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Podcast 11
Jak w sposéb jasny wyraza¢ idee/informacje?

Witam wszystkich! W tym podcascie wyjasnie trudnosci w méwieniu werbalnym, narzedzia do
radzenia sobie z tymi trudnosciami i zrobimy kilka praktycznych przyktaddw.

Kiedy komunikujesz sie werbalnie z ludZzmi:

1. rozpietos¢ uwagi jest krotka
2. uwage utrzymuje muzykalnos¢ i rytm mowy
3. Ludzi przyciggaja historie

Na przyktad, jesli musisz wyjasni¢ konkretny plan treningowy grupie sportowcéw, to:
1. Przygotuj krétkie przemdéwienie z kilkoma szczegétami technicznymi

2. Przyciggnij uwage ludzi, uzywajac nastepujgcych wyrazen: Ten punkt jest wazny... To
bardzo Cie interesuje... Prosze pamietac... To moze by¢ dla Ciebie przydatne... itd.

3. Uzyj kilku pytan zwigzanych z argumentem, aby skupi¢ uwage ludzi i przetamacé rytm
mowienia
4, Przedstaw na poczatku i na koricu mowy punkty lub zarys tego, co zamierzasz

przekazaé, co ludzie powinni zapamietac

5. Uzyj praktycznych przyktaddéw, aby zilustrowac przemdwienie za pomoca
prawdziwych historii, najlepiej z zycia grupy, z ktdrg pracujesz

6. Uzyj obrazéw wizualnych, aby znalez¢ praktyczne przyktady lub koncepcje

7. Uzyj intonacji, aby uporzadkowac swoje zdania

8. Podkreslaj wazne pojecia, dobg interpunkcjg stowa

9. Powtarzaj pewne koncepcje, aby stworzyc interakcje i pomdc uwadze

10. Nawigzuj kontakt wzrokowy, nawet jesli miatby on trwac tylko chwile - sprébuj

spotkad sie ze spojrzeniem kazdego uczestnika
11. Zachowaj przyjazny, uspokajajacy wyraz twarzy

Ten ostatni punkt jest bardzo wazny. Czy wiesz, ze nasza mimika twarzy jest najwyzszym produktem
naszej ewolucji jako ludzi? Ewolucja stworzyta w ludziach unikalny system zaangazowania
spotecznego. System ten daje nam mozliwos¢ unikania szkodliwych konfrontacji z innymi ludzmi.
Nawet jesli sie nie znamy, unikanie niebezpiecznych sytuacji utatwiania nam relacje towarzyskie.
Dzielimy ze wszystkimi kregowcami szereg wtdkien nerwowych biegngcych przez nasze ciata od dotu
do gory: tak zwany nerw btedny.

Wszystkie te powigzania tworzg tak zwane zaangazowanie spoteczne.

Przez zaangazowanie spoteczne rozumiemy te wyjatkowa ludzkg zdolnos¢ do monitorowania sytuacji,
interakcji ze srodowiskiem i innymi ludzmi. Zaangazowanie spoteczne pozwala nam wspiera¢ dialog,
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zabawe, relacje. Pomysl o tym, gdy okazujesz nieufno$¢, uczucie oderwania lub emocje zwigzane z
gniewem.

Czy wiesz, ze mozliwe jest kontrolowanie tego komponentu btednego? Poprzez oddychanie i
postawe.

W ten sam sposdb mozemy przekaza¢ do mézgu informacje, ze wszystko idzie dobrze, po prostu
przyjmujac prawidtowa postawe. A kiedy wszystko idzie dobrze, nasz gtos jest stabilny i styszalny.

W przedniej czesci naszego madzgu znajdujg sie neurony zwane neuronami lustrzanymi. Sg tak
nazywane, poniewaz otrzymujg informacje z tego, co widzimy. Sg uzywane do kopiowania ruchéw
innych, do przewidywania ich, do uczenia sie przez nich. Ale takze, aby zdecydowaé, czy sSrodowisko
jest spokojne, czy jestesmy bezpieczni, czy ci, ktdrzy z nami rozmawiajg, s w porzadku. | odtworzy¢
te odczucia w nas samych.

Tak wiec skutecznos¢ naszych przekazow zalezy réwniez od:
1. oddychanie przepong (powolnego i z wydechem dtuzszym niz wdechem)
2. postawy.

Utrzymuj postawe rozluzniong, zapewniajgc przestrzen dla ruchdéw przepony w gére i w dét. Otworz
klatke piersiowa, utrzymuj proste ramiona, nogi lekko otwarte. Jesli siedzisz, twoje ciato powinno
spoczywac swobodnie, stopy dobrze utozone na ziemi, kregostup prosty, a gtowa dobrze podparta
przez miesnie szyi.

Zobaczmy, jak zastosowac te informacje na prostym przyktadzie.

WyobraZzmy sobie, ze musimy wyjasnic¢ naszej klasie jogi nowgq praktyke, ktérej nigdy wczesniej nie
oferowalismy.

Praktyka jest bardzo rdzna, wiec potrzeba czasu na teoretyczne wyjasnienie, jak do niej podejsc.
Wyobraz sobie rowniez, ze tak jak w rzeczywistosci, nie wszyscy ludzie sg sprawni, a niektérzy z nich
$3 howicjuszami.

Na poczatku mozemy czué sie nerwowo i nieswojo. Ogdlne poczucie bycia obserwowanym, a
jednoczesnie ched stworzenia wrazenia powagi i bezpieczenstwa sprawia, ze gtos zaczyna sie trzgscé.
Wodweczas staje sie mniej jasne, jak wyrazaé pojecia, a wszystko to znajduje odzwierciedlenie w stabe;j
komunikacji, poniewaz mdzg koncentruje sie na tych sygnatach, a nie na wtasciwych stowach.
Pomimo wspdtczesnego myslenia wielozadaniowego, nadal mozemy robié tylko jedng rzecz po
drugiej, dlatego najpierw naucz sie kontrolowaé swoje odruchy fizyczne.
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