajul de a
clarifica in momentul in care am impresia ca cealalta persoana nu este.

Din nou, este esential scopul pentru care suntem acolo, in conversatie, ce vreau sa
transmit. lar cel care asculta, e important sa se intrebe de ce anume face asta (mai
multe in articolul de saptamana trecuta - incredere si respect). E o decizie constanta a
ambelor parti de a se descoperi pe sine si de a-l descoperi pe celalalt.
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EXERCITIU

Suntem tentati sa folosim foarte mult negatia. E mult mai simplu sa spunem ce NU
vrem, ce NU ne place, ce Nu dorim. Sigur ca e important sa punem limite si sa cerem
respect, doar ca obtinem claritate atunci cand spunem si ce vrem, ce ne place, ce
dorim ...

Negatia creeaza confuzie: NU te gandi la un elefant mare si roz din material gonflabil

care este suspendat acum deasupra ta. NU te gandi ca are in trompa o trompeta
albastra. NU te gandi la melodia pe care o céanta.

Asa-i ca ai vazut un elefant roz in imaginatia ta?
PROVOCARE

Concentreaza-te in primele trei zile sa observide céate orifolosesti negatia in conversatie.
In urmatoarele 3 zile, straduieste-te sa o inlocuiesti. In ultima zi, noteaza cum te simti.

Nu-mi place ma deranjeaza
Nu vreau vreau
Nu am nevoie am nevoie
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COMPLIMENTE $I ACCEPTAREA COMPLIMENTELOR

Ce bine arati ... Aiurea, arat groaznic
Ce rochie frumoasa ... Asta? O porcarie, se calca greu
Multumesc N-ai pentru ce, nu e mare lucru

(t
|;~g-r'0lh§ 0 ﬂM“" 0 ﬂ Mmit

O A me

D APRECiER
O MK guor!
Do SEWM...

EXERCITIU

Suna un prieten/ o prietena si cere-i sa iti spuna care sunt lucrurile pe care le admira
la tine, care ar fi calitatile pe care el/ea considera ca le ai?

Oricéat ar fi de stanjenitor sau de induiosator, concentreaza-te sa primesti complimentele
cu recunostinta.

DE CE NE ESTE GREU SA ACCEPTAM COMPLIMENTELE PE CARE LE PRIMIM?

Ne-am obisnuit sa ni se acorde atentie in special cand facem ceva gresit. Ni se pare ca
ar trebui sa fim modesti si sa negam complimentul sau macar sa-l minimalizam.

Provocare: in perioada urmatoare, observa cand ti se face un compliment si zambeste
Si spune multumesc, in loc sa il blochezi.

MOTIVE PENTRU CARE ITI E GREU SA PRIMESTI COMPLIMENTE

1. Crezi ca dai dovada de lipsa de modestie daca accepti

De mici am invatat ca trebuie sa fim modesti. Unii nu am fost laudati - ca ni se urca la
cap - i de asta nici nu stim sa laudam.

Important de stiut ca performanta se imbunatateste, atat la adulti cat si la copii, daca
laudam efortul si actiunile si nu rezultatele.
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2. Parerea celorlalti despre tine e mult mai buna decét a ta

Aici e posibil sa ai tendinte catre perfectionism, sa vrei ca totul sa fie fara cusur. Si
poate ca e exagerat sa ai pretentia asta.

3. Crezi ca va trebui sa ,platesti” pentru asta

in cazul in care nu este destul incredere in cadrul relatiei, ai putea avea impresia
ca celalalt o face din interes sau ca sa te pacaleasca sau poate ca ai senzatia ca te
preseaza sa fii intr-un anume fel.

DARUIREA DE COMPLIMENTE

Sigur ca e mai usor sa vedem ceea ce nu e bine, ce nu ne convine, ce e gresit, dar
starea de bine creste daca reusim sa ne concentram pe ceea ce e bine, pe lucrurile
bune pe care le fac cei din jurul tau si lucrurile frumoase care iti starnesc admiratia.

PROVOCARE

in perioada urmatoare, cauta s& observi ceea ce-ti place pe strada, la oamenii cu care
te intalnesti si spune-ti tie, dar si lor. Foloseste exprimari de genul:

» imi place
» apreciez
» ma bucur ...

DESCHIDEREA DIN 36 DE MUTARI

Exista un studiu elaborat despre cele mai bune intrebari pe care sa le pui unei persoane
pentru a crea apropiere. Acesta a fost realizat de catre o echipa de cercetatori condusa
de Dr Arthur Aron si sotia sa, Dr Elaine Aron. Cei doi, sot si sotie, au studiat timp de
decenii modul in care se produce atractia, intimitatea si cum apare iubirea romantica.

in 1997 a fost publicat rezultatul cercetarilor si a fost detaliate experimentele facute
pentru a ajunge tocmai la aceasta lista, apoi au fost descrise efectele pe care
adresarea acestor intrebari, cu randul, le poate avea. La sféarsitul seriei de intrebari,
cei doi participanti erau rugati sa petreaca patru minute privindu-se neintrerupt in ochi.

Ideea e ca daca ai curajul sa raspunzi la intrebarile acestea, vei descoperi foarte multe
despre tine si despre celalalt, astfel incat apropierea devine mult mai mare.

Lucrurile au luat-o razna in 2015 cand Mandy Len Catron a publicat un articol in The
New York Times cu titlul: ,Cele 36 de intrebari care te fac sa te indragostesti”’ si toata
lumea a inceput sa sara in sus de bucurie ca a gasit secretul. Asa cum a precizat
Dr Elaine Aron, intrebarile nu au fost destinate indragostirii, sunt menite sa doar sa
creeze apropiere, sa-ti dea voie sa-l intelegi pe celalalt, sa descoperi similaritati sau sa
te faca sa te apropii doar pentru ca-ti dai voie sa impartasesti chestii sensibile.
Exercitiul poate fi facut in cuplu, intre prieteni sau apropiati, cu conditia ca fiecare sa
aiba deschiderea necesara atét fata de sine, cat si fata de celalalt.
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CUM SE FACE

Persoana cu care urmeaza sa faci ,jocul” acesta trebuie sa stie de la inceput ca
scopul este deschiderea si apropierea si sa existe o promisiune cu privire la spatiul de
siguranta pe care urmeaza sa il generati. E nevoie de incredere in celalalt, asa ca e
esential sa fiti améandoi/améandoua in confort. Poti face asta cu oameni din familie sau
cu prieteni. Exercitiul dureaza aproximativ o ora. Sunt trei seturi de intrebari, veti avea
nevoie de un cronometru, pentru ca veti petrece 15 minute la fiecare set.

Fiecare pune o intrebare, apoi asculta raspunsul celuilalt, apoi raspunde. Ordinea se
alterneaza, astfel incéat fiecare pune, pe rand, intrebarea urmatoare, astfel incéat fiecare
sa raspunda, pe rand, primul/prima la intrebare.

Ar fi bine sa ai lista de intrebari tiparita in dublu exemplar cand va apucati.

Setul |

1.

® oA N

~N

9.
10.

11.
12.

Daca ai putea alege orice persoana din lume, pe cine ai vrea sa ai ca musafir
la cina?

Ti-ai dori sa fi celebru (celebra)? in ce fel?

Inainte de a da un telefon, faci vreodati o repetitie a ceea ce ai de gand sa spui? De ce?
Ce ar insemna, din punctul tau de vedere, o zi ,perfecta”?

Céand ai cantat ultima oara de unul singur/de una singura? Dar in fata cuiva?

Daca ai putea trai pana la 90 de ani si ai putea sa pastrezi fie corpul, fie mintea
unei persoane de 30 de ani pentru ultimii 60 de ani ai vietii, ce anume ai alege?

Ai vreo banuiala sau vreo intuitie in privinta felului in care vei muri? Care e aceea?

Numeste trei lucruri pe care tu si partenerul tau/ partenera ta le aveti in comun.
(Cu persoana cu care — cei doi de fata.

Pentru ce aspect din viata ta te simti cel mai recunoscator/ recunoscatoare?

Daca ai putea schimba ceva in modul in care ai fost crescut(a), ce anume ai
schimba?

Petrece 4 minute spunandu-i partenerului povestea vietii tale cat poti de amanuntit.

Daca maine te-ai putea trezi inzestrat/a cu o noua calitate sau capacitate, care
ai vrea sa fie aceea?

Au trecut primele 15 minute, sper ca esti gata sa treceti mai departe.

Setul
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.

Daca un glob de cristal ti-ar putea dezvalui adevarul despre tine insuti/insati,
viata ta, viitorul sau orice altceva, ce anume ai dori sa stii?

Exista vreun lucru pe care visezi de mult sa-l faci? De ce nu I-ai facut?
Care este cea mai mare realizare din viata ta?

Ce aspect pretuiesti cel mai mult intr-o prietenie?

Care este cea mai draga amintire a ta?

Care este cea mai groaznica amintire a ta?

Daca ai sti ca peste un an vei muri subit, ai schimba ceva in felul in care traiesti
acum? De ce?

Ce inseamna prietenia pentru tine?
Ce roluri joaca dragostea si afectiunea in viata ta?

Spune-i partenerului care sunt cinci calitati sau caracteristici pozitive. Ca si la
intrebari, faceti asta pe rand, unul despre celalalt.
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23.

24.

Céat de apropiata si iubitoare este familia ta? Simti ca ai avut o copilarie mai
fericita decéat a majoritatii oamenilor?
Ce simti in legatura cu relatia cu mama ta?

Alte 15 minute au trecut, alt set de intrebari.

Setul llI

25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.
32.

33.

34.

35.

36.

Fiecare dintre parteneri face 3 enunturi adevarate referindu-se la ,noi”. De
exemplu: ,Ne aflam amandoi in aceasta camera simtindu-ne ... ” Veti alterna
randul dupa fiecare afirmatie.

Completeaza fraza: “As vrea sa fi avut pe cineva cu care sa pot impartasi...”
Daca ar fi sa devii prieten apropiat al partenerului tau, spune-i ceva ce ar fi
important sa stie.

Spune-i partenerului ce iti place la el/ea; fii foarte deschis/a si spune-i lucruri pe
care nu i le-ai spune cuiva pe care abia |-ai cunoscut.

Povesteste-i partenerului un moment jenant din viata ta.

Cand ai plans ultima oara de fata cu altcineva? Dar singur/a?

Spune-i partenerului un lucru care deja iti place la el/ea.

Exista vreun lucru prea serios pentru a glumi despre el? Care consideri ca ar fi
acela?

Daca ar fi sa mori in seara asta, fara a mai avea prilejul ca mai comunici cu
cineva, ce ai regreta cel mai mult ca n-ai spus cuiva? De ce nu i-ai spus inca
acel lucru?

Sa spunem ca ti-a luat foc casa, in care se gaseste tot ce ai. Dupa ce i-ai salvat
pe cei dragi si animalele de casa, ai avea timp sa mai dai fuga, pentru ultima
oara, sa mai salvezi un singur lucru. Care ar fi acela? De ce?

Dintre toate persoanele din familia ta, a cui moarte ti s-ar parea cea mai
dureroasa? De ce?

impérté$e$te-i partenerului tau o problema personala si intreaba-l/intreab-o ce-ar
face in locul tau. Roaga-ti partenerul sa-ti spuna cum i se pare ca te te simti
legat de acea problema.
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