Selfness
YOGA®

Retorika és kommunikacio

1. A sikeres kommunikacio

A sikeres kommunikacié soran minden fél kifejezésre juttatja a véleményét, meglatasat,
meggy6z8dését és kozos megelégedéssel, kompromisszummal zarul. Ennek
nélkulézhetetlen alapfeltétele az, hogy talaljunk ra megfelel6 helyet, idét és kériiményt (lasd
kordbban a Jogaoktatoi etikett és Tanitvanyok panaszainak kezelése jegyzeteket).

A harom koét6éer6 felismerése az életiink kommunikaciés teriltén is igen hasznos.

A tudatlansag minéségében Iévd kommunikacio szinte lehetetlen, mert nem parbeszédre,
hanem egymas melletti monolégokra épul. Aki ebben merdl el, nem hallgatja meg mas
véleményét, hanem sziklaszilardan kitart téves elképzelése mellett. A multba réved,
allanddan keresi a felel6sét a rossz korulményeinek és a hibaknak, amiket véleménye szerint
semmilyen korulmények kdzott nem 6 kdvetett el. A tudatlansagban 1évé kommunikacio
elelemre/megfélemlitésre is épllhet. Ennek az eredménye éppen ezért a félreértés, rossz
lelkiismeret és negativ érzelmek.

Amennyiben képesek vagyunk felismerni, hogy ebben a minéségben vagyunk, lehetéleg
kertljik el a fontos dontéseket, megbeszéléseket. Kérjink segitséget, tanacsot, és
igyekezzlnk felllkerekedni ezen a minéségen ugy, hogy mas kétéerdket kultivalunk.

Ha a kommunikacioban részt vevé masik félen tapasztaljuk a tudatlansagot, jobb, ha nem
keveredlink vele vitaba, hanem megprobaljuk elérni, hogy legalabb a szenvedély
minéségében tudjon valtoztatni.

A szenvedély minéségében sokszor nem meg- hanem legy6zni vagyjuk a masik felet,
mégpedig altalaban mindenaron. Ehhez a legkildonfélébb eszkdzdket vetjik be: érzelmekkel
manipulalunk (sokszor ugy, hogy nem vagyunk a tudataban), a jov6 szines, vagy félelmetes
képeit hivjuk el6, mert attdl reméljuk vagyaink beteljesedését és odazhatjuk el a valodi
feladatainkat. A kommunikacios helyzetben erésen gesztikulalunk vagy hangosabban,
dinamikusabban beszéllnk.

Ha tisztaban vagyunk vele, hogy tulnyomdan ez jellemez benniinket, érdemes a fontos
megbeszélések elbtt egy baratunknak, bizalmasunknak feltarni az
érzéseinket/gondolatainkat és azutan kommunikalni, hogy lehiggadtunk. Ebben az esetben is
forduljunk a nalunk megfontoltabb, higgadtabb és tapasztaltabb személyhez, aki bizonyara
mutat kiutat a helyzetlinkbdl. A rendszeres Onvizsgalat és a josagra valo térekvés, az ahhoz
valo ragaszkodas segithet neklink a legtdbbet.

A jésag mindsége a megfeleld a mindenki elégedettségét szolgaldé kommunikacidhoz. Mivel
a szentirasokbdl merit és a bdlcsek magyarazatan alapulé tudastdl megszilardul az énvalo,
igy a fizikai vilagban is képes a vilagos, az agressziot mell6z8 és a Iényegre t6r6
kommunikaciéra. Ehhez elengedhetetlen a folyamatos tudasszerzés, amelyet igyekszunk
megszilarditani és tovabb mélyiteni a mantra-meditacié segitségével. Az ebben a
mindségben él6 masok megbantasa és félreérthetéség nélkul, megfeleld, kedves és
valasztékos szavakat hasznalva beszél. Figyelmes, ezzel is kifejezi, hogy nem tartja elérébb
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valénak, vagy fontosabbnak a sajat néz6pontjat a masikénal. Turelmes, meghallgatja a
partnerét, sét, képes belegondolni magat egy téle eltéré helyzetbe. Minden esetben az
igazsagos és a legfébb jot szolgalé megoldashoz kivan eljutni.

Eberséget és tudatossagot kivan az a helyzet, amikor a j6sag minéségét megtartva, de ha
szlikséges, mas kotderé(k) eszkdzeit alkalmazva jutunk el a kommunikacio sikeréhez. llyen
esetben, bar megbrizzik a bels6é nyugalmunkat, de hangosabban, dinamikusabban, a
véleményunket tdbbszdr hangsulyozva vehetiink részt egy vitaban.

A j6ésag mindségéhez tartozik az is, hogy k6zds kommunikacios csatornat alakitsunk ki. Ez
tobbek kozott azt jelenti, hogy mindannyian tisztaban vagyunk azzal, melyik fogalom kinek
mit takar. Ezeket a fogalmakat, a kdzds nyelvet érdemes a kommunikacié kezdetén tisztazni,
igy elkerulhetbk lesznek a kellemetlen helyzetek.

Elengedhetetlen a k6zos célra torekvés és a kompromisszumra vald hajlandésag is. Az
utébbi létrejottéhez minden félnek a lehetd legtisztdbban, lehetbleg indulatok (a tudatlansag,
vagy még inkabb a szenvedély befolyasa) nélkil érdemes szavakba ontenie az
elképzeléseit, térekvéseit. Ha mégis indulat, vagy a masik fél meg nem értése a
kévetkezmény, még mindig ott van az a lehetéség, hogy idét kériink az adott téma
atgondolasara és egy mindkét fél altal el6re lefektetett id6pontban tértink ra vissza. Ez féleg
akkor hasznos, ha a két fél személyisége, ebbdl fakaddan a kommunikacids stratégiaja
markansan eltér egymastol. Ennek felismerésében segithetnek kiilénb6z6 szakkdnyvek, de a
legalapvet6bb az 6nvizsgalat, melyhez példaul a kdvetkezd kérdések nyujthatnak segitséget:

- Hogyan reagalok a stresszhelyzetre, kihivasokra?

- Hogyan tudom kezelni/tudom-e kezelni az engem ért kritikat?

- Milyen moédon tudom megfogalmazni az érzéseimet, tapasztalataimat,
véleményemet?

Ha megtalaltuk a valaszokat, megallapithatjuk, féként melyik kétéerében cserélink eszmét
és igy torekedhetiink a fejlédésre.

2. Az érvelésrdl és tiz egyszerii segitség a jobb beszélgetéshez

A megdfelel6 érveléshez j6 alapok kellenek, amelyeket azzal tudsz megteremteni, ha
alaposan felkésziilsz ra. Gondold at a pro és a kontra érveket és ez alapjan épitsd fel a
koncepciddat. Természetesen el6fordul, hogy olyan helyzet all elé, amikor erre nincsen
lehetéséged, hiszen azonnal kell valaszolni. llyenkor az dnismeret segit a legtébbet. Ha
tudod magadrdl, hogy hirtelen a természeted és fennall az esélye annak, hogy nem
megfeleléen reagalsz, akkor inkabb kérj id6t, hogy atgondold a valaszodat (ami a helyzettél
fliggben par 6ratél par napig is terjedhet). igy el tudod keriilni azt, hogy indulattal reagalva
tovabbi indulatokat gerjessz, amivel valoszinilleg teljesen félresiklik a kommunikacio.

Az sem probléma, ha tanacsot kérsz, akar tdbb személytél is, akik nalad objektivebben itélik
meg a helyzetet. llyen esetben az is a segitségedre lehet, ha el6szér neki(k) adod el6 a
mondanivalédat. Sok esetben ugyanis az elmédben egyszeriinek és 6sszeszedettnek tlinnek
a gondolataid, de amikor szavakka szeretnéd formalni azokat, mar nem mikoédik. A
gyakorlas azonban itt is sikert fog hozni a szamodra.
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Fogalmazz pozitivan, mert igy latjak az elére mutaté szandékodat. Minden esetben adj
lehetéséget és teret a masik félnek arra, hogy elmondja, amit szeretne. A tiirelem hatasos és
lefegyverz6 eszkoz, raadasul neked is lehetéséget teremt arra, hogy még jobban felkészilj a
valaszra.

Tiz egyszerii segitség a jobb beszélgetéshez

1. Legyél jelen ott és abban a beszélgetésben, lehetdleg ne foglalkozz massal. Ha nincs
ra idéd, vagy fontosabbnak itélsz meg mast, akkor inkabb zard le a kommunikaciot.

2. Kertlld el a nézépontod erdltetését, még akkor is, ha ehhez félre is kell tenned a sajat

véleményedet. Ez el6segiti azt, hogy a beszélgetépartnered megnyiljon. Erdemes

ugy elkezdeni a kommunikacidodat, hogy tudatositod: mindig, minden helyzetbdl lehet

tanulni.

Eldontendd helyett nyitott kérdéseket tegyél fel azért, hogy tartalmasabb valaszt kapj.

4. Engedd el a beszélgetés kdzben felmerilé gondolataidat, amik kizokkentenének. Ha

nem figyelsz, még tébb energiat emészt majd fel az, hogy felvedd a fonalat.

Ha nem tudsz valamit, ismerd el. Ezzel el tudod kertni a felszinességet.

6. A tarsalgas nem dnreklamozas, ezért nem kell tulszarnyalnod a partneredet. Mivel a

tapasztalatok nem ugyanazok mindenki életében, ha valaki nehézségrél szamol be,

ne kezdj el a sajatodrél beszélni.

Kerlld el az ismétléseket.

Ne eréltesd a részleteket.

9. Figyelj és tiszteld meg a masik felet azzal, hogy azt az energiat, amit igényel,
belefekteted a beszélgetésbe a siker érdekében.

10. Fogalmazz réviden.
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3. A retorika

A retorika a szép, meggy6z6 és hasznos beszéd tudomanya. A szépsége a nyelvi és
stilisztikai helyességeében, a hasznalt retorikai eszkdzok valasztékossagaban, a hasznossaga
pedig abban rejlik, hogy mennyi értéket hordoz magaban nem csupan az eléadd, hanem a
hallgatésaga szempontjabdl is.

El6szor tekintsik at ezeket a szempontokat a harom kotéerd szerint, mert befolyasuk alapjan
a hallgatésag mas norma alapjan itéli meg az elhangzott informacidokat. Nem mellékes
ugyanis, ki (azaz milyen kétéeré) beszél és kik (milyen minédségben) vannak a hallgatésag
soraiban, mert az elvet az 6 értékrendszerik fogja meghatarozni.

A tudatlansagban 1év6 el6adé elGszeretettel hasznalja az elrettentést, az agressziot, a
fenyegetést és masokat hibaztat. Noveli az egyén félelemérzetét, hogy elérje egy altala
preferalt csoporthoz val6 csatlakozasat. Nem kedveli és nem is tlri, ha megkérdéjelezik az
altala felkinalt sémat. A média el6szeretettel hasznalja ezt a format.

Ko6zonsége szamara a problémas helyzetek megoldasara elég egy biinbakot/blinbakokat
talalni, aki(k) miatt az adott, megoldasra varo6 helyzet vagy probléma létrejott. Kész
megoldasokra vagyik, amelyet kiildéndsebb eréfeszités és atgondolas nélkil alkalmazhat.

A szenvedélyben a beszédet tarté és a beszéd ,értékét” féként az altala kifejtett azonnali
hatas adja, példaul az erés pozitiv vagy negativ érzelmek, az egyéni hallgaté vélt onallésagat
nem sértd, sajat eszmerendszerbe jol illesztheté gondolatok. gy az eléadé sok esetben tud
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elényt kovacsolni a publikum félinformaciéibdl, amit az el6bb emlitett érzelmi rahatassal
igyekszik palastolni és potolni.

Mivel sajnalatos médon rengeteg inger ér minket egy atlagos, hétkéznapi helyzetben is, igy
az ilyen kommunikacionak ezzel Iépést tartva szintén egyre intenzivebbnek kell lennie. Az
el6 sz6, a személyesség nagy mértékben kezd kiszorulni az életliinkbdl, és helyét atveszi a
virtualis térben torténd, ezért sokszor megtéveszté, a valdsagtél elrugaszkodott képi vilag és
eszmecsere, amellyel lényegi informacioktdl eshetlink el, illetve hamis elvarasoknak akarunk
megfelelni. Mivel a szenvedély minéségében jellemz a kielégitetlen vagyak utani sévargas,
igy ebben a koétéer6ben a kommunikaciés helyzetben az eléado erre épitkezik.

A josag minéségében az eléadé célja a valddi, tehat az élet céljat elérni segité tudas
atadasa. Ezért nem tér el az igazsagtol abban az esetben sem, ha ez nem nyeri el széles
tomegek tetszését és tamogatasat. Mivel nem egyéni spekulacién, hanem hiteles forrason
alapul, természetes moédon szép, valasztékos és teljességgel igaz. Erételjesen szamit, sét
sokszor nélkilézni sem tudja a hallgatdsag jelenlétét, illetve visszajelzését az elhangzottak
utan, igy 6rommel veszi a kérdéseket. Ez j6 lehetéség arra nézve, hogy lassa, a kozonsége
mennyire figyelt, illetve arra is, 6 mennyire érthetéen adta at azt az informaciét, amit szeretett
volna.

Hallgatésaga tudasra szomjazé, figyelmes, éber, folyamatos énvizsgalatra, eréfeszitésre és
fejlédésre hajlandoé. Mivel a hallgato is csak hiteles forrasbdl kivan meritkezni, nem fogad be
barmit kritika nélkal.

4. A retorika eszkozei egy eléadas soran

Ha lehetdségunk adddik a j6ga témajaban eléadast tartani, a kdvetkez6 szempontok
figyelembevétele eldsegiti azt, hogy az eléadasunk szép és hasznos, azaz retorikai
szempontokbdl is megfelel6 legyen.

Az elbadas felépitése:

- A bevezetés soran keltsik fel a hallgatdsagunk érdeklédését: réviden utaljunk a témankra,
vezessuk azt fel.

- Az elbterjesztés tartalmazza azokat a fébb kérdéseinket és gondolatainkat, amit késébb ki
fogunk fejteni.

- Osszuk fel a mondanddénkat a fébb kérdések targyalasa koré, lehetéleg maximum harom
részre.

- Sorakoztassuk fel az érveinket, vagy ellenérveinket a témank bizonyitasara vagy annak a
cafolasara.

- Befejezésként ujra hangsulyozzuk a f6bb gondolatainkat.

- Erdemes elmondanunk, hol tudnak elérni minket, milyen egyéb eléadasokon,
rendezvényeken vagy orakon lathatnak ujra.

- Szerencsés, s6t nagyon ajanlatos id6ét hagyni a hallgatésag kérdéseire. A valaszadas
soran a kovetkez6 meghatarozé szempontokra ugyel;:
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- Hiteles forras és tudas alapjan valaszol,.
- Figyelmesen hallgasd meg a kérdez6t anélkil, hogy félbeszakitanad 6t.

- Minden esetben mondd meg, ha nem tudod a valaszt. llyenkor ajanlhatod az erre a
terlletre vonatkozé szakirodalmat, vagy mas el6adot.

- Erdemes a kérdést hangosan elismételni, féleg, ha nincs a kérdezénél mikrofon. igy senki
sem marad le réla, illetve kapsz egy kis id6t atgondolni, mit fogsz valaszolni.

- Ha szukséges, oszd fel a kérdést részekre és egyenként adj rajuk valaszt.

- Hasznos, ha a fogalmakat tisztazod azért, hogy ténylegesen a kérdésre valaszolj és igy
egyértelmibben tudod kapcsolni a valaszodat a beszédehez.

- Hosszabb kifejtést igényl6 kérdésnél el6szor tdmdren valaszolj, aztan fejtsd ki a
mondanivalédat. A tényeket viszont tdmoren kell bemutatnod.

Ugyelj arra, hogy a nem verbalis eszkdzokkel (mimika, tekintet, gesztusok, testtartas)
hogyan bansz.

Célravezet6 otthon kisebb koztnség el6tt gyakorolnod, esetleg tiikorben ellenérizni az
arckifejezésedet és a kézmozdulataidat beszéd kézben. Erhetnek meglepetések a gyakorlas
kézben, amikor szembeslilsz azzal, mi minden jelenik meg az arcodon, és milyen, esetleg
zavard mozdulatokat teszel a kezeiddel.

A tekintetedet érdemes t6bbszor nyugodtan kérbe hordozni a nézék feje felett. Nyilvanvald,
hogy ennek a személyre szabasa kisebb kb6zdnség esetén lehetséges, de ha nagy létszamu
hallgatésagod van, akkor is nézz tébbszor korbe jobbrol balra, majd visszafelé. Ez a
k6zdnség szamara is segit a figyelmik megtartasara.

A testtartasoddal szintén kommunikalsz, ezért huzd ki magadat, (ne természetellenes
maodon) és ha helyet valtoztatsz, akkor tedd azt nyugodt tempdban. Ha teheted, élj a térkdz,
vagyis a kdzdnség és a kozotted 1évd tavolsag valtoztatasanak lehetéségével is.

Ne felejtsd el, hogy minden, ami rajtad van, a hajviselettél az 6ltdzetig, a kilonféle
emblémakig, kommunikal rélad szavak nélkdl is. Megmutatja azt, hogy mennyire veszed
komolyan a témat és az el6éadast, valamint a megjelent hallgatdésagot. Megjelenésed ezért
mindig legyen olyan, amit magabiztosan tudsz viselni, ami apolt és az alkalomhoz ill.
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