Podcast 16
Jak zostawic destrukcyjne emocje i problemy poza pokojem?, czesc 2

Jak mozemy dziata¢ podczas sesji szkoleniowej?

Kilka sugestii:
1. Mozemy przetamac lody z ludzmi, przedstawiajgc sie i wymieniajgc kilka stow
2. Czasami, jesli nie powoduje to dyskomfortu i jesli pozwalajg na to warunki, pomaga nawet

kontakt fizyczny: uscisk dtoni, dotkniecie nieintymnej czesci ciata, przytulenie. Uwaga: zalezy

to od poziomu zaufania do ludzi w grupie; Jesli istnieje grupa, w ktérej sg ludzie
straumatyzowani, unikaj dotykania ich.

3. Mozemy oddychaé brzuchem i przepong oraz rozluzni¢ brzuch; Niech inni robig to samo.
Dtugie i gtebokie wydechy aktywujg uktad przywspédtczulny, ruch wytadowan przepony i
zapobiegajg napieciom. Peten oddech wysyta wiadomosci do mézgu o bezpieczeristwie.

4. Witamy ludzi. Jest to pomocne, aby uziemic sie i skoncentrowac na sytuacji; Jest to dobre dla

uczestnikéw, poniewaz stajg sie bardziej Swiadomi tego, co robi trener i czujg sie bardziej
komfortowo na Sali.

5. W przypadku napieé, zmeczenia fizycznego lub psychicznego czasami przydatne jest
stymulowanie okrzyku grupowego. Naprawde: krzycz!

6. Dbajmy o to, aby dostepna przestrzen byta jak najlepiej zajeta; To ponownie promuje
orientacje, poczucie bezpieczenstwa i szacunek dla indywidualnych przestrzeni zyciowych;
Krag ludzi jest najczesciej uzywany, ale mozna réwniez rozwazyc¢ inne opcje w celu
zapewnienia ludziom bezpieczenstwa i komfortu.

7. Réwnie przydatne jest zachecanie ludzi do wizualizacji problemdéw, mozna to robic z
otwartymi lub zamknietymi oczami. Mysli i zmartwienia wychodzg z ciata, z kregu i wreszcie
poza przestrzen. Najlepiej, gdy wydech odpowiada wizualizacji wyrzucania mysli, a wraz
wdechem przyjmowalibysmy Swiezg i czystg energie.

8. Mozemy zakotwiczy¢ sie w poczuciu dobrego samopoczucia, ktére odczuwamy na dtoniach,

na podeszwie stép lub w naszym brzuchu. Mozemy zaprosié¢ ludzi do zrobienia tego samego.

W miare trwania kursu lub zaje¢, kiedy pojawiajg sie dysfunkcyjne uczucia, jestesmy gotowi je poczuc

i powitaé. Zwracajmy uwage na oddychanie przepona.

Pozwalajmy wydechom ptynac i unikajmy bezdechéw. Bezdech jest naturalnym stanem oddychania,
gdy ludzie przezywajg traume i wstrzymujg oddech, nie pozwalajgc mu ptyngé. Trener powinien
prowadzi¢ grupe wyjasniajac, zeby oddycha¢ bez zatrzymywania powietrza.

Wyobrazamy sobie oprdznianie pojemnika naszego umystu. Wyobrazmy sobie, ze ciato roztadowuje
napiecie na ziemi. Na przyktad: jesli ktos podczas ¢wiczenia zaczyna sie trzgs¢, wazne jest, aby
pozwoli¢ ruchowi ciata ptyng¢ bez przerywania go. Z perspektywy trenera oznacza to sugestie, aby
nie wymuszat ani nie zatrzymywat naturalnego ruchu ciata.
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Stuchamy, co dzieje sie z ciatem. Pozwala nam to na kilka sekund przerwy, zebranie pomystéw, ale
takze przetamanie rytmu i przerzucenie informacji na innych. Istnieje kilka éwiczen jogi o nazwie
Pranayama. W bardzo prosty sposdb, za pomocg wdechu i wydechu mozemy zmusic sie do petnego
oddychania, uzywajac nozdrzy.

Mozemy powtdrzy¢ jeden lub wiecej z wymienionych fragmentéw, w dowolnym momencie, podczas
naszego szkolenia lub prezentacji.

Kiedy opuszczamy grupe, mozemy wyobrazi¢ sobie, ze zamykamy drzwi i zostawiamy wszystkie
emocje i uczucia. To bardzo wazne: kiedy zamykamy lekcje, to, co jest zrobione, jest zrobione. Jest
czas, aby przemyslec to, co zrobilismy lub powiedzieliémy, ale tylko jako doswiadczenie, aby sie
poprawié. Tego rodzaju proces pomaga nam zostawic nasze napiecia w tym, co zostato zrobione i nie
przenosic ich na kolejne lekcje.

Wsrdd emocji w sporcie, ktére musimy rozpoznac i ktére moga wptynac na naszg krytyczng ocene, sa:

1. niepokéj;
2. strach;
3. gniew;
4, euforia;
5. duma.

Wszystkie pie¢ wymienionych emocji moze prowadzi¢ do negatywnych sytuacji, jesli nie sg
odpowiednio kontrolowane. Jednak w naszej wyobrazni przypisujemy niepokdj, strach i gniew
negatywnym emocjom, podczas gdy euforia i duma pozytywnym emocjom.

Jednak nadmierna euforia lub duma mogg podwazy¢ dobre wyniki w konkurencji. Wyobrazmy sobie
sportowca, ktéry czuje radosc i dume, gdy mierzy sie z przeciwnikiem, o ktérym mysli, ze jest
technicznie mniej przygotowany, tylko po to, by przegraé¢ w wyscigu. Te dwie pierwsze pozytywne
emocje doprowadzg do wyolbrzymienia innych negatywnych emocji, gdy pojawig sie z mozliwg
porazka.

| odwrotnie, strach, niepokdj i gniew sg emocjami, ktére mogg obnizy¢ wydajnosc fizyczng i
wygenerowac tak zwane przechylenie poznawcze, typowe dla technicznych sportéw poznawczych,
ale jednoczesnie obecne w "tradycyjnych" i bardziej fizycznych sportach.

Przechylenie poznawcze prowadzi do uwazania sie za gorszego od przeciwnika i negatywnie wptywa
na sprawnosc fizyczng. Dlaczego emocje sg rowniez w stanie wptywacd na nasze wyniki? Umyst
kontroluje ciato, ale jesli umyst nie jest w stanie mysleé, stawiamy sie w niekorzystnej sytuacji wobec
starcia z przeciwnikiem.

Emocja jest reakcja na bodziec, ktéry prowadzi do zmian na poziomie fizjologicznym. Emocje
napedzajg to, kim jestesmy i nieustannie wptywajg na nasze decyzje.
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