Konnyen értheté szébeli instrukciok - 2. rész

Ebben a részben a szdbeli instrualas nehézségeirdl lesz sz6, és néhany gyakorlatias peéldan
keresztil bemutatjuk, hogy mit tehetiink.

Mit tehetlink, hogy legydzziik ezt a kellemetlen érzést amikor Uj gyakorlatot ismertetlink?

Kezdjunk egy mély levegbvel miel6tt beszélni kezdink. Nézzink korul a teremben, probaljuk
egyenként mindenkivel felvenni a szemkontaktust, vagy lassan nézzink kérbe egy nagyobb csoport
esetén. Ez a par masodperces folyamat alkalmas arra, hogy a testlinkben felbukkané feszultségen
enyhitsen, és valamivel kevésbé feszilten fogjunk a mondanivalénkba. Ha mar egyszer elkezdtlink
beszélni, a maradék fesziltség altalaban oldédik attdl, hogy a beszédlinkre és a csoport reakcidira
figyelunk.

Csak akkor tudunk masoknak tdmaszt nyujtani, ha mi magunk stabilak vagyunk: ez mind fizikai,
mind pedig érzelmi értelemben igaz. ime egy gyakran ajanlott technika, mely segitheti a sajat
stabilitdsunk megtalalasat és kiterjesztését: tesztrészrél-tesztrészre jarva keressink a testlinkben
egy olyan pontot, melyet nyugalomban lévének érzékellnk. Lehet, hogy a tenyerink, talan a hasunk,
de az is lehet, hogy a sarjunk vagy fejteténk lesz az a testrész, melybél merithetiink. Miutan
megtalaltuk ezt a nyugodt pontot, a nyugodt pontra fokuszalva hangoljuk a Iégzéstinket. E folyamat
végére a hangszinink és a hanglejtésunk is megvaltozik.

Tehat annak érdekében, hogy a szdbeli instrukciok kdnnyebben érthetéek legyenek:

- aterembe lépve nézzink kordl

- vegyuk fel a szemkontaktust a résztvevékkel

- inditsunk egy lassu be- és kilégzéssel

- talaljunk egy beszédet tamogato testtartast: oldott nyak- és vallizmok, stabil tlé vagy allo
pozicié kis terpesszel

- mosolyogjunk ra a csoporttagokra, és hagyjuk, hogy a mosoly altal keltett pozitiv
visszacsatolas atjarjon minket

- kezdjik a csoport Gdvozlésével, kdszdntésével

A megfelel6 testtartdson és légzésen kivll a tartalom megfelelé strukturalasa is sokat segithet
abban, hogy mondanivalénk kdnnyebben érthet6 legyen.

- segithet, ha megosztjuk sajat éiményeinket errél a gyakorlatrol, és amikor el8szor probaltuk

- legyen ez egy egyszer(i és szorakoztaté torténet, és Ujra és Ujra vegyuk fel a szemkontaktust
a csoport tagjaival, hogy ellenérizzik, mennyire birjuk a figyelmuket

- tegyuk vilagossa, hogy miért fontos az uj gyakorlatot kiprobalni és megtanulni: beszéljink a
gyakorlat funkcigjardl, elényeirél

- hasznaljunk témondatokat, vegyuk at tdbbszér a folyamatot, ha résztvevék egy részének
mas nehézségi foku verziora van sziksége, azt is ismertessuk

Az elméleti bevezetd végeztével hasznos lehet megallni és tisztazni, hogy vannak-e kérdések. Ezt
kovetéen érdemes lehet megkérni egy résztve6t, hogy segitsen a folyamat gyakorlati
bemutatasaban.

A bemutatét érdemes olyan résztvevével végezni, akit ismerink, és akirél tudjuk, hogy nem fog neki
gondot okozni ha széban korrigaljuk a bemutaté soran, illetve ha testi megtartasra, korrekciéra van
szlksége, fontos tudni, hogy a résztvevd szamara nem gond, ha megérintjik, és szamit ra.
Mindekdzben figyeljuk a résztvevok reakcioit, példaul valtozasok a testtartasban, arckifejezésben,
ahogy figyelik a bemutatét. Legyen figyelmunk sajat testtartasunkra, izomténusunkra, 1égzéstinkre
is.

A bemutaté végeztével Ujra kérdezziik meg, hogy érthet6-e, hogy mi a feladat. Késziiljlink fel arra,
hogy szikség lehet arra, hogy még egyszer elismételjuk, hogy mi a teendd. Végul pedig, ha ugy



tlnik, hogy mar minden vilagos, itt az id6, hogy mindenki megcsinalja a gyakorlatot. Vezessiik be
ezt a lépést egy mély be-és kilégzéssel, testhelyzet valtasaval, ha indokolt, kérjik meg a
résztvevoket, hogy keressenek egy megfeleld helyet a teremben, majd biztassuk 6ket széban is a
gyakorlat végrehajtasaral

Vegylk at meg egyszer, hogy mit tehetiink azért, hogy tisztan, érthetéen adjuk at a szobeli
instrukcidkat a résztvevéknek:

szbbeli kommunikacionk legyen egyszerd, rovid és tagolt
testtartasunk legyen stabil nyugalmi poziciéban

alkalmazzunk nyugodt hasi légzést

feszliltség esetén fokuszaljunk a testlink nyugalomban lévé pontjara

vonjuk be a résztveviket a szemkontaktus felvételével - de legylink arra is figyelemmel, hogy
a szemkontaktus nem mindenkinek kényelmes

hasznaljunk révid, egyszerl térténeteket egy-egy dolog illusztralasaar

tagoltan és egyszerlien magyarazzunk, szikség szerint ismételjik el az instrukcidkat
az elméleti rész végén ellenérizzik, hogy vannak-e kérdések

ha ugy tinik, hogy minden vilagos, biztassuk a résztvevdket a gyakorlat végrehajtasara

Es végezetiil: mindig figyeljiink a légzésiinkre!



