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Az el6adodi helyzetek keltette szorongas
csokkentése szuggesztiv kommunikacids
technikakkal

Absztrakt

A szereplésszorongas gyotrelmes érzés. A megmérettetéstdl valo félelem leggyak-
rabban nyilvanos eléadasok el6tt tor rank, féleg, ha tartunk attdl, hogy megszégye-
niliink majd masok el6tt. A visszafogott lampalaz bizsergeté izgalmanak teljesit-
ménynovel6 hatasa is lehet, de ha tilzé a nyomas, az fizikai és érzelmi allapotunkra
is rossz hatassal lesz. A stressztiinetek elrejtésére, a lampalaz csillapitasara jol hasz-
nalhaté a szuggesztiv kommunikacio; alkalmazasaval sajat magunk vagy masok
kinosnak megélt helyzethez kéthet6 szorongasa, félelme, rossz érzése is jelentésen
csokkentheté.
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A szuggesztiv szavak ereje

Szuggesztié lehet minden olyan verbaélis tartalom, ami hatast kelt bennink.
A kérdések, a megszélitasok, a biztatasok mind-mind szuggesztiv erével bir-
nak. Az ilyen kommunikacié nem utasitds, nem kérés, hanem egyszerl kije-
lentés vagy gondolat, amelyet szdndékosan mondunk masnak. Hatdsa nem
tudatos elhatarozast kdvetéen, hanem énkéntelendl alakul ki a befogadoban.
A szuggesztidkra vald érzékenységben lehetnek egyéni eltérések, de tobbsé-
glkre mindannyian fogékonyak vagyunk. Kilénlegesnek megélt, nem hétkoz-
napi helyzetekben:

— moddosult tudatallapotban;

— félelem, kiszolgaltatottsag, fokozott érzelmi igénybevétel esetén;

— szokatlan, Ujszer( szituacidban
megnd a szuggesztiokra vald fogékonysag, ezért érdemes végiggondolnunk,
milyen kommunikacios lehetéségeink vannak a fellépéseink eldtt és melyek
azok, amelyekkel az altalunk segitett munkatarsunk eléadas el6tti szorongasat
csokkenthetjik.

Szereplésszorongas

A szuggesztidra vald fogékonysag-noveld korilmények szereplésszorongés
esetén is utolérhetéek; bemenni a szinpadra, bellni a stididba, kiallni a k6zon-
ség elé és elkezdeni beszélni sokak szdmara félelmetes feladat. Ez a szorongaté
érzés az elbéadast megelézd fesziltségbdl taplalkozik, hitelességiinket rom-
bol6 megnyilvanulasait érdemes kezelniink. Nem a fesziltség megsziintetése
a cél, hanem olyan szinten tartasa, amelynél a teljesitményiink még nem romlik
jelentdsen. Az idegesség pszicholdgiai okai kdzott leggyakrabban

— a nyajosztonnel,

— a kisebbrendUségi érzéssel és

— a kudarctol valo félelemmel talalkozhatunk.

Tobbinkre jellemzé, hogy szeretiink elvegylilni a témegben, részesilni
a tomeglélek adta j6érzésbdl. Masok tarsasagaban sokkal inkabb a tébbséghez
igazodunk, mentesullink az egyéni felelésség alél, eltlinik a blintetéstél valo
félelmiink. Ezzel szemben nem szeretjik, ha kivalasztanak minket, ha egyedl
kell (ki)allnunk. Ennek oka az elfogadottsag és a valahova tartozas velesziletett
igényében rejlik. A kisebbrendlségi komplexus is megagyazhat az el6adoi szo-
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rongasnak: ha nem bizunk magunkban, ha nem vagyunk tisztaban sajat érté-
keinkkel, ha nem sejtjik, miért vagyunk szerethetéek, akkor 6sztondsen idege-
sek leszlink. A kudarctél valé félelmen is alapulhat a szorongas: egyikiink sem
szereti elvesziteni méltdsagat, blszkeségét és emberi tartasat.

A tllzott lampalaz gyakori oka, hogy irreélisan félelmetesnek tartjuk a hely-
zetet. Gondolataink a legrosszabb verziék, a félelmetes események kordil jar-
nak, leértékeljiik sajat el6adéi képességiinket. EIményszertien képzeljiik el,
hogyan fogunk belesiilni a beszédbe, nem kapunk levegét, elmegy a hangunk,
atizzad a ruhank a hénunk alatt, latvanyos zavarjeleket produkalunk. Veszé-
lyesnek képzeljik el a szituaciot, ellenségesnek, vagy érdektelennek a kdzon-
séget. Eszlinkbe jut, amit nem szeretnénk, ha kérdeznének, elére atéljuk az
ilyenkor keletkezé kint és egyre jobban féllink téle. Tulértékeljik az esetleges
sikertelenség kdvetkezményeit is: Ugy érezziik végzetes lesz, a szereplés nem
sikerll, megszégyenuliink és elveszitjik hitelességiinket. Negativ szuggesztidk
széles tarhazat szines valtozatossaggal hasznaljuk ilyenkor:

— ,...barmit megcsinalnék, csak ezt ne kelljen...”

— ,...biztosan kinevetnek majd és megszégyenulok..."

- ,...csak ezt éljem tul, soha tobbé nem vallalok ilyesmit..."

- ,...ebben sem vagyok j6, nem nekem valé ez az egész..."

- ....en erre még sosem voltam képes..."

- ,...mar a gondolattdl is csorog a viz a hatamon...”

- ....mindig leblokkolok, elfelejtek mindent, amikor emberek elé kell

kiallnom..."

— ,...nincs az a pénz, hogy kialljak..."

- ,...sosem tudtam masok eldtt beszélni, most sem fog menni...”

Mindezek 6nbeteljesitd joslatként valoban fokozzak a szorongéast és ndvelik
a sikertelenség veszélyét. Ezek a félelmek és a belélik megfogalmazott negativ
szuggesztiok azonban irracionalis tulzasokkal terheltek; a megoldasok a pozi-
tiv 6nszuggesztién alapuld technikak kozott kereshetbdek.

Sokak szerint nem legyézni kell a szorongast, hanem szeliditeni azt. A meg-
kozelités egyik alkalmazott médszertana, ha a tamogaté hiedelmeinket pozitiv
szuggesztiokkal erdsitjik: ,...sokszor szerepeltem mar, j6 eléadd vagyok, tudok
kapcsolddni a kozonséghez és jo érzést ad majd a prezentacioé végén a taps..."

74



Kishazy Gergely | Szereplés, szorongds, szuggesztié U R AN I A

A korlatozo hiedelmekkel pozitiv szuggesztiora forditva dolgozhatunk tovabb:
példaul a ,..mindig mindent elfelejtek, ha tobb ember elétt kell beszélnem...”
negativ szuggesztiot gondolati elemenként cafolva

- ...voltak remek el6adoi élményeim, legutdbb is példaul...” vagy

— ,...megoldom kreativan, a tdbbiek velem vannak és segitenek majd..." vagy

— ....mellettem lesz a jegyzetem és a kivetitett didkon lévé szoveg, ezek

biztonsagot adnak..." vagy

— ,...ma 150 ember elétt kell beszélnem, legutdbb 200-an hallgattak és

milyen jol sikerdlt..."
jellegl nyelvi szerkezetekkel erdsitjik fel, ezek tdmogatjak majd a sikeres sze-
replést. Nem hatrany a redlis énkép, az eléadastol valé irredlis félelem hatteré-
ben d6nismerettel, dnértékeléssel, dnbizalommal kapcsolatos kérdések is allnak.
Negativ szuggesztioként ilyenkor a

- ,...nem vagyok elég értékes, még mindig nem vagyok elég jo...", vagy a

- ....n meg sem érdemlem a sikert, hogy a végén megtapsoljanak...”
tipusu szerkezetek érhetéek utol leggyakrabban. Ezek a mondatok befolyasoljak
azt, hogy miképpen érezziik magunkat, amikor szerepelniink kell. Ha valéban
fejlesztendé teruletekkel megaldott kezdék vagyunk még, akkor sem mindegy,
hogyan kozelitlink a sajat szereplésszorongasunkhoz. Az eléadoi technikak,
a szereplésmddszertanok nem statikus képességeken alapulnak, a legtobben
kitartd gyakorlassal érik el, hogy felkészilt el6adoként, rutinos biztonsaggal
kivitelezett inspiralo el6adasokat tarthassanak.

Alison Wood Brooks javasolja, hogy a nyugalmi allapot erdltetése helyett
igyekezziink a szorongasunkat pozitiv érzelemmé, példaul érdeklédéssé vagy
lelkesedéssé valtoztatni Ugy, hogy az ezekben a helyzetekben idegenil hangzo
terapias ,...nyugodt vagyok...” mantrat cseréljik le az ,...izgatott vagyok..." szug-
gesztidra (Brooks 2014, 3-12). Egyik kisérletében egyetemi hallgatoknak adta
azt a feladatot, hogy két perc felkészilés utan, mondjanak meggy6zé beszé-
det arrdl, miért lennének jé munkatarsak. A két csoportba osztott résztve-
voknek beszédiik elétt egy-egy révid mondatot kellett kimondaniuk, az egyik
csoportnak a ,...nyugodt vagyok...", a masiknak az ,...izgatott vagyok...” mon-
datot. A beszédeket rogzitették, majd elemezték azokat. Amikor a didkok az
érzelmeiket izgatottsagként jel6lték meg, meggydzébbek és magabiztosabbak
voltak, mint azok, akik nyugodtnak mondtak magukat. A félelem izgatottsag-
ként valé megfogalmazasa a beszéldket is motivalta, volt batorsaguk a podiu-
mon maradni és atlagosan 29%-kal hosszabban beszéltek magukrél. A kisérlet
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masodik szakaszaban harom csoportba osztottak a hallgatdkat. Az elsé cso-
port szuggesztiv mondata az ,...ideges vagyok...", a masodiké az ,...izgatott
vagyok..." volt, a harmadik csoportnak semmit sem kellett mondaniuk. A fel-
adat a 80-as évek egyik slagerének éneklése volt, az ének pontossagat hang-
felismerd program mérte. Itt is azok teljesitettek a legjobban, akik az érzelmei-
ket izgatottsagként cimkézték, 6k 80%-os pontossaggal énekeltek. Azok, akik
semmit nem mondtak éneklés el6tt, 69%-o0s pontossaggal, az ,ideges” cso-
portnal az érték 53%-ra esett vissza. A kisérletek alapjan megfontolandé a fent
leirt 5nmegnyugtatas elvetése, helyette érdemes kiprébalni az atkeretezés (6n)
szuggesztion alapuld kommunikacios technikait.

A féleg az orvosi kommunikacidban kutatott konkrét verbalis szuggesztiok
hatékonyan alkalmazhatdak sajat magunk vagy masok szereplés el6tti félel-
meinek oldasara. Ahhoz, hogy ezt biztonsaggal tehesstiik, érdemes atnéznink
a szuggesztiok szavakon alapuld erejét: felépitésik fontosabb szabalyait és
gyakoribb stratégiait. Amig a szuggesztiok befogadasa dnkéntelen, a felépité-
suk, kidolgozasuk tudatos nyelvi szerkesztést igénylé munka.

Varga Katalin gyUjtotte 0ssze a jol mlkodtetett szuggesztiok felépitésének
szempontjait, ezek: a cél, a pozitivitas, a stilus, a beszéd jellegzetessége, az
onkéntelenség, az ismétlés, az idozités, a mennyiség, a ritmus és szlinetek,
a jelenallapot, a kérdések, a szenzoros modalitas, a motivalas, a célra vald ssz-
pontositds a tenni, nem prébalni elve, az ismeretadas, a hasznositas és a felol-
das (Varga 2011, 26-28).

— Cél, hogy a szuggesztié olyan kdzponti gondolatot hordozzon, amely a ki-
valtandé vélaszt azonositja (ez lehet pl. a szerepléshez kotdtt szorongas
oldasa).

— A szuggesztid pozitiv megfogalmazasa hatasosabb: a ,...ne szorongjon, ne
izguljon...” érdemes kiprobalni a ,....csak engedje, hogy kényelmesen pihen-
jenek az izmai..." nyelvi szerkezetet.

— A szuggesztio lehet megengedd vagy dominans stilusu. Leggyakrabban

a megenged? stilus hatasos: a ,...képes arra, hogy...", ,...ha..., akkor hama-
rosan tapasztalja majd, hogy..." szemben a dominans parancs jelleg( lze-
netekkel.
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— A szuggesztios technikak alkalmazasakor megkerilhetetlen elem a nyelvi
szerkezetek stilusa. Fontos, hogy a legkevesebb széval szllethessen meg
a minél gazdagabb tartalom. Az, hogy szuggesztido mitél lesz meggy6zé,
a pillanatnyi helyzettdl fligg, de a sikeres reakciét segitheti, ha tiszta-
ban vagyunk a beszédiink lélektani hatasaival. A meggydzés ereje itt is
a beszéd erdteljességétdl és személyességtdl fligg. Az elvont szakszavak
kisebb érzelmi reakciét valtanak ki, mint a konkrét kifejezések. A szuggesz-
tié intenzitasat befolydsolja, hogy milyen az arany az igék és a névszok
kozott: az igék nagyobb aranya erdét ad a szovegnek. Szuggesztidink sze-
mélyes stilusabol utolérhetd, hogy miként viszonyulunk mondanivalénk-
hoz, mennyire hisszik el mi magunk is, amit mondunk. Az én-kozeli stilus
kodzvetiti azt az Uzenetet, hogy a beszélé hiteles személyiség, ezért amikor
csak lehet, érdemes ezt alkalmazni.

— A szuggesztiét add beszéde illeszkedjen a szuggesztio tartalmahoz: a ...
nyugodtan, lassan...” szuggesztiokban a hangmagassag, a hangeré, a hang-
szin, a hangsulyok, a szavak kdzo6tti szlinethossz és a beszéd ritmusa val6-
ban idézze fel a kivant hatas élményét.

— A szuggeszti6 megfogalmazasaval kdnnyebben elkilonitheté az akarat-
lagos parancs a kérés teljesitésétél: a ,...1élegezzen mélyen..." akaratlagos
végrehajtast hivhat, a ,...beszédlégzése mélyebb, stabilabb, egyre nagyobb
kapacitasu..."” a hatas dnkéntelen bekovetkeztét idézik majd eld.

— A szuggesztiokat ismételhetjik valtozatlan formaban vagy attételes uta-
lasok, ismételt eléhivasok segitségével. Erdemes figyelni, hogy ne elége-
detlenséget tiikr6zzon az ismételt kozlés. Ha a tdmogatott eléado csak azt
hallja: ,...mosolyogjon, mosolyogjon, mosolyogjon..." azt a képzetet kelt-
heti, hogy nem csinal jél valamit. Pozitiv megerésitést ad, ha azt hallja: ...
egy kis mosoly..., igen..., igy..., tovabb..., nagyon jo..."

- Hagyjunk idét, hogy a szuggesztié kifejthesse a hatasat: ne azonnali val-
tozasrol beszéljink, hanem a kdzeljovében megjelenérél. A ,...a szorongas
azonnal eltlnik..." gyors valtozast sugall, ami nem valészinl ebben a hely-
zetben. A fokozatos valtozas, pl.: ,...lassan elmdulik a félelem, visszatér majd
az az élmény, amivel egyre komfortosabban érzi magat...” hatasosabb esz-
kdz ebben a helyzetben.

— A szuggesztiv beszédmad elbirja, hogy hosszabb sziineteket tartsunk, idét
adva a szuggesztié felfogasdnak és a hatas kibontakozasanak. Ez nehe-
zitheti a szuggesztiot add beszédét, de beszédtechnikai gyakorlatokkal,
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a tempo- és ritmusvaltasok gyakorlasaval, a szlinettartas lehetéségeit ki-
hasznalva révid idé alatt jo prognozisu valtozas tapasztalhato.

— A szuggesztid azt fogalmazza meg, amit atél a masik fél: nem hatéasos azt
mondani, hogy ,..nyugodt..." egy erésen szorongd embernek. Ehelyett
hasznalhaté a ,..most még izgul, érzi, ahogy kalapal a szive, és ez termé-
szetes, mert ez fontos helyzet. J6, ha figyel arra is, ahogy egyre inkabb
megnyugszik és a szivverése is nyugodt lesz...".

— A kérdésekbe agyazott szuggesztid eldsegitheti a figyelem felkeltését,
a valasz miatt el6hivja a kivant hatast is. A ,...széljon, amikor mar kelle-
mesebben érzi magat...!" el6hivja, hogy csak id6 kérdése, mindenképp jon
majd a kellemesség élménye.

— A képzeleti munkanal kuléndsen, de a jelen érzések leirasakor is igyekez-
zlink bevonni minél tébb szenzoros modalitast, a latas, a hallas, a tapintas,
a szaglas vagy az izérzékelésre reagald nyelvi szerkezetek segitik a szug-
gesztiot.

— A szuggesztibkban megfogalmazottak elérésére motivalhatjuk a befoga-
dot azzal, ha jelezziik, miért lesz j6, ha bekovetkezik az, amire szuggesztiot
adunk: ,...ez kellemesebb 6nnek is és vonzébb a hallgatésagnak is...” vagy
.--egyre kozelebb keriil ahhoz, hogy on is élvezze a sajat el6adasat...”

— A szuggesztiokban a célt érdemes szem elétt tartani, a ,...pihenjen..." kife-
jezés bbven elég, a célelérés hogyanjat bizzuk a tudattalanra.

— Ha a szuggesztid bizonytalan, az magaban foglalja a kudarc lehet6ségét.
Az elérend6 célért tenni kell: érdemes elengedni a feltételes méd haszna-
latat, stabilabba tehetd az szuggesztid, ha kijelenté mddban szerkesztjik.
Fedezékek azok a nyelvi eszkdzok, amelyek a szuggesztidkban foglalt alli-
tasunk erejét, érvényességi korét csokkentik. Azt tiikrozik, hogy konfliktust
éliink at: kimondjuk-e vagy sem, amit szandékozunk. Ugy dontink, hogy
kimondjuk, de vagy fedezéket épitiink a varhaté reakciok kivédésére, vagy
visszamendleg enyhitjik az allitast, pl.: ki tudja miért, de ritkan latott, kilo-
nds arrogancia jellemzi a hozzaszolét"”. A nyelv benyomas-alakitd hatésa
a hatarozottsag nyelvi szerkesztésében is utolérhetd: vannak, akik gyakrab-
ban hasznalnak ,igazan”, ,tulajdonképpen” jellegl fedezékeket vagy illesz-
tenek allitasaik végére ,ugye” kérddszot. Az a szuggesztiot add, aki kerdli
az ilyen stilusjegyeket, hatarozottabb benyomast kelt.

— Hasznos, ha a szuggesztié felépitésébe beleszdjik a helyzetre vonatkozd
tényleges ismereteket, elmondjuk, miért érzi azt, amit éppen érez, hogy mi
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a beavatkozas célja és mddja. Ezzel a helyzetben atélt bizonytalansagot,
félelmet csdkkenthetjik.

— A szuggesztiét épitsiik ki a befogaddnal megfigyelhetd tényleges vala-
szokra, el6szor ezt jelezzlk vissza. Ha lazitast szeretnénk elérni, varjuk ki
a kezdeti elernyedés jeleit, mieldtt a test teljes lazasadgardl beszélnénk,
majd ezt visszajelezve fokozatosan csempéssziik be a szandékunk szerinti
szuggesztidkat. Felhasznalhatunk kérnyezeti elemeket is: ,...ahogy a kilég-
zés sbhaja kellemesen végigsimit a testén, minden alkalommal egyre job-
ban ellazul, felfrissul..."

- Minden szuggesztiét oldjunk fel, amit nem kivanunk tartésan fenntartani.
A legéltalanosabb feloldas lehet a ,...visszatér a testébe a megszokott, kel-
lemes érzés..." vagy a ,...rendezze el az érzéseit, testieket is, lelkieket is...".

A szuggesztiok alkalmazasa Varga Katalin szerint nem egyszer(en jé stilusban
szerkesztett, egymas utan elmondott kozlésekbdl all, igazodik néhany olyan
stratégiahoz, amelyek hatékonyan alkalmazhatdak a gyakorlatban is (Varga
2011, 29-31). Ezek az igen-bedllitddas, a kovetés-vezetés, a kettds kotés, az at-
keretezés, a képzeleti kiegészités, céliranyos fantazia, a rogzitett székapcsola-
tok, az implikaciok, a metaforak, anekdotak, szimbdlumok és a hitelesség.

Az igen-beallitddas soran sorban tesziink fel olyan kérdéseket a tdamogatott
eléaddénak vagy magunknak, amelyekre értelemszerten az ,...igen..." a valasz,
majd ebbe a sorba illesztjik bele a szuggesztiv tartalmu, és ezek utan varha-
téan szintén igenhez vezet6 zard elemet: ,..MUkddik a hangositas? Lathatd
a kivetités? Van bekészitve viz? Megvannak a jegyzetek? Ott fognak Ulni a hall-
gatok? Fél 6ra mulva kezdink...?” A tények és a nyilvanvaldsagok lehetnek
banalisak is, az sem fontos, hogy nyilt igen valasz hangozzék el. Elég a belsé
bolintas, vagy a kdzépmellhangon megszolaltatott jovahagyd himmagés.

A kovetés-vezetés mddszer a jelen helyzetbdl kiindulas szabalyanak tuda-
tosabban kidolgozott valtozata. Lényege, hogy miel6tt az altalunk kivant
irdnyaba vezetnénk a tadmogatott eléadot, idézzink egy darabig azoknal
a kortlményeknél, amelyek az adott pillanatban jellemzéek. A kdvetés soran
egyszerlen fogalmazzuk meg azokat a valdszin élményeket, amelyeket masik
fél éppen atél. Ahhoz, hogy ebben biztosra mehessiink, érdemes tagan fogal-
mazni: ,...erdekes érzés ez..."” A vezetés szakaszat akkor kezdjik, ha mar figyel
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rank a partner és nyugtazza, hogy mindaz, amiket a kbvetés szakaszban mond-
tunk valéban igaz. Ezzel noveljik annak valdszinlségét, hogy azt a szuggesz-
tiét is elfogadja majd, ami a vezetés szakaszdban hangzik el.

A kettds kotés lényege, hogy valamivel kapcsolatban két vagy tobb olyan val-
tozat kozul valasztatunk a partnerrel, ami szamunkra mindegy. ,...tablan vagy
elektronikus kijelz6n mutassam a még hatralévé beszédidét...?” Az altalunk el-
érni kivant f6 céllal kapcsolatban nem ajanlunk valasztasi lehetéséget. Az elérni
kivant eredményhez vezeté Ut kétféle valtozatat ajanljuk és ezek kodzil valaszt-
hat a partner, a célba érés nem kérdéses. E mddszerre is igaz, hogy atlathaté és
esetenként a ,...teljesen mindegy..." valaszt kapjuk ra. Ezért fontos, hogy moti-
valassal, modellek, analégiak, hasonlatok, parhuzamok, képszerl elemek vagy
példak nyujtasaval megfeleléen készitsik eld a terepet, miel6tt lényegi szug-
gesztidkat alkalmaznank.

Az atkeretezés soran az adott helyzetnek méas értelmezési keretet adunk,
az esetlegesen negativ helyett pozitivat. Ez egyszerlbb esetekben a jol meg-
valasztott elnevezésekkel is megoldhato: a kedvezébb értelmezési keret hozza
magaval a kapcsoldédod pozitiv érzéseket.

A verbalis szuggesztio hatékonysagat nagyban noveli a képzeleti kiegészi-
tés: vizualis képben jelenitsiik meg a kivant eredményt, vagy az ahhoz kozeli
hangulatot. Céliranyos fantazianak azt a képzeletet nevezziik, amely, ha tényle-
gesen bekovetkezne, akkor valéban eléallndnak a kivant hatasok. A ,...képzelje
el, ahogy el6adas utan a zuhany alatt all, végigcsorog a testén a finom, fris-
sit6 viz..." fantazidban megjelend helyzetben valdban eléall a felfrissilés, igy ez
a képzet eldseqiti a frissességre vonatkozd szuggesztidk hatékonysagat.

Sok pszicholégus él olyan régzitett szokapcsolatokkal, amelyek alkalma-
sak szuggesztiok bevezetésére. Ezekkel jol lehet dnkéntelen hatast megfogal-

- ....adjon maganak lehetdséget arra, hogy..."

- ,...az a fontos, hogy képes lesz..."

- ....6s lehet, hogy jol fog esni, amikor észreveszi..."

- ....6s nem fogja zavarni, amikor észreveszi..."

- ,...6s tetszeni fog..."

— ,...ilyenkor sokan kellemesnek tartjak, hogy..."

- ,...kivancsi vagyok, felfigyelt-e mar ezel6tt arra, hogy..."

— ,...kGl6nos 6romet fog okozni az, ha megtapasztalja (azt, hogy képes

arra)...”
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- ,...1atja, hogy..."

- ....szeretném, hogy ha élvezné ezt az élményt..."

Az indirekt szuggesztidk esetében gyakran alkalmazunk rejtett sugalmaza-
sokat. Nem jelenik meg nyiltan a szuggesztiéban megkivant hatas, de a meg-
fogalmazas erdsen implikalja azt. A ,..melyik kezét érzi most lazabbnak...?"
kérdés egyrészt felveti, hogy az egyik keze maris laza a partnernek, masrészt
implikalja, hogy hamarosan a masik is az lesz.

A szuggesztidés hatas elOkészitésére alkalmazhatunk onmagunkrél, mas
hasonlo helyzetet kedvezéen megélé eléadordl torténteket, természeti képe-
ket, parhuzamokat. Ezek annyira magukért beszélnek, hogy igenlé beéllitédast
valtanak ki, és sokkal inkdbb a tudattalan 6sszefliggések érvényesiilnek, mint
a tudatosan feldolgozott tartalom. Jol alkalmazhatok az alabbi valtozatok:

— ,...amikor elészor fogott prezentert a kezébe, milyen bizonytalanul nyom-
kodta a gombokat...” — az eleinte nehéznek tlind, majd utdbb hétkdznapi
konnyedséggel végrehajthato dolgok illusztralasara.

— ,...az el6addi tér berendezésekor az elején sokkal nagyobb az dsszevissza-
sag, aztan szépen lassan kialakul az eszk6zok és a székek (lilés)rendje...” —
a dolgokat végig kell csinalni, hidba tiinnek nehéznek gondolat felvetésére.

Szuggesztidink legyenek &szinték, és mi magunk is higgyink a hatasossa-
gukban. Ne hasznéljunk olyan szuggesztiokat, amelyek nem illeszkednek a sti-
lusunkhoz, amelyeket nehézkesen tudunk csak felvallalni, szdnalmasnak érezzik
azokat. Keresslik meg sajat hangunkat, sajat stilusunkat, izlelgessiik a nekiink
vald szuggesztiokat. A legegyszerlbb, ha magunkon probaljuk ki elészor és ha
ugy érezziik, mikodott, akkor sokkal hitelesebben adhatjuk mésnak is.

A szereplésszorongast oldé szuggesztiv kommunikaciot igényld helyzetekben
nem csak a nyelvi tartalommal, hanem beszédhangokkal is kommunikalunk,
nyitott vagy kevésbé nyilt artikulaciéval, tiszta vagy torzitottan képzett, magas
vagy mélyebb hangokat adunk ki magunkbol hangosan vagy halkabban, és
tébbek kozott ettdl is reméljik, hogy a figyelmet hosszan ébren tartjuk majd
a kliensben. Szuggesztiv kommunikacios technikakat kezdéként alkalmazé
helyzetekben, féleg annak aktuélis kezdetekor gyakran azonosithatjuk magun-
kon a lampaldz, a stresszel telitett szituacié hangadasalapu tlneteit. Ezek a lég-
vétel-, a s6haj-, az asitas-, a hanginditas-, az orr-, a suttogas-, a szaraz torok-,
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a krakogas-, a kohdgés-, a gyomorkorgas-, a bofogés-, a csuklas- és a nevetés
hangjaiban érhetéek utol leggyakrabban, remek szuggesztiés lehetéséget adva
sajat magunknak és masoknak is.

A tokéletes beszédlégzés zorejmentes, nem hallhato. A sistergd hangot add be-
légzést nem mindig a toldalékcsé elszlkitése okozza, létrehozhatja a gége is,
hiszen a belégzés kdzben a hangajkak néha olyan mértékben kozelitenek egy-
mashoz, hogy ,H"” hangot hoznak létre. Ez annyira fokozddhat, hogy a belég-
zéssel |étrehozott hang akar még zorejes is lehet, ilyenkor zihal6 Iégzéssel kap-
kodjuk a levegét. A zajos, hangos levegdvétel szuggesztiv kommunikacio alapu
helyzetben csak akkor elfogadhaté, ha a teatralis eléadasmodd, a szinpadias
beszédelemek uraljak azt, hiszen a hirtelen felindulas, a nagy séhaj, a fokozott
lelki tartalom dramai bemutatasakor természetes gesztusértéke lehet ennek.
A beszédlégzést a szakirodalom tobbféleképp is hivatkozza: a rekeszlégzés,
a mélylégzés, a hasi légzés, a vegyes mélylégzés, a technikai |égzés, a mester-
légzés, a kombinalt 1égzés stb., de a szerzék tobbségénél hasonlé tartalommal
bir, és alapvetd jellemzdje, hogy nem hallhaté. Ha ennek ellenére ettél eltérd
visszajelzést kapunk a minket hallgatoktol, érdemes a légvétellel foglalkozd
gyakorléanyagok valamelyikével kialakitani a helyes technikat, majd a tdmasz
fejlesztésével és a kapacitas novelésével biztonsagossa és hangtalanna tenniink
a légvételt.

A soéhajtas atipikus lélegzd mozgas: lassu, kdzepesen mély és kdzepes sebes-
ségl belégzés, majd elnyujtott kilégzés jellemzi, amely alatt az aramlo levegé
a hangzasban jellemzé zorejt okoz. Mivel a légzés dinamikaja séhaj eldtt és
utédna is mas képet mutat, nagy a valdszinlisége, hogy a sdhajtas ,Ujrahtzza”
a stressz alatt szabalytalanna vald l1égzérendszert, a léghdlyagok ellazulasaval
megkdnnyebbulink. A s6hajto légvétel igy nem csak az oxigén szervezetliinkbe
juttatasaért felelés, hanem pszichés folyamatainkban is szerepet jatszik, hiszen
a sOhajtas altalaban nehéz élethelyzetekben érhetd utol. Szerepe van abban,
hogy a szorongassal gyakran egyitt jar6 mellkasi nyomast enyhiti, hiszen
a tudo aktiv kitagitasaval kifejtett erd csokkenti a szoritd érzést, és ez a vegeta-
tiv idegrendszeri hatasok révén visszahat a szorongas érzetére is. Szuggesztiv
kommunikacidés helyzetben dramaturgiai értéke lehet, ha a figyelemfékuszban,
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vagy nehezebb kérdésre adott valasz elétt sdhajtunk, annak lizenete kevésbé
tdmogatja a magabiztos segitd imazsat, a konkrét szuggesztiot kivané helyzet
elétti takarasban” kivitelezett s6haj viszont segitheti a munkankat.

Az asitas vellink szlletett 6si reflex, mély, lassu belégzéssel és gyors kilégzéssel
jar, célja az oxigénhiany csokkentése, ezért a hangsuly a minél nagyobb meny-
nyiségl belélegzett levegdre helyezddik. Az asitas viselkedésforma is, reakcio
az unalomra, igy a személykdzi kommunikacio eszkdze. Ha hajlamos vagyunk az
asitasra, a szuggesztiv kommunikéaciét kivanoé helyzetre valé felkésziilés kdzben
érdemes kiprobalni annak elrejtését: a szajteret kitakard kéz- és ujjgesztusok jé
lehetéséget biztositanak erre. Ha beszéldként észleljik a minket hallgato részé-
rél ugyanezt, akkor szilinettartassal, vagy dinamikai valtassal érdemes reagal-
nunk ra, vagy a fent leirt élettani helyzetre adott megért6 attitlid lehet a ver-
balis megoldas alapja: ,...ugy latom (hallom), korabban joéttem...” vagy ,....|latom,
nemrég ébredt, kipihente magat...?" / ,...ha agy érzi, almos mar, folytassuk majd
holnap a beszélgetést...", stb.

A magyar nyelven szuggesztiot adoé személy hanginditasa altalaban lagy, ilyen-
kor a levegdé nyomasa nem nagy, a gégeizmoknak sem kell fokozottan mikod-
nitik, a kidramlé levegé energiaja majdnem teljesen hangenergiava valik, igy kel-
lemes, megnyugtaté érzést kelthetlink a hallgato félben és mi magunk is jélesé
érzéssel mondhatjuk el gondolatainkat. Ha azonban a gégénk nem a természe-
tes mukodését végzi, ha fokozott stresszt élink meg és kdzben beszélniink is
kell, a hangunk inditasa levegés vagy kemény is lehet. Szuggesztiv dramaturgiai
hatasok eléréséhez szlikséglink lehet mindkettére, de érdemes tudnunk, hogy
a levegds, hehezetes vagy fedett hanggal elmondott szévegrészeket technikai-
lag nehéz kivitelezni, a kemény hanginditassal pedig egyrészt a fokozott nyo-
massal feleslegesen farasztjuk a gégeizmokat, masrészt konnyebben sodréd-
hatunk a tulhangsulyozas monotoéniaja felé. A szuggesztidé soran alkalmazott
kemény hanginditaskor (felkdhdgéskor, krakogaskor is) a nyakizomzat feszu-
lése, eld6domborodasa, a nyaki erek duzzadasa is lathatdva valik, sajatos eszté-
tikai élménnyel gazdagitva a befogadét.
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Az orriireg fontos élettani szerepe, hogy a beszivott levegét folmelegiti, para-
sitja és megszUri a szennyezd anyagoktol, védi a légutakat és a hangadasban
fontos hangajkakat. A magyar nyelvl szuggesztié beszédrezonancidjanak 6
helye a szdj, az orriireg csak annyit ad ehhez, amennyit hangszin keverési aranya
megkovetel. Ha az orriireg rezonanciaja nagyobb mértékben vesz részt az erdsi-
tésben, akkor hallhatjuk az orrhangot. A tultengd orr-rezonancia nazalissa teszi
a hangszint, diinnydgdévé, motivalatlanna a beszédet, az elzart orriireg pedig
nemcsak a beszédhangokat és altalaban a beszédet, hanem az orrhangokat
is hibasan képzi. Szuggesztiv kommunikaciés helyzetben azért érdemes gon-
dot forditani az orriireg kifogastalan mikodésére, mert a tiszta 1égzés akadalya
a teljes beszédfolyamat szépségét és zavartalansagat veszélyezteti.

A suttogas a beszéd természetes formaja, a beszédképzésnek olyan lehetbsége,
ami gyakran vélhat szilkségessé a szuggesztiv kommunikaciot ado és fogadd
folyamatban. A suttogas Ugy keletkezik, hogy a hangszalagszélek kozott at-
haladé levegé surlodik, igy a beszéd zorejes, és alacsonyabb nyomasu, mint
a normalis beszéd. Suttogaskor megvaltoznak a hangszalagok fesziilési és rez-
gési viszonyai, jellegzetes ,dorzszorejek” tarkitjak. Szuggesztiv kommunikacios
helyzetben a hangerévaltas, a modulacio, a figyelemfelhivas egyik modszere
lehet, ha a Iényegi mondanivalot a kordbban hasznalt normal hangerdt kove-
téen ezzel a beszédmoddal emeljik ki.

A széraz szajtér a szuggesztiv beszéd kivitelezéséhez kothetd stressztliinetek
egyik legismertebbje, sokunknak van sajatélménye a szajpadlashoz tapadt,
onnan letéphetetlennek érzett nyelvhatrdl, a sivatag szarazsagaval vetekvd
szajrol-torokrol. A tlinetegyUttes terapidja: a vizivas. Szuggesztiv helyzet el6-
készitésekor mindig gondoljunk erre a lehetdségre is, legyen nalunk egy palack
nem jéghideg, nem forré, nem szénsavas és nem alkoholtartalmu viz. Az éles-
ben kivitelezett szuggesztio eldtt 6vd-védd kornyezetben probaljuk ki, meny-
nyire természetes, ha akar mondat kozben is hosszabb-révidebb beszédsziine-
tet tartva, egy-egy rovid kortyot iszunk. A Iényeg ilyenkor nem a szomjusagérzet
csillapitasan, a nagy mennyiség( folyadékpétlason, hanem a szajtér nedvesité-
sén van.
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A krékogas a garatba vagy gégébe jutott vagy oda jutni vélt idegen anyag el-
tavolitadsara, a garat és a gége Osszeszoritasaval végzett és jellegzetes hang-
jelenséggel kisért akaratlagos vagy tudatunktél fliggetlen, eréltetett kilégzés.
Az allando, rendszeres krakogas hatterében sokféle ok allhat: sokan ezzel hiv-
jak fel a figyelmet magukra, arra, hogy révidesen mondani szeretnének vala-
mit, masoknal kritikara, ellenvéleményre utal a krdkogas, a ki nem mondott
vagy ki nem mondhaté gondolat alapozta belsé fesziiltséget sejtetve. A kréko-
gashoz kotott érdekes jelensége a szuggesztiv kommunikacios helyzeteknek,
amikor a beszélé egyre rosszabb mindségl zongéit, egyre inkdbb rovid kra-
kogast kivand hangjat a kommunikacios partner sajat maga prébalja segiteni
rovidebb-hosszabb torokkdszoriléssel. A krakogas mentalis és viselkedésza-
varként is értelmezhetd, ha 6nkéntelen, gyors, visszatérd, nem ritmusos moz-
gasként, hirtelen kezd6dé és céltalannak tiné hangformalasként jelentkezik. Ez
a tic-szer( jelenség akaratlagosan befolyasolhatatlannak tlnik, de hosszabb-
rovidebb ideig elrejthetd. A leggyakoribb vokalis ticformak a krakogas, a koho-
gés, a szipakolas, a morgas és a pisszegés, 6sszetettebb formai a sajatos vagy
obszcén, vulgéris szavak ismételgetése vagy masok hangjanak, szavainak indo-
kolatlan utanzasa lehet.

A kohogés (,j6 mentsége rossz kantornak”) természetes reflexfolyamat, zart
hangrés mellett torténd hirtelen gyors kilégzés, a jellegzetes hangot a gyorsan
kiaraml6 levegd orvénylése okozza. K6hdgést valthat ki a garat- és gégehu-
rut kdvetkeztében a nyalkahartyan megtapadt valadék, de okozodja lehet a lég-
utakba bekerilé vagy lenyelt idegentest, belélegzett por, flst, gaz, gbz, stb. is.
Allhat a hatterében gyulladaskor a szervezetben képzédott koros valadék, be-
idegzési zavar, gyégyszerhatas, hisztérias jelenség vagy helytelen megszokas is,
de lehet jele az elfojtott haragnak, olyan érzelmeknek, amelyeket nem vallalunk
vagy nem merilink szavakban kifejezni. A dohanyos beszél6é reggeli kohogése
a nikotinnal fiigg 0ssze, amely megbénitja a légutak felszinét boritd tisztitd-
sz(rd csillészéroket. A csilloszérdknek tébb orara van sziikségik ahhoz, hogy
ismét mikodoképesek legyenek, erre csak az alvas alatti nikotinmentes perio-
dusban és utana van lehetéségik. Azért jellemzd a dohanyzas utani fokozott
reggeli kohogés, mert ekkor valnak ismét mikdddképessé a csilloszordk, és
igyekeznek a megtapadt idegen anyagtdl megtisztitani a légutat.
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A gyomorkorgast a gyomornedvek és a leveg6 keveredése okozza. Ez az emész-
tés utolsd szakasza, étkezés utan 2-4 éraval hallhaté leginkabb. A gyomorkor-
gas az éhség jele is, ezért kifejezetten egészséges tiinet, ha beszéléként korog
a hasa valakinek. Az emésztésnek mindegyik folyamata hanggal jar, de ezek
a még emésztéfélben 1évo taplalék kellé hangszigetelése miatt ritkan hallha-
tdéak, am az Ures gyomorban mar nincs, ami felfogna a zajokat. Személykozi
kommunikaciés helyzetben terapias eljarasként érdemes egy-két falatot zart
szajjal megenniink, miel6tt beléplink az szuggesztiét kivand térbe.

Bofogés kdzben az emésztdérendszerben képzddd gazok szajon at tavoznak
a szervezetbdl. A bofogés is normalis reflex, étkezés utan fordul el leggyakrab-
ban, amikor a gyomor tagulasa miatt az alsd nyelécsd-zardizma elernyed. Mivel
minden nyeléssel levegdt is fogyasztunk, ezért ha szuggesztiv kommunikacios
helyzetbe 1épés elétt kapkodva eszlink, nagyobb eséllyel gydtdr majd min-
ket és a hallgatét is a kellemetlen hanghatas. Hogy a szuggesztiot ne zavarja,
ne igyunk szénsavas, magas koffeintartalmu és alkoholos italokat, a nehezen
emészthetd ételeket pedig alaposan ragjuk meg. A beszéd kdzben termel6dé
nyal is tartalmazhat kis légbuborékokat, amelyek nyeléskor a gyomorba jutnak,
de akik az étkezések kozben folyamatosan nyelik a levegét, ilyenkor kényel-
metlen helyzetbe kerilhetnek. Odafigyeléssel és gyakorlassal azonban csok-
kenthetd a lenyelt levegé mennyisége is, igy elkeriilhetd, hogy a beszélgetés
utan bofogésiink milyensége legyen az elsé gondolat, ami a minket hallgatdnak
eszébe jut rolunk.

Csuklas kozben a tlidébe hirtelen bearamld levegétél a gégefedd lezarul,
a rekeszizom dnkéntelenll Osszerdndul, a hangszalagok kozotti nyilas gyor-
san és hangosan 6sszezarddik. A percenként Otszor-hatszor keletkezd csuk-
las spontan is el6fordulhat, de leginkabb akkor veszélyeztet, ha a levegé nem
a szokasos moédon kerll a tidédbe (pl. ha megijedink valamitél, ha tul gyor-
san eszlink és kozben beszéliink). A csuklas tobbnyire artalmatlan és rovid idén
belll magatél megszinik, ha azonban szuggesztiv kommunikacios helyzetben
tor rank érdemes kiprobalnunk a népi gyogymaddok és a varosi legendak kozil
néhanyat: a citromos viz ivasatdl kezdve, az ijesztgetésen keresztil, a levegd
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visszatartasaig barmit, de a csuklas akkor is elmulik, ha turelmesen kivarjuk
a végeét.

A tlsszentés is élettani jelenség, az orr nyalkahartyajanak irritacidjara adott
természetes reakcid. Ha valami az orrnyalkahartyankat tartésan ingerli, (leg-
gyakrabban a hideg levegé belélegzése) a lagyszajpad felemelkedik, és elzarja
az orrgaratjaratot. A szaj zarodik, ezutan erds kilégzés kezdddik, és a légutak-
ban a leveg6 nyomas ala kertl. Amikor a lagyszajpad ismét elernyed, megnyitja
a jaratot az orrilireg felé, a levegd nagy sebességgel kidramlik az orriiregbe, és
a nyalkahartya fellletérél egyszerre lesdpri az odatapadt anyagokat. Ha szug-
gesztiv kommunikacio kdzben keriliink ilyen helyzetbe, prébaljunk meg ter-
mészetesnek tekinteni, ha a kivitelezése utan egészségtinkre kivanjak, kdszon-
jik meg, legyen nalunk papir zsebkendd, majd, mintha mi sem tértént volna,
folytassuk a beszélgetést. Ha a helyzet valamilyen egyszerl asszociacios ivvel
tdmogatja a szuggesztid f6 gondolati ivét, hasznaljuk ki a lehetéséget.

A nevetés olyan érzelmi megnyilvanulas, amely jellegzetes hangadassal, mimi-
kaval, mozgasos reakciokkal, élettani valtozasokkal és érzelmi élménnyel jar.
A nevetés és a humor kdzott szoros kapcsolat van, bar eléfordul nevetés humor
nélkil is, ahogyan humor is nevetés nélkdil. A nevetés a mosollyal (és igy a beszéd
kdzbeni torzitott artikulacioval) is kapcsolatban all, bar a két jelenség kozotti at-
fedés csak részleges. Fokozatai sokfélék lehetnek: a csendes mosolygastol az
egész testet razo, térdcsapkodods, harsany rohogésig, sét elérheti azt az intenzi-
tast, amikor az egyén atmenetileg mar képtelen barmi egyebet csinalni. Neve-
tés kozben is latvanyos valtozasok kovetkeznek be a [égzésben, vérkeringésben,
a mellkasi és hasliregi nyomasban, az izmok mozgasaban és fesziiltségi szint-
jében. Szuggesztiv kommunikaciéra fékuszalt helyzetben érdemes szem el6tt
tartani, hogy a nevetés 6szinteségét kdnnyU felismerni, ha nem természetes
a vidamsag, ha gorcsos a jokedyv, az a hitelesség rovasara mehet.

Szuggesztiv kommunikacio alapu helyzetekben a fent leirt atipikus beszéd-
tlnetekkel talalkozhatunk leggyakrabban. Ebben a tanulmanyban nem esett
sz6 olyan szituaciokrél, amelyek az el6zéekhez hasonldan kényelmetlenek vagy
kulénlegesek lehetnek egy-egy szuggesztiot kivand személykozi helyzetben.
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Ennek ellenére a hangos nyelés, a nyaki fajdalmat okozé torokfajas, a hangel-
csuklas, a sikoly, a gége nélkili beszéd kulonféle formai, a jodlizas, a szajdobo-
las, a csettintés, a cuppantds, a horkolas, az oklendezés, a nydgés, a helium- és
a kén-hexafluorid belélegzése utani emberi hang sajatossagai, vagy a modo-
sult tudatallapot és az atlagostdl eltérd szexualis preferencia vokalis kommu-
nikacios jellemzéi is izgalmas elemzési feliiletei lehetnek egy-egy szuggesztio
varatlan helyzeteinek.

A fenti tanulméany a szuggesztiv kommunikacio szereplésszorongasos hely-
zetekben alkalmazhat6 lehetéségeivel foglalkozott. Hogy minél erésebben
hathasson rank a szuggesztiv szavak ereje, alabb Tordcsik Mari, Janisch Attila
és az Oltoztetdnd szinpadralépés eldtti beszélgetése (Janisch 2021, 27-28):

Mentem volna tovabb, de & varatlanul a kezem utan kapott, és erdsen
megragadva maga felé forditott. ,Attila, drdagam, fogalmam sincs, hogy
mit fogok én csinalni odabent!” — mondta szinte kétségbeesetten, és Ugy
nézett rdm, mintha télem varna valamiféle segitséget. ,Ugyan, Mari, ne
vicceljen mér, hogy mondhat ilyet!” — feleltem némi meghokkenéssel, de
hébortnak tartva szavait. Am ahogy belenéztem a szemébe — a tekin-
tetbe, amelynek érzelmekkel teli fénytoréseit a kdzos filmjeinket rendezve
annyiszor figyeltem —, lattam, hogy valéban nincs a tekintetének mélyén
semmi, sem egy mondat, sem egy gesztus, sem semmi, csak a soha nem
latott Gr. Pillantasom zavartan siklott at Mari arcarol a moégotte allo 61toz-
tetére, aki csendben szemlélte a jelenetet. ,Most mi van?” — kérdezte tdle
néman a tekintetem, mire bennfentes mosoly és megnyugtatd bdlintas
volt a valasz, mintha azt mondta volna: ,Ne tessék aggddni, minden rend-
ben lesz.”
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