Rozboje
SCENICZNE

WYSTAPIENIA

IPUIBILIC ZINIE
bez tremy

Jan Grzesiak

onepress



Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catoéci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wla$cicieli.

Autor oraz Helion SA dolozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byly
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zZadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz
Helion SA nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Justyna Wydra
Projekt okladki: ULABUKA
Zdjecie na okladce wykorzystano za zgoda Shutterstock

Helion SA

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 23122 19, 32230 98 63

e-mail: onepress@onepress.pl

WWW: http://onepress.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://onepress.pl/user/opinie/rozsce

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-283-6786-9

Copyright © Helion SA 2020

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



http://onepress.pl/page354U~rt/rozsce
http://onepress.pl/page354U~rf/rozsce
http://onepress.pl/page354U~ro/rozsce
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/JH8P6

WSTEP

Kiedy rozmawiam z ludzmi i zadaje pytanie: ,,Czy wystepu-
jesz publicznie?”, w 90% przypadkéw slysze: ,Nie, nielll”.
Ludzie boja sie wystapien publicznych jak diabet $wieconej wody.
A tak naprawde kazdy codziennie wystepuje na scenie swojego
zycia. Nie ma na $wiecie takiego zawodu, w ktérym nie trzeba
komunikowa¢ sie z drugg osoba, z grupa ludzi. Rozmawiajac
z kim$ twarza w twarz, czujemy sie do$¢ komfortowo, szczegél-
nie je$li znamy te osobe. Wtedy méwimy i méwimy, nie zwraca-
jac uwagi na to, jak to robimy, i nie odczuwajac leku. Kiedy jednak
pojawia si¢ przed nami perspektywa wystapienia przed chocby
niewielkim gronem nieznanych nam stuchaczy, ogarnia nas pa-
ralizujacy stres, pojawiajg sie watpliwoéci co do naszej wiedzy,
wygladu itp. Argumenty, ktore zdaja si¢ je potwierdzaé, mnoza
sie na potege. Za wszelka cene chcemy wypas¢ jak najlepiej, zeby
nas nie odrzucono, zeby tylko zosta¢ zaakceptowanymi. Ocze-
kujemy pochlebstw od innych, zapewnien, ze wszystko jest ekstra
i Ze nasze wystapienie bylo super, a jesli tego nie usltyszymy, na
drugi raz wolami nie wyciggng nas na scene.

Te wszystkie leki, obawy przed wystapieniami mozesz z ta-
twoscig pokonad. Napisalem te ksigzke dlatego, ze po wielu la-
tach praktyki, czyli pracy na scenie najpierw jako aktor, p6Zniej
jako nauczyciel wystapien publicznych, doszedtem do wniosku,
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iz strach przed wystapieniami publicznymi bierze sie z niskiej
samooceny, z porownywania si¢ z innymi, z niewiary w swoje
przeogromne mozliwosci. W tej ksigzce znajdziesz ¢wiczenia
dotyczace emisji gtosu, mowy ciata, rozwijania kreatywnosci
i wyobrazni.

Najwazniejsze jest to, zeby$ zrozumial, ze na ziemi nie ma
niczego pigkniejszego od Ciebie, wigc pokaz si¢ $wiatu, niech
Cie uslyszy.

PS. Na poczatku kazdego rozdziatu podaj¢ Ci ku pokrzepieniu
jedng mysl. Pamietaj o niej.
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ZYCIE

Nie zabieraj sobie tego, co dostates w prezencie. ..

Przypomnij sobie, ile razy w zyciu przygotowywales sie, zeby
wyglosi¢ przemodwienie, wystapi¢ na scenie i przekazaé to,
co w danej chwili uwazale$ za najwazniejsze. A moze pamietasz
swoje wystapienia na réznego rodzaju imprezach albo w pracy
przed szefem? Przypomnij sobie, jak to bylo — pracowales, zmie-
niale§ swoja mowe tysigc razy po to, zeby byla najlepsza, wyjat-
kowa, naj, naj. I przychodzil ten wielki dla Ciebie dzien. Wsta-
wale§ wcze$nie rano, jak nigdy dotad, zjadates lekkie $niadanie,
zeby zanadto nie obcigzaé Scisnietego zoladka. Potem z wielka
pieczotowitoscig dopieszczates swoj wyglad: dtuga poranna toa-
leta, wyb6r stroju, perfum — nie za ostrych (przeciez mogg sie
nie spodobaé), butéw — cholera, niewypastowane! Czas Cie gonit,
wiec szybko wybiegate$ z domu, przeciez to tak wazny — nie, co ja
gadam — najwazniejszy dzien w Twoim zyciu: dzien TWOJEGO
WYSTAPIENIA! Pedzites jak szalony, wiatr rozwiewat Ci fryzure
i nagle czarny kot przebiegt Ci droge — dobra, nie jeste$ prze-
sadny. W koficu dotarles do miejsca, w ktorym wszyscy Cie ustysza,
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beda podziwiaé (wlozytes w to wystapienie tyle pracy, przeciez
jestes $wietny). Jeszcze przywrdcenie sie do tadu w toalecie, po-
wtérzenie wystapienia w glowie, wszystko jest okej. Wchodzisz
na scene, idziesz na $rodek i wlasciwie méglby$ zaczaé, tylko
jakos rece, ktére nigdy sie nie pocily, zaczynaja sie pocié, pojawia
sie $cisk w gardle, no i nogi jakies takie inne, chyba z galarety. Nie
dasz rady — kto, ja nie dam rady? Oddech, cholera, zapomniatem
o oddechu — tak jakbys$ nie oddychat, ale to drobiazg. Gleboki
wdech — wydech, i jeszcze, i... Juz chcesz zaczaé i ,zesrates sie
w gacie”. Glos gdzie$ Ci uciekl, rece jakby$ dopiero co wyjat
z umywalki bez wycierania i te cholerne stopy, ktore nigdy sie nie
pocily, a teraz czujesz, jakby$ stal w katuzy, co$ ci$nie za gardto
— teSciowa — nie, przeciez jeste§ wolny. No i powiedz, co sie
stato? Niby cala orkiestra nastrojona, a stycha¢ fatsz. Powiem Ci
dlaczego, ale pod jednym warunkiem. Czytajac te ksigzke, musisz
— powtarzam, musisz — wykonywaé wszystkie ¢wiczenia, a ja
daje Ci 100% gwarancji, ze wystapienia stang si¢ Twoja pasja,
bedziesz pragnat wychodzi¢ na srodek i przemawiac jak najwiek-
si wodzowie obdarzeni charyzmg, porywajacy swoje wojsko do
boju. W towarzystwie bedziesz méwit z rado$cia, przestaniesz sie
chowa¢ za innych i zy¢ w przekonaniu, ze nie potrafisz przema-
wiaé. Bedziesz wzbudza¢ podziw. Staniesz si¢ méwca charyzma-
tycznym, czyli takim, ktéry przemawia do ludzi, odwraca sie, a ci
za nim podazaja, bedziesz oczarowywat swoich stuchaczy.

Ale zanim to si¢ stanie, musisz zacza¢ od poczatku. Wszy-
scy na tym $wiecie mamy dwa wspolne punkty w zyciorysie —
przychodzimy na $wiat i odchodzimy, i musisz to zaakcepto-
waé. Od Ciebie zalezy, jak wykorzystasz czas miedzy nimi i jakg
droge wybierzesz. Masz rézne mozliwo$ci: mozesz poswigci¢
sie nauce, gotowaniu, byciu sportowcem, lekarzem albo spe-
dzi¢ zycie na biadoleniu, ze zty los Ci¢ pokarat i zrobit z Cie-
bie dupka, ktéry niczego nie potrafi. Masz wybo6r. Mozesz tez
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by¢ gwiazda dla siebie, dawa¢ sobie wszystkie skarby tego $wia-
ta, kocha¢ siebie mito$cig bezwarunkows. Tylko wtedy bedziesz
w stanie by¢ gwiazdg takze dla swoich bliskich — partnera,
dzieci, przyjaciol. Bedziesz potrafit dzieli¢ si¢ z innymi skar-
bami ziemi i kocha¢ wszystkich bez jakichkolwiek oczekiwan.
Uwierz mi, nie ma nic pigkniejszego na $wiecie niz dzielenie
sie z innymi, obdarowywanie ludzi tym, czym tylko chcesz.
Dawanie rado$ci innym to sprawianie radosci sobie. I z taka
wia$nie radoscig, mitoscia, wychodZ na swoje wystapienia.
Twoje zycie jest jednym wielkim wystapieniem, w trakcie ktérego
pokazujesz siebie. Jezeli wszystko bedzie ptyneto z Twojej piek-
nej duszy, jezeli Twoja energia bedzie przepelniona szczeSciem,
to tak bedziesz odbierany. Pokaz wszystkim, jaki jeste$ wyjat-
kowy, jaki jeste$ pickny. Jeste$? Jezeli jeszcze tego nie wiesz,
to méwie Ci: tak, jeste$ wyjatkowy, niepowtarzalny. Gdy pa-
trze na siebie, to wiem, ze nie ma na ziemi nikogo tak piekne-
go i tak brzydkiego, tak madrego i tak glupiego. Bo ja jestem
wszystkim, jestem $wiatem. Jak czesto zachwycasz sie, patrzac
na pigkne drapacze chmur czy zamki? Aby te pi¢kne budowle
powstaly, potrzebny jest tak naprawde jeden element — zia-
renko piasku. I na tym $wiecie jestem wlasnie takim ziarenkiem
piasku, ktére go tworzy. Mozesz mie¢ wiedze z obojetnie
jakiej dziedziny, ale przychodzi moment, ze chcesz ja przeka-
za¢ innym, i wtedy zadajesz sobie pytanie: ,,Jak?”. Albo stwier-
dzasz, ze nie potrafisz, bo zjada Cig trema, stres, i odchodzisz
z przekonaniem, ze nie dasz rady tego zrobi¢, ale... Stéj, za-
stanéw sie, przeciez mozesz zawr6ci¢! To zalezy tylko od
Ciebie. Umiejetno$ci wystepowania nabytes z chwilg naro-
dzin. Nic Cie¢ wtedy nie obchodzito. Jak co§ Ci nie pasowato,
plakates, jak cieszylo, $miate$ si¢ rados$nie. Gdy jednak wsze-
dtes w okres dorastania, zaczeto zabiera¢ Ci wolnos¢, nie mogtes
juz okazywa¢ radosci tam, gdzie chciate$, nie pozwalano Ci

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/rozsce
http://onepress.pl/page354U~rt/rozsce

sie za glo$no $mia¢, bo nie wypada. Zaczeto Cie uczy¢ zasad:
nie chwal sie, uspokdj sie (gdy rozpierata Cie energia). Mogt-
bym wymieni¢ wiele przyktadéw. Krotko méwige, urodzites
sie wolny i te wolnos¢ zaczeto Ci zabieraé¢ w imie zasad, ktore
spowodowaly, ze zaczale§ stawaé sie nic nieznaczacym czto-
wiekiem w szarym tlumie. Zabrano Ci pasje tworzenia, wydo-
bywania na $wiatlo dzienne Twoich talentéw i mozliwosci.
A przeciez kazdy rodzi sie artystg, kazdy jest wyjatkowy i nie-
powtarzalny. Nikt Ci jednak nie powiedzial: ,,Zyj twérczo,
kochaj siebie, kreuj swoje zycie, zmieniaj $wiat i zasady tak,
abys$ nie krzywdzit innych”.

»Gdybym méwit jezykami ludzi i aniotéw,
a mifoéci bym nie mial,

statbym sie jak miedZ brzeczaca

albo cymbat brzmiacy.

Gdybym tez miat dar prorokowania

i znal wszystkie tajemnice,

i posiadat wszelky wiedze,

i wszelka wiare, tak izbym géry przenosil,

a mito$ci bym nie mial,

bytbym niczym”

1Kor13,1-2

Nic, co dzieje sie w naszym zyciu, nie jest dzietem przy-
padku, wszystko jest po cos, ale to Ty dokonujesz wyboru —
pamietaj o tym. Kiedy przychodzimy na $wiat i rozpoczynamy
swoja droge zycia, jako mate dzieci pokazujemy swoja spon-
taniczno$¢, kreatywnosé, radosé. Wszyscy rodzimy sie artysta-
mi. Nasze serca przepelnione sa bezgraniczng mitoscia. Kiedy
moéwie o sercu, mowie o umiejetnosci kochania, odczuwania
szczescia, cieszenia sie zyciem, radowania. Dorastamy, zaczy-
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namy stanowi¢ o swoim zyciu sami i do$wiadczamy go w r6z-
nych formach. Pojawiajg sie rzeczy, zdarzenia, ludzie i jest
cudownie, kiedy wszystko uklada si¢ po naszej mysli. Jeste-
$my szczesliwi, kiedy czerpiemy z zycia rado$¢ i cieszymy sie
dobrobytem. Ale w chwili, kiedy przytrafiaja nam sie zdarze-
nia, ktére uwazamy za ,,zte, okrutne”, kiedy doswiadczamy nie-
szcze$é albo zapadamy na chorobe z tzw. wyrokiem, tracimy
zapal do wszystkiego, zamykamy sie w sobie. Czesto stajemy
sie roszczeniowi wobec naszych bliskich, chcemy, zeby nam
wspdtczuli, rozdajemy nasze cierpienie innym. Uwazamy, ze
wszystko sie skonczyto. A moze dopiero sie zaczyna?

W takich sytuacjach tracimy wewnetrzng réwnowage, za-
pominamy o tym, ze jesteSmy najwazniejsi. Twoje ciato i to,
co posiadasz: dom, samochéd, dobra materialne — wszystko
to jest ulotne. Przychodzi i odchodzi jak wiatr. Pamietaj —
Twoj Stwérca nie prosi o nic w zamian za powolanie Cie do
zycia, daje Ci je za darmo i obficie, wiec czerp z niego pelnymi
garéciami. Bez wzgledu na wszystko BADZ. Kiedy dowie-
dziatem si¢ o swojej chorobie, zaczatem postepowac tak, ze
stracitem do siebie mito§¢, serce. Trwalo to kilka miesiecy,
w trakcie ktérych na wlasne zyczenie odbieratem sobie zycie.
Po kolejnej operacji spotkatem sie ze swoim synem, ktory za-
pytat mnie, kiedy mam zamiar i$¢ do ziemi. Pomyslalem wte-
dy, ze to straszne, i nie rozumiatem, jak on mégt mi tak powie-
dzie¢. Dzisiaj jestem mu bardzo wdzieczny, za te stowa ko-
cham go jeszcze bardziej. Uswiadomit mi, ze utracitem mitos§é
do siebie. Przestalem uzala¢ sie nad sobg i porzucitem nega-
tywne mys$lenie o tym, ze nie wyzdrowieje. Zaczatem tworzy¢
wewnetrzny obraz siebie przyciagajacy zdrowie, rados¢ zycia,
mito$¢ do siebie, dobrobyt, oraz postepowaé tak, jakbym juz
byl czescig tego, czego pragne. Zmienitem obraz siebie...
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izdarzyt sie cud nad cuda. Nie wiem, kiedy odejde z tego §wiata,
za chwile czy za sto lat, ale na pewno pragne, aby moja naj-
ukochansza wnusia i caly $wiat wspominali mnie nie cierpigcego,
lecz kochajacego, zyjacego w radosci i szczesciu ojca, dziadka,
kumpla, cztowieka. Zyje wicc i staram sie dawaé §wiatu mi-
tos¢, radosdé, szczescie. 1 to sa najcudowniejsze wystapienia,
podczas ktérych zawsze wystepuje jako ja, Jan Grzesiak, bez
zakltadania masek. Ty tez tak potrafisz. Nie jestem guru, nie
jestem doskonaty i nigdy nie bede, ale na pewno statem sie
cztowiekiem kochajacym drugiego cztowieka. Moim wielkim
pragnieniem bylo spotkanie si¢ z Toba, a robi¢ to za pomoca
tych stéw.

Jestem pewien, ze po przeczytaniu tych mysli ptyngcych
z mego serca powiesz calemu $wiatu...

...jestem.

Przypomnij sobie na chwile, ile dostales w szkole ocen,
ktérych nie chciates, ile razy nie podjates wymarzonej pracy,
bo bates sie opowiedzie¢ o sobie, ile byto 0s6b, z ktérymi chcia-
te$ nawiaza¢ kontakt i tego nie zrobites, bo martwites sie: ,,Jak
ja wypadne? Przeciez on/ona mnie odrzuci”. Tak, najbardziej
boimy sie ODRZUCENIA. Bo6g jednak bedzie Cie sadzit nie
za grzechy, ale za zaniechanie tego, co chciate$ dla siebie zrobic,
a czego nie zrobifes.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/rozsce
http://onepress.pl/page354U~rt/rozsce

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!
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RAZ NA ZAWSZE pozZegnaj treme
PRZED WYSTEPAMI PUBLICZNYMI!

Czy zdarza Ci si¢ odczuwac dyskomfort, gdy masz zabiera¢ glos przed wigkszg
grupg ludzi? Do tego stopnia, ze czasem wolisz zrezygnowac, niz stangé przed
audytorium — nawet ztozonym z Twoich znajomych? A kiedy juz wystgpisz

i jest po wszystkim, czujesz, ze mozna bylto zrobic to lepiej?

Jesli tak — koniecznie siggnij po ksiazke Jana Grzesiaka!

Jezeli natomiast jeste$ sprawnym mowcg, ale cheesz, by Twoje wystgpienia byty
jeszcze skuteczniejsze, a ludzie stuchali ich z prawdziwg fascynacja — to takze
publikacja dla Ciebie. Autor jest nie tylko trenerem z wieloletnim do$wiadczeniem,
ale tez aktorem wykorzystujgcym sceniczne doswiadczenie podczas swoich
pelych pasji i humoru szkolen. Nauczy Ci¢ mi¢dzy innymi, jak:

— Pokona¢ nieche¢ do publicznych wystapien

— Panowa¢ nad oddechem

— Modulowac¢ gtos i odpowiednio go emitowac

— Wykorzystywa¢ w wystgpieniach mowe ciata

— Nadawa¢ swoim stowom odpowiedni rytm

— Uwolni¢ charyzme, ktora sprawi, ze ludzie beda kochali Cig stucha¢
— Zaraza¢ audytorium swojg energig

Przemien swoje wystepy sceniczne w prawdziwe, niezapomniane spektakle.
Dasz rade, o ile bedziesz sumiennie i systematycznie wykonywaé wszystkie
zawarte w ksigzce ¢wiczenia. Autor daje Ci stuprocentowg gwarancje,
ze wystapienia publiczne stang si¢ Twojg prawdziwg pasjg!

Przemawiaé kaidy moZe

Troche lepiej lub jeszcze gorzej

Ale nie o to chodzi

Co z mych ust na scenie wychodzi

Czlowiek przemawiaé musi

Inaczej styszq go tylko glusi...
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