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Na pytanie, czego boisz sie najbardziej, ludzie najczesciej odpowiadajq, ze Smierci, a zaraz
potem, ze wystqpien publicznych.

DALE CARNEGIE



DALE CARNEGIE

1888—-1955

Dale Carnegie byt pionierem w dziedzinie, ktora dzi$ nazywamy rozwo-
jem ludzkiego potencjatu. Jego wyklady i publikacje pomogly ludziom z
calego Swiata staC sie osobami pewnymi siebie, ujmujacymi i wptywo-
Wymi.

W 1912 roku Carnegie zadebiutowal w roli nauczyciela wystapien pu-
blicznych w Nowym Jorku w YMCA (Chrzescijanskie Stowarzyszenie
Mlodziezy Meskiej). Podobnie jak podczas wiekszoSci prowadzonych
wowczas kursow z tego zakresu, Carnegie rozpoczat od zapoznania shu-
chaczy z wiedzq czysto teoretyczng. Szybko jednak zauwazyl, ze klasa
zdradza oznaki znudzenia i zniecierpliwienia. Trzeba byto co$ zrobic.

Dale przerwal wyktad i wskazal na mezczyzne w tylnym rzedzie, pro-
szgc go o powstanie i powiedzenie o sobie kilku stow: skad pochodzi i
jak sie tu znalazt. Gdy ten skonczyl, o to samo poprosit kolejnego stu-
denta, po czym nastepnego, az wypowiedziat sie kazdy z obecnych. Dzi-
eki zachecie kolegow i wskazowkom wykladowcy, kazdy ze stuchaczy
przezwyciezyt lek i wykonat ¢wiczenie z wynikiem zadowalajacym. Jak
skomentowat pdzniej sam Carnegie: ,,Nie wiedzac, co robie, odkrytem
najlepszq metode pokonania leku”.

Jego kurs stat sie tak popularny, ze Carnegie zaczat prowadzi¢ go ta-
kze w innych miastach. Z biegiem lat coraz bardziej udoskonalal jego
program. Przekonat sie, ze glbwnym punktem zainteresowania stuchaczy
jest poprawa ich relacji z innymi. Dlatego tez zmienit nacisk kursu z pu-
blicznych wystgpien na lepsze radzenie sobie w kontaktach miedzyludz-



kich. Jednak na wyktadach sie nie skonczylo; staly sie one raczej srod-
kiem prowadzacym do celu.

Poza tym, czego dowiadywat sie od swoich stluchaczy, Carnegie pro-
wadzit tez szeroko zakrojone badania na temat podejscia do zycia, cha-
rakteryzujacego ludzi sukcesu. Owa prace badawcza wiaczyt w tok swo-
ich wykladow. Caly ten wysilek zaowocowal powstaniem jego najstyn-
niejszej ksiazki: Jak zdoby¢ przyjaciét i zjedna¢ sobie ludzi'!.

Ksigzka natychmiast stala sie bestsellerem, a poczawszy od jej publi-
kacji w 1936 roku (wraz z edycja wznowiong w 1981 roku), sprzedata
sie w ponad dwudziestu milionach egzemplarzy. W 2002 roku pewien
magazyn biznesowy uhonorowat ja tytulem Ksiazki Biznesowej XX
wieku. Kolejna ksigzka Carnegie’ego, Jak przestac sie martwic i zaczq¢
7y¢, napisana w 1948 roku, przettumaczona na 27 jezykow, rowniez zna-
lazta miliony nabywcow.

Kursy Dale’a Carnegie prowadzone sg w wielu krajach, wywierajac
wplyw na zycie kobiet i mezczyzn bez wzgledu na status spoteczny —
poczawszy od robotnikow fabrycznych, przez pracownikéw biurowych,
menedzerow i wlascicieli firm, az po lideréw rzadow.

Dale Carnegie zmart 1 listopada 1955 roku. W nekrologu zamieszczo-
nym w waszyngtonskiej gazecie tak oto podsumowano jego zastugi dla
spoteczenstwa: ,,Dale Carnegie nie odkryt zadnej glebokiej tajemnicy
wszechswiata. Lecz, by¢ moze bardziej niz ktokolwiek z jego pokolenia,
pomogt ludziom nauczyc sie, jak znajdowac wspolny jezyk i dogadywac
sie miedzy soba — co czasem wydaje sie byC potrzeba najwieksza ze
wszystkich”.



WSTEP DO WYDANIA UAKTUALNIONEGO

Czy istnieje chocby cien powodu, dla ktdrego, stojqc przed stuchaczami, nie miatbys by¢ w

stanie mysle¢ réwnie sprawnie, jak dzieje sie to wtedy, gdy rozluzniony siedzisz sobie przy

biurku w pracy, czy w domu? Czy jest jakis powdd, dla ktérego miatbys by¢ zywicielem dla

motyli w swoim brzuchu i doznawac ,,drgawek” za kazdym razem, gdy wstajesz i zwracasz

sie do ogotu zgromadzonych? Bez wqtpienia wszystkim tym problemom mozna zaradzié, a

trening i praktyka zetrq twdj lek przed wystgpieniami publicznymi i obdarzq cie pewnosciq
siebie.

DALE CARNEGIE

Na pytanie, czego boisz sie najbardziej, ludzie najczesciej odpowiadaja,
zZe Smierci, a zaraz potem, ze wystapien publicznych.

Prawda jest taka, ze wielu sposréd tych, ktorzy w rozmowach twarzq
w twarz blyszcza inteligencjq, nie majg problemow z formulowaniem
mysli i nie odczuwajq zadnego stresu, ale gdy przyjdzie im zwrocic sie
chocby do niewielkiego grona stuchaczy wielu sposrod nich doswiadcza
kompletnego przerazenia i nie jest w stanie wykrztusi¢ stowa. Ludzie
biznesu nie rozwijajg swoich karier, gdyz bojq sie zabiera¢ glos na spo-
tkaniach zespotu; mezczyzni i kobiety, majacy ciekawe, wazne pomysty
i spostrzezenia, zachowuja je dla siebie, zamiast wyraza¢ je na forum
swojej spotecznosci, w kosSciele czy w szkole. Jednak ten lek z tatwoscia
mozna pokonac¢. Dale Carnegie by} pionierem w nauczaniu jak przezwy-
ciezy¢ lek przed zabieraniem gtosu na forum publicznym. W jego kur-
sach z zakresu publicznych wystapien wzietly udziat setki tysiecy stucha-
czy z calego Swiata. We wczesnych latach swojej kariery napisat ksi-
azke, wyjasniajaca zasady, ktére uczynity te kursy tak popularnymi.

Czytajac jg, poznasz podstawowe elementy przygotowania i wygla-
szania mowy. Dowiesz sie, jak opracowac¢ potrzebne informacje, jak sku-
pi¢ uwage stuchaczy podczas kilku pierwszych minut mowienia, jak



wzbogaci¢ mowe o przyklady, anegdoty, statystyki i analogie, dzieki kto-
rym twoje stowa nabiorg dla stuchaczy znaczenia, jak przekonac stucha-
czy do przyjecia tego, co chcesz im powiedzieC, a takze, jak wykorzy-
stac jezyk ciala dla wzmocnienia przekazu. Dowiesz sie tez kiedy i jak
postugiwac sie humorem oraz jak podsumowac¢ mowe, by kazdy z wnio-
skow zostal uwzgledniony, zapamietany i zastosowany.

Poza tym, otrzymasz wskazowki, jak pamieta¢ o tym, co chcesz po-
wiedzie¢, bez koniecznoSci uczenia sie tego na pamiec¢, oraz jak stwo-
rzyC swoj wiasny styl i osobowosS¢ sceniczng. Znajdziesz w tej ksiazce
Cwiczenia z zakresu postugiwania sie glosem, a takze mnostwo przykla-
dow, jak wielu stawnych i mniej stawnych mowcow uczynito swoje wy-
stapienia publiczne doskonatymi.

Z uwagi na fakt, ze niniejsza ksigzka zostata napisana w latach dwu-
dziestych ubieglego wieku, wiele wspomnianych lub zacytowanych w
niej osdb, doskonale wéwczas znanych, moze nie by¢ juz tak znanych
dzisiejszemu czytelnikowi. Jednak zasady, ktore ci ludzie stosowali, sa
dzis rownie cenne, jak niegdys, i nadal moga przyniesc te same korzysci,
jakie niosty 6wczesnym czytelnikom tej ksigzki. Dodatkowo, treS¢ zo-
stata wzbogacona o aktualne przykiady.

Ksigzka podpowiada, jak stac sie doskonaltym mowca, lecz jest to je-
dynie podpowiedz. Od ciebie zalezy, czy ja przyjmiesz i zastosujesz, wy-
korzystujac kazdq nadarzajaca sie okazje, by wstaC i powiedzie¢ kilka
zdan do grona stuchaczy — w pracy, na zebraniu cztonkow spétdzielni,
podczas spotkania organizacji biznesowej lub zawodowej, grupy ko-
Scielnej lub lokalnego stowarzyszenia, do ktorego nalezysz (gdzie mo-
zesz zglosiC sie do powiedzenia kilku stow na temat, ktdry stanowi
szczegblny przedmiot twojego zainteresowania). Stosujac przedstawione
w tej ksigzce techniki, pomocne przy zwracaniu sie do grupy stuchaczy
— duzej czy matej — bedziesz moéwca zrelaksowanym i pewnym siebie,
ktory przekazuje mysli w sposob zrozumialy i ekscytujacy. Publiczne
wystgpienia stang sie dla ciebie do$wiadczeniem satysfakcjonujacym i
przynoszacym zamierzony efekt.



dr Arthur R. Pell



Sukces
na mownicy



Niebezpiecznie jest patrze¢ w przysztos¢ wzrokiem petnym leku.

E.H. HARRIMAN

Nigdy nie stuchaj tego, co podpowiadajq ci twoje leki.
MOTTO STONEWALLA JACKSONA

Jesli przekonasz samego siebie, ze mozesz zrobic¢ danq rzecz (pod warunkiem, ze jest to
rzecz w petni wykonalna), to uda ci sie, bez wzgledu na to, jak trudne moze to by¢. Z dru-
giej strony, jesli pomyslisz, ze nie jestes w stanie wykonac najprostszej rzeczy na swiecie, to
niczego nie osiqgniesz, a najmniejsze wzniesienia bedq dla ciebie jak najwyzsze szczyty.

EMILE COUE

Odwaga to taska pod presjq.
ERNEST HEMINGWAY

Umiejetnosc¢ skutecznego przemawiania to raczej cecha nabyta niz dar.

WILLIAM JENNIGNS BRYAN

By zapewnic sobie osobisty rozwdj, znacznie korzystniej jest by¢ osobq elokwentnq, niz pe-
tnq wszelkiej wiedzy i mqdrosci.

,LONDON DAILY TELEGRAPH”
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NABIERZ ODWAGI I PEWNOSCI SIEBIE

Ci, ktorzy zapisujq sie na kurs publicznego przemawiania, na pytanie o
swoje oczekiwania wobec takiego kursu, w znacznej wiekszosci udziela-
ja, o dziwo, tej samej odpowiedzi: ,,Gdy mam wstac i powiedzieC co$ na
forum publicznym — méwig — robie sie tak skrepowany, tak przerazony,
ze nie moge jasno mysle¢, nie moge sie skoncentrowac, nie pamietam,
co mialem powiedziec. Chce nabra¢ pewnosci siebie, opanowania i
umiejetnosci szybkiego podejmowania decyzji. Chce, by moje mysli
ukladaty sie w logiczny cigg i chce by¢ w stanie jasno i przekonujaco
przekazywac to, co mam do powiedzenia, gdy zwracam sie do grona stu-
chaczy, czy to w pracy, w kosciele, w spotecznosci lokalnej, czy gdzie-
kolwiek indziej”.

A oto konkretny przyktad. Wiele lat temu, pewien cztowiek o nazwi-
sku D. W. Ghent zjawit sie na moim kursie publicznych wystapien, jaki
prowadzitem w Filadelfii. Tuz po sesji otwarcia zaprosit mnie na lunch
do Manufacturers’ Club. Byl to mezczyzna w $rednim wieku, ktory za-
wsze prowadzit aktywny tryb zycia; byt szefem wilasnego przedsiebior-
stwa oraz aktywnym dzialaczem w kosciele i spotecznosci lokalnej. Gdy
tamtego dnia jedliSmy razem lunch, w ktorym$ momencie nachylit sie ku
mnie nad stotem i powiedzial: ,,Wiele razy proszono mnie o zabranie
glosu na réznych zebraniach, ale nigdy nie bylem w stanie tego zrobic.
Wpadam wtedy w panike, w glowie mam zupelng pustke; dlatego przez
cale zycie sie od tego uchylalem. Ale teraz jestem przewodniczacym za-
rzadu college’u. Musze przewodniczy¢ spotkaniom. Po prostu musze sie
odzywac. Czy sadzi pan, ze moge opanowac te umiejetnos¢ w tak po-
znym wieku?”.



,Czy sadze, panie Ghent? — odpartem. Tu nie chodzi o to, co ja sadze.
Ja wiem, ze pan moze. I wiem tez, ze uda sie to panu, jesli tylko bedzie
pan cwiczyt i stosowat sie do wskazowek i instrukcji”.

Mezczyzna chciat mi wierzy¢, lecz moja wizja wydawata mu sie zbyt
rézowa, zbyt optymistyczna. ,,Obawiam sie, ze pan po prostu stara sie
by¢ uprzejmy — powiedziat — ze jedynie usituje mnie pan zacheci¢”.

Gdy pan Ghent ukonczyt kurs, na jakis czas stracilismy ze soba kon-
takt. Kilka lat pdzniej spotkaliSmy sie i ponownie poszliSmy na lunch do
Manufacturers’ Club. UsiedliSmy w tym samym rogu pomieszczenia,
zajmujac ten sam stolik, przy ktorym jedliSmy tamtego dnia. Nawigzujac
do naszej 6wczesnej rozmowy, zapytatem, czy moje zapewnienia rzeczy-
wiscie byly zbyt optymistyczne. Moj towarzysz wyjat z kieszeni nie-
wielki, czerwony notatnik i pokazal mi liste terminéw, na ktére miat wy-
znaczone mowy. ,,Wie pan, umiejetnosc¢ robienia tego — wyznal — przy-
jemnos$¢, jaka mi to daje i dodatkowa stuzba, jaka moge peini¢ wobec
spoteczenstwa — to jedne z najbardziej satysfakcjonujacych rzeczy w
moim zyciu. Nie tylko wiele razy zabieralem juz glos na forum publicz-
nym, ale ostatnio zostalem nawet wybrany sposrod wszystkich liderow
spotecznych w miescie, by wyglosi¢ mowe wstepng, gdy Lloyd George
[0wczesny premier Wielkiej Brytanii] bedzie przemawial na wiecu w Fi-
ladelfii”.

I to byt ten sam czlowiek, ktory jeszcze niecale trzy lata temu siedziat
ze mng przy tym samym stoliku i z pelng powaga pytal, czy sadze, ze
kiedykolwiek bedzie w stanie zabra¢ glos wobec szerszego grona shucha-
czy!

Czy blyskawiczny postep, jaki uczynil w umiejetnosci publicznego
przemawiania, mozna uznac¢ za niezwykty? W zadnym razie. Istniejq set-
ki podobnych przypadkéw. By podac jeszcze jeden konkretny przykiad:
pewien lekarz z Brooklynu, nazwijmy go dr Curtisem, spedzal zime na
Florydzie w poblizu terenow treningowych druzyny Gigantow. Jako en-
tuzjastyczny fan bejsbola, czesto chodzit przygladac sie treningom. Z



czasem zaprzyjaznit sie z druzyng i ktoregos razu otrzymat zaproszenie
na przyjecie, jakie wydawano na jej czesc.

Po positku, gdy podano kawe i orzeszki, kilku waznych gosci zostato
poproszonych o ,,powiedzenie kilku stow”. Nagle, z gwaltownosciq i za-
skoczeniem godnym eksplozji, ustyszal, jak mistrz ceremonii mowi:
,Jest dzis wsrod nas lekarz, i chcialbym teraz poprosic dr Curtisa, by po-
wiedzial nam coS na temat zdrowia zawodnikow bejsbola”.

Czy byt przygotowany? Oczywiscie. Byl przygotowany najlepiej na
Swiecie: od niemal trzydziestu lat zglebiat tajniki zdrowia i praktykowat
medycyne. Moglby siedzieC przy stole i przez caly wieczor opowiadac
na ten temat osobie po swojej prawej czy lewej. Jednak wstac i powie-
dzieC to samo do choc¢by niewielkiego grona stuchaczy, coz, to juz kwe-
stia innej natury. Na samg mysl o tym ogarniat go paraliz; serce podwo-
ito swe tempo i zaczelo gubi¢ rytm. Nigdy w Zyciu nie wyglosit zadnej
publicznej mowy, a wszystkie mysli, jakie moglby przekazac, teraz nagle
gdzies uleciaty.

Co miat zrobic? Sala rozbrzmiewata oklaskami. Wszystkie spojrzenia
skierowane byly na niego. Dr Curtis potrzasnat glowa, lecz ten gest jedy-
nie wzmogl natezenie braw zgromadzonych, domagajacych sie mowy.
Zaczeto coraz glosniej skandowac: ,,Curtis! Curtis!”.

Sytuacja byta rozpaczliwa. Doktor wiedzial, ze nic z tego nie bedzie,
ze nie zdota wykrztusic¢ z siebie kilku zdan. Dlatego wstal, odwrdcit sie
plecami do przyjacidt i bez stowa wyszedt z pomieszczenia, gleboko za-
zenowany i upokorzony.

Na szczeScie jedng z pierwszych rzeczy, jaka zrobit po powrocie do
Brooklynu, byto zapisanie sie na moj kurs publicznego przemawiania.
Juz nigdy wiecej nie chcial znalez¢ sie w tak zenujqcej sytuacji i nie za-
mierzat dopuscic, by przerazenie znow kiedy$ odebrato mu mowe.

Dr Curtis nalezat do stuchaczy, w ktérych prowadzacy ma szczegdlne
upodobanie: byl niezwykle sumienny i gorliwy. Chcial umie¢ przema-
wiac i w tym jego pragnieniu nie bylo cienia watpliwosci; podchodzit do
sprawy z peilnym przekonaniem. Dokladnie przygotowywat swoje prze-



mowienia, uparcie i niestrudzenie ¢wiczyt i nie opuscit ani jednej sesji
kursu.

Efektem bylo to, co zawsze w przypadku takich stuchaczy: czynit bty-
skawiczne i zaskakujgce dla siebie postepy, ktore przekraczaly jego
najSmielsze nadzieje. Po kilku pierwszych sesjach poziom jego nerwo-
wosci znacznie zmalal, a pewnosc siebie wzrosta. W ciggu dwoch miesi-
ecy stal sie najlepszym mowcq w grupie. Juz wkrotce zaczal przyjmo-
wac zaproszenia do przemawiania na innych forach, a obecnie uwielbia
to uczucie podekscytowania, jakie towarzyszy wystapieniom publicz-
nym, to poczucie wyrdznienia oraz wigzgca sie z tym mozliwoS¢ pozna-
wania nowych 0so6b i zawierania przyjazni.

Pewien czlonek New York City Republican Campaign Committee
[Nowojorskiego Komitetu Kampanii Republikanow], styszac jedna z
mow dr Curtisa, zaprosit go do przemawiania w tym mieScie na rzecz
jego partii. Jak zaskoczony byt 6w polityk na wies¢ o tym, ze zaledwie
rok wczesniej ten sam czlowiek pelen wstydu i zazenowania bez stowa
opuscit pewne przyjecie, gdyz nie byl w stanie wykrztusi¢ z siebie stowa
z powodu leku przed publicznoscia!

Nabranie pewnosci siebie i odwagi oraz zdolnos¢ spokojnego i jasne-
go myslenia podczas przemawiania do grupy stuchaczy nie jest nawet w
przyblizeniu tak trudna, jak sadzi wiekszos¢ ludzi. Nie jest to jakis
szczegOlny dar, jakim Opatrznos¢ obdarza wybranych. To raczej jak
umiejetno$¢ gry w golfa. Kazdy moze rozwina¢ swojq wilasng, dotych-
czas ukrytg zdolnos¢, jesli tylko bedzie posiada¢ wystarczajgce pragnie-
nie, by to zrobic.

Czy istnieje cho¢by cien powodu, dla ktoérego, stojac przed stuchacza-
mi, nie miatby$ by¢ w stanie mysle¢ rownie sprawnie, jak dzieje sie to
wtedy, gdy siedzisz spokojnie w domu czy za biurkiem? Wiesz, ze takie-
go powodu nie ma. Prawde mowigc, twoje myslenie powinno by¢ jesz-
cze bardziej sprawne, gdy masz przed soba grupe stuchaczy. Ich obecno-
$C powinna cie mobilizowac¢ i dodawac energii. Ogromna rzesza mow-
coOw moze potwierdzi¢, ze obecnos¢ stuchaczy dziala na nich stymulu-



jaco i inspirujaco sprawiajac, ze umyst funkcjonuje sprawniej i jasnie;j.
Jak powiedzial kiedys Henry Ward Beecher, w takich momentach nagle
zaczynajq naptywac do twojej Swiadomosci mysli, fakty i pomysty, z ja-
kich posiadania wczesniej nie zdawates sobie sprawy. Wszystko, co mu-
sisz wtedy zrobi¢, to po prostu wyciagnac po nie reke. Wiasnie to po-
winno by¢ twoim doswiadczeniem, gdy stoisz przed publicznoscia. I
prawdopodobnie bedzie, jesli oddasz sie ¢wiczeniom i wytrwasz.

Jest jednak coS, czego mozesz by¢ absolutnie pewien: dzieki treningo-
wi i praktyce pozbedziesz sie leku przed publicznymi wystapieniami: da-
dzqg ci one pewnosc siebie i niestabngca odwage.

Nie mysl, ze twdj przypadek jest szczegdlnie trudny. Nawet ci, ktorzy
pozniej stali sie najbardziej elokwentnymi przedstawicielami swego po-
kolenia, na poczatku swojej kariery byli dotknieci rownie przemoznym
lekiem i niesmiatoscia.

William Jennings Bryan, uznany za najznakomitszego mowce swoje-
go pokolenia, przyznal, ze podczas swoich pierwszych wystgpien kolana
trzesty mu sie tak bardzo, ze uderzaty jedno o drugie.

Gdy Mark Twain po raz pierwszy wyszedt na mownice, mial wraze-
nie, ze jego usta wypetnia bawelna, a tetno gnato z tak zawrotng predko-
Scig, jakby uczestniczylo w wyscigu po ztoto.

General Ulysses S. Grant zdobyt Vicksburg i poprowadzit ku zwyci-
estwie jedng z najwspanialszych armii, jakie Swiat wowczas ogladal; a
jednak przyznal, ze drzat ze strachu, gdy prébowat przemawia¢ publicz-
nie.

Jean Jaures, najpotezniejszy francuski méwca polityczny swoich cza-
sow, przez rok byt niemym cztonkiem Izby Deputowanych, zanim zebrat
sie na odwage i wyglosit swoja pierwsza mowe.

,Z.a pierwszym razem, gdy prébowatem wygtosi¢ publiczne przemo-
wienie — wyznal Lloyd George — mdj stan byl doprawdy rozpaczliwy.
Jezyk przykleil mi sie do podniebienia, i nie jest to zaledwie figura reto-
ryczna, mowie dostownie. W pierwszej chwili niemal nie bylem w stanie
powiedzie¢ stowa”.



John Bright, znamienity Anglik, ktory podczas wojny domowej bronit
w Anglii sprawy zwigzkow zawodowych i rownouprawnienia, swojg
pierwsza mowe wyglosit przed grupa chlopow zebranych w budynku
szkolnym. W drodze na miejsce zebrania by} przerazony, peten obaw, ze
sobie nie poradzi. Ubtagal swojego towarzysza, by ten podczas przemo-
wienia zaczynat klaska¢ dla dodania mu otuchy za kazdym razem, gdy
zauwazy, ze John zaczyna zdradza¢ oznaki wzmozonego podenerwowa-
nia.

Charles Stewart Parnell, wielki irlandzki przywodca, na poczatku
swojej kariery oratorskiej tak bardzo sie denerwowatl (jak zaswiadczyt
jego brat), ze podczas przemowien krwawity mu dlonie z powodu
czestego i silnego zaciskania piesci.

Benjamin Disraeli, ktory pozniej zostal premierem Wielkiej Brytanii,
przyznal, ze wolalby raczej poprowadzi¢ kawalerie, niz po raz pierwszy
stang¢ przed Izba Gmin. Jego mowa otwarcia, jaka tam wyglosit, byta
koszmarng porazka.

Prawde mowiac, tak wielu stynnych angielskich méwcéw nie popisato
sie na poczatku swojej kariery oratorskiej, ze obecnie w brytyjskim Par-
lamencie panuje przekonanie, iz zdecydowany sukces podczas pierwsze-
go przemowienia nie wrozy dobrze. Dlatego glowa do gory.

Po obserwacji przebiegu powyzszych karier i po udzieleniu pomocy i
wsparcia w rozwoju tak wielu méwcom, autor zawsze z zadowoleniem
przyjmuje wiadomos¢ o tym, ze na poczatku jego uczen przejawia pew-
ne zdenerwowanie i wpada w nerwowy dygot.

Z wyglaszaniem przemoéwienia wigze sie pewna odpowiedzialnosc.
Nawet, jesli zwracasz sie do zaledwie dwoch tuzinow 0sob zawsze ist-
nieje pewne napiecie, mobilizacja, podekscytowanie. Méwca powinien
by¢ podniecony jak kon czystej krwi prezacy sie na wedzidle. Dwa tysi-
gce lat temu nieSmiertelny Cyceron powiedzial, ze prawdziwie warto-
Sciowe publiczne przemdwienie charakteryzuje pewna doza napiecia i
podenerwowania mowcy.



Mowcy czesto doswiadczaja podobnego uczucia nawet wtedy, gdy
zwracaja sie do stuchaczy na antenie radiowej. To tzw. lek przed mikro-
fonem. Gdy Charlie Chaplin przygotowywat sie do wystapienia w radiu
mial dokladnie zapisane wszystko, co zamierzat powiedziec. Bez wat-
pienia byt czlowiekiem obeznanym z publicznoscia. Jezdzit po kraju ze
swoim wodewilem, majgc juz pewne doswiadczenie jako aktor angiel-
skich teatrow. A jednak, gdy wszed} do studia radiowego i stanagt przed
mikrofonem, doznal w zoladku uczucia, jakiego méglby doswiadczac,
znajdujac sie gdzies posrodku Atlantyku w burzliwg, zimowa noc.

James Kirkwood, stynny aktor i rezyser filmowy, mial podobne do-
Swiadczenie. Na scenie przed ,,zywq” publicznoscia byl prawdziwa
gwiazda, lecz gdy wyszed} ze studia radiowego, po méwieniu do niewi-
dzialnych shuchaczy, ocierat pot z czota. ,,W poréwnaniu z tym, premiera
na Broadwayu to mate piwo” — wyznal.

Niektorzy ludzie, bez wzgledu na to, jak czesto przemawiaja, zawsze
tuz przed rozpoczeciem doswiadczajq tego rodzaju tremy i skrepowania,
ktore jednak znika zaraz po tym, gdy wejda w role.

Nawet Lincoln zmagat sie z nieSmiatoscia. ,,Na poczatku byt bardzo
nieporadny — mowi prawnik, William Herndon, partner w interesach — i
zdawalo sie, Ze odnalezienie sie w otaczajacej go rzeczywistosci stanowi
dla niego prawdziwy wysitek. Przez jakis czas bardzo sie meczyl, prébu-
jac przezwyciezy¢ wrodzong nieSmiatos¢ i nadwrazliwosc, co jedynie
potegowalo jego nieporadnosc. Czesto bylem swiadkiem takich sytuacji
i bardzo mu wtedy wspoétczulem. Gdy zwracat sie do szerszego grona,
jego gtos byt ostry, piskliwy i nieprzyjemny. Jego zachowanie, postawa,
jego ciemna, pozotkla twarz, sucha i pomarszczona, jego dziwna poza i
niepewne ruchy — wszystko to zdawato sie by¢ przeciwko niemu, ale tyl-
ko przez moment”. W ciggu kilku chwil odzyskiwal panowanie nad
sobg, jego postac nabierata ciepla i powagi i zaczynal prawdziwe prze-
mowienie.

Twoje doswiadczenie moze by¢ podobne do tego, przez co przecho-
dzit Lincoln.



By wynies¢ jak najwiecej z naszego treningu, i by caly proces odbyt
sie szybko i sprawnie, konieczne sg cztery rzeczy:

1. ZACZN1J Z SILNYM, NIESELABNACYM PRAGNIENIEM

To kwestia o0 wiele wazniejsza, niz prawdopodobnie sadzisz. Gdyby twoj
nauczyciel mogt teraz zajrze¢ do twojego umystu i serca i sprawdzic, z
jaka intensywnoScig pragniesz osiggnaC dany cel, niemal z pewnosciq
moglby tez przewidzie¢, jak szybko osiagniesz postep. Jesli twoje pra-
gnienie jest blade i anemiczne, rezultat twoich wysitkow bedzie miat po-
dobne zabarwienie. Lecz jesli z pelnym zaangazowaniem i uporem od-
dasz sie sprawie, dgzac do celu z energig buldoga gonigcego za kotem,
nic nie bedzie w stanie ci przeszkodzic.

Dlatego rozbudz w sobie entuzjazm dla tego studium. Policz korzysci,
jakie ci przyniesie. Zastanow sie, co ci da wieksza pewnoSc¢ siebie i roz-
winieta umiejetnosS¢ przekonujacego mowienia. Pomysl, co moze to dla
ciebie oznaczac i co powinno to dla ciebie oznacza¢, w przeliczeniu na
pienigdze. Pomysl o potencjalnych korzysciach spotecznych — o nowych
przyjazniach, jakie mozesz dzieki temu nawigzaC, o wzrosScie twojego
osobistego wplywu na otoczenie, o przywodztwie, jakie moze stac sie
twoim udzialem. Bo rzeczywiscie staniesz sie liderem i bedzie to efekt,
ktory pojawi sie w twoim zyciu znacznie szybciej, niz cokolwiek innego,
co moglbys sobie wyobrazic.

Philip D. Armour, zatozyciel firmy zajmujacej sie pakowaniem miesa
(nazwanej od jego nazwiska), po dorobieniu sie prawdziwej fortuny, po-
wiedziat: ,,Wolatlbym raczej by¢ wielkim méwca, niz wielkim kapitali-
stg”.

To umiejetnosc, o ktorej marzy niemal kazdy, kto zajmuje sie eduka-
cja. Gdy Andrew Carnegie zmart, wsrod jego papierow znaleziono doku-
ment ujawniajacy, ze juz wieku 33 lat miat projekt jak pokierowa¢ swo-
im zyciem. Zgodnie z tym planem Carnegie miat tak pokierowa¢ swoja
kariera, by w ciaggu dwoch lat podnies¢ swoj dochod do 50 tysiecy dola-



row rocznie; w wieku 35 lat miat zamiar przej$¢ na emeryture, po czym
p6js¢ na Oxford i zdoby¢ gruntowne wyksztalcenie, ,,zwracajgc szcze-
golng uwage na publiczne przemawianie”.

Pomysl o blasku zadowolenia i przyjemnosci, jaki wyptynie z prakty-
kowania tej nowej mocy. Autor zjezdzit pot swiata i miat wiele ré6znych
doswiadczen, lecz jesli chodzi o przezycia dajace pelng i trwalg, we-
wnetrzng satysfakcje, zna niewiele rzeczy, jakie mozna poréwnac do sta-
nia przed publicznoScia, ktora powtarza w myslach kazde twoje stowo.
Taka umiejetnoS¢ to poczucie sily, poczucie mocy. Zdolno$¢, ktéra
bedzie napawac cie dumg z osobistych osiggniec. Wyrdzni cie i uplasuje
ponad twoimi wspoétpracownikami. Jest w niej magia i niezapomniany
dreszcz. ,,Na dwie minuty przed rozpoczeciem — wyznal pewien mowca
— wolalbym raczej by¢ wychlostany, niz wejS¢ na podium, ale na dwie
minuty przed koncem, wolalbym zostac zastrzelony, niz przestac”.

Podczas kazdego kursu zdarza sie, ze czeS¢ 0sob traci zapat i odpada;
dlatego rozpal swoje pragnienie do biatoSci, wcigz myslac o tym, co
przyniesie ci lektura tej ksigzki. Rozpoczynajac te przygode edukacyjna,
powiniene$ mie¢ w sobie entuzjazm, ktéry z pelnym sukcesem przepro-
wadzi cie przez kazdy rozdzial, az do konca. Powiedz przyjaciotom, ze
przy pomocy tej ksiazki postanowites udoskonali¢ swoja umiejetnosc
przemawiania. Wyznacz konkretny czas na lekture kolejnych rozdzia-
tow. Mowiac krotko, jak najbardziej ulatw sobie postep na drodze do
celu i jak najbardziej utrudnij sobie mozliwo$¢ wycofania sie.

Gdy Juliusz Cezar przeptynat przez kanatl, ladujac ze swymi legiona-
mi na ziemiach dzisiejszej Anglii, co zrobil, by zapewni¢ sobie zwyci-
estwo? Zrobil cos bardzo madrego: zatrzymatl swoich zokierzy na kre-
dowych klifach Dover, po czym kazal im patrze¢, jak 200 stop nizej
czerwone jezyki ognia pochtaniajg calg flote, ktorg tam przybyli. Stojac
na ziemi wroga i patrzac, jak plonie ostatnia mozliwo$¢ wycofania sie,
jak traca ostatnie ogniwo taczgce ich w kontynentem, mieli przed sobg
juz tylko jedno: iS¢ naprzéd, podbic¢. I wilasnie to zrobili. Oto, jakiego



ducha byl nieSmiertelny Cezar. WeZ z niego przyklad i rozbij w proch
ten ghupi lek przed publicznoscia.

2. DOKEADNIE WIEDZ, CO CHCESZ POWIEDZIEC

Dopoki nie przemyslisz i nie zaplanujesz swojej mowy i dopoki nie
bedziesz wiedzie¢, o czym chcesz méwi¢, nie poczujesz sie komfortowo
stojac przed stuchaczami. Bedziesz jak Slepy prowadzacy Slepego. W ta-
kiej sytuacji powiniene$ odczuwac zazenowanie i skruche, powiniene$
wstydzic sie swojego zaniedbania.

,Jesienig 1881 roku zostalem wybrany do New York Legislature [Le-
gislatury Stanowej Nowego Jorku] — wspomina Theodore Roosevelt w
Autobiografii — i okazalo sie, Ze jestem tam najmlodszy. Jak wszyscy
mtodzi i niedoSwiadczeni cztonkowie, miatem znaczne trudnosci z opa-
nowaniem umiejetnosci przemawiania. Bardzo pomogta mi rada pewne-
go mocno stojacego na ziemi, starszego wiekiem rodaka, ktory nieswia-
domie parafrazowal Duke’a Wellingtona, ktory z kolei bez watpienia pa-
rafrazowatl kogos innego. Owa rada brzmiala nastepujaco: ,,Nie odzywaj
sie, dopoki nie jesteS pewien, ze masz co$S do powiedzenia i dopoki nie
wiesz, co to jest; gdy juz bedziesz wiedzial, wstan, powiedz to, po czym
usigdz”.

Ten ,,mocno stojacy na ziemi, starszy wiekiem rodak” powinien byt
podzieli¢ sie z Rooseveltem jeszcze jedng rada, pomocng w walce ze
zdenerwowaniem. Powinien byt dodac¢: ,t.atwiej uporasz sie z zazeno-
waniem i wstydem, jesli wykonasz przed publicznoscig jaka$ czynnosc.
Pokazanie jakiego$ przedmiotu, napisanie kilku stow na tablicy, wskaza-
nie miejsca na mapie, przesuniecie stotu, otwarcie okna, manewry przy
pomocach naukowych — kazda czynnosS¢, za ktorg stoi jakis cel, pomoze
ci poczu¢ sie bardziej swobodnie”.

To prawda, nie zawsze tatwo jest znalez¢ powdd, ktory uzasadniatby
taki czy inny ruch, ale jest to pewna sugestia. Korzystaj z tej pomocy,



gdy nadarzy sie okazja, jednak rob to tylko podczas kilku pierwszych
wystgpien. Dziecko nie czepia sie krzesel, gdy juz nauczy sie chodzic.

3. DZIALAJ JAK OSOBA PEWNA SIEBIE
William James, wybitny amerykanski psycholog, napisat:

Dziatanie zdaje sie iS¢ w $lad za uczuciem, jednak prawda jest taka, ze dziatanie i uczucie
ida ramie w ramie; a przez regulowanie dziatania, ktore podlega najbardziej bezposredniej
kontroli naszej woli, mozemy w sposéb posredni wptywac na uczucie, ktére tej kontroli nie
podlega.

Dlatego tez uniwersalng, Swiadomg Sciezka wiodaca do pogody ducha, gdy utracimy
nasz spontaniczny, dobry nastroj, jest podnie$¢ glowe do gory i zachowywac sie oraz mo-
wic¢ tak, jakby ten nastréj nigdy nas nie opuscit. Jesli takie postepowanie nie przywrdci ci
pogody ducha, to nic tego nie zrobi.

Zatem, by poczu¢ sie odwaznym, zachowuj sie tak, jakby$ byl odwazny, wykorzystujac
do tego celu calg swoja wole, a juz wkrétce w miejsce strachu pojawi sie odwaga.

Zastosuj rade Williama Jamesa. By nabra¢ odwagi, gdy stoisz przed
stuchaczami, zachowuj sie tak, jakbys juz te odwage miat. Oczywiscie,
jesli nie jestes wlasciwie przygotowany, to nawet najlepsze udawanie na
niewiele sie przyda. Lecz jeSli tylko znasz temat i wiesz, o czym
bedziesz mowic, wystap raznym krokiem i wez gleboki oddech. A w za-
sadzie to nie tylko jeden oddech; oddychaj gleboko przez trzydziesci se-
kund, zanim staniesz przed stuchaczami. Zwiekszona podaz tlenu doda
ci energii i odwagi. W plemieniu Peuhl w srodkowej Afryce panuje zwy-
czaj, ze gdy miodzieniec wkracza w wiek meski i chce zalozy¢ rodzine,
musi przejs¢ przez ceremonie biczowania. Zbierajg sie kobiety, Spiewa-
jac i klaszczac w rytm tam-tamow. Kandydat wychodzi naprzod, roze-
brany od pasa w gore. Nagle mezczyzna uzbrojony w bat ,,napada” na
mlodzienca i zaczyna okladac jego naga skore, biczujac go i chloszczac
jak szalony. Pojawiaja sie $lady po razach i obrzeki; skora peka, ciato
splywa krwig; tworza sie trwale blizny. Podczas chlosty, szanowany
sedzia plemienny siedzi u stop biczowanego, uwaznie przygladajac sie,



czy ten porusza sie lub zdradza najlzejsze oznaki bolu. By z powodze-
niem przejsSc przez test, torturowany musi nie tylko znies¢ meke, ale gdy
juz ja zniesie, musi tez odSpiewa¢ hymn pochwalny.

W kazdej epoce i w kazdym srodowisku, odwaga zawsze byla przed-
miotem podziwu; dlatego, bez wzgledu na to, jak mocno bije ci serce,
wystap odwaznie naprzod, zatrzymaj sie, wyprez jak smagany batem
milodzieniec z afrykanskiego plemienia i, podobnie jak on, zachowuj sie
tak, jakbys uwielbiat tam stac.

Wyprostuj sie i spojrz swoim stuchaczom prosto w oczy, po czym za-
cznij mowic¢ glosem tak pewnym, jakby kazda z siedzacych przed toba
osOob winna ci byla pieniagdze. Wyobraz sobie, ze tak wilasnie jest. Wy-
obraz sobie, ze wszyscy ci ludzie zebrali sie tu po to, by blagac cie o
przedtuzenie terminu sptaty. Odczujesz pozytywne dziatanie takiego wy-
obrazenia na twojq psychike.

Powstrzymaj sie od nerwowego zapinania i rozpinania marynarki czy
zakietu, bawienia sie bizuterig, czy mietoszenia dtoni. Jesli juz musisz
wykonywac jakieS nerwowe ruchy, skrzyzuj rece za sobg i réb tam z
nimi, co tylko chcesz, byle tylko nikt tego nie widziat, albo poruszaj pal-
cami stop.

Generalna zasada mowi, ze niedobrze jest, jesSli mowca chowa sie za
jakim$ meblem; jednak podczas kilku pierwszych wystapien stanie za
biurkiem czy krzestem i trzymanie sie go moze dodac ci nieco odwagi
(podobnie jak zaciskanie w dtoni monety).

Jak Theodore Roosevelt rozwingt w sobie charakterystyczng odwage i
samodzielnos¢? Czy moze natura obdarzyla go tak Smialtym i odwaznym
duchem? W zadnym razie. ,,Bedac raczej chorowitym i nieporadnym
chlopcem — wyznat w Autobiografii — stalem sie mlodziericem nerwo-
wym i nieufnym wobec wlasnego mestwa. Musiatem przejs¢ przez bole-
sny i meczacy trening, nie tylko pod wzgledem cielesnym, ale takze du-
chowym”.

Na szczescie podzielit sie z nami tym, jak osiaggnat te przemiane:



Gdy bylem chtopcem, przeczytalem pewien fragment ksigzki Fredericka Marryata, autora
wielu opowiesci o przygodach na morzu, ktére zawsze robilty na mnie ogromne wrazenie.
Byt to fragment o tym, jak kapitan pewnego niewielkiego, brytyjskiego okretu wojennego
wyjasnia bohaterowi, jak sta¢ sie czlowiekiem pelnym odwagi. M6wi, Ze na poczatku nie-
mal kazdy jest przerazony, gdy wkracza na pole walki; najwazniejsze jest jednak to, by w
toku kolejnych wydarzen tak mocno nad soba panowacé, by zachowywac sie tak, jakby sie
tego przerazenia nie odczuwalo. Jesli wytrwasz w tym stanie do$¢ dtugo, udawanie prze-
mieni sie w rzeczywistos¢ i w konicu naprawde staniesz sie odwazny, co dokona sie dzieki
samemu ¢wiczeniu odwagi, gdy wcale jej w sobie nie czujesz. (Postuguje sie tu moimi
wiasnymi stowami, nie Marryata).

To teoria, od ktdrej zaczatem. Bylo wiele réznych rzeczy, ktérych na poczatku sie ba-
tem, od niedZwiedzi grizzli, az po narowiste konie i szalenicow z pistoletami; jednak zacho-
wujac sie tak, jakbym wecale sie nie bal, stopniowo pozbylem sie tego strachu. Wiekszo$¢
ludzi réwniez moze tego dokonag, jesli tylko zechca.

Jesli chcesz, mozesz doSwiadczyC tej samej przemiany w toku nasze-
go studium. Jak powiedzial marszatek Ferdinand Foch, naczelny wodz
sit Sprzymierzonych w czasie I wojny swiatowej: ,,Na wojnie najlepsza
obrong jest atak”. Dlatego zaatakuj swoje leki. Wyjdz im naprzeciw,
walcz z nimi i pokonaj dzieki praktykowaniu odwagi podczas kazdej
nadarzajqcej sie okazji.

Zastanoéw sie, co masz waznego do przekazania zgromadzonym, po
czym pomysl o sobie jako o postancu, ktoremu polecono owa wiadomo-
SC dostarczyc. Przewaznie nie zwracamy zbyt duzej uwagi na postancow.
To wiadomosc jest tym, co wzbudza nasze zainteresowanie. Wiadomosc
— oto rzecz kluczowa. Mysl o niej bez przerwy. NoS ja w swoim sercu.
Poznaj ja na wskroS. Uwierz w nig bez reszty. Nastepnie mow, jakby od
tego zalezato twoje zycie. Zrob to, a istniejq spore szanse, ze juz wkrotce
bedziesz doskonale panowat nad sytuacjq i nad samym soba.

4. PRAKTYKA, PRAKTYKA T JESZCZE RAZ PRAKTYKA!

Ostatnia rzecz, o jakiej trzeba tu powiedzie¢, to kwestia z calg pewnoscig
najwazniejsza. Nawet, jesli zapomniate$ juz wszystko, co dotad przeczy-
tales, zapamietaj to jedno: pierwszym i ostatnim sposobem, zawsze nie-



zawodng metoda wszystkich metod, pozwalajacg rozwing¢ pewnosc sie-
bie podczas publicznych wystapien, jest... publiczne wystepowanie. Na-
prawde, caly problem ostatecznie sprowadza sie do jednej, podstawowej
rzeczy: do praktyki. To samo sedno sprawy, rzecz niezbedna i zasadni-
cza, bez ktorej ani rusz.

,Kazdy poczatkujacy — ostrzegt Roosevelt — ma tendencje do ulegania
czemu$, co mozna nazwaC «goraczka towcy». «Goraczka towcy», to
stan intensywnego podniecenia nerwowego, ktére nie ma nic wspoélnego
z nieSmiatoscia. Ten stan moze dotkng¢ zarowno tego, kto po raz pierw-
szy staje przed publicznoscia, jak rowniez i tego, kto po raz pierwszy wi-
dzi zwierzyne towng czy wyrusza na bitwe. Tym, co taka osoba wtedy
potrzebuje, nie jest odwaga, lecz kontrola nerwow, opanowanie. A to
moze o0siggnac¢ jedynie dzieki praktyce. Przez nawykowe, wielokrotnie
powtarzane cwiczenie samokontroli, musi przeja¢ pelng wiadze nad
swoimi nerwami. To w przewazajgcej mierze kwestia nawyku, nieustan-
nie ponawianych wysitkow i ¢wiczenia sity woli. Jesli 6w czlowiek ma
w sobie to, co nalezy, to ¢wiczac te cechy bedzie stawac sie coraz silniej-
szy psychicznie”.

Dlatego nie ustawaj. Nie odktadaj na pdzniej lektury kolejnych roz-
dzialow, ktore zaplanowates przeczytac, bo akurat jakies inne obowigzki
utrudniajg ci wygospodarowanie na to czasu. Chcesz pozby¢ sie leku
przed publicznos$cia? Spéjrzmy zatem, co jest jego przyczyna.

,Lek rodzi sie z niewiedzy i niepewnosci” — mowi James Robinson w
The Mind in the Making. Innymi stowy: lek jest wyrazem braku pewno-
Sci siebie.

A co jest przyczyng braku pewnosSci siebie? Niewiedza dotyczaca
tego, na co naprawde cie sta¢, co naprawde mozesz zrobiC. Zas przyczy-
ng tej niewiedzy jest brak doswiadczenia. Gdy bedziesz mieC za soba
cigg udanych doswiadczen, twoje obawy i leki znikng; rozptynag sie jak
poranne mgly pod promieniami lipcowego stonca. Jedno jest pewne: po-
wszechnie stosowang metoda nauki ptywania jest wejscie do wody. Wy-
starczy na razie tej lektury. Odtoz ksiazke i przystap do prawdziwej pra-



cy. Wybierz jaki$ temat, najlepiej taki, w ktorym posiadasz pewng wie-
dze, po czym przygotuj trzyminutowy referat. Przecwicz go kilka razy w
samotnosci. Nastepnie, jesli to mozliwe, wyglos go przed grupa, dla kto-
rej zostal pomyslany, lub przed jakas inng, wkladajac w to zadanie calg
SwO0jq moc i zaangazowanie.

JEDNYM SELOWEM

» Wiekszos¢ tych, ktorzy zapisali sie na méj kurs wystapien publicznych,
zaznaczyto, ze nadrzednym powodem, jaki sktonit ich do przyjscia na
ten kurs jest che¢ przezwyciezenia swojej nerwowosci oraz rozwoj
umiejetnosci trzezwego mysSlenia i wypowiadania sie z pewnoscig sie-
bie i ze spokojem, gdy stoja przed mniejszq lub wieksza grupg stucha-
czy.

» Owa zdolnos¢ nie jest trudna do zdobycia. Nie jest to jakis wyjatkowy
dar, jakim Opatrznos¢ obdarza jedynie nielicznych wybranych. To ra-
czej jak umiejetnos¢ gry w golfa — kazdy moze ja naby¢, jesli tylko
dos$¢ mocno tego zapragnie.

» Wielu doswiadczonych mowcow lepiej rozumuje i lepiej wypowiada
mysli, gdy zwraca sie do grupy, niz podczas rozmowy twarzg w twarz.
Obecnos¢ wiekszego grona stuchaczy okazuje sie by¢ czynnikiem sty-
mulujacym, inspiracja. Jesli sumiennie przebrniesz przez to studium,
moze nadejsS¢ czas, ze ty rowniez staniesz sie jednym z takich mowcow
i z przyjemnoscig bedziesz oczekiwac kolejnej okazji do powiedzenia
kilku stéw na szerszym forum.

* Nie mysl, ze twdj przypadek jest wyjatkowy. Na poczatku swojej ka-
riery wielu stynnych mowcow musiato zmagac sie z nieSmiatoscia, do-
Swiadczajac niemal paralizujacego leku przed publicznoscia.

» Bez wzgledu na to, jak czesto bedziesz przemawia¢, moze zdarzyc sie i
tak, ze juz zawsze bedziesz odczuwac te niesmiatosc na chwile przed



rozpoczeciem, jednak kilka sekund po tym, jak wejdziesz w swojq role,

to nieprzyjemne uczucie zniknie.

* By jak najwiecej skorzystac z lektury tej ksigzki, a takze, by owe ko-
rzysci osiggna¢ dosc¢ szybko, wykonaj piec nastepujacych rzeczy:

1. Podejdz do tego studium z silnym i niestabngcym pragnieniem. Zrob
liste korzysci, jakie ci przyniesie. WzbudZ w sobie entuzjazm. Zasta-
now sie, co pomyslne ukonczenie tego treningu moze dla ciebie
oznaczac finansowo i spotecznie. Pomysl o mozliwosci wywierania
wiekszego wplywu na otoczenie, o mozliwosci zawierania nowych
przyjazni oraz o zyskaniu wiekszych kompetencji przywaédczych.
Pamietaj, Ze postep w opanowaniu tej umiejetnosci zalezy od glebo-
kosci twojego pragnienia.

2. Postaraj sie jak najczesciej mowic do szerszego grona stuchaczy. Za-
bieraj glos na konferencjach biznesowych, na spotkaniach komitetu
koscielnego, na wywiadowkach szkolnych, na zebraniach spoétdzielni
mieszkaniowej czy na spotkaniach politycznych.

3. Przygotuj sie. Nie bedziesz czuc sie pewnie, dopoki nie bedziesz
wiedziec¢, o czym chcesz mowic.

4. Dzialaj jak osoba pewna siebie. ,,By poczuc sie odwaznym — radzi
William James — dzialaj tak, jakby$ naprawde byt odwazny, wklada-
jac w to calg site woli, a wtedy odwaga zastapi lek”. Theodore Ro-
osevelt wyznal, ze wlasnie w ten sposob pokonat lek przed niedzwie-
dziami grizzli, narowistymi konmi i szalenncami wymachujacymi
bronig palng. Ty tez mozesz przezwyciezy¢ swoj lek przed wystgpie-
niami publicznymi, wykorzystujac ten psychologiczny fakt.

5. Cwicz. To rzecz najwazniejsza ze wszystkich. Lek jest skutkiem bra-
ku pewnosci siebie, a brak pewnosci siebie to rezultat niewiedzy w
kwestii tego, na co cie stac, co tak naprawde mozesz — co z kolei
spowodowane jest brakiem doswiadczenia. Dlatego zbierz witasng
,kolekcje” pomyslnych doswiadczen oratorskich, a lek przed pu-
blicznoscig nie bedzie cie juz wiecej dreczyt.



PRAWIDLOWE POSLUGIWANIE SIE SEOWAMI

WSROD/MIEDZY. Miedzy laczy sie z dwoma (lub wiecej) rzeczowni-
kami liczby pojedynczej lub z rzeczownikiem w liczbie mnogiej, nato-
miast wsrod tylko z rzeczownikiem w liczbie mnogiej. ,,Miedzy panem
X a panem Y istnieje ostra rywalizacja”. ,,Wsrod naszych pracownikow
panuje zdecydowany duch zyczliwosci”.

ZE/CZY. Nie uzywaj Ze w nastepujacy sposob: ,,Nie wiem, ze chce to
zrobic”.

Powiedz: ,,Nie wiem, czy chce to zrobic”.

WCHODZIC W POSIADANIE/GROMADZIC. , Spedzil cale zycie,
wchodzqc w posiadanie swojego majatku” to zdanie nieprawidtowe. Le-
piej uzy¢ tu stowa gromadzi¢, gdyz odnosi sie ono do pewnego procesu,
natomiast wchodzi¢ w posiadanie dotyczy zajScia jednorazowego.

OCZEKIWAC/SPODZIEWAC SIE. Oczekiwa¢ oznacza co$ wiecej,
niz tylko spodziewac sie; sugeruje przewidywanie czegos, przygotowy-
wanie sie na dane wydarzenie. JeSli spodziewasz sie burzy, mozesz jej
oczekiwac, biorac ze soba ptaszcz przeciwdeszczowy.

CWICZENIE GEOSU — PRAWIDEOWE ODDYCHANIE

,W doskonaleniu pieknego glosu — powiedziala Spiewaczka operowa
Madame Melba — prawidlowe oddychanie to z technicznego punktu wi-
dzenia rzecz absolutnie podstawowa”. Dlatego tez opanowanie umiejet-
nosci prawidtlowego oddychania nie tylko powinno, ale wrecz musi by¢
pierwszym krokiem ku poprawie jakosci glosu. Oddech to fundament
glosu; to surowiec, z ktorego powstaja wypowiadane przez nas stowa.

Wiasciwe postugiwanie sie oddechem pozwoli wyprodukowac pelne,
glebokie, okragle tony; atrakcyjne tony, nie zas jakie$ cienkie, przykre
dla ucha dzwieki; tony, ktore bedg sprawia¢ stuchaczom przyjemnosc;
tony, ktére bedq sie niesc.



Jesli prawidlowe oddychanie jest w tym wszystkim tak wazne, to ka-
zdy mowca musi wiedzie¢, co to w ogole znaczy i jak to oddychanie
cwiczyc.

Stynni wiloscy mistrzowie Spiewu zawsze podkreslali wage oddechu
przeponowego. Czym jest oddech przeponowy? Czy jest to co$ nowego,
dziwnego i wymagajacego wysitku? W zadnym razie. Kazdy z nas oddy-
chal w taki sposob jako dziecko i nadal to robi przez jakas czes¢ doby.
Gdy dzi$ w nocy bedziesz leze¢ ptasko na t6zku, twoj oddech bedzie
swobodny, naturalny i prawidlowy — bedziesz oddycha¢ przepona. Z ja-
kiegos powodu, lezac w tej pozycji trudno jest oddychac inaczej, jak tyl-
ko w ten prawidlowy sposob.

Caly problem sprowadza sie zatem do takiego oto zadania: te sama
metode oddychania, ktora przychodzi nam tak naturalnie, gdy lezymy na
plecach, nalezy zastosowaC w pozycji stojacej. Sprawa nie wydaje sie az
tak trudna, prawda?

Twoje pierwsze ¢wiczenie: potdz sie ptasko na plecach i gleboko od-
dychaj. Zauwaz, ze gldbwna czynnosc¢ tego procesu odbywa sie w srodko-
wej czesci twojego ciala. Wykonujac to ¢wiczenie, nie unos ramion.

A oto, co sie wtedy dzieje: twoje gabczaste, porowate ptuca napetniaja
sie powietrzem i rozszerzajq sie niczym balon. Balon zwieksza swoja
objetos¢ — ale jak, gdzie sie to wszystko miesci? Od gory i po bokach,
pluca ograniczone sg konstrukcjga kostna, na ktora skladaja sie zebra,
kregostup i mostek. Zebra nieco sie uginajg, jednak najlatwiejszq droga
dla rozszerzajacych sie ptuc jest napor i wypchniecie ku dotowi miekkie-
go miesnia, stanowigcego Sciane dolng klatki piersiowej, a zarazem gor-
ng jamy brzusznej. Ten miesien, zwany przepong, dzieli nasze cialo na
dwie rozne czesci. W czesci gornej, klatce piersiowej, miesci sie serce i
ptuca; w czesci dolnej, w jamie brzusznej — zoladek, watroba, jelita i
inne wazne organy. Ten spory miesien rozposciera sie nad jamg brzuszng
niczym dach lub sklepienie.

Wyobraz sobie, ze bierzesz do reki papierowy talerzyk (z rodzaju
tych, jakich uzywa sie na piknikach). Odwracasz go do géry dnem i na-



ciskasz na wybrzuszong powierzchnie — co sie dzieje? Powierzchnia robi
sie plaska, a boki wypychaja sie na zewnatrz. To samo dzieje sie z prze-
pong, gdy pluca, napelniane powietrzem, naciskaja na wierzchotek jej
sklepienia.

Ponownie potdz sie na plecach, potéz reke tuz ponizej mostka i wez
gleboki oddech. Czujesz, jak przepona robi sie ptaska i wypycha sie na
zewnatrz? A teraz poldz rece wzdluz tulowia, tak, by dotykaly zeber.
Gleboko oddychaj. Czujesz, jak rozszerzajace sie niczym balon pluca
napieraja i wypychaja zebra na zewnatrz?

Cwicz oddech przeponowy codziennie przez pie¢ minut tuz przed pé-
jSciem spac i przez pie¢ minut rano po przebudzeniu. Wieczorem pomo-
ze Ci to uspokoi¢ nerwy i przyspieszy zasypianie. Zas rano pobudzi cie i
odswiezy. JeSli wytrwasz, czynigc to ¢wiczenie swoim codziennym na-
wykiem, nie tylko poprawisz swoj glos, ale tez przedtuzysz sobie zycie.
Nie bez przyczyny Spiewacy operowi i nauczyciele Spiewu znani sa ze
swej dlugowiecznosci. Stynny Manuel Garcia, Spiewak operowy, zyt 101
lat, co w duzej mierze przypisywat codziennym ¢wiczeniom glebokiego
oddychania.

Zapraszamy do zakupu pelnej wersji ksigzki




PRZYPISY

[1] Obydwa tytuty ukazaty sie nakltadem wyd. Studio EMKA, Warszawa 1993 r., ttum. Pawel Ci-
chawa.
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