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Na py­ta­nie, cze­go bo­isz się naj­bar­dziej, lu­dzie naj­częściej od­po­wia­da­ją, że śmier­ci, a za­raz po­tem, że wy­stąpień pu­blicz­nych.
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DALE CAR­NE­GIE



1888–1955

 

Dale Car­ne­gie był pio­nie­rem w dzie­dzi­nie, któ­rą dziś na­zy­wa­my roz­wo­jem ludz­kie­go po­ten­cja­łu. Jego wy­kła­dy i pu­bli­ka­cje po­mo­gły lu­dziom z ca­łe­go świa­ta stać się oso­ba­mi pew­ny­mi sie­bie, uj­mu­jący­mi i wpły­wo­wy­mi.

W 1912 roku Car­ne­gie za­de­biu­to­wał w roli na­uczy­cie­la wy­stąpień pu­blicz­nych w No­wym Jor­ku w YMCA (Chrze­ści­ja­ńskie Sto­wa­rzy­sze­nie Mło­dzie­ży Męskiej). Po­dob­nie jak pod­czas wi­ęk­szo­ści pro­wa­dzo­nych wów­czas kur­sów z tego za­kre­su, Car­ne­gie roz­po­czął od za­po­zna­nia słu­cha­czy z wie­dzą czy­sto teo­re­tycz­ną. Szyb­ko jed­nak za­uwa­żył, że kla­sa zdra­dza ozna­ki znu­dze­nia i znie­cier­pli­wie­nia. Trze­ba było coś zro­bić.

Dale prze­rwał wy­kład i wska­zał na mężczy­znę w tyl­nym rzędzie, pro­sząc go o po­wsta­nie i po­wie­dze­nie o so­bie kil­ku słów: skąd po­cho­dzi i jak się tu zna­la­zł. Gdy ten sko­ńczył, o to samo po­pro­sił ko­lej­ne­go stu­den­ta, po czym na­stęp­ne­go, aż wy­po­wie­dział się ka­żdy z obec­nych. Dzi­ęki za­chęcie ko­le­gów i wska­zów­kom wy­kła­dow­cy, ka­żdy ze słu­cha­czy prze­zwy­ci­ężył lęk i wy­ko­nał ćwi­cze­nie z wy­ni­kiem za­do­wa­la­jącym. Jak sko­men­to­wał pó­źniej sam Car­ne­gie: „Nie wie­dząc, co ro­bię, od­kry­łem naj­lep­szą me­to­dę po­ko­na­nia lęku”.

Jego kurs stał się tak po­pu­lar­ny, że Car­ne­gie za­czął pro­wa­dzić go ta­kże w in­nych mia­stach. Z bie­giem lat co­raz bar­dziej udo­sko­na­lał jego pro­gram. Prze­ko­nał się, że głów­nym punk­tem za­in­te­re­so­wa­nia słu­cha­czy jest po­pra­wa ich re­la­cji z in­ny­mi. Dla­te­go też zmie­nił na­cisk kur­su z pu­blicz­nych wy­stąpień na lep­sze ra­dze­nie so­bie w kon­tak­tach mi­ędzy­ludz­kich. Jed­nak na wy­kła­dach się nie sko­ńczy­ło; sta­ły się one ra­czej środ­kiem pro­wa­dzącym do celu.

Poza tym, cze­go do­wia­dy­wał się od swo­ich słu­cha­czy, Car­ne­gie pro­wa­dził też sze­ro­ko za­kro­jo­ne ba­da­nia na te­mat po­de­jścia do ży­cia, cha­rak­te­ry­zu­jące­go lu­dzi suk­ce­su. Ową pra­cę ba­daw­czą włączył w tok swo­ich wy­kła­dów. Cały ten wy­si­łek za­owo­co­wał po­wsta­niem jego naj­słyn­niej­szej ksi­ążki: Jak zdo­być przy­ja­ciół i zjed­nać so­bie lu­dzi[1].

Ksi­ążka na­tych­miast sta­ła się be­st­sel­le­rem, a po­cząw­szy od jej pu­bli­ka­cji w 1936 roku (wraz z edy­cją wzno­wio­ną w 1981 roku), sprze­da­ła się w po­nad dwu­dzie­stu mi­lio­nach eg­zem­pla­rzy. W 2002 roku pe­wien ma­ga­zyn biz­ne­so­wy uho­no­ro­wał ją ty­tu­łem Ksi­ążki Biz­ne­so­wej XX wie­ku. Ko­lej­na ksi­ążka Car­ne­gie’ego, Jak prze­stać się mar­twić i za­cząć żyć, na­pi­sa­na w 1948 roku, prze­tłu­ma­czo­na na 27 języ­ków, rów­nież zna­la­zła mi­lio­ny na­byw­ców.

Kur­sy Dale’a Car­ne­gie pro­wa­dzo­ne są w wie­lu kra­jach, wy­wie­ra­jąc wpływ na ży­cie ko­biet i mężczyzn bez względu na sta­tus spo­łecz­ny – po­cząw­szy od ro­bot­ni­ków fa­brycz­nych, przez pra­cow­ni­ków biu­ro­wych, me­ne­dże­rów i wła­ści­cie­li firm, aż po li­de­rów rządów.

Dale Car­ne­gie zma­rł 1 li­sto­pa­da 1955 roku. W ne­kro­lo­gu za­miesz­czo­nym w wa­szyng­to­ńskiej ga­ze­cie tak oto pod­su­mo­wa­no jego za­słu­gi dla spo­łe­cze­ństwa: „Dale Car­ne­gie nie od­krył żad­nej głębo­kiej ta­jem­ni­cy wszech­świa­ta. Lecz, być może bar­dziej niż kto­kol­wiek z jego po­ko­le­nia, po­mó­gł lu­dziom na­uczyć się, jak znaj­do­wać wspól­ny język i do­ga­dy­wać się mi­ędzy sobą – co cza­sem wy­da­je się być po­trze­bą naj­wi­ęk­szą ze wszyst­kich”.









 

WSTĘP DO WY­DA­NIA UAK­TU­AL­NIO­NE­GO



 

Czy ist­nie­je cho­ćby cień po­wo­du, dla któ­re­go, sto­jąc przed słu­cha­cza­mi, nie mia­łbyś być w sta­nie my­śleć rów­nie spraw­nie, jak dzie­je się to wte­dy, gdy roz­lu­źnio­ny sie­dzisz so­bie przy biur­ku w pra­cy, czy w domu? Czy jest ja­kiś po­wód, dla któ­re­go mia­łbyś być ży­wi­cie­lem dla mo­ty­li w swo­im brzu­chu i do­zna­wać „drga­wek” za ka­żdym ra­zem, gdy wsta­jesz i zwra­casz się do ogó­łu zgro­ma­dzo­nych? Bez wąt­pie­nia wszyst­kim tym pro­ble­mom mo­żna za­ra­dzić, a tre­ning i prak­ty­ka ze­trą twój lęk przed wy­stąpie­nia­mi pu­blicz­ny­mi i ob­da­rzą cię pew­no­ścią sie­bie.

DALE CAR­NE­GIE

 

Na py­ta­nie, cze­go bo­isz się naj­bar­dziej, lu­dzie naj­częściej od­po­wia­da­ją, że śmier­ci, a za­raz po­tem, że wy­stąpień pu­blicz­nych.

Praw­da jest taka, że wie­lu spo­śród tych, któ­rzy w roz­mo­wach twa­rzą w twarz błysz­czą in­te­li­gen­cją, nie mają pro­ble­mów z for­mu­ło­wa­niem my­śli i nie od­czu­wa­ją żad­ne­go stre­su, ale gdy przyj­dzie im zwró­cić się cho­ćby do nie­wiel­kie­go gro­na słu­cha­czy wie­lu spo­śród nich do­świad­cza kom­plet­ne­go prze­ra­że­nia i nie jest w sta­nie wy­krztu­sić sło­wa. Lu­dzie biz­ne­su nie roz­wi­ja­ją swo­ich ka­rier, gdyż boją się za­bie­rać głos na spo­tka­niach ze­spo­łu; mężczy­źni i ko­bie­ty, ma­jący cie­ka­we, wa­żne po­my­sły i spo­strze­że­nia, za­cho­wu­ją je dla sie­bie, za­miast wy­ra­żać je na fo­rum swo­jej spo­łecz­no­ści, w ko­ście­le czy w szko­le. Jed­nak ten lęk z ła­two­ścią mo­żna po­ko­nać. Dale Car­ne­gie był pio­nie­rem w na­ucza­niu jak prze­zwy­ci­ężyć lęk przed za­bie­ra­niem gło­su na fo­rum pu­blicz­nym. W jego kur­sach z za­kre­su pu­blicz­nych wy­stąpień wzi­ęły udział set­ki ty­si­ęcy słu­cha­czy z ca­łe­go świa­ta. We wcze­snych la­tach swo­jej ka­rie­ry na­pi­sał ksi­ążkę, wy­ja­śnia­jącą za­sa­dy, któ­re uczy­ni­ły te kur­sy tak po­pu­lar­ny­mi.

Czy­ta­jąc ją, po­znasz pod­sta­wo­we ele­men­ty przy­go­to­wa­nia i wy­gła­sza­nia mowy. Do­wiesz się, jak opra­co­wać po­trzeb­ne in­for­ma­cje, jak sku­pić uwa­gę słu­cha­czy pod­czas kil­ku pierw­szych mi­nut mó­wie­nia, jak wzbo­ga­cić mowę o przy­kła­dy, aneg­do­ty, sta­ty­sty­ki i ana­lo­gie, dzi­ęki któ­rym two­je sło­wa na­bio­rą dla słu­cha­czy zna­cze­nia, jak prze­ko­nać słu­cha­czy do przy­jęcia tego, co chcesz im po­wie­dzieć, a ta­kże, jak wy­ko­rzy­stać język cia­ła dla wzmoc­nie­nia prze­ka­zu. Do­wiesz się też kie­dy i jak po­słu­gi­wać się hu­mo­rem oraz jak pod­su­mo­wać mowę, by ka­żdy z wnio­sków zo­stał uwzględ­nio­ny, za­pa­mi­ęta­ny i za­sto­so­wa­ny.

Poza tym, otrzy­masz wska­zów­ki, jak pa­mi­ętać o tym, co chcesz po­wie­dzieć, bez ko­niecz­no­ści ucze­nia się tego na pa­mi­ęć, oraz jak stwo­rzyć swój wła­sny styl i oso­bo­wo­ść sce­nicz­ną. Znaj­dziesz w tej ksi­ążce ćwi­cze­nia z za­kre­su po­słu­gi­wa­nia się gło­sem, a ta­kże mnó­stwo przy­kła­dów, jak wie­lu sław­nych i mniej sław­nych mów­ców uczy­ni­ło swo­je wy­stąpie­nia pu­blicz­ne do­sko­na­ły­mi.

Z uwa­gi na fakt, że ni­niej­sza ksi­ążka zo­sta­ła na­pi­sa­na w la­tach dwu­dzie­stych ubie­głe­go wie­ku, wie­le wspo­mnia­nych lub za­cy­to­wa­nych w niej osób, do­sko­na­le wów­czas zna­nych, może nie być już tak zna­nych dzi­siej­sze­mu czy­tel­ni­ko­wi. Jed­nak za­sa­dy, któ­re ci lu­dzie sto­so­wa­li, są dziś rów­nie cen­ne, jak nie­gdyś, i na­dal mogą przy­nie­ść te same ko­rzy­ści, ja­kie nio­sły ów­cze­snym czy­tel­ni­kom tej ksi­ążki. Do­dat­ko­wo, tre­ść zo­sta­ła wzbo­ga­co­na o ak­tu­al­ne przy­kła­dy.

Ksi­ążka pod­po­wia­da, jak stać się do­sko­na­łym mów­cą, lecz jest to je­dy­nie pod­po­wie­dź. Od cie­bie za­le­ży, czy ją przyj­miesz i za­sto­su­jesz, wy­ko­rzy­stu­jąc ka­żdą nada­rza­jącą się oka­zję, by wstać i po­wie­dzieć kil­ka zdań do gro­na słu­cha­czy – w pra­cy, na ze­bra­niu człon­ków spó­łdziel­ni, pod­czas spo­tka­nia or­ga­ni­za­cji biz­ne­so­wej lub za­wo­do­wej, gru­py ko­ściel­nej lub lo­kal­ne­go sto­wa­rzy­sze­nia, do któ­re­go na­le­żysz (gdzie mo­żesz zgło­sić się do po­wie­dze­nia kil­ku słów na te­mat, któ­ry sta­no­wi szcze­gól­ny przed­miot two­je­go za­in­te­re­so­wa­nia). Sto­su­jąc przed­sta­wio­ne w tej ksi­ążce tech­ni­ki, po­moc­ne przy zwra­ca­niu się do gru­py słu­cha­czy – du­żej czy ma­łej – będziesz mów­cą zre­lak­so­wa­nym i pew­nym sie­bie, któ­ry prze­ka­zu­je my­śli w spo­sób zro­zu­mia­ły i eks­cy­tu­jący. Pu­blicz­ne wy­stąpie­nia sta­ną się dla cie­bie do­świad­cze­niem sa­tys­fak­cjo­nu­jącym i przy­no­szącym za­mie­rzo­ny efekt.

dr Ar­thur R. Pell
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Nie­bez­piecz­nie jest pa­trzeć w przy­szło­ść wzro­kiem pe­łnym lęku.

E.H. HAR­RI­MAN



Ni­g­dy nie słu­chaj tego, co pod­po­wia­da­ją ci two­je lęki.

MOT­TO STO­NE­WAL­LA JACK­SO­NA



Je­śli prze­ko­nasz sa­me­go sie­bie, że mo­żesz zro­bić daną rzecz (pod wa­run­kiem, że jest to rzecz w pe­łni wy­ko­nal­na), to uda ci się, bez względu na to, jak trud­ne może to być. Z dru­giej stro­ny, je­śli po­my­ślisz, że nie je­steś w sta­nie wy­ko­nać naj­prost­szej rze­czy na świe­cie, to ni­cze­go nie osi­ągniesz, a naj­mniej­sze wznie­sie­nia będą dla cie­bie jak naj­wy­ższe szczy­ty.

EMI­LE COUÉ



Od­wa­ga to ła­ska pod pre­sją.

ER­NEST HE­MIN­GWAY



Umie­jęt­no­ść sku­tecz­ne­go prze­ma­wia­nia to ra­czej ce­cha na­by­ta niż dar.

WIL­LIAM JEN­NI­GNS BRY­AN



By za­pew­nić so­bie oso­bi­sty roz­wój, znacz­nie ko­rzyst­niej jest być oso­bą elo­kwent­ną, niż pe­łną wszel­kiej wie­dzy i mądro­ści.

„LON­DON DA­ILY TE­LE­GRAPH”
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ROZ­DZIAŁ

1

NA­BIERZ OD­WA­GI I PEW­NO­ŚCI SIE­BIE



 

Ci, któ­rzy za­pi­su­ją się na kurs pu­blicz­ne­go prze­ma­wia­nia, na py­ta­nie o swo­je ocze­ki­wa­nia wo­bec ta­kie­go kur­su, w znacz­nej wi­ęk­szo­ści udzie­la­ją, o dzi­wo, tej sa­mej od­po­wie­dzi: „Gdy mam wstać i po­wie­dzieć coś na fo­rum pu­blicz­nym – mó­wią – ro­bię się tak skrępo­wa­ny, tak prze­ra­żo­ny, że nie mogę ja­sno my­śleć, nie mogę się skon­cen­tro­wać, nie pa­mi­ętam, co mia­łem po­wie­dzieć. Chcę na­brać pew­no­ści sie­bie, opa­no­wa­nia i umie­jęt­no­ści szyb­kie­go po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji. Chcę, by moje my­śli ukła­da­ły się w lo­gicz­ny ciąg i chcę być w sta­nie ja­sno i prze­ko­nu­jąco prze­ka­zy­wać to, co mam do po­wie­dze­nia, gdy zwra­cam się do gro­na słu­cha­czy, czy to w pra­cy, w ko­ście­le, w spo­łecz­no­ści lo­kal­nej, czy gdzie­kol­wiek in­dziej”.

A oto kon­kret­ny przy­kład. Wie­le lat temu, pe­wien czło­wiek o na­zwi­sku D. W. Ghent zja­wił się na moim kur­sie pu­blicz­nych wy­stąpień, jaki pro­wa­dzi­łem w Fi­la­del­fii. Tuż po se­sji otwar­cia za­pro­sił mnie na lunch do Ma­nu­fac­tu­rers’ Club. Był to mężczy­zna w śred­nim wie­ku, któ­ry za­wsze pro­wa­dził ak­tyw­ny tryb ży­cia; był sze­fem wła­sne­go przed­si­ębior­stwa oraz ak­tyw­nym dzia­ła­czem w ko­ście­le i spo­łecz­no­ści lo­kal­nej. Gdy tam­te­go dnia je­dli­śmy ra­zem lunch, w któ­ry­mś mo­men­cie na­chy­lił się ku mnie nad sto­łem i po­wie­dział: „Wie­le razy pro­szo­no mnie o za­bra­nie gło­su na ró­żnych ze­bra­niach, ale ni­g­dy nie by­łem w sta­nie tego zro­bić. Wpa­dam wte­dy w pa­ni­kę, w gło­wie mam zu­pe­łną pust­kę; dla­te­go przez całe ży­cie się od tego uchy­la­łem. Ale te­raz je­stem prze­wod­ni­czącym za­rządu col­le­ge’u. Mu­szę prze­wod­ni­czyć spo­tka­niom. Po pro­stu mu­szę się od­zy­wać. Czy sądzi pan, że mogę opa­no­wać tę umie­jęt­no­ść w tak pó­źnym wie­ku?”.

„Czy sądzę, pa­nie Ghent? – od­pa­rłem. Tu nie cho­dzi o to, co ja sądzę. Ja wiem, że pan może. I wiem też, że uda się to panu, je­śli tyl­ko będzie pan ćwi­czył i sto­so­wał się do wska­zó­wek i in­struk­cji”.

Mężczy­zna chciał mi wie­rzyć, lecz moja wi­zja wy­da­wa­ła mu się zbyt ró­żo­wa, zbyt opty­mi­stycz­na. „Oba­wiam się, że pan po pro­stu sta­ra się być uprzej­my – po­wie­dział – że je­dy­nie usi­łu­je mnie pan za­chęcić”.

Gdy pan Ghent uko­ńczył kurs, na ja­kiś czas stra­ci­li­śmy ze sobą kon­takt. Kil­ka lat pó­źniej spo­tka­li­śmy się i po­now­nie po­szli­śmy na lunch do Ma­nu­fac­tu­rers’ Club. Usie­dli­śmy w tym sa­mym rogu po­miesz­cze­nia, zaj­mu­jąc ten sam sto­lik, przy któ­rym je­dli­śmy tam­te­go dnia. Na­wi­ązu­jąc do na­szej ów­cze­snej roz­mo­wy, za­py­ta­łem, czy moje za­pew­nie­nia rze­czy­wi­ście były zbyt opty­mi­stycz­ne. Mój to­wa­rzysz wy­jął z kie­sze­ni nie­wiel­ki, czer­wo­ny no­tat­nik i po­ka­zał mi li­stę ter­mi­nów, na któ­re miał wy­zna­czo­ne mowy. „Wie pan, umie­jęt­no­ść ro­bie­nia tego – wy­znał – przy­jem­no­ść, jaką mi to daje i do­dat­ko­wa słu­żba, jaką mogę pe­łnić wo­bec spo­łe­cze­ństwa – to jed­ne z naj­bar­dziej sa­tys­fak­cjo­nu­jących rze­czy w moim ży­ciu. Nie tyl­ko wie­le razy za­bie­ra­łem już głos na fo­rum pu­blicz­nym, ale ostat­nio zo­sta­łem na­wet wy­bra­ny spo­śród wszyst­kich li­de­rów spo­łecz­nych w mie­ście, by wy­gło­sić mowę wstęp­ną, gdy Lloyd Geo­r­ge [ów­cze­sny pre­mier Wiel­kiej Bry­ta­nii] będzie prze­ma­wiał na wie­cu w Fi­la­del­fii”.

I to był ten sam czło­wiek, któ­ry jesz­cze nie­ca­łe trzy lata temu sie­dział ze mną przy tym sa­mym sto­li­ku i z pe­łną po­wa­gą py­tał, czy sądzę, że kie­dy­kol­wiek będzie w sta­nie za­brać głos wo­bec szer­sze­go gro­na słu­cha­czy!

Czy bły­ska­wicz­ny po­stęp, jaki uczy­nił w umie­jęt­no­ści pu­blicz­ne­go prze­ma­wia­nia, mo­żna uznać za nie­zwy­kły? W żad­nym ra­zie. Ist­nie­ją set­ki po­dob­nych przy­pad­ków. By po­dać jesz­cze je­den kon­kret­ny przy­kład: pe­wien le­karz z Bro­okly­nu, na­zwij­my go dr Cur­ti­sem, spędzał zimę na Flo­ry­dzie w po­bli­żu te­re­nów tre­nin­go­wych dru­ży­ny Gi­gan­tów. Jako en­tu­zja­stycz­ny fan bejs­bo­la, często cho­dził przy­glądać się tre­nin­gom. Z cza­sem za­przy­ja­źnił się z dru­ży­ną i któ­re­goś razu otrzy­mał za­pro­sze­nie na przy­jęcie, ja­kie wy­da­wa­no na jej cze­ść.

Po po­si­łku, gdy po­da­no kawę i orzesz­ki, kil­ku wa­żnych go­ści zo­sta­ło po­pro­szo­nych o „po­wie­dze­nie kil­ku słów”. Na­gle, z gwa­łtow­no­ścią i za­sko­cze­niem god­nym eks­plo­zji, usły­szał, jak mistrz ce­re­mo­nii mówi: „Jest dziś wśród nas le­karz, i chcia­łbym te­raz po­pro­sić dr Cur­ti­sa, by po­wie­dział nam coś na te­mat zdro­wia za­wod­ni­ków bejs­bo­la”.

Czy był przy­go­to­wa­ny? Oczy­wi­ście. Był przy­go­to­wa­ny naj­le­piej na świe­cie: od nie­mal trzy­dzie­stu lat zgłębiał taj­ni­ki zdro­wia i prak­ty­ko­wał me­dy­cy­nę. Mó­głby sie­dzieć przy sto­le i przez cały wie­czór opo­wia­dać na ten te­mat oso­bie po swo­jej pra­wej czy le­wej. Jed­nak wstać i po­wie­dzieć to samo do cho­ćby nie­wiel­kie­go gro­na słu­cha­czy, cóż, to już kwe­stia in­nej na­tu­ry. Na samą myśl o tym ogar­niał go pa­ra­liż; ser­ce po­dwo­iło swe tem­po i za­częło gu­bić rytm. Ni­g­dy w ży­ciu nie wy­gło­sił żad­nej pu­blicz­nej mowy, a wszyst­kie my­śli, ja­kie mó­głby prze­ka­zać, te­raz na­gle gdzieś ule­cia­ły.

Co miał zro­bić? Sala roz­brzmie­wa­ła okla­ska­mi. Wszyst­kie spoj­rze­nia skie­ro­wa­ne były na nie­go. Dr Cur­tis po­trząsnął gło­wą, lecz ten gest je­dy­nie wzmó­gł na­tęże­nie braw zgro­ma­dzo­nych, do­ma­ga­jących się mowy. Za­częto co­raz gło­śniej skan­do­wać: „Cur­tis! Cur­tis!”.

Sy­tu­acja była roz­pacz­li­wa. Dok­tor wie­dział, że nic z tego nie będzie, że nie zdo­ła wy­krztu­sić z sie­bie kil­ku zdań. Dla­te­go wstał, od­wró­cił się ple­ca­mi do przy­ja­ciół i bez sło­wa wy­sze­dł z po­miesz­cze­nia, głębo­ko za­że­no­wa­ny i upo­ko­rzo­ny.

Na szczęście jed­ną z pierw­szych rze­czy, jaką zro­bił po po­wro­cie do Bro­okly­nu, było za­pi­sa­nie się na mój kurs pu­blicz­ne­go prze­ma­wia­nia. Już ni­g­dy wi­ęcej nie chciał zna­le­źć się w tak że­nu­jącej sy­tu­acji i nie za­mie­rzał do­pu­ścić, by prze­ra­że­nie znów kie­dyś ode­bra­ło mu mowę.

Dr Cur­tis na­le­żał do słu­cha­czy, w któ­rych pro­wa­dzący ma szcze­gól­ne upodo­ba­nie: był nie­zwy­kle su­mien­ny i gor­li­wy. Chciał umieć prze­ma­wiać i w tym jego pra­gnie­niu nie było cie­nia wąt­pli­wo­ści; pod­cho­dził do spra­wy z pe­łnym prze­ko­na­niem. Do­kład­nie przy­go­to­wy­wał swo­je prze­mó­wie­nia, upar­cie i nie­stru­dze­nie ćwi­czył i nie opu­ścił ani jed­nej se­sji kur­su.

Efek­tem było to, co za­wsze w przy­pad­ku ta­kich słu­cha­czy: czy­nił bły­ska­wicz­ne i za­ska­ku­jące dla sie­bie po­stępy, któ­re prze­kra­cza­ły jego najśmiel­sze na­dzie­je. Po kil­ku pierw­szych se­sjach po­ziom jego ner­wo­wo­ści znacz­nie zma­lał, a pew­no­ść sie­bie wzro­sła. W ci­ągu dwóch mie­si­ęcy stał się naj­lep­szym mów­cą w gru­pie. Już wkrót­ce za­czął przyj­mo­wać za­pro­sze­nia do prze­ma­wia­nia na in­nych fo­rach, a obec­nie uwiel­bia to uczu­cie pod­eks­cy­to­wa­nia, ja­kie to­wa­rzy­szy wy­stąpie­niom pu­blicz­nym, to po­czu­cie wy­ró­żnie­nia oraz wi­ążącą się z tym mo­żli­wo­ść po­zna­wa­nia no­wych osób i za­wie­ra­nia przy­ja­źni.

Pe­wien czło­nek New York City Re­pu­bli­can Cam­pa­ign Com­mit­tee [No­wo­jor­skie­go Ko­mi­te­tu Kam­pa­nii Re­pu­bli­ka­nów], sły­sząc jed­ną z mów dr Cur­ti­sa, za­pro­sił go do prze­ma­wia­nia w tym mie­ście na rzecz jego par­tii. Jak za­sko­czo­ny był ów po­li­tyk na wie­ść o tym, że za­le­d­wie rok wcze­śniej ten sam czło­wiek pe­łen wsty­du i za­że­no­wa­nia bez sło­wa opu­ścił pew­ne przy­jęcie, gdyż nie był w sta­nie wy­krztu­sić z sie­bie sło­wa z po­wo­du lęku przed pu­blicz­no­ścią!

Na­bra­nie pew­no­ści sie­bie i od­wa­gi oraz zdol­no­ść spo­koj­ne­go i ja­sne­go my­śle­nia pod­czas prze­ma­wia­nia do gru­py słu­cha­czy nie jest na­wet w przy­bli­że­niu tak trud­na, jak sądzi wi­ęk­szo­ść lu­dzi. Nie jest to ja­kiś szcze­gól­ny dar, ja­kim Opatrz­no­ść ob­da­rza wy­bra­nych. To ra­czej jak umie­jęt­no­ść gry w gol­fa. Ka­żdy może roz­wi­nąć swo­ją wła­sną, do­tych­czas ukry­tą zdol­no­ść, je­śli tyl­ko będzie po­sia­dać wy­star­cza­jące pra­gnie­nie, by to zro­bić.

Czy ist­nie­je cho­ćby cień po­wo­du, dla któ­re­go, sto­jąc przed słu­cha­cza­mi, nie mia­łbyś być w sta­nie my­śleć rów­nie spraw­nie, jak dzie­je się to wte­dy, gdy sie­dzisz spo­koj­nie w domu czy za biur­kiem? Wiesz, że ta­kie­go po­wo­du nie ma. Praw­dę mó­wi­ąc, two­je my­śle­nie po­win­no być jesz­cze bar­dziej spraw­ne, gdy masz przed sobą gru­pę słu­cha­czy. Ich obec­no­ść po­win­na cię mo­bi­li­zo­wać i do­da­wać ener­gii. Ogrom­na rze­sza mów­ców może po­twier­dzić, że obec­no­ść słu­cha­czy dzia­ła na nich sty­mu­lu­jąco i in­spi­ru­jąco spra­wia­jąc, że umy­sł funk­cjo­nu­je spraw­niej i ja­śniej. Jak po­wie­dział kie­dyś Hen­ry Ward Be­echer, w ta­kich mo­men­tach na­gle za­czy­na­ją na­pły­wać do two­jej świa­do­mo­ści my­śli, fak­ty i po­my­sły, z ja­kich po­sia­da­nia wcze­śniej nie zda­wa­łeś so­bie spra­wy. Wszyst­ko, co mu­sisz wte­dy zro­bić, to po pro­stu wy­ci­ągnąć po nie rękę. Wła­śnie to po­win­no być two­im do­świad­cze­niem, gdy sto­isz przed pu­blicz­no­ścią. I praw­do­po­dob­nie będzie, je­śli od­dasz się ćwi­cze­niom i wy­trwasz.

Jest jed­nak coś, cze­go mo­żesz być ab­so­lut­nie pe­wien: dzi­ęki tre­nin­go­wi i prak­ty­ce po­zbędziesz się lęku przed pu­blicz­ny­mi wy­stąpie­nia­mi: da­dzą ci one pew­no­ść sie­bie i nie­słab­nąca od­wa­gę.

Nie myśl, że twój przy­pa­dek jest szcze­gól­nie trud­ny. Na­wet ci, któ­rzy pó­źniej sta­li się naj­bar­dziej elo­kwent­ny­mi przed­sta­wi­cie­la­mi swe­go po­ko­le­nia, na po­cząt­ku swo­jej ka­rie­ry byli do­tkni­ęci rów­nie prze­mo­żnym lękiem i nie­śmia­ło­ścią.

Wil­liam Jen­nings Bry­an, uzna­ny za naj­zna­ko­mit­sze­go mów­cę swo­je­go po­ko­le­nia, przy­znał, że pod­czas swo­ich pierw­szych wy­stąpień ko­la­na trzęsły mu się tak bar­dzo, że ude­rza­ły jed­no o dru­gie.

Gdy Mark Twa­in po raz pierw­szy wy­sze­dł na mów­ni­cę, miał wra­że­nie, że jego usta wy­pe­łnia ba­we­łna, a tęt­no gna­ło z tak za­wrot­ną pręd­ko­ścią, jak­by uczest­ni­czy­ło w wy­ści­gu po zło­to.

Ge­ne­rał Ulys­ses S. Grant zdo­był Vicks­burg i po­pro­wa­dził ku zwy­ci­ęstwie jed­ną z naj­wspa­nial­szych ar­mii, ja­kie świat wów­czas oglądał; a jed­nak przy­znał, że drżał ze stra­chu, gdy pró­bo­wał prze­ma­wiać pu­blicz­nie.

Jean Jau­rès, naj­po­tężniej­szy fran­cu­ski mów­ca po­li­tycz­ny swo­ich cza­sów, przez rok był nie­mym człon­kiem Izby De­pu­to­wa­nych, za­nim ze­brał się na od­wa­gę i wy­gło­sił swo­ją pierw­szą mowę.

„Za pierw­szym ra­zem, gdy pró­bo­wa­łem wy­gło­sić pu­blicz­ne prze­mó­wie­nie – wy­znał Lloyd Geo­r­ge – mój stan był do­praw­dy roz­pacz­li­wy. Język przy­kle­ił mi się do pod­nie­bie­nia, i nie jest to za­le­d­wie fi­gu­ra re­to­rycz­na, mó­wię do­słow­nie. W pierw­szej chwi­li nie­mal nie by­łem w sta­nie po­wie­dzieć sło­wa”.

John Bri­ght, zna­mie­ni­ty An­glik, któ­ry pod­czas woj­ny do­mo­wej bro­nił w An­glii spra­wy zwi­ąz­ków za­wo­do­wych i rów­no­upraw­nie­nia, swo­ją pierw­szą mowę wy­gło­sił przed gru­pą chło­pów ze­bra­nych w bu­dyn­ku szkol­nym. W dro­dze na miej­sce ze­bra­nia był prze­ra­żo­ny, pe­łen obaw, że so­bie nie po­ra­dzi. Ubła­gał swo­je­go to­wa­rzy­sza, by ten pod­czas prze­mó­wie­nia za­czy­nał kla­skać dla do­da­nia mu otu­chy za ka­żdym ra­zem, gdy za­uwa­ży, że John za­czy­na zdra­dzać ozna­ki wzmo­żo­ne­go po­de­ner­wo­wa­nia.

Char­les Ste­wart Par­nell, wiel­ki ir­landz­ki przy­wód­ca, na po­cząt­ku swo­jej ka­rie­ry ora­tor­skiej tak bar­dzo się de­ner­wo­wał (jak za­świad­czył jego brat), że pod­czas prze­mó­wień krwa­wi­ły mu dło­nie z po­wo­du częste­go i sil­ne­go za­ci­ska­nia pi­ęści.

Ben­ja­min Di­sra­eli, któ­ry pó­źniej zo­stał pre­mie­rem Wiel­kiej Bry­ta­nii, przy­znał, że wo­la­łby ra­czej po­pro­wa­dzić ka­wa­le­rię, niż po raz pierw­szy sta­nąć przed Izbą Gmin. Jego mowa otwar­cia, jaką tam wy­gło­sił, była kosz­mar­ną po­ra­żką.

Praw­dę mó­wi­ąc, tak wie­lu słyn­nych an­giel­skich mów­ców nie po­pi­sa­ło się na po­cząt­ku swo­jej ka­rie­ry ora­tor­skiej, że obec­nie w bry­tyj­skim Par­la­men­cie pa­nu­je prze­ko­na­nie, iż zde­cy­do­wa­ny suk­ces pod­czas pierw­sze­go prze­mó­wie­nia nie wró­ży do­brze. Dla­te­go gło­wa do góry.

Po ob­ser­wa­cji prze­bie­gu po­wy­ższych ka­rier i po udzie­le­niu po­mo­cy i wspar­cia w roz­wo­ju tak wie­lu mów­com, au­tor za­wsze z za­do­wo­le­niem przyj­mu­je wia­do­mo­ść o tym, że na po­cząt­ku jego uczeń prze­ja­wia pew­ne zde­ner­wo­wa­nie i wpa­da w ner­wo­wy dy­got.

Z wy­gła­sza­niem prze­mó­wie­nia wi­ąże się pew­na od­po­wie­dzial­no­ść. Na­wet, je­śli zwra­casz się do za­le­d­wie dwóch tu­zi­nów osób za­wsze ist­nie­je pew­ne na­pi­ęcie, mo­bi­li­za­cja, pod­eks­cy­to­wa­nie. Mów­ca po­wi­nien być pod­nie­co­ny jak koń czy­stej krwi prężący się na wędzi­dle. Dwa ty­si­ące lat temu nie­śmier­tel­ny Cy­ce­ron po­wie­dział, że praw­dzi­wie war­to­ścio­we pu­blicz­ne prze­mó­wie­nie cha­rak­te­ry­zu­je pew­na doza na­pi­ęcia i po­de­ner­wo­wa­nia mów­cy.

Mów­cy często do­świad­cza­ją po­dob­ne­go uczu­cia na­wet wte­dy, gdy zwra­ca­ją się do słu­cha­czy na an­te­nie ra­dio­wej. To tzw. lęk przed mi­kro­fo­nem. Gdy Char­lie Cha­plin przy­go­to­wy­wał się do wy­stąpie­nia w ra­diu miał do­kład­nie za­pi­sa­ne wszyst­ko, co za­mie­rzał po­wie­dzieć. Bez wąt­pie­nia był czło­wie­kiem obe­zna­nym z pu­blicz­no­ścią. Je­ździł po kra­ju ze swo­im wo­de­wi­lem, ma­jąc już pew­ne do­świad­cze­nie jako ak­tor an­giel­skich te­atrów. A jed­nak, gdy wsze­dł do stu­dia ra­dio­we­go i sta­nął przed mi­kro­fo­nem, do­znał w żo­łąd­ku uczu­cia, ja­kie­go mó­głby do­świad­czać, znaj­du­jąc się gdzieś po­środ­ku Atlan­ty­ku w burz­li­wą, zi­mo­wą noc.

Ja­mes Kir­kwo­od, słyn­ny ak­tor i re­ży­ser fil­mo­wy, miał po­dob­ne do­świad­cze­nie. Na sce­nie przed „żywą” pu­blicz­no­ścią był praw­dzi­wą gwiaz­dą, lecz gdy wy­sze­dł ze stu­dia ra­dio­we­go, po mó­wie­niu do nie­wi­dzial­nych słu­cha­czy, ocie­rał pot z czo­ła. „W po­rów­na­niu z tym, pre­mie­ra na Broad­wayu to małe piwo” – wy­znał.

Nie­któ­rzy lu­dzie, bez względu na to, jak często prze­ma­wia­ją, za­wsze tuż przed roz­po­częciem do­świad­cza­ją tego ro­dza­ju tre­my i skrępo­wa­nia, któ­re jed­nak zni­ka za­raz po tym, gdy wej­dą w rolę.

Na­wet Lin­coln zma­gał się z nie­śmia­ło­ścią. „Na po­cząt­ku był bar­dzo nie­po­rad­ny – mówi praw­nik, Wil­liam Hern­don, part­ner w in­te­re­sach – i zda­wa­ło się, że od­na­le­zie­nie się w ota­cza­jącej go rze­czy­wi­sto­ści sta­no­wi dla nie­go praw­dzi­wy wy­si­łek. Przez ja­kiś czas bar­dzo się męczył, pró­bu­jąc prze­zwy­ci­ężyć wro­dzo­ną nie­śmia­ło­ść i nad­wra­żli­wo­ść, co je­dy­nie po­tęgo­wa­ło jego nie­po­rad­no­ść. Często by­łem świad­kiem ta­kich sy­tu­acji i bar­dzo mu wte­dy wspó­łczu­łem. Gdy zwra­cał się do szer­sze­go gro­na, jego głos był ostry, pi­skli­wy i nie­przy­jem­ny. Jego za­cho­wa­nie, po­sta­wa, jego ciem­na, po­żó­łkła twarz, su­cha i po­marsz­czo­na, jego dziw­na poza i nie­pew­ne ru­chy – wszyst­ko to zda­wa­ło się być prze­ciw­ko nie­mu, ale tyl­ko przez mo­ment”. W ci­ągu kil­ku chwil od­zy­ski­wał pa­no­wa­nie nad sobą, jego po­stać na­bie­ra­ła cie­pła i po­wa­gi i za­czy­nał praw­dzi­we prze­mó­wie­nie.

Two­je do­świad­cze­nie może być po­dob­ne do tego, przez co prze­cho­dził Lin­coln.

By wy­nie­ść jak naj­wi­ęcej z na­sze­go tre­nin­gu, i by cały pro­ces od­był się szyb­ko i spraw­nie, ko­niecz­ne są czte­ry rze­czy:


1. ZA­CZNIJ Z SIL­NYM, NIE­SŁAB­NĄCYM PRA­GNIE­NIEM

To kwe­stia o wie­le wa­żniej­sza, niż praw­do­po­dob­nie sądzisz. Gdy­by twój na­uczy­ciel mógł te­raz zaj­rzeć do two­je­go umy­słu i ser­ca i spraw­dzić, z jaką in­ten­syw­no­ścią pra­gniesz osi­ągnąć dany cel, nie­mal z pew­no­ścią mó­głby też prze­wi­dzieć, jak szyb­ko osi­ągniesz po­stęp. Je­śli two­je pra­gnie­nie jest bla­de i ane­micz­ne, re­zul­tat two­ich wy­si­łków będzie miał po­dob­ne za­bar­wie­nie. Lecz je­śli z pe­łnym za­an­ga­żo­wa­niem i upo­rem od­dasz się spra­wie, dążąc do celu z ener­gią bul­do­ga go­ni­ące­go za ko­tem, nic nie będzie w sta­nie ci prze­szko­dzić.

Dla­te­go roz­bu­dź w so­bie en­tu­zjazm dla tego stu­dium. Po­licz ko­rzy­ści, ja­kie ci przy­nie­sie. Za­sta­nów się, co ci da wi­ęk­sza pew­no­ść sie­bie i roz­wi­ni­ęta umie­jęt­no­ść prze­ko­nu­jące­go mó­wie­nia. Po­my­śl, co może to dla cie­bie ozna­czać i co po­win­no to dla cie­bie ozna­czać, w prze­li­cze­niu na pie­ni­ądze. Po­my­śl o po­ten­cjal­nych ko­rzy­ściach spo­łecz­nych – o no­wych przy­ja­źniach, ja­kie mo­żesz dzi­ęki temu na­wi­ązać, o wzro­ście two­je­go oso­bi­ste­go wpły­wu na oto­cze­nie, o przy­wódz­twie, ja­kie może stać się two­im udzia­łem. Bo rze­czy­wi­ście sta­niesz się li­de­rem i będzie to efekt, któ­ry po­ja­wi się w two­im ży­ciu znacz­nie szyb­ciej, niż co­kol­wiek in­ne­go, co mó­głbyś so­bie wy­obra­zić.

Phi­lip D. Ar­mo­ur, za­ło­ży­ciel fir­my zaj­mu­jącej się pa­ko­wa­niem mi­ęsa (na­zwa­nej od jego na­zwi­ska), po do­ro­bie­niu się praw­dzi­wej for­tu­ny, po­wie­dział: „Wo­la­łbym ra­czej być wiel­kim mów­cą, niż wiel­kim ka­pi­ta­li­stą”.

To umie­jęt­no­ść, o któ­rej ma­rzy nie­mal ka­żdy, kto zaj­mu­je się edu­ka­cją. Gdy An­drew Car­ne­gie zma­rł, wśród jego pa­pie­rów zna­le­zio­no do­ku­ment ujaw­nia­jący, że już wie­ku 33 lat miał pro­jekt jak po­kie­ro­wać swo­im ży­ciem. Zgod­nie z tym pla­nem Car­ne­gie miał tak po­kie­ro­wać swo­ją ka­rie­rą, by w ci­ągu dwóch lat pod­nie­ść swój do­chód do 50 ty­si­ęcy do­la­rów rocz­nie; w wie­ku 35 lat miał za­miar prze­jść na eme­ry­tu­rę, po czym pó­jść na Oxford i zdo­być grun­tow­ne wy­kszta­łce­nie, „zwra­ca­jąc szcze­gól­ną uwa­gę na pu­blicz­ne prze­ma­wia­nie”.

Po­my­śl o bla­sku za­do­wo­le­nia i przy­jem­no­ści, jaki wy­pły­nie z prak­ty­ko­wa­nia tej no­wej mocy. Au­tor zje­ździł pół świa­ta i miał wie­le ró­żnych do­świad­czeń, lecz je­śli cho­dzi o prze­ży­cia da­jące pe­łną i trwa­łą, we­wnętrz­ną sa­tys­fak­cję, zna nie­wie­le rze­czy, ja­kie mo­żna po­rów­nać do sta­nia przed pu­blicz­no­ścią, któ­ra po­wta­rza w my­ślach ka­żde two­je sło­wo. Taka umie­jęt­no­ść to po­czu­cie siły, po­czu­cie mocy. Zdol­no­ść, któ­ra będzie na­pa­wać cię dumą z oso­bi­stych osi­ągni­ęć. Wy­ró­żni cię i upla­su­je po­nad two­imi wspó­łpra­cow­ni­ka­mi. Jest w niej ma­gia i nie­za­po­mnia­ny dreszcz. „Na dwie mi­nu­ty przed roz­po­częciem – wy­znał pe­wien mów­ca – wo­la­łbym ra­czej być wy­chło­sta­ny, niż we­jść na po­dium, ale na dwie mi­nu­ty przed ko­ńcem, wo­la­łbym zo­stać za­strze­lo­ny, niż prze­stać”.

Pod­czas ka­żde­go kur­su zda­rza się, że część osób tra­ci za­pał i od­pa­da; dla­te­go roz­pal swo­je pra­gnie­nie do bia­ło­ści, wci­ąż my­śląc o tym, co przy­nie­sie ci lek­tu­ra tej ksi­ążki. Roz­po­czy­na­jąc tę przy­go­dę edu­ka­cyj­ną, po­wi­nie­neś mieć w so­bie en­tu­zjazm, któ­ry z pe­łnym suk­ce­sem prze­pro­wa­dzi cię przez ka­żdy roz­dział, aż do ko­ńca. Po­wiedz przy­ja­cio­łom, że przy po­mo­cy tej ksi­ążki po­sta­no­wi­łeś udo­sko­na­lić swo­ją umie­jęt­no­ść prze­ma­wia­nia. Wy­znacz kon­kret­ny czas na lek­tu­rę ko­lej­nych roz­dzia­łów. Mó­wi­ąc krót­ko, jak naj­bar­dziej ułatw so­bie po­stęp na dro­dze do celu i jak naj­bar­dziej utrud­nij so­bie mo­żli­wo­ść wy­co­fa­nia się.

Gdy Ju­liusz Ce­zar prze­pły­nął przez ka­nał, lądu­jąc ze swy­mi le­gio­na­mi na zie­miach dzi­siej­szej An­glii, co zro­bił, by za­pew­nić so­bie zwy­ci­ęstwo? Zro­bił coś bar­dzo mądre­go: za­trzy­mał swo­ich żo­łnie­rzy na kre­do­wych kli­fach Do­ver, po czym ka­zał im pa­trzeć, jak 200 stóp ni­żej czer­wo­ne języ­ki ognia po­chła­nia­ją całą flo­tę, któ­rą tam przy­by­li. Sto­jąc na zie­mi wro­ga i pa­trząc, jak pło­nie ostat­nia mo­żli­wo­ść wy­co­fa­nia się, jak tra­cą ostat­nie ogni­wo łączące ich w kon­ty­nen­tem, mie­li przed sobą już tyl­ko jed­no: iść na­przód, pod­bić. I wła­śnie to zro­bi­li. Oto, ja­kie­go du­cha był nie­śmier­tel­ny Ce­zar. Weź z nie­go przy­kład i roz­bij w proch ten głu­pi lęk przed pu­blicz­no­ścią.


2. DO­KŁAD­NIE WIEDZ, CO CHCESZ PO­WIE­DZIEĆ

Do­pó­ki nie prze­my­ślisz i nie za­pla­nu­jesz swo­jej mowy i do­pó­ki nie będziesz wie­dzieć, o czym chcesz mó­wić, nie po­czu­jesz się kom­for­to­wo sto­jąc przed słu­cha­cza­mi. Będziesz jak śle­py pro­wa­dzący śle­pe­go. W ta­kiej sy­tu­acji po­wi­nie­neś od­czu­wać za­że­no­wa­nie i skru­chę, po­wi­nie­neś wsty­dzić się swo­je­go za­nie­dba­nia.

„Je­sie­nią 1881 roku zo­sta­łem wy­bra­ny do New York Le­gi­sla­tu­re [Le­gi­sla­tu­ry Sta­no­wej No­we­go Jor­ku] – wspo­mi­na The­odo­re Ro­ose­velt w Au­to­bio­gra­fii – i oka­za­ło się, że je­stem tam naj­młod­szy. Jak wszy­scy mło­dzi i nie­do­świad­cze­ni człon­ko­wie, mia­łem znacz­ne trud­no­ści z opa­no­wa­niem umie­jęt­no­ści prze­ma­wia­nia. Bar­dzo po­mo­gła mi rada pew­ne­go moc­no sto­jące­go na zie­mi, star­sze­go wie­kiem ro­da­ka, któ­ry nie­świa­do­mie pa­ra­fra­zo­wał Duke’a Wel­ling­to­na, któ­ry z ko­lei bez wąt­pie­nia pa­ra­fra­zo­wał ko­goś in­ne­go. Owa rada brzmia­ła na­stępu­jąco: „Nie od­zy­waj się, do­pó­ki nie je­steś pe­wien, że masz coś do po­wie­dze­nia i do­pó­ki nie wiesz, co to jest; gdy już będziesz wie­dział, wstań, po­wiedz to, po czym usi­ądź”.

Ten „moc­no sto­jący na zie­mi, star­szy wie­kiem ro­dak” po­wi­nien był po­dzie­lić się z Ro­ose­vel­tem jesz­cze jed­ną radą, po­moc­ną w wal­ce ze zde­ner­wo­wa­niem. Po­wi­nien był do­dać: „Ła­twiej upo­rasz się z za­że­no­wa­niem i wsty­dem, je­śli wy­ko­nasz przed pu­blicz­no­ścią ja­kąś czyn­no­ść. Po­ka­za­nie ja­kie­goś przed­mio­tu, na­pi­sa­nie kil­ku słów na ta­bli­cy, wska­za­nie miej­sca na ma­pie, prze­su­ni­ęcie sto­łu, otwar­cie okna, ma­new­ry przy po­mo­cach na­uko­wych – ka­żda czyn­no­ść, za któ­rą stoi ja­kiś cel, po­mo­że ci po­czuć się bar­dziej swo­bod­nie”.

To praw­da, nie za­wsze ła­two jest zna­le­źć po­wód, któ­ry uza­sad­nia­łby taki czy inny ruch, ale jest to pew­na su­ge­stia. Ko­rzy­staj z tej po­mo­cy, gdy nada­rzy się oka­zja, jed­nak rób to tyl­ko pod­czas kil­ku pierw­szych wy­stąpień. Dziec­ko nie cze­pia się krze­seł, gdy już na­uczy się cho­dzić.


3. DZIA­ŁAJ JAK OSO­BA PEW­NA SIE­BIE

Wil­liam Ja­mes, wy­bit­ny ame­ry­ka­ński psy­cho­log, na­pi­sał:

 

Dzia­ła­nie zda­je się iść w ślad za uczu­ciem, jed­nak praw­da jest taka, że dzia­ła­nie i uczu­cie idą ra­mię w ra­mię; a przez re­gu­lo­wa­nie dzia­ła­nia, któ­re pod­le­ga naj­bar­dziej bez­po­śred­niej kon­tro­li na­szej woli, mo­że­my w spo­sób po­śred­ni wpły­wać na uczu­cie, któ­re tej kon­tro­li nie pod­le­ga.

Dla­te­go też uni­wer­sal­ną, świa­do­mą ście­żką wio­dącą do po­go­dy du­cha, gdy utra­ci­my nasz spon­ta­nicz­ny, do­bry na­strój, jest pod­nie­ść gło­wę do góry i za­cho­wy­wać się oraz mó­wić tak, jak­by ten na­strój ni­g­dy nas nie opu­ścił. Je­śli ta­kie po­stępo­wa­nie nie przy­wró­ci ci po­go­dy du­cha, to nic tego nie zro­bi.

Za­tem, by po­czuć się od­wa­żnym, za­cho­wuj się tak, jak­byś był od­wa­żny, wy­ko­rzy­stu­jąc do tego celu całą swo­ją wolę, a już wkrót­ce w miej­sce stra­chu po­ja­wi się od­wa­ga.

 

Za­sto­suj radę Wil­lia­ma Ja­me­sa. By na­brać od­wa­gi, gdy sto­isz przed słu­cha­cza­mi, za­cho­wuj się tak, jak­byś już tę od­wa­gę miał. Oczy­wi­ście, je­śli nie je­steś wła­ści­wie przy­go­to­wa­ny, to na­wet naj­lep­sze uda­wa­nie na nie­wie­le się przy­da. Lecz je­śli tyl­ko znasz te­mat i wiesz, o czym będziesz mó­wić, wy­stąp ra­źnym kro­kiem i weź głębo­ki od­dech. A w za­sa­dzie to nie tyl­ko je­den od­dech; od­dy­chaj głębo­ko przez trzy­dzie­ści se­kund, za­nim sta­niesz przed słu­cha­cza­mi. Zwi­ęk­szo­na po­daż tle­nu doda ci ener­gii i od­wa­gi. W ple­mie­niu Peuhl w środ­ko­wej Afry­ce pa­nu­je zwy­czaj, że gdy mło­dzie­niec wkra­cza w wiek męski i chce za­ło­żyć ro­dzi­nę, musi prze­jść przez ce­re­mo­nię bi­czo­wa­nia. Zbie­ra­ją się ko­bie­ty, śpie­wa­jąc i klasz­cząc w rytm tam-ta­mów. Kan­dy­dat wy­cho­dzi na­przód, ro­ze­bra­ny od pasa w górę. Na­gle mężczy­zna uzbro­jo­ny w bat „na­pa­da” na mło­dzie­ńca i za­czy­na okła­dać jego nagą skó­rę, bi­czu­jąc go i chłosz­cząc jak sza­lo­ny. Po­ja­wia­ją się śla­dy po ra­zach i obrzęki; skó­ra pęka, cia­ło spły­wa krwią; two­rzą się trwa­łe bli­zny. Pod­czas chło­sty, sza­no­wa­ny sędzia ple­mien­ny sie­dzi u stóp bi­czo­wa­ne­go, uwa­żnie przy­gląda­jąc się, czy ten po­ru­sza się lub zdra­dza naj­lżej­sze ozna­ki bólu. By z po­wo­dze­niem prze­jść przez test, tor­tu­ro­wa­ny musi nie tyl­ko znie­ść mękę, ale gdy już ją znie­sie, musi też odśpie­wać hymn po­chwal­ny.

W ka­żdej epo­ce i w ka­żdym śro­do­wi­sku, od­wa­ga za­wsze była przed­mio­tem po­dzi­wu; dla­te­go, bez względu na to, jak moc­no bije ci ser­ce, wy­stąp od­wa­żnie na­przód, za­trzy­maj się, wy­pręż jak sma­ga­ny ba­tem mło­dzie­niec z afry­ka­ńskie­go ple­mie­nia i, po­dob­nie jak on, za­cho­wuj się tak, jak­byś uwiel­biał tam stać.

Wy­pro­stuj się i spójrz swo­im słu­cha­czom pro­sto w oczy, po czym za­cznij mó­wić gło­sem tak pew­nym, jak­by ka­żda z sie­dzących przed tobą osób win­na ci była pie­ni­ądze. Wy­obraź so­bie, że tak wła­śnie jest. Wy­obraź so­bie, że wszy­scy ci lu­dzie ze­bra­li się tu po to, by bła­gać cię o przedłu­że­nie ter­mi­nu spła­ty. Od­czu­jesz po­zy­tyw­ne dzia­ła­nie ta­kie­go wy­obra­że­nia na two­ją psy­chi­kę.

Po­wstrzy­maj się od ner­wo­we­go za­pi­na­nia i roz­pi­na­nia ma­ry­nar­ki czy ża­kie­tu, ba­wie­nia się bi­żu­te­rią, czy mi­ęto­sze­nia dło­ni. Je­śli już mu­sisz wy­ko­ny­wać ja­kieś ner­wo­we ru­chy, skrzy­żuj ręce za sobą i rób tam z nimi, co tyl­ko chcesz, byle tyl­ko nikt tego nie wi­dział, albo po­ru­szaj pal­ca­mi stóp.

Ge­ne­ral­na za­sa­da mówi, że nie­do­brze jest, je­śli mów­ca cho­wa się za ja­ki­mś me­blem; jed­nak pod­czas kil­ku pierw­szych wy­stąpień sta­nie za biur­kiem czy krze­słem i trzy­ma­nie się go może do­dać ci nie­co od­wa­gi (po­dob­nie jak za­ci­ska­nie w dło­ni mo­ne­ty).

Jak The­odo­re Ro­ose­velt roz­wi­nął w so­bie cha­rak­te­ry­stycz­ną od­wa­gę i sa­mo­dziel­no­ść? Czy może na­tu­ra ob­da­rzy­ła go tak śmia­łym i od­wa­żnym du­chem? W żad­nym ra­zie. „Będąc ra­czej cho­ro­wi­tym i nie­po­rad­nym chłop­cem – wy­znał w Au­to­bio­gra­fii – sta­łem się mło­dzie­ńcem ner­wo­wym i nie­uf­nym wo­bec wła­sne­go męstwa. Mu­sia­łem prze­jść przez bo­le­sny i męczący tre­ning, nie tyl­ko pod względem cie­le­snym, ale ta­kże du­cho­wym”.

Na szczęście po­dzie­lił się z nami tym, jak osi­ągnął tę prze­mia­nę:

 

Gdy by­łem chłop­cem, prze­czy­ta­łem pe­wien frag­ment ksi­ążki Fre­de­ric­ka Mar­ry­ata, au­to­ra wie­lu opo­wie­ści o przy­go­dach na mo­rzu, któ­re za­wsze ro­bi­ły na mnie ogrom­ne wra­że­nie. Był to frag­ment o tym, jak ka­pi­tan pew­ne­go nie­wiel­kie­go, bry­tyj­skie­go okrętu wo­jen­ne­go wy­ja­śnia bo­ha­te­ro­wi, jak stać się czło­wie­kiem pe­łnym od­wa­gi. Mówi, że na po­cząt­ku nie­mal ka­żdy jest prze­ra­żo­ny, gdy wkra­cza na pole wal­ki; naj­wa­żniej­sze jest jed­nak to, by w toku ko­lej­nych wy­da­rzeń tak moc­no nad sobą pa­no­wać, by za­cho­wy­wać się tak, jak­by się tego prze­ra­że­nia nie od­czu­wa­ło. Je­śli wy­trwasz w tym sta­nie dość dłu­go, uda­wa­nie prze­mie­ni się w rze­czy­wi­sto­ść i w ko­ńcu na­praw­dę sta­niesz się od­wa­żny, co do­ko­na się dzi­ęki sa­me­mu ćwi­cze­niu od­wa­gi, gdy wca­le jej w so­bie nie czu­jesz. (Po­słu­gu­ję się tu mo­imi wła­sny­mi sło­wa­mi, nie Mar­ry­ata).

To teo­ria, od któ­rej za­cząłem. Było wie­le ró­żnych rze­czy, któ­rych na po­cząt­ku się ba­łem, od nie­dźwie­dzi griz­zli, aż po na­ro­wi­ste ko­nie i sza­le­ńców z pi­sto­le­ta­mi; jed­nak za­cho­wu­jąc się tak, jak­bym wca­le się nie bał, stop­nio­wo po­zby­łem się tego stra­chu. Wi­ęk­szo­ść lu­dzi rów­nież może tego do­ko­nać, je­śli tyl­ko ze­chcą.

 

Je­śli chcesz, mo­żesz do­świad­czyć tej sa­mej prze­mia­ny w toku na­sze­go stu­dium. Jak po­wie­dział mar­sza­łek Fer­di­nand Foch, na­czel­ny wódz sił Sprzy­mie­rzo­nych w cza­sie I woj­ny świa­to­wej: „Na woj­nie naj­lep­szą obro­ną jest atak”. Dla­te­go za­ata­kuj swo­je lęki. Wyj­dź im na­prze­ciw, walcz z nimi i po­ko­naj dzi­ęki prak­ty­ko­wa­niu od­wa­gi pod­czas ka­żdej nada­rza­jącej się oka­zji.

Za­sta­nów się, co masz wa­żne­go do prze­ka­za­nia zgro­ma­dzo­nym, po czym po­my­śl o so­bie jako o po­sła­ńcu, któ­re­mu po­le­co­no ową wia­do­mo­ść do­star­czyć. Prze­wa­żnie nie zwra­ca­my zbyt du­żej uwa­gi na po­sła­ńców. To wia­do­mo­ść jest tym, co wzbu­dza na­sze za­in­te­re­so­wa­nie. Wia­do­mo­ść – oto rzecz klu­czo­wa. Myśl o niej bez prze­rwy. Noś ją w swo­im ser­cu. Po­znaj ją na wskroś. Uwierz w nią bez resz­ty. Na­stęp­nie mów, jak­by od tego za­le­ża­ło two­je ży­cie. Zrób to, a ist­nie­ją spo­re szan­se, że już wkrót­ce będziesz do­sko­na­le pa­no­wał nad sy­tu­acją i nad sa­mym sobą.


4. PRAK­TY­KA, PRAK­TY­KA I JESZ­CZE RAZ PRAK­TY­KA!

Ostat­nia rzecz, o ja­kiej trze­ba tu po­wie­dzieć, to kwe­stia z całą pew­no­ścią naj­wa­żniej­sza. Na­wet, je­śli za­po­mnia­łeś już wszyst­ko, co do­tąd prze­czy­ta­łeś, za­pa­mi­ętaj to jed­no: pierw­szym i ostat­nim spo­so­bem, za­wsze nie­za­wod­ną me­to­dą wszyst­kich me­tod, po­zwa­la­jącą roz­wi­nąć pew­no­ść sie­bie pod­czas pu­blicz­nych wy­stąpień, jest... pu­blicz­ne wy­stępo­wa­nie. Na­praw­dę, cały pro­blem osta­tecz­nie spro­wa­dza się do jed­nej, pod­sta­wo­wej rze­czy: do prak­ty­ki. To samo sed­no spra­wy, rzecz nie­zbęd­na i za­sad­ni­cza, bez któ­rej ani rusz.

„Ka­żdy po­cząt­ku­jący – ostrze­gł Ro­ose­velt – ma ten­den­cję do ule­ga­nia cze­muś, co mo­żna na­zwać «go­rącz­ką łow­cy». «Go­rącz­ka łow­cy», to stan in­ten­syw­ne­go pod­nie­ce­nia ner­wo­we­go, któ­re nie ma nic wspól­ne­go z nie­śmia­ło­ścią. Ten stan może do­tknąć za­rów­no tego, kto po raz pierw­szy sta­je przed pu­blicz­no­ścią, jak rów­nież i tego, kto po raz pierw­szy wi­dzi zwie­rzy­nę łow­ną czy wy­ru­sza na bi­twę. Tym, co taka oso­ba wte­dy po­trze­bu­je, nie jest od­wa­ga, lecz kon­tro­la ner­wów, opa­no­wa­nie. A to może osi­ągnąć je­dy­nie dzi­ęki prak­ty­ce. Przez na­wy­ko­we, wie­lo­krot­nie po­wta­rza­ne ćwi­cze­nie sa­mo­kon­tro­li, musi prze­jąć pe­łną wła­dzę nad swo­imi ner­wa­mi. To w prze­wa­ża­jącej mie­rze kwe­stia na­wy­ku, nie­ustan­nie po­na­wia­nych wy­si­łków i ćwi­cze­nia siły woli. Je­śli ów czło­wiek ma w so­bie to, co na­le­ży, to ćwi­cząc te ce­chy będzie sta­wać się co­raz sil­niej­szy psy­chicz­nie”.

Dla­te­go nie usta­waj. Nie od­kła­daj na pó­źniej lek­tu­ry ko­lej­nych roz­dzia­łów, któ­re za­pla­no­wa­łeś prze­czy­tać, bo aku­rat ja­kieś inne obo­wi­ąz­ki utrud­nia­ją ci wy­go­spo­da­ro­wa­nie na to cza­su. Chcesz po­zbyć się lęku przed pu­blicz­no­ścią? Spójrz­my za­tem, co jest jego przy­czy­ną.

„Lęk ro­dzi się z nie­wie­dzy i nie­pew­no­ści” – mówi Ja­mes Ro­bin­son w The Mind in the Ma­king. In­ny­mi sło­wy: lęk jest wy­ra­zem bra­ku pew­no­ści sie­bie.

A co jest przy­czy­ną bra­ku pew­no­ści sie­bie? Nie­wie­dza do­ty­cząca tego, na co na­praw­dę cię stać, co na­praw­dę mo­żesz zro­bić. Zaś przy­czy­ną tej nie­wie­dzy jest brak do­świad­cze­nia. Gdy będziesz mieć za sobą ciąg uda­nych do­świad­czeń, two­je oba­wy i lęki znik­ną; roz­pły­ną się jak po­ran­ne mgły pod pro­mie­nia­mi lip­co­we­go sło­ńca. Jed­no jest pew­ne: po­wszech­nie sto­so­wa­ną me­to­dą na­uki pły­wa­nia jest we­jście do wody. Wy­star­czy na ra­zie tej lek­tu­ry. Odłóż ksi­ążkę i przy­stąp do praw­dzi­wej pra­cy. Wy­bierz ja­kiś te­mat, naj­le­piej taki, w któ­rym po­sia­dasz pew­ną wie­dzę, po czym przy­go­tuj trzy­mi­nu­to­wy re­fe­rat. Prze­ćwicz go kil­ka razy w sa­mot­no­ści. Na­stęp­nie, je­śli to mo­żli­we, wy­głoś go przed gru­pą, dla któ­rej zo­stał po­my­śla­ny, lub przed ja­kąś inną, wkła­da­jąc w to za­da­nie całą swo­ją moc i za­an­ga­żo­wa­nie.


JED­NYM SŁO­WEM
• Wi­ęk­szo­ść tych, któ­rzy za­pi­sa­li się na mój kurs wy­stąpień pu­blicz­nych, za­zna­czy­ło, że na­drzęd­nym po­wo­dem, jaki skło­nił ich do przy­jścia na ten kurs jest chęć prze­zwy­ci­ęże­nia swo­jej ner­wo­wo­ści oraz roz­wój umie­jęt­no­ści trze­źwe­go my­śle­nia i wy­po­wia­da­nia się z pew­no­ścią sie­bie i ze spo­ko­jem, gdy sto­ją przed mniej­szą lub wi­ęk­szą gru­pą słu­cha­czy.

• Owa zdol­no­ść nie jest trud­na do zdo­by­cia. Nie jest to ja­kiś wy­jąt­ko­wy dar, ja­kim Opatrz­no­ść ob­da­rza je­dy­nie nie­licz­nych wy­bra­nych. To ra­czej jak umie­jęt­no­ść gry w gol­fa – ka­żdy może ją na­być, je­śli tyl­ko dość moc­no tego za­pra­gnie.

• Wie­lu do­świad­czo­nych mów­ców le­piej ro­zu­mu­je i le­piej wy­po­wia­da my­śli, gdy zwra­ca się do gru­py, niż pod­czas roz­mo­wy twa­rzą w twarz. Obec­no­ść wi­ęk­sze­go gro­na słu­cha­czy oka­zu­je się być czyn­ni­kiem sty­mu­lu­jącym, in­spi­ra­cją. Je­śli su­mien­nie prze­brniesz przez to stu­dium, może na­de­jść czas, że ty rów­nież sta­niesz się jed­nym z ta­kich mów­ców i z przy­jem­no­ścią będziesz ocze­ki­wać ko­lej­nej oka­zji do po­wie­dze­nia kil­ku słów na szer­szym fo­rum.

• Nie myśl, że twój przy­pa­dek jest wy­jąt­ko­wy. Na po­cząt­ku swo­jej ka­rie­ry wie­lu słyn­nych mów­ców mu­sia­ło zma­gać się z nie­śmia­ło­ścią, do­świad­cza­jąc nie­mal pa­ra­li­żu­jące­go lęku przed pu­blicz­no­ścią.

• Bez względu na to, jak często będziesz prze­ma­wiać, może zda­rzyć się i tak, że już za­wsze będziesz od­czu­wać tę nie­śmia­ło­ść na chwi­lę przed roz­po­częciem, jed­nak kil­ka se­kund po tym, jak wej­dziesz w swo­ją rolę, to nie­przy­jem­ne uczu­cie znik­nie.

• By jak naj­wi­ęcej sko­rzy­stać z lek­tu­ry tej ksi­ążki, a ta­kże, by owe ko­rzy­ści osi­ągnąć dość szyb­ko, wy­ko­naj pięć na­stępu­jących rze­czy:

1. Po­dej­dź do tego stu­dium z sil­nym i nie­słab­nącym pra­gnie­niem. Zrób li­stę ko­rzy­ści, ja­kie ci przy­nie­sie. Wzbu­dź w so­bie en­tu­zjazm. Za­sta­nów się, co po­my­śl­ne uko­ńcze­nie tego tre­nin­gu może dla cie­bie ozna­czać fi­nan­so­wo i spo­łecz­nie. Po­my­śl o mo­żli­wo­ści wy­wie­ra­nia wi­ęk­sze­go wpły­wu na oto­cze­nie, o mo­żli­wo­ści za­wie­ra­nia no­wych przy­ja­źni oraz o zy­ska­niu wi­ęk­szych kom­pe­ten­cji przy­wód­czych. Pa­mi­ętaj, że po­stęp w opa­no­wa­niu tej umie­jęt­no­ści za­le­ży od głębo­ko­ści two­je­go pra­gnie­nia.

2. Po­sta­raj się jak naj­częściej mó­wić do szer­sze­go gro­na słu­cha­czy. Za­bie­raj głos na kon­fe­ren­cjach biz­ne­so­wych, na spo­tka­niach ko­mi­te­tu ko­ściel­ne­go, na wy­wia­dów­kach szkol­nych, na ze­bra­niach spó­łdziel­ni miesz­ka­nio­wej czy na spo­tka­niach po­li­tycz­nych.

3. Przy­go­tuj się. Nie będziesz czuć się pew­nie, do­pó­ki nie będziesz wie­dzieć, o czym chcesz mó­wić.

4. Dzia­łaj jak oso­ba pew­na sie­bie. „By po­czuć się od­wa­żnym – ra­dzi Wil­liam Ja­mes – dzia­łaj tak, jak­byś na­praw­dę był od­wa­żny, wkła­da­jąc w to całą siłę woli, a wte­dy od­wa­ga za­stąpi lęk”. The­odo­re Ro­ose­velt wy­znał, że wła­śnie w ten spo­sób po­ko­nał lęk przed nie­dźwie­dzia­mi griz­zli, na­ro­wi­sty­mi ko­ńmi i sza­le­ńca­mi wy­ma­chu­jący­mi bro­nią pal­ną. Ty też mo­żesz prze­zwy­ci­ężyć swój lęk przed wy­stąpie­nia­mi pu­blicz­ny­mi, wy­ko­rzy­stu­jąc ten psy­cho­lo­gicz­ny fakt.

5. Ćwicz. To rzecz naj­wa­żniej­sza ze wszyst­kich. Lęk jest skut­kiem bra­ku pew­no­ści sie­bie, a brak pew­no­ści sie­bie to re­zul­tat nie­wie­dzy w kwe­stii tego, na co cię stać, co tak na­praw­dę mo­żesz – co z ko­lei spo­wo­do­wa­ne jest bra­kiem do­świad­cze­nia. Dla­te­go zbierz wła­sną „ko­lek­cję” po­my­śl­nych do­świad­czeń ora­tor­skich, a lęk przed pu­blicz­no­ścią nie będzie cię już wi­ęcej dręczył.


PRA­WI­DŁO­WE PO­SŁU­GI­WA­NIE SIĘ SŁO­WA­MI

WŚRÓD/MI­ĘDZY. Mi­ędzy łączy się z dwo­ma (lub wi­ęcej) rze­czow­ni­ka­mi licz­by po­je­dyn­czej lub z rze­czow­ni­kiem w licz­bie mno­giej, na­to­miast wśród tyl­ko z rze­czow­ni­kiem w licz­bie mno­giej. „Mi­ędzy pa­nem X a pa­nem Y ist­nie­je ostra ry­wa­li­za­cja”. „Wśród na­szych pra­cow­ni­ków pa­nu­je zde­cy­do­wa­ny duch życz­li­wo­ści”.

ŻE/CZY. Nie uży­waj że w na­stępu­jący spo­sób: „Nie wiem, że chcę to zro­bić”.

Po­wiedz: „Nie wiem, czy chcę to zro­bić”.

WCHO­DZIĆ W PO­SIA­DA­NIE/GRO­MA­DZIĆ. „Spędził całe ży­cie, wcho­dząc w po­sia­da­nie swo­je­go ma­jąt­ku” to zda­nie nie­pra­wi­dło­we. Le­piej użyć tu sło­wa gro­ma­dzić, gdyż od­no­si się ono do pew­ne­go pro­ce­su, na­to­miast wcho­dzić w po­sia­da­nie do­ty­czy za­jścia jed­no­ra­zo­we­go.

OCZE­KI­WAĆ/SPO­DZIE­WAĆ SIĘ. Ocze­ki­wać ozna­cza coś wi­ęcej, niż tyl­ko spo­dzie­wać się; su­ge­ru­je prze­wi­dy­wa­nie cze­goś, przy­go­to­wy­wa­nie się na dane wy­da­rze­nie. Je­śli spo­dzie­wasz się bu­rzy, mo­żesz jej ocze­ki­wać, bio­rąc ze sobą płaszcz prze­ciw­desz­czo­wy.


ĆWI­CZE­NIE GŁO­SU – PRA­WI­DŁO­WE OD­DY­CHA­NIE

„W do­sko­na­le­niu pi­ęk­ne­go gło­su – po­wie­dzia­ła śpie­wacz­ka ope­ro­wa Ma­da­me Mel­ba – pra­wi­dło­we od­dy­cha­nie to z tech­nicz­ne­go punk­tu wi­dze­nia rzecz ab­so­lut­nie pod­sta­wo­wa”. Dla­te­go też opa­no­wa­nie umie­jęt­no­ści pra­wi­dło­we­go od­dy­cha­nia nie tyl­ko po­win­no, ale wręcz musi być pierw­szym kro­kiem ku po­pra­wie ja­ko­ści gło­su. Od­dech to fun­da­ment gło­su; to su­ro­wiec, z któ­re­go po­wsta­ją wy­po­wia­da­ne przez nas sło­wa.

Wła­ści­we po­słu­gi­wa­nie się od­de­chem po­zwo­li wy­pro­du­ko­wać pe­łne, głębo­kie, okrągłe tony; atrak­cyj­ne tony, nie zaś ja­kieś cien­kie, przy­kre dla ucha dźwi­ęki; tony, któ­re będą spra­wiać słu­cha­czom przy­jem­no­ść; tony, któ­re będą się nie­ść.

Je­śli pra­wi­dło­we od­dy­cha­nie jest w tym wszyst­kim tak wa­żne, to ka­żdy mów­ca musi wie­dzieć, co to w ogó­le zna­czy i jak to od­dy­cha­nie ćwi­czyć.

Słyn­ni wło­scy mi­strzo­wie śpie­wu za­wsze pod­kre­śla­li wagę od­de­chu prze­po­no­we­go. Czym jest od­dech prze­po­no­wy? Czy jest to coś no­we­go, dziw­ne­go i wy­ma­ga­jące­go wy­si­łku? W żad­nym ra­zie. Ka­żdy z nas od­dy­chał w taki spo­sób jako dziec­ko i na­dal to robi przez ja­kąś część doby. Gdy dziś w nocy będziesz le­żeć pła­sko na łó­żku, twój od­dech będzie swo­bod­ny, na­tu­ral­ny i pra­wi­dło­wy – będziesz od­dy­chać prze­po­ną. Z ja­kie­goś po­wo­du, le­żąc w tej po­zy­cji trud­no jest od­dy­chać ina­czej, jak tyl­ko w ten pra­wi­dło­wy spo­sób.

Cały pro­blem spro­wa­dza się za­tem do ta­kie­go oto za­da­nia: tę samą me­to­dę od­dy­cha­nia, któ­ra przy­cho­dzi nam tak na­tu­ral­nie, gdy le­ży­my na ple­cach, na­le­ży za­sto­so­wać w po­zy­cji sto­jącej. Spra­wa nie wy­da­je się aż tak trud­na, praw­da?

Two­je pierw­sze ćwi­cze­nie: po­łóż się pła­sko na ple­cach i głębo­ko od­dy­chaj. Za­uważ, że głów­na czyn­no­ść tego pro­ce­su od­by­wa się w środ­ko­wej części two­je­go cia­ła. Wy­ko­nu­jąc to ćwi­cze­nie, nie unoś ra­mion.

A oto, co się wte­dy dzie­je: two­je gąb­cza­ste, po­ro­wa­te płu­ca na­pe­łnia­ją się po­wie­trzem i roz­sze­rza­ją się ni­czym ba­lon. Ba­lon zwi­ęk­sza swo­ją ob­jęto­ść – ale jak, gdzie się to wszyst­ko mie­ści? Od góry i po bo­kach, płu­ca ogra­ni­czo­ne są kon­struk­cją kost­ną, na któ­rą skła­da­ją się że­bra, kręgo­słup i mo­stek. Że­bra nie­co się ugi­na­ją, jed­nak najła­twiej­szą dro­gą dla roz­sze­rza­jących się płuc jest na­pór i wy­pchni­ęcie ku do­ło­wi mi­ęk­kie­go mi­ęśnia, sta­no­wi­ące­go ścia­nę dol­ną klat­ki pier­sio­wej, a za­ra­zem gór­ną jamy brzusz­nej. Ten mi­ęsień, zwa­ny prze­po­ną, dzie­li na­sze cia­ło na dwie ró­żne części. W części gór­nej, klat­ce pier­sio­wej, mie­ści się ser­ce i płu­ca; w części dol­nej, w ja­mie brzusz­nej – żo­łądek, wątro­ba, je­li­ta i inne wa­żne or­ga­ny. Ten spo­ry mi­ęsień roz­po­ście­ra się nad jamą brzusz­ną ni­czym dach lub skle­pie­nie.

Wy­obraź so­bie, że bie­rzesz do ręki pa­pie­ro­wy ta­le­rzyk (z ro­dza­ju tych, ja­kich uży­wa się na pik­ni­kach). Od­wra­casz go do góry dnem i na­ci­skasz na wy­brzu­szo­ną po­wierzch­nię – co się dzie­je? Po­wierzch­nia robi się pła­ska, a boki wy­py­cha­ją się na ze­wnątrz. To samo dzie­je się z prze­po­ną, gdy płu­ca, na­pe­łnia­ne po­wie­trzem, na­ci­ska­ją na wierz­cho­łek jej skle­pie­nia.

Po­now­nie po­łóż się na ple­cach, po­łóż rękę tuż po­ni­żej most­ka i weź głębo­ki od­dech. Czu­jesz, jak prze­po­na robi się pła­ska i wy­py­cha się na ze­wnątrz? A te­raz po­łóż ręce wzdłuż tu­ło­wia, tak, by do­ty­ka­ły że­ber. Głębo­ko od­dy­chaj. Czu­jesz, jak roz­sze­rza­jące się ni­czym ba­lon płu­ca na­pie­ra­ją i wy­py­cha­ją że­bra na ze­wnątrz?

Ćwicz od­dech prze­po­no­wy co­dzien­nie przez pięć mi­nut tuż przed pó­jściem spać i przez pięć mi­nut rano po prze­bu­dze­niu. Wie­czo­rem po­mo­że ci to uspo­ko­ić ner­wy i przy­spie­szy za­sy­pia­nie. Zaś rano po­bu­dzi cię i odświe­ży. Je­śli wy­trwasz, czy­ni­ąc to ćwi­cze­nie swo­im co­dzien­nym na­wy­kiem, nie tyl­ko po­pra­wisz swój głos, ale też przedłu­żysz so­bie ży­cie. Nie bez przy­czy­ny śpie­wa­cy ope­ro­wi i na­uczy­cie­le śpie­wu zna­ni są ze swej dłu­go­wiecz­no­ści. Słyn­ny Ma­nu­el Gar­cia, śpie­wak ope­ro­wy, żył 101 lat, co w du­żej mie­rze przy­pi­sy­wał co­dzien­nym ćwi­cze­niom głębo­kie­go od­dy­cha­nia.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu pe­łnej wer­sji ksi­ążki



 







 

PRZY­PI­SY



 


[1] Oby­dwa ty­tu­ły uka­za­ły się na­kła­dem wyd. Stu­dio EMKA, War­sza­wa 1993 r., tłum. Pa­weł Ci­cha­wa.
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