
 
 
 

Exercitiu 
 

Integrarea partilor aflate in conflict 
 

 

1. Identifica 2 parti din tine aflate in conflict. 

2. Accepta ca aceste 2 aspecte contradictorii sunt doua parti 

distincte si pune intr-o mana pe una si in cealalta mana pe 

cealalta. 

Asigura cele 2 parti ca sunt la fel de importante si ca vei lua in 

considerare parerea fiecareia in egala masura. 

3. Orienteaza-te asupra uneia dintre parti si observa cum 

arata...ce voce are? Ce sentimente iti inspira?  

Intreaba aceasta parte ce intentie pozitiva are pentru tine. 

Exploreaza intentiile bune pe niveluri din ce in ce mai 

profunde. Apoi intreab-o: "Si daca aceasta intentie a fost 

implinita, ce beneficiu ai de pe urma ei?". Asculta cu 

atentie ce are sa-ti spuna si multumeste-i pentru raspuns. 
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4. Orienteaza-te asupra celeilalte parti si observa cum arata...ce 

voce are? Ce sentimente iti inspira?  

Intreaba aceasta parte ce intentie pozitiva are pentru tine. 

Exploreaza intentiile bune pe niveluri din ce in ce mai 

profunde. Apoi intreab-o: "Si daca aceasta intentie a fost 

implinita, ce beneficiu ai de pe urma ei?" Asculta cu 

atentie ce are sa-ti spuna si multumeste-i pentru raspuns. 

 

5. Repeta pasii 3 si 4 pana cand ajungi la un beneficiu 

comun. 

 

6. Constientizeaza ca cele 2 parti au fost in contradictie pana 

acum, pentru ca fiecare dorea sa-si atinga scopul intr-un 

mod nepotrivit pentru cealalta. Din acest motiv relatia 

dintre ele nu a fost foarte buna. 

 

7. Asociaza-te partii din stanga si percepe-o pe cealalta. Ce 

capacitati si resurse are cealalta parte care ar putea fi 

adaugate la propriile capacitati si resurse pentru 

implinirea intentiei pozitive? Asculta cu atentie raspunsul 

si multumeste-i partii din stanga. 

 

8. Asociaza-te partii din dreapta si percepe-o pe cealalta. Ce 

capacitati si resurse are cealalta parte care ar putea fi 

adaugate la propriile capacitati si resurse pentru 

implinirea intentiei pozitive? Asculta cu atentie raspunsul 

si multumeste-i partii din dreapta. 
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9. Constientizeaza ca aceste parti ale tale s-au luptat in trecut si 

mare parte din energia lor a fost irosita pentru a invinge. Daca 

acum isi unesc capacitatile si resursele, vor realiza mult mai 

mult impreuna si isi vor atinge scopurile mult mai usor. 

Intreaba fiecare dintre cele 2 parti daca sunt de acord sa se 

unifice, convinse fiind ca prin aceasta au numai de castigat. 

 

10. Dupa ce ai obtinut acordul fiecarei parti, incepi sa faci 

integrarea lor. In timp ce observi partile din fiecare mana, 

simte deja cum vor sa se apropie. Observa care este ritmul lor si 

cum, intr-un mod armonios, incep sa se contopeasca intr-o 

noua parte echilibrata care integreaza resursele si capacitatile 

ambelor parti vechi astfel incat nici una nu pierde nimic, ci 

fiecare isi pastreaza valoarea. Si mai mult, fiecare se 

completeaza cu aptitudinile, resursele si caracteristicile 

celeilalte, devenind ceea ce si-ar fi dorit de mult. 

Observa cu atentie cum se dezvolta noua parte, cum se 

transforma imaginea, vocea, senzatiile, sentimentele din 

mainile tale, in timp ce au loc aceste transformari importante. 

Lasa ca apropierea si unirea celor 2 maini sa se realizeze de la 

sine. 

 

11. Cand mainile s-au impreunat, adu-le catre in ritmul tau 

catre centrul energetic al inimii din mijlocul pieptului. 

Permite ca aceasta noua parte din mainile tale sa se reverse in 

fiinta ta, sa fuzioneze cu tine astfel incat aceste capacitati si 

resurse unificate sa se afle la dispozitia ta de acum inainte, in 

mod natural si cu usurinta. 



Traieste pe deplin aceasta realitate si trimite pe toata linia 

viitorului tau aceste capacitati si resurse integrate astfel incat sa 

le ai la dispozitie automat si cu usurinta. 

 

Sa iti fie cu folos! 

 

Marcela Mantz 

Terapeut/Consilier/Coach 
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