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Najlepsi mowcy wiedzq wystarczajqco duzo,

by odczuwac lek [...]

roznica miedzy zawodowcami i nowicjuszami jest taka,
Ze ci pierwsi potrafiq sprawic,

by kolana drzaly im z odpowiedniq czestotliwosciq.

— Edward R. Murrow

Chociaz lgk przed wystepowaniem publicznym ma do$¢ sensowne uzasadnie-
nie, to dopoki nie zobaczymy kogos, kto ucieka ze sceny w polowie prezenta-
¢ji, nie mozemy powiedzie¢, ze wystepowanie jest najstraszniejsza rzecza pod
storicem. Co prawda czasami mozna spotka¢ si¢ z opinig, iz niektérzy fak-
tycznie woleliby umrze¢ niz wystapi¢ publicznie, ale dzieje si¢ tak dlatego, ze
ludzie rzadko zastanawiaja sie nad tym, co tak naprawde moéwig. Takie posta-
wienie sprawy oznacza bowiem, ze dana osoba woli skoczy¢ z dachu czy potknaé
kapsutke z cyjankiem niz wyglosi¢ krotkg prezentacje przed kolegami z pracy.
Zwazywszy jednak na fakt, ze ani jeden samobdjca nie wyjasnial w pozostawio-
nym lidcie, iz rozstal sie ze $wiatem, aby nie musie¢ wystepowa¢ publicznie,
dlatego tez warto sie zastanowi¢, skad w ogole wziela sie taka opinia.

Zrédlem tego pogladu jest The Book of Lists napisana m.in. przez Davida
Wallechinsky’ego i wydana po raz pierwszy w 1977 roku przez wydawnictwo
William Morrow. Wéréd wymienionych w niej list i spiséw znajduje sie tez
»Lista rzeczy budzacych najwigkszy lek”, ktora rozpoczyna wlasnie wystepowa-
nie przed publicznoscig. Oto ona:

1. Wystepowanie publiczne.
. Wysokosc¢.

. Owady.

. Problemy finansowe.

. Gleboka woda.

. Choroba.

. Smieré¢.

. Latanie.

O 0 N N U oA~ W

. Samotnos¢.

—
o

. Psy.

—
—

. Prowadzenie lub jazda samochodem.
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12. Ciemnosc.
13. Windy.
14. Schody ruchome.

Osoby, ktérym wydaje sie, ze faktycznie sg ludzie bardziej lekajacy sie wyste-
powania niz $mierci, z pewnoécig nie widzialy tej listy, gdyz inaczej zdatyby
sobie sprawe z tego, iz bardzo trudno bra¢ ja na powaznie. Autorzy wspomnia-
nej ksigzki mowig, ze lista jest wynikiem ankiety przeprowadzonej wsrod 3000
obywateli USA, ktérym zadano pytanie: ,Czego sie najbardziej obawiasz?”,
ale respondenci mogli poda¢ dowolng liczbe odpowiedzi, przez co warto$é
naukowa tego badania jest dos¢ watpliwa. Co wigcej, nie podano przy tym
zadnej informacji na temat os6b biorgcych w nim udzial’, przez co nie wiemy,
jak reprezentatywna byla to probka. Sam staram sie unika¢ wypelniania ankiet
i wiem, ze wielu innych robi to samo, przez co zawsze zastanawialo mnie, dla-
czego ludzie tak czesto bezkrytycznie wierza w dane ankietowe. Wr6¢my jednak
do samej listy. Wynika z niej, ze ludzie lekaja sie wysokosci (#2), glebokiej
wody (#5), choroby (#6) i latania (#8), gdyz takie sytuacje i okolicznosci poten-
gjalnie groza $miercig. Wystarczy zatem sprowadzi¢ je do wspélnego mianow-
nika, by przywréci¢ $mierci palme pierwszenstwa wérdd zjawisk budzacych
groze’. Nawet jezeli badanie zostato przeprowadzone rzetelnie, nalezy pamie-
ta¢, ze zapytani o zrddla leku ludzie czesciej wymieniajg konkretne, niebez-
pieczne dla nich sytuacje niz abstrakcyjne zjawiska, do jakich nalezy $mier¢.

Kiedy juz zaczynamy rozwaza¢ kwestie §mierci, blednych ankiet i publicznego
przemawiania, najlepiej zacza¢ od uzmystowienia sobie, ze od kiepskiego wystepu
jeszcze nikt nie umarl. Pewnym wyjatkiem moze by¢ prezydent USA William
Henry Harrison, ale ten zmarl na zapalenie pluc, ktérego nabawit si¢ po wygto-
szeniu najdiuzszego przemoéwienia inauguracyjnego w historii kraju. Morat
z tej historii jest bardzo prosty: nalezy sie streszczaé, bo dlugie méwienie grozi
$miercig. Oczywidcie zawsze mozna umrze¢ w czasie przemdwienia, ale kiedy

' Autorzy nie podaja #rédta, ale najprawdopodobniej wykorzystali raport przygotowany
w 1973 roku przez agencje Bruskin/Goldkin.

% Gdyby$my w oparciu o te liste chcieli stworzy¢ najstraszniejsza mozliwa sytuacje, bytoby
to wygloszenie prezentacji na poktadzie samolotu lecacego na wysokosci 10 000 metréw,
przy kiepskim stanie zdrowia, w poblizu pajeczyny, podczas wypelniania PIT-u,
w glebokim, pograzonym w ciemnoéciach basenie, w ktorym ptywalby wéciekty pies,
a w polu widzenia bylyby schody ruchome prowadzace do windy.
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jest si¢ stawnym, jak Gandhi czy Lincoln, mozna przyja¢ to za rzecz dos¢ natu-
ralng. Malcolm X tez nie przezyt jednego ze swoich wystapien w 1965 roku,
chociaz byt doskonalym méwcg (mozna wrecz powiedzied, ze zginat, gdyz
przemawial zbyt dobrze). Lincoln zginal, oglgdajgc ludzi wystepujacych na
scenie. Jego zabojca zakrad! sie do niego od tylu, co pozwala stwierdzi¢, ze bez-
pieczniej jest sta¢ na méwnicy, gdyz do mdéwiacego trudno si¢ podkrasé, nie
bedac zauwazonym przez widzéw. Podczas swojej ostatniej wizyty w Iraku
George Bush stat si¢ celem dla zniesmaczonego reportera, ktéry postanowit rzuci¢
w niego butami. Stojacy za pulpitem prezydent dobrze widziat jednak, co si¢
dzieje wérdd zebranych, i dlatego z fatwo$cia uniknat ataku.

Prawdziwe zagrozenie wiaze si¢ zawsze z thumem. Podczas koncertéw wielkich
gwiazd rocka, takich jak The Who, Pearl Jam czy Rolling Stones, dochodzito
do $miertelnych wypadkéw wérdd fandw, ale poza tajemniczg eksplozjg perku-
sisty zespotu Spinal Tap przypadki $mierci na scenie sg niezmiernie rzadkie.
To wlasnie nieobliczalna natura ttumoéw sprawia, ze wiele os6b woli siada¢
przy przejéciu, aby moc jak najszybciej uciec przed niebezpieczenstwem czy
cho¢by nuda. Kiedy jednak jeste$my na scenie, wowczas nie tylko znajdujemy
sie blisko wyjscia ewakuacyjnego, ale nasze zastabniecie, przewrdcenie si¢ czy
atak serca beda na tyle widoczne, ze ktos z obstugi natychmiast wezwie pomoc.
Kiedy wiec staniesz przed widownig po raz kolejny, postaraj sie zapamietad,
ze jeste$ najprawdopodobniej najbezpieczniejszg osobg na sali. Problem w tym,
ze nasz mdzg jest zaprogramowany do myslenia odwrotnego, patrz rysunek 2.1.

Rysunek 2.1. Ty widzisz to, co po lewej,
ale dla mézgu wyglada to tak, jak widok po prawej
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Nasz mozg, skadinagd cudowny dar natury, uwaza, ze znajdujemy si¢ w sytuacji
zagrazajacej zyciu, kiedy:

* jeste$my sami,
* na otwartej przestrzeni bez mozliwosci ukrycia sig,
* bez broni,

* wpatruje si¢ w nas duza liczba innych istot.

W calej historii przyrody takie potaczenie okolicznosci oznaczalo bardzo nie-
przyjemna sytuacje, ktéra miata spore szanse skonczy¢ sie zaatakowaniem czy
pozarciem samotnej ofiary. Wiele drapieznikéw poluje stadami, za$ najlatwiej-
szym tupem sg cele pojedyncze, nieuzbrojone i niemajace sie gdzie schowad.
W wyniku tego u naszych praprzodkéw pojawita sie odruchowa reakcja obronna,
ktéra sprawia, ze pomimo mojego 15-letniego doswiadczenia w zakresie pro-
wadzenia szkolen, warsztatow i prelekcji méj mozg i sterowany nim organizm
bedzie odczuwaé pewnego rodzaju strach, niezaleznie od tego, przed kim bede
wystepowac. Dla ludzkiego mézgu, ktéry rozwijal sie setki tysiecy lat przed tym,
jak wynaleziono przemawianie, sytuacja méwcy jest rbwnoznaczna z powaz-
nym zagrozeniem, ktorego, rzecz jasna, nalezy sie obawia¢. Reakgji tej nie da sie
calkowicie wylaczy¢, gdyz steruje nig najstarsza cze$¢ mézgu, ktéra odpowiada
tez za inne wazne procesy i niemalze catkowicie znajduje si¢ poza naszg kontrola.

Przypomina to troche oddychanie. Jasne, mozemy powstrzymac oddech przez
minute czy nieco dtuzej, ale w wyniku narastajacego bolu (ktoéry jest wynikiem
reakcji ukladu nerwowego starajacego sie wybi¢ nam z glowy takie glupie
pomysty) predzej czy pdzniej bedziemy musieli wzig¢ oddech. Nasz mozg jest
zaprogramowany do tego, aby przezy¢, i zwykle robi wszystko, co jest konieczne,
by zapewni¢ nam przetrwanie, czasami nie pytajac nas o zdanie. Nawet kiedy
ktos okaze sie tak uparty, ze zemdleje w wyniku odciecia doplywu tlenu, to po
utracie przytomnosci kontrole nad organizmem przejmie ciato migdatowate
odpowiadajace za oddychanie i tysigc innych mimowolnych czynnoéci, nad
ktérymi nigdy sie nie zastanawiamy.

Przez wiele lat nie przyznawalem si¢ do swoich lekéw zwiazanych z wystapie-
niami publicznymi. Kiedy po zakonczonej prelekeji ludzie pytali mnie, czy si¢
denerwowatem, robitem nonszalancka mine i odpowiadalem co$ w rodzaju:
»Skadze znowu. Tylko zwykli $miertelnicy si¢ denerwuja”. Do pewnego stop-
nia zdawatem sobie sprawe z tego, Ze to bzdura, ale wtedy nie znatem jeszcze
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mechanizméw rzadzacych tymi zjawiskami ani nie wiedziatem, jak podchodza
do tego inni méwcy. Pézniej dowiedzialem sie jednak, ze wielu znanych i znaj-
dujacych sie u szczytu stawy ludzi nie réznito sie pod tym wzgledem od nas:

* Mark Twain, ktérego gléwnym zajeciem bylo wystepowanie publiczne, nie
pisarstwo, zwykl mawia¢: ,,Sq dwa rodzaje méwcow: nerwowi i kfamliwi”.

* Elvis Presley powiedzial kiedys: ,,Nigdy nie pozbyltem si¢ tremy. Odczuwalem
ja za kazdym razem, gdy wychodzilem na sceng”.

* Thomas Jefferson tak bardzo nie lubil przemawia¢, ze kto$§ inny musiat
wyglosi¢ za niego oredzie o stanie panstwa (George Washington tez nie czut
sie najlepiej w roli méwcy)’.

* Bono, lider zespotu U2, twierdzi, ze czuje zdenerwowanie rano w dniu kon-
certu, mimo ze wystepowal juz tysigce razy.

* Winston Churchill, John F. Kennedy, Margaret Thatcher, Barbara Walters,
Johnny Carson, Barbra Streisand i Ian Holm przyznawali si¢ do leku przed
wystepami publicznymi®.

* Arystoteles, Isaac Newton, Charles Darwin, Winston Churchill, John Updike,
Jack Welch i James Earl Jones swego czasu jakali si¢ i denerwowali za kazdym
razem, gdy musieli wystapi¢ przed publicznoscia’.

Catkowite pozbycie sie reakcji nerwowej, do czego zwykle dgza ludzie oba-
wiajacy sie wystepow, jest kiepskim pomystem z co najmniej dwoch powodow.
Po pierwsze, gdyby nagle wokoét Ciebie pojawila si¢ banda skrzyzowanych
z lwami wojownikéw ninja, wykazujac zamiar poszatkowania Cie¢ na cienkie
plasterki, to ostatnig potrzebng Ci rzecza bylaby koniecznoé¢ $wiadomego
zwiekszenia tetna i skupienia si¢ na kurczeniu i rozkurczaniu mig$ni pozwala-
jacych na bieg. Nasza $wiadomos¢ dziata zbyt wolno i dlatego wiasnie w sytu-
acjach wymagajacych blyskawicznego wykonywania ztozonych czynnosci powin-
ni$my polegaé na procesach nieswiadomych.

Nie ma pewnosci, co bylo przyczyna niskiej liczby przeméwien Jeffersona. Pewne
odpowiedzi mozna znalez¢ w Bibliotece Jeffersona (http://wiki.monticello.org/mediawiki/
index.php/Public_Speaking) oraz ksigzce Halforda Ryana U.S. Presidents as Orators:
A Bio-Critical Sourcebook (Greenwood Press).

* Za: Karen Kangas Dwyer, Congquer Your Speech Anxiety (Wadsworth).
5 Za: MLF. Fensholt, The Francis Effect (Oakmont Press), str. 286.
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Wadj tego rozwigzania jest to, ze takie automatyczne reakcje moga utrudniaé
adaptacje do otoczenia bardzo bezpiecznego, np. takiego, w jakim zyjemy dzis.
W konicu niewielu z nas ryzykuje spotkanie z Iwem czy aligatorem w drodze
do pracy. Niestety nasze mozgi wcigz wykorzystujg stare rozwigzania w sytu-
acjach, ktére nie maja nic wspdlnego z faktycznymi zagrozeniami. Wrzody
zoladka, nadciénienie, béle glowy i inne problemy zdrowotne po czeéci wynikajg
z faktu, ze nasz odziedziczony po przodkach system kontroli stresu nie przy-
stosowat si¢ do ,,niebezpieczenstw” wspoltczesnego $wiata, takich jak awarie kom-
puteréw, przesadnie skrupulatni szefowie, odbieranie kilku telefonéw naraz
czy dlugie stanie w ulicznych korkach. Gdyby$my droge na spotkanie przebiegli,
uciekajac przed glodnym tygrysem, samo wystapienie z pewnoscig nie wydawa-
toby sie nam przerazajace, gdyz zdawaliby$émy sobie sprawe z tego, Ze istnieja
sytuacje znacznie mniej przyjemne.

Po drugie strach pomaga skupi¢ uwage. Wszystko, co interesujace i zabawne,
w naturalny sposob faczy sie ze strachem. Kiedy chcemy uméwic sie z fajng
dziewczyng, ubiegal si¢ 0 wymarzong prace, napisa¢ powies¢ czy zalozy¢ firme,
zawsze bierzemy pod uwage ryzyko porazki, ktéra moze przybra¢ forme odrzu-
cenia, rozczarowania czy zawstydzenia. Lek przed tego rodzaju porazka moty-
wuje nas jednak do wytezonej pracy, dzigki ktorej bedziemy w stanie osiagnac
swoj cel. To wlasnie lek i strach sprawiajg, ze potrafimy przewidzie¢ i uprze-
dzi¢ mozliwe problemy. Wiele stresujacych sytuacji, wigzacych sie z lekiem
przed byciem wy$mianym przez wspoélpracownikéw czy zblaznieniem sie¢ przed
szefem, moze jednocze$nie dawa¢ nam okazje do podniesienia samooceny.
Co ciekawe, lek przed porazka i oczekiwanie sukcesu mogg by¢ do$¢ podobne
pod wzgledem fizjologicznym. W swojej wspanialej ksigzce Brain Rules (Pear
Press) dr John Medina pisze, ze ludzki organizm ma spore klopoty z odréznie-
niem podniecenia od leku:

Wiele mechanizméw sprawiajgcych, ze kulimy sig na widok drapieznika,
dziata takze, w chwili gdy uprawiamy seks czy jemy swigteczny obiad.
Dla naszego ciata widok tygrysa szablozebnego, orgazm i smak dobrych
dai jest rzeczq bardzo podobng. Strach i przyjemnos¢ objawiajg sie bowiem
podnieceniem fizjologicznym.

Zakladajac, ze dr Medina ma racj¢, mozemy zastanowic sie, dlaczego tak sie
dzieje. W obu przypadkach nasze cialo posiada zgromadzony zapas energii i jest
dla niego obojetne, czy zostanie ona zuzyta w sytuacji przyjemnej czy nieprzy-
jemnej. Jezeli bedziesz udawac, ze nie boisz si¢ przemawiania, nie wykorzystujesz
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tym samym energii, ktérg zgromadzit Twoj wlasny organizm. Ian Tyson, méwca
motywacyjny i komik estradowy, czesto dzieli si¢ ze stuchaczami nastepujaca
uwaga: ,Reakcja organizmu na podniecenie i strach jest taka sama, wiec to, czy
w danej sytuacji bedziemy sie ba¢ czy cieszy¢, zalezy wylacznie od naszej decyzji”.

Jezeli organizm nie potrafi podjac za nas tej decyzji, dobrze jest zadbac o to,
aby nasze instynkty pomagaly nam zamiast przeszkadzaé. Najlepszym sposobem
na zapewnienie sobie takiego wsparcia jest dobre przygotowanie prezentaciji.
Niektore elementy samego wystapienia zawsze beda znajdowac si¢ poza nasza
kontrola, wiec pewna doza strachu jest catkowicie naturalna. Kiedy jednak
mamy kilka dni czy cho¢by godzin na przygotowanie, dobrze jest je poswigcié
na opanowanie wszystkich kwestii, ktére mimo wszystko mozemy kontrolowac.

Co zrobic¢ przed wystepem

Moéwca ma te przewage nad stuchaczami, ze wie, co powinno zdarzy¢ si¢ za
chwile. Komicy (swoja droga najlepsi sposréd wszystkich méwcoéw) opieraja
na tym swoje zaskakujace puenty. Aby osiagna¢ podobny efekt, ja sam, podob-
nie jak George Carlin czy Chris Rock, przygotowuje sie do kazdego wystapie-
nia. Jest to jedyny sposéb, aby polaczy¢ poszczegélne elementy w caloé¢ czy
powiedzie¢ co$, tak aby w jak najbardziej naturalny sposéb przejs¢ do nastepnego
elementu. Cwiczac, zwykle staje przy biurku i wyobrazam sobie, Ze stoje przed
publicznoscia i wyglaszam swoj tekst dokladnie tak, jak chcialbym, aby wygladato
to na zywo. Jezeli w czasie wystapienia planuje co$ zrobi¢, wczeéniej to ¢wicze.
Nie staram si¢ jednak osiagna¢ doskonaloéci, w tym co robig, ani nie ucze sie tek-
stu na pamie¢. Nie mam bowiem zamiaru przypomina¢ robota czy tez cztowieka
odtwarzajacego wyuczony tekst w calkowicie nienaturalny sposéb. Ludzie sa
wyczuleni na takie rzeczy i dostrzegaja je z daleka. Na ogot wystarcza mi zapo-
znanie si¢ z tekstem na tyle, aby czu¢ si¢ pewnie podczas jego przedstawiania.
Od poczucia perfekeji duzo wazniejsza jest bowiem wiara we wlasne sily.

Moze ci¢ to zdziwi, ale ludzie najbardziej obawiajacy sie porazki s jednoczesnie
ludZmi najrzadziej ¢wiczacymi swoje wystapienia. Kiedy ucze innych wyste-
powania publicznego i méj uczen przesyla mi swoja prezentacje, zawsze zaczy-
nam od sakramentalnego pytania: ,,Prze¢wiczyte$ to?”. Wtedy moj podopieczny
przyznaje, ze nie zrobil tego i nawet nie przypuszczal, iz to takie wazne, chociaz
jest rzecza oczywista, ze np. piosenkarze rockowi czy aktorzy szekspirowscy wie-
lokrotnie ¢wiczg swoj material. Plansze czy gotowy tekst to jeszcze nie prezenta-
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¢ja. Liczy sie to, co bedziesz przedstawiaé sobg podczas wlasciwego wystapie-
nia. Prawde mowiac, wszystkie porady, ktére mozna znalez¢ w poradnikach
poswieconych wystepom publicznym, same w sobie sa malo przydatne, jezeli
nie bedg wiazac si¢ z ¢wiczeniem. Pamietaj, ze przeprowadzenie proby pozwala
wychwyci¢ i poprawi¢ ewentualne bledy, zanim zauwazy je kto$ inny. Kto
wie, moze wcale nie jestem lepszym moéwcg niz ktokolwiek inny, a po prostu
lepiej radze sobie z dostrzeganiem i poprawianiem usterek.

Kiedy pracuje ze szkicem badz gotowym, ale jeszcze nieprze¢wiczonym tekstem,
na ogodt napotykam wiele problemoéw. W takich sytuacjach robig sobie przerwe
i zadaje sobie ponizsze pytania:

* Czy wypadnie to lepiej po kolejnym powtdrzeniu?

* Czy ta badz poprzednia plansza wymaga zmian?

+ Czy napisy moga zosta¢ zastgpione zdjeciem i komentarzem stownym?

* Czy mogg jakos lepiej przej$¢ od jednej kwestii do nastepne;j?

 Czy wystapienie zyska na catkowitym usunieciu danej planszy, wypowiedzi

albo pomystu?

Powtarzam te pytania tak dlugo, az uda mi si¢ prze¢wiczy¢ cate wystapienie bez
wigkszych bledéw. Co prawda czuje lek podczas ¢wiczenia, ale jeszcze bar-
dziej boje sie kiepskiego wystapienia, wigc mimo wszystko ¢wicze. Lek przed
zblaznieniem sie na oczach moich widzé6w motywuje mnie do pracy nad jako-
$cig prezentacji. To proste. Naprawde.

Cwiczenie nie jest trudne. Nie wymaga specjalnych zdolnosci ani ponadprze-
cietnej inteligencji. Dlaczego zatem tak niewielu méwcow ¢wiczy swoje wysta-
pienia? Wedlug mnie dzieje si¢ tak, poniewaz:

* Nie jest to zabawne.

* Wymaga to czasu.

* Moze sprawia¢, ze ¢wiczacy czuje sie glupio.

* Moéweca zaktada, Ze nikt inny tego nie robi.

* Lek przed wystapieniem sklania do odwlekania ¢wiczenia, co oczywiscie

prowadzi do porazki w czasie wystapienia.

Wiem, ze ¢wiczac prelekcje w samej bieliznie i udajac, ze wystepuje przed salg
pelna ludzi, musze wyglada¢ jak ostatni kretyn. Czasami faktycznie boje sie
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tego, ze w polowie zdania do pokoju wejdzie sprzataczka i bede musial wyja-
$nia¢, dlaczego peroruje do siebie w samych gaciach na $rodku pokoju. Wole
jednak, aby wszystko to zaszlo w moim wlasnym domu, gdzie wszystko moge
powtorzy¢ jeszcze raz, niz zebym mial si¢ pomyli¢ przed spora widownig, na
ktérej na ogoét znajduja sie ludzie nagrywajacy wszystko, co moéwie i robi¢ na
scenie. W czasie wystgpienia nie ma juz bowiem czasu na poprawki.

Dobre prze¢wiczenie tekstu sprawia, ze kiedy staje przed widzami, nie robie
niczego nowego. Po trzech czy czterech prébach moge poradzi¢ sobie bowiem
bez plansz i doskonale wiem, o czym chce mdéwié. Wynikajaca z uczciwego
¢wiczenia pewno$¢ siebie pozwala mi improwizowac i reagowac na niespo-
dziewane wydarzenia, takie jak zlo§liwe komentarze, cigzkie pytania, znudzeni
widzowie czy problemy ze sprzetem. Gdybym nie znat dobrze swojego wystapie-
nia, musialbym mocno skupia¢ si¢ na tym, co méwig, ignorujgc tym samym
wszystkie sygnaly z widowni. Oczywiécie zawsze moge kiepsko wypas¢, pomyli¢
fakty czy zawie$¢ poktadane we mnie zaufanie, ale w takich sytuacjach moge
mie¢ pewno$¢, ze przyczyng porazki nie bylo zle przygotowanie materiatu. Juz
sama pewnos$¢ siebie i swiadomo$¢, ze tekst jest dobrze skomponowany i prze-
¢wiczony, pozwala unikngé¢ bardzo wielu pomylek podczas wlasciwej prezentacji.

Oczywiscie przygotowanie to nie wszystko. Nasze cialo czesto samo decyduje,
kiedy poddac sie lekowi. Przyjrzyjmy sie chociazby potnieniu rak. Niby czemu
w sytuacjach potencjalnie grozacych $miercia potnienie dfoni mialoby w czym-
kolwiek pom6c? Pewnego razu, kiedy miatem wystapi¢ w telewizji CNBC i sie-
dzialem na rézowej kanapie, w $wietle reflektoréw i w strumieniu chtodnego
powietrza z klimatyzatora, poczulem nagle dziwng lepko$¢ dfoni. Pomimo ze
byliémy juz na wizji, popatrzylem na rece i ich dotknalem. Okazalo sie, ze sa
cale wilgotne. Moze jestem dziwny, ale cala ta sytuacja rozémieszyla mnie, za$
nagly przyptyw humoru rozwial cze¢$ciowo moja treme¢. Naukowcy sugeruja,
ze zwierzeta naczelne lepiej sie wspinaja, w chwili gdy powierzchnia ich dfoni
jest wilgotna. Z tego samego powodu cztowiekowi wygodniej odwraca sie kartki
zwilzonym palcem. Innymi stowy, niezaleznie od tego, jak jestesmy przygoto-
wani, musimy pogodzi¢ si¢ z tym, ze nasz organizm bedzie czasami reagowat tak,
jak robit to u naszych praprzodkow?.

S Przyczyny charakterystycznego $ciskania w zotadku nie sa do korica wyjasnione.
Najprawdopodobniej dzieje sie tak, poniewaz w chwili stresu krew odplywa z uktadu
pokarmowego i zostaje skierowana do innych narzadéw, bardziej potrzebnych do
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Nie oznacza to, ze jeste$my dziwni czy tchorzliwi. Taka reakcja ma po prostu
na celu zwiekszenie naszych szans przetrwania. Nasz organizm chroni nas, tak
jak nasz pies $ciga wiewidrki, aby nas przed nimi ochroni¢. Cigzko jest wini¢
psa za jego instynktowne zachowania, wigc nie ma powodu, aby przypisywa¢
zfe intencje takze mézgowi.

Jako ze szanuje niekontrolowane reakcje mojego ciata, staram sie odpowied-
nio przygotowa¢ do prezentacji. Oznacza to, ze przed wystapieniem staram
sie jak najbardziej odprezy¢ i pozby¢ nadmiaru energii. Najczesciej udaje sie
w tym celu na silownie. Odpowiednia porcja ¢wiczen wykonanych z rana to
mniejsza szansa na pojawienie si¢ lekow w czasie prezentacji. Oczywiscie nie
jest to jedyny sposdb na opanowanie strachu. Réwnie dobrze mozna:

* Przyj$¢ na miejsce wczeéniej, aby nie musie¢ si¢ spieszy¢.
* Sprawdzi¢ sprzet i nagto$nienie.

* Pochodzi¢ chwile po scenie lub sali, aby przyzwyczai¢ si¢ do nowego oto-
czenia.

* Usigé¢ na widowni, aby zorientowac sie, co bedg widzie¢ stuchacze.
* Zje$¢ cos, aby nie odczuwacé glodu, byle nie przed samym wystapieniem.

* Zamieni¢ kilka zdan z widownia (jezeli nie masz nic przeciwko temu); ludzie,
ktérych znamy, na ogot rzadziej maja ochote nas pozrec.

Wszystkie te zachowania pomagaja nam przyzwyczaic si¢ do otoczenia, w ktérym
bedziemy prowadzi¢ naszg prelekcje lub wyklad, dzieki czemu nasz umyst nie
bedzie odbierat go jako zrédia zagrozenia. Sprawdzenie nagto$nienia pozwoli
Ci zorientowa¢ sig, jak bedzie brzmiatl Twdj glos, za$ przejscie sie po scenie
sprawi, ze w czasie wystepu bedziesz sie czu¢ jak u siebie w domu. Wiem, ze
w tej chwili méwieg o detalach, ale musisz kontrolowa¢ jak najwiecej drobnych
czynnikéw, aby méc bez obaw stawi¢ czota wiekszym problemom, ktére moga
pojawic sie w czasie przemowy. Méwcy, ktorzy sie spézniajg, w ostatniej chwili
zmieniajg prezentacje badz nie interesujg si¢ miejscem wystepu, moga mie¢ pre-
tensje wylacznie do samych siebie, gdyz $wiadomie decydujg si¢ nie przyjmowa¢
odpowiedzialnoéci za naturalne reakcje organizmu.

walki lub ucieczki. To samo tyczy si¢ mimowolnego oddawania moczu i katu, co
dodatkowo odstrasza lub zniecheca ewentualnych drapieznikéw do skosztowania
naszego smakowitego ciala.
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Nieche¢ do wystapien publicznych moze wynika¢ tez z pewnych uwarunkowan
psychicznych, takich jak lek przed:

* Byciem ocenianym, krytykowanym czy wySmiewanym.
 Zrobieniem czego$ krepujacego.
» Powiedzeniem czego$ gltupiego, co stuchacze na pewno zapamietaja.

* Znudzeniem stuchaczy, nawet jezeli nasze pomysty sa $wieze i niebanalne.

Leki te mozemy jednak ograniczy¢, przypominajac sobie, ze tak naprawde
caly czas wypowiadamy sie publicznie. Kazdy cztowiek wypowiada przecietnie
15 000 stéw dziennie’. Jezeli zatem nie przebywasz w jakimé miejscu odosob-
nienia, wiekszos¢ z tych stéw kierujesz do innych oséb. Jezeli masz jakie$ zycie
towarzyskie i w piatkowe wieczory wychodzisz na miasto, najprawdopodob-
niej rozmawiasz wtedy z dwoma, trzema czy piecioma ludzmi naraz. To za$
oznacza, ze masz naprawde spore doswiadczenie w publicznym przemawianiu.
Na pewno tez rozmawiasz ze wspotpracownikami, czlonkami rodziny i przy-
jaciolmi. By¢ moze korzystasz z sieci i poczty elektronicznej, piszac teksty,
ktére pdzniej sa czytane przez setki ludzi. Wszystkie za$ leki, ktére pojawiaja
sie podczas przemawiania, towarzysza nam takze w codziennych rozmowach.

Prawde¢ moéwiac, najczeéciej bywamy oceniani przez ludzi, ktérzy nas dobrze
znaja, poniewaz ci stuchajg nas uwazniej niz nieznajomi, a takze moga miec
swoje powody, aby sie z nami zgadza¢ badz sprzeczaé. Ludzie, ktérych widzisz
pierwszy raz w zyciu, przyjmuja wypowiadane przez Ciebie treéci znacznie
mniej osobiscie. Cze$¢ stuchaczy nawet nie zwraca wigkszej uwagi na to, co
moéwisz, a niektorzy potrafia nawet zasna¢, ignorujac tym samym wszystkie
Twoje bledy i omylki. Owszem, cze$¢ lekéw jest irracjonalna i nie mozna sie
ich pozby¢ na drodze rozumowania, ale musisz zrozumie¢, ze jesli potrafisz
swobodnie kontaktowa¢ sie z ludzmi, ktorych znasz, to posiadasz wszystkie
umiejetnoséci potrzebne do rozmowy z nieznajomymi. Kiedy nastepnym razem
bedziesz stucha¢ czyjego$ wystapienia, zwr6¢ uwage na to, w jaki sposéb zacho-
wuje si¢ jego autor. Prawdopodobnie bedzie on sprawia¢ wrazenie, jakby spokoj-
nie rozmawial z mala grupa dobrze znanych sobie ludzi, niezaleznie od tego,
jak wiele 0sdb bedzie siedzie¢ na widowni.

7 Michael Erard w ksigzce Um (Anchor) pisze, ze cztowiek wypowiada od 10 000 do
20 000 stéw dziennie. Bardzo chcialbym, aby istnial jaki$§ sposéb oceny tego, ile stow
sa skfonni wypowiedzie¢ pasazerowie siedzacy na sasiednim fotelu w samolocie.
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Dla wielu méwcoéw wazne jest posiadanie poczucia kontroli nad sytuacja, nawet
jezeli istnieje ono wylacznie w naszym umysle. Obserwujac sportowcow i muzy-
koéw, ktdrzy czesto wystepuja przed duzymi grupami ludzi, z pewnoscig zauwa-
zysz, ze maja oni swoje rytualy poprzedzajace wystep. LeBron James i Mike
Bibby, koszykarze swiatowej klasy, obgryzali paznokcie. Michael Jordan zawsze
nosit swoje stare spodenki z logo Uniwersytetu Potnocnej Kalifornii pod oficjal-
nymi szortami NBA. Wayne Gretzky zawsze przed meczem wktadat koszulke
w spodnie, co czynil zreszta od dziecka. Wade Boggs zjadal kurczaka przed
kazda rozgrywka. Te male akty kontroli otoczenia, niezaleznie od tego, jak przy-
padkowe czy dziwaczne mogg si¢ nam wydawaé, pomagaja budowaé pewnoséé
siebie niezbedng w sytuacjach, ktére moga w kazdej chwili wymkna¢ sie spod
kontroli. A trzeba pamigtal, ze praca sportowca jest duzo trudniejsza niz praca
mowcy. Jakby nie patrze¢, aby zdoby¢ punkty, Michael Jordan musiat za kazdym
razem pokona¢ kilku $§wiatowej klasy koszykarzy starajacych sie mu w tym
przeszkodzi¢.

Jezeli zatem konferencyjni terrorysci nie wyrywaja Ci z rgk mikrofonu albo nie
rozstawiaja wlasnego rzutnika i nie pokazuja wlasnych plansz, prébujac tym
samym udowodni¢, ze kazde Twoje zdanie jest bledne, musisz przyzna¢, iz
wyglaszanie prezentacji jest pracg zdecydowanie prostsza niz inne rodzaje
wystepow publicznych. Takie zartobliwe obserwacje nie zawsze u$mierzaja leki,
ale przynajmniej pomagaja nam sie¢ z nich $miac.



Cyceron powledziad, 2e naledy sprawic, aby stuchacze byll uwaini, otwarci oraz ufni. Jak to oslggnaé? Po plerwsze
nalezy uniiaé pretensjonainych nawiazari do martwych ludz. Po drugle naledy przeczytaé przydatny | zabawny poradnik
przemawiania, naplsany praez Scotta Berkuna.

— Jay Heinrichs, autor ksiazki Thank You for Arguing

Wspanlafa sprawal Kaidy, kio przemawia w pracy (takée nauczyciele), maze wyciggnad z nlej bardzo duzo.
— Garr Reynolds, autor ksiazki Zen prezentacji

Spoiniasz sie na wiasnag prelekcje, laptop zaczyna podejrzanie dymic, na sali jest dziesiec osob, sposrod kiorych polowa
przysypia, a reszta Smieje sie szyderczo, stres paralizuje Ci struny glosowe, a na dodatek gdzies w okolicy podstepnie czai
sie szef, czekajgc na Twoja wpadke. A jednak mimo to przeprowadzasz znakomita i profesjonalna prezentacje, a zebrani
skanduja Twoje imie, proszac o wiecej. Przesada® Moze tylko odrobine.

Autor tego hipnotycznego poradnika doskonale zna sig na rzeczy — w trakcie swojej kariery wyglosit setki wykladaw | przezyt
wiekszos€ nieprzyjemnych, tragicznych czy krepujacych sytuacii, ktdre na ogot przerazajg praysziych i niedoszlych mowcow.
Praktyczne lekcje i zaskakujace wyznania pozwolg Ci popatrzec z zupeinie innej perspektywy na sztuke przemdwien
publicznych, perswazji, skutecznej komunikacji, uczenia sie oraz nauczania. Cheesz sie uczyt? Ucz sie od mistrza.

» Dowiedz sie, jak nie zanudzic stuchaczy na Smierc.

» Odkryj, co robic, kiedy sprawy ida nie po Twojej mysli.

= Sprawds, jak nauczyc innych czegokolwiek.

* Poznaj sztuke odpowiadania na niewygodne pytania.

= Naucz sie pokonywac lek i paralizujacy strach.

* Ocen, czego mozesz sie dowiedzied, Sledzac wystepy komikow.

Scott Berkun pracowat w firmie Microsoft glownie jako menedzer programaw Internet Explorer od 1.0 do 5.0,
po czym porzucit prace, stawiajac sobie za cel wypelnienie pétki nad biurkiem ksiazkami swojego autorstwa. Gdyby
byt madrzejszy, wybratby mnigjsza pitke. Wykfadal tez myslenie twdrcze na Uniwersytecie Washingtona i regulamie
wystepowat w programach emitowanych przez stacje CNBC, MSNBC i NPR. Jego popularne eseje | wyklady sa dostepne
za darmo na blogu www.scottberkun.com.
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