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Rozdziat 3.
Jak przedstawiac swoje racje
pod napieciem

Dzieki temu rozdziatowi:
® Dowiesz si¢, jak niwelowac stres poprzez prace z ciatem.
® Poznasz metody na stres ad hoc.

® Dowiesz si¢, jak ksztattowac¢ mysli, by wydoby¢ emocje, ktore
pomoga w skutecznym dziataniu.

Jakie sa najczestsze objawy stresu? Kazdy przezywa to, co dla niego
trudne, na swoj sposob. Da si¢ jednak wyodrebnic¢ kilka powtarza-
jacych sie elementow:

® przyspieszony oddech,
* szybsze méwienie,

® pustka w gtowie,

drzace dionie,
¢ drzace nogi,
¢ ucisk w zotadku.

Objawow pewnie da sie wymienic jeszcze kilka. Pomysl o swoich.
Z czego sie one biorg? Dzieki latom szkolen wiem, ze najczestsze
przyczyny tez sie powtarzaja:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/szkret
https://onepress.pl/rt/szkret

128 SZKOEA RETORYKI

® |lck przed oceng (oczywiscie negatywna),

e strach przed ekspertem na sali (czesto potaczony z punktem
powyzej),

® obawa przed ktopotami technicznymi,

® niepokdj zwigzany z tym, ,ze zapomne”,

® obawa zwigzana z tym, ze powiem gtupstwo.

[ wiele innych.

Skoro i przyczyny, i objawy sie powtarzajg, to czy powtarzajg si¢
tez zalecenia, dzieki ktérym mozna nad stresem zapanowac? Jak naj-
bardziej. Nie da sie go wyeliminowad, ale da sie nad nim zapanowac
i wlasnie o to chodzi.

Spojrzmy na to, jak stres powstaje, co pozwoli nam zrozumiec to,
jak go potraktowac, by nas nie paralizowat.

Przede wszystkim stres to naturalny proces. Mamy do czynienia
z wieloma bodzcami stresogennymi. Mozna je podzieli¢ na stresu-
jace (dystres), mobilizujgce (eustres) i takie, ktore akurat dla nas sg ob-
ojetne (neustres).

Kiedy pojawia si¢ bodziec, ktory jest dystresem, czyli nie dziata na
nas dobrze, to mozliwe sg trzy reakcje: walka, ucieczka, zamarcie.
Odpowiadajg za nie najstarsze czesci moézgu. Przysadka mozgowa
otrzymuje impuls, ktory sprawia, ze wytwarza hormon o nazwie
adrenokortykotropina. Ten trafia do krwiobiegu, a stamtad do nad-
nerczy, ktore produkujg wiccej m.in. adrenaliny i kortyzolu. Jakg re-
akcje to powoduje, juz wiemy. I wtasnie wtedy mozemy sprobowac
nad tym zapanowac. Mamy na to kilka sekund. Jak to zrobi¢?

Poza najstarszymi czesciami mozgu mamy jeszcze uklad limbiczny,
odpowiadajacy za emocje i pami¢¢, oraz najswiezsza kore nowa,
ktora zarzadza catoscig. Im lepiej uktad limbiczny ma zapamictane
reakcje na bodzce, tym tatwiej korze nowej wszystkim zarzadzic.
Skoro tak, to nie pozostaje nic innego, jak trenowac, by oswoic sie
z reakcjami i wytworzy¢ odpowiednie nawyki.

Mozna dziata¢ na dwa sposoby: pracujgc ze swoim ciatlem poprzez
¢wiczenia fizyczne i pracujac ze swoja gtowa za pomoca pracy mentalne;j.
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Zbidr podstawowych technik ilustruje ponizsza infografika, zawie-
rajgca ogolne wskazania:

METODY
NA STRES

OBJAW

Drzace nogi, drigcy glos

Ucisk w brzuchu

Lek przed oceng

Obawa, ze zapomne

Ekspert na sali

Niepokdj, przyspieszony
oddech
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Zacznijmy od ¢wiczen fizycznych, ktorych celem jest zmeczenie,
rozluznienie tej czesci ciata, ktdra jest napicta.

Wiele z nich juz znamy z rozgrzewki glosowej. Pamictasz o pracy
z ciatem i oddechem przy okazji fonacji? Polecam, aby do swojej ru-
tyny przedstartowej wiaczy¢ witasnie te elementy. Ale zaraz. Czym
jest ta rutyna przedstartowa? To pojecie zaczerpniete ze Swiata sportu,
w ktérym pomaga sportowcom wprowadzi¢ si¢ we wiasciwy stan,
zanim wystartujg w konkretnych zawodach.

CIALO

Kluczowe jest, by osiagng¢ ugruntowanie i poczu¢, ze pewnie stoimy
na dwoch nogach. Cwiczenia na to znasz juz z rozgrzewki gtosowe;j.
Polecam ich wykonywanie, zanim wyjdziemy mowic.

Dodatkowo polecam réwniez pozycje mocy, ktdra réwniez pomaga
zniwelowac stres. Amy Cuddy wykonata badania, ktérych konkluzjg
jest to, ze jesli pozostaniemy w pozycji mocy ok. dwie minuty, wzro-
$nie testosteron, a spadnie kortyzol'?. Pozycja mocy wyglada tak jak
np. ta po lewej. Pozycja niemocy, ktorej nalezy unikac, tak jak po prawe;:

12 woket tego akurat badania pojawity si¢ kontrowersje, ale nikt nie kwestionuje, ze
sama mechanika jest jak najbardziej skuteczna.
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Spojrzmy na siebie od gory do dotu. Cwiczenia na rozluznienie
szczeki juz znasz. Skoro spinaja sie nam szczeki, to pytanie, co jeszcze
ulega podobnym mechanizmom. Prawdopodobnie kark i ramiona.

Wobec tego doskonatym sposobem bedzie nastepujace ¢wiczenie na
rozluznienie ramion.

Poruszaj ramionami do przodu z kciukami zwréconymi tez w tym
kierunku, tak jakbys robil(a) kotka o $rednicy rownej dwom dtugo-
$ciom swojej dtoni. Wykonaj jednoczesnie z obu stron 20 ruchéw,
a nastepnie do tytu tez 20, z kciukami skierowanymi do tytu.
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Jesli drzg Ci nogi, wykonaj kilka/kilkanascie przysiadow. Spraw,
by drzgca czeé¢ ciata byta zbyt zmeczona na to, by wkradt sie tam
jakikolwiek stres.

Na nasze ciato nie do konca mamy wptyw. Raczej nie bedziemy
mieli go na zaczerwienienie pojawiajace si¢ na dekolcie. To wptyw
autonomicznego uktadu nerwowego i nie pozostaje nic innego jak
trening wystapien, ktdry oswoi nas ze stresujaca sytuacjg, lub...
apaszka.

Gdy masz wiecej czasu, a stres dopada Ci¢ dzien przed wystapie-
niem lub wczesniej, pomysl nad relaksacjg Jacobsona. To Swietha me-
toda odprezajaca, polegajgca na naprzemiennym napinaniu miesni.
Ponizej prezentuje calg sekwencje, ktéra moze wygladac¢ wlasnie tak:

1. Usigdz wygodnie.

2. Zadrzyj palce stop do gory, przytrzymaj przez 5 sekund
i pus¢. Za kazdym razem przytrzymuj przez 5 sekund.

3. ,Whbij" stopy w podtoge tak mocno, jak mozesz, przytrzymaj
i pusc.

Naprez miesnie wokot kostek i pusc.

Naprez uda, pchajgc nogi w podtoge, i pusc.

Przejdz do ragk. Zacisnij dtonie w piesci i pusc.

N o g

Napnij mocno ramiona i pu$¢. Skoncentruj uwage na tym, jak
reaguje Twoje ciato, gdy odpuszczasz, poczuj roznice pomiedzy
napieciem a jego brakiem.

8. Scisnij z catej sity posladki i pusc.

9. Wypchnij dolng czes¢ brzucha i pusc.

10. Wypchnij gérng czes$¢ brzucha i pusc.

11. Naprez klatke piersiowg, wypychajac jg wszerz.
12. Napnij barki i pusc¢.

13. Podciggnij brode jak najwyzej, prostujac szyje, i pus¢. Nastepnie
obniz brode maksymalnie i pusc.
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14. Napnij miesnie twarzy, zamieniajgc jg w zmartwione winogrono,
czyli w rodzynke.

15. Zacisnij szczeke i pusc.
16. Zamknij powieki i pus¢.
17. Zmarszcz czoto i pusc.

18. Sprawdz, jak sie czujesz. Mozesz powtdrzy¢ catg sekwencje.

ODDECH

Poniewaz stres powoduje zwickszone cisnienie krwi, oddech przy-
Spiesza. Pojawia si¢ ryzyko zbyt szybkiego mowienia, ktore na dobitke
moze by¢ niewyrazne. Cwiczenie oddechowe pomaga uregulowa¢
krazenie i spowolni¢ oddech.

Nabieraj powietrza nosem przez trzy sekundy. Wstrzymaj na se-
kunde. Przez szes¢ sekund wypuszczaj powietrze ustami, jakby przez
stomke. Nie wiem, ile powtdérzen zapewni Ci koncentracje¢ i spokdj.
Trzeba to przetestowac na sobie i poznac swoja liczbe powtorzen.
U mnie jest ich 6 - 7.

Inna wersja to nabranie powietrza i dodatkowe jego gwattowne
dobranie, a potem wypuszczenie, ale juz bez zatrzymywania go.
Sprawdz, ktéra metoda dziata na Ciebie lepiej. Nie podam Ci tez od-
powiedniej liczby powtdrzen. Sprawdz, czy dziata ich na Ciebie piec,
czy dziesiec.

Po wykonaniu ¢wiczenia powinienes/powinnas czu¢ sie skon-
centrowany(-na) i odprezony(-na) zarazem. Przejdzmy do treningu
mentalnego.

Wszystko to, co powiedzielismy do tej pory, mozesz utozy¢ w kon-
kretny plan zalezny od tego, jak i kiedy dziata na Ciebie stres. Mozesz
postuzy¢ sie modelem, ktéry dziata u mnie, ale tylko jako punktem
wyjscia. Na Ciebie czynniki stresogenne moga dziata¢ inaczej i warto
sie zastanowi¢, jak utozy¢ sobie to wszystko w swoj wiasny plan za-
rzadzania sobg w stresie.
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CZAS DO WYSTAPIENIA

* ¢ ¢ ¢

miesiac tydzien dzien poranek minuta
przed

Mowa wewnegtrzna: Gorgee mysli: jesl Relsksacia Jacobsona: Trening Maovwa wewngtrea
zawsze, gdy jestem pojawia sig odprgtam sig, skupism ¥ - ed. Dam rade,
PrEygolowany, jest w zwaipienie, pojawiajg gitwnia na tym, by byé jestem proygotowany
NA[GOrSTYTT FaTie 4 1ed gorgee mydll, w dobrym nastroju ywoluje wezystke, i nastraj.
przyzwoicie. Mam Pytam, c2y 1o Trening co daje mi dobry Dgleri! Jestem tu née dia
duzo czasu. Dobrze prawda? Czy mam na ‘wyobrateniowy : nastréj siebie, ale dia ludzi, Dam z

sig prrygotuje to dowody? Czy mam wzystko sobie siebie wizystko, co
na dokladnie najlepsze, lgcanie

z nastrojem | humorem
Koncentracja | éwiczenia
oddechawe

Powiedzielismy do tej pory o ciele. Zajrzyjmy do gtowy.

Jakie mysli masz zazwyczaj, zanim wystapisz? Jakiego sg rodzaju?
Najczesciej pojawiaja sie takie, ktore niekoniecznie nas wspierajg, jak
np. ,Nie damrady” / ,Nie jestem wystarczajgco przygotowany(-na)” etc.

Warto odpowiedzie¢ sobie na dwa kluczowe pytania:

® Czy masz dowody na to, ze tak jest?

® Czy masz dowody, ktére podwazajg to, co podpowiada Ci ta
mysl?

Spojrzmy na jedng z nich: ,Nie jestem wystarczajgco przygoto-
wany(-na)"”.

Czy to prawda? Nie wiem.

Czy mam dowody, ktore to podwazaja? Tak: przygotowywatem
sie dtugo i zrobitem, co mogtem.

Jak moze zatem wygladac¢ ta mysl po tym, jak spojrze na nig
realistycznie? Na przyktad tak: ,Zrobitem, co mogtem, i jestem przygo-
towany najlepiej, jak moge by¢, a wtedy zawsze jest w najgorszym razie
przyzwoicie”.

Taka mysl zupetnie inaczej, czyli pozytywniej, na mnie wptywa.
Ponizej znajdziesz caty schemat pracy z tego rodzaju myslami:
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1. Sytuacja

Kto, co, gdzie, kiedy

Ja przed wazng
rozmowg dla
jednego z klientow

2. Nastroje i emocje

Co czute$(-tas)?
Oceniamy nasilenie
nastroju (0 — 100%)

Strach — 70%,
niepokoj — 40%,
entuzjazm — 30%

3. Automatyczne
mysli/obrazy
(tutaj np. ,obawy")

a. Co przychodzito
Ci do gtowy, zanim
zaczate$/zaczetas
si¢ tak czuc¢? Mysli?
Obrazy? Obawy?
Podkresl tzw. gorgca
mysl (jak ponizej).
Zacznij od mysli,
bo one generujg
nastrdj, a ten
dziatanie

Nie dam rady /
Ogarne / Jest
za madry

4. Dowody potwier-
dzajgce stusznos¢
goracej mysli

Wypisz wszystko,
co potwierdza
stusznos$¢ Twojej
goracej mysli

Kilka rozmow kiedy$
mogto pdjsc lepiej,
ale o tej nie wiem
jeszcze nic

5. Dowody
podwazajgce
stusznos¢
goracej mysli

Wypisz wszystko,
co jg podwaza

Zawsze kiedy sie
przygotowywatem
(-tam), kiedy
moéwitem(-tam)

0 tym, na czym sie
znam, byto

W najgorszym
razie przyzwoicie

6. Mysli alternatywne
lub réwnowazgce

a. Sformutuj mysli
alternatywne lub
rownowazace /

b. Ocen swojg wiare
w nowo sformuto-
wane mysli (0 - 100%)

Pojdzie dobrze, jesli
skupie si¢ na temacie
i rozmoéwcy, a nie na
tym, jak mnie oceni,
zanim cokolwiek
powiem — 75%

7. Ponowna ocena
nasilenia emocji
i nastrojow

Ponownie ocen
nastroje zapisane

w kolumnie 2.

i wszelkie dodatkowe
nastroje (0 — 100%)

Strach — 10%,
niepokoj — 20%,
entuzjazm — 50%

Kup ksigzke
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Mozesz tez przefiltrowac takg mysl przez skaner przekonan z ra-
cjonalnej terapii zachowan. Wéwczas odpowiadasz na 5 pytan, ktore
omawiamy w rozdziale poswieconym udzielaniu informacji zwrotne;j
i asertywnosci.

W podanym na poczatku schemacie bardzo wazne sg emocje.
Zwro¢ uwage, jakie sie pojawiajg wtedy, gdy niebawem wystgpisz?
Strach, lek. Warto zdac sobie sprawe z tego, ze emocje prowadza do
reakcji w ciele (np. drzenia rgk) i konkretnych dziatan (to, jak wycho-
dzisz na sceng, czy jestes wyprostowany(-na), czy pochylony(-na),
czy wychodzisz z wiarg, czy bez niej).

mysl - emocja - dziatanie

Emocia

Sm ulek

Jestem staby

Dziatanie/reakcja w ciele

Zgarbienie / drigey glos

Mozesz zatem zarzadzi¢ catym procesem poprzez prace ze swoimi
myslami wedtug podanego powyzej schematu, by caty proces wygla-
dat dla Ciebie lepiej:

mys$l - emocja - dziatanie

Entuzjazm

Jestem wystarczajgco
mocny, przygotowany
i z checig podziele sie

tym, co wiem

Dziatanie/reakcja w ciele

Prosta sylwetka /
panowanie nad glosem
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Wszystko, co powiedzieliSmy o pracy z myslami, wywodzi si¢ z psy-
chologii poznawczo-behawioralne;.

W psychologii sportu nazywa si¢ to mowag wewnetrzng. Moze ona
mie¢ charakter motywujacy, uspakajajgcy lub inspirujacy. Zadbaj
o taki charakter wlasnej mowy wewnetrznej, ktory Cie wspiera. Na
mnie najbardziej dziatajg stowa motywujgce — zwitaszcza tuz przed
wystgpieniem: ,Dasz rade’, Jestem naprawde dobrze przygotowany”
etc. To oczywiscie ma sens, o ile rzeczywiscie jesteSmy przygotowani.

TRENING WYOBRAZENIOWY

Kolejny etap rutyny przed wystgpieniem to trening wyobrazeniowy.
Dlaczego nie tylko wizualizacja? Dlatego ze wystgpienie to aktywacja
wszystkich zmystow, takze stuchu i dotyku. Chodzi o to, by nasza wy-
obraznia maksymalnie precyzyjnie pozwolita nam odczuc to, co nas
czeka. Mozg nie odrdznia sytuacji wyobrazonej od rzeczywistej. W efek-
cie, jesli sobie co$ dobrze wyobrazimy, staje si¢ to w wiekszym stopniu
oswojone. Przypomnij sobie sytuacje, gdy obawiates(-1as) sie kogos,
kto Cie zaczepia werbalnie. Czy nie byto Ci tatwiej, gdy miates(-tas)
Zawczasu opracowang riposte?

Jesli do tej pory nie przetestowates(-tas) tej metody, sprobuj.
Pocwicz zatem, wyobrazajac sobie, jak wyglada Twoj dzien przygo-
towan do wystepu: Budzisz si¢, wytaczasz budzik, wstajesz, myjesz
si¢, styszysz szum prysznica i dotyk cieptej wody na skorze, jesz na
$niadanie pyszng, pachngca jajecznice. Sprawdzasz, czy wszystko
masz. Powtarzasz sobie to, co wypracowates(-tas) podczas treningu
z mowa wewnetrzng. Udajesz sie na wydarzenie samochodem lub
autobusem i styszysz wszystkie dzwieki charakterystyczne dla tego
srodka transportu. Sprawdzasz sprzet, wszystkie przejsciowki, testu-
jesz mikrofon i styszysz swoj gtos. Masz jeszcze czas, rozmawiasz
z przypadkowymi ludzmi, zagadujesz do uczestnikéw spotkania. Przy-
chodzi czas wystgpienia. Mowisz, przyciggasz uwage, zartujesz, jest
przyjemnie, mowisz, ktos pyta itd. — idziesz przez wystapienie, az
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konczysz. Przewidujesz trudne pytania, nieoczekiwane sytuacje, sty-
szysz je i odpowiadasz. Styszysz na koncu oklaski i schodzisz ze
sceny. To byto to!

KONCENTRACIA

Wiesz juz, jak mozesz podej$¢ do nattoku mysli, ktéry pojawia si¢
wlasnie wtedy, kiedy najbardziej potrzebny jest spokdj. Spokojniejszy
oddech pozwoli Ci sie skoncentrowac na tym, co aktualnie najwaz-
niejsze. Juz sama koncentracja na oddechu jest ¢wiczeniem. Daj sobie
przestrzen, by go dobrze poczué. I znéw tylko Ty wiesz, ile czasu
potrzebujesz. Sprobuj wykona¢ ¢wiczenie 3-1-6 (3 sekundy wdech
nosem, sekunda wstrzymanie, sze$¢ sekund wypuszczenie powietrza
ustami jakby przez stomke). Potem skup si¢ na wdechach i wydechach,
jakby to byta jedyna rzecz, ktora aktualnie moze Ci¢ interesowac.
Nastepnie mozesz bardziej $wiadomie decydowac, na czym si¢ kon-
centrujesz. Masz wybor, jesli chodzi o to, na czym skupiasz swoja
uwage. Koncentracja, o ktorej tu méwie, jest dwojaka: zewnetrzna
i wewnetrzna, a kazda dzieli sie jeszcze na szeroka i waska. Przyj-
rzyjmy sie im blizej, aby swiadomie decydowac, na czym si¢ skupimy
podczas nastepnej prezentacji czy wystgpienia:
1. Koncentracja zewnetrzna szeroka obejmuje wszystko to, co
znajduje sie w zasiegu Twojego wzroku — miejsca na sali,
Sciany, okna etc.

2. Koncentracja zewnetrzna waska obejmuje to, co wiasnie wy-
powiadasz i styszysz, konkretne zdania.

3. Koncentracja wewnetrzna szeroka to obejmowanie mysla tego,
po co i jak dotrzesz do stuchaczy.

4. Koncentracja wewnetrzna waska to skupienie uwagi np. na tym,
jak zabrzmi Twoje pierwsze zdanie, jakie wrazenie zrobisz
konkretnym gestem.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/szkret
https://onepress.pl/rt/szkret

JAK PRZEDSTAWIAC SWOJE RACJE POD NAPIECIEM 139

Warto $wiadomie przeskakiwa¢ pomiedzy réznymi rodzajami
koncentracji, aby biegtos¢ w tym pomagata nam w skupianiu uwagi
na tym, co kluczowe.

Modelowa kolejnos¢ przed rozpoczeciem spotkania moze wy-
gladac tak:

1. Zewnctrzna szeroka: ogarniccie sali, sprawdzenie, czy odbiorcy

stuchaja.

2. Wewnetrzna szeroka: do czego chcesz przekonac (strategia)
ijak (taktyka) w danej chwili.

3. Wewnetrzna waska: jakim zdaniem zaczniesz.

4. Zewnetrzna waska: wypowiedzenie tego zdania.

Tak moze wygladac¢ kolejna cegietka do Twojej rutyny przedstar-
towej. Potem, podczas spotkania, bedziesz jeszcze wiele razy skakac
pomiedzy roznymi rodzajami koncentraciji.

Na przyktad wtedy, kiedy pojawi si¢ pytanie, ktore bedzie wymagato
szybkiej reakdji, a jednoczesnie bedzie dygresyjne. Innymi stowy, szybko
odpowiesz, korzystajac z koncentracji waskiej, ale tylko dlatego si¢ nie
rozgadasz, ze koncentracja szeroka pozwoli Ci skupi¢ si¢ na szerszej
perspektywie, w ktorej odpowiedz nie interesuje wszystkich (co do-
strzegasz, patrzac na twarze) i w ktérej wazniejszy jest powrét do
meritum (taktyka).

Stworz swoja rutyne przedstartowa. Nie ma lepszego sposobu niz
testowanie roznych metod. Sprawdzaj je i baw si¢ nimi. Wazne, by
wracac do tych, ktore dziatajg, i unikac tych, ktore sprawdzajg si¢
doskonale, ale u innych.

* ok %

Doszlismy w ten sposob do konca czesci poswieconej wystgpieniom.
Jesli miatbys teraz powiedziec¢ o trzech rzeczach, ktore wezmiesz dla
siebie z tej czesci, to co by to byto?

Warto sobie teraz odpowiedzie¢ na pytanie, czy wiesz, nad czym
dalej pracowac i czy masz odpowiednie narzedzia. Mam nadzieje,
ze tak jest. Zapisz sobie to, co dla Ciebie jest najwazniejsze pod k3-
tem dalszej pracy, i przejdz do czesci poswieconej sztuce rozmowy.
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Konkretnie
Precyzyjnie
Przekonujgco

Retoryka to sztuka budowania m.in. perswazyjnej wypowiedzi, a takze wiedza

o wiasciwej komunikacji miedzy autorem tresci i jej odbiorcami. W starozytnosci
uwazana byta za jeden z filaréw kultury. W sredniowieczu nauczano jej w szkotach.
Az do XIX wieku uwazano za niezbedny element wyksztatcenia. Rola retoryki w naszych
czasach wcale nie zmalata. Przeciwnie — zdolnoé¢ do precyzyjnego i efektywnego
wyrazania swoich mysli w rozmowach, sztuka stuchania i kreowania odpowiadajqgcej
naszym intencjom korespondencji mogq zdecydowac (i czesto decydujq) o przewadze
osoby sprawnie postugujgcej sie stowem nad osobami, ktérym przychodzi to z trudem.

Niektorzy z nas majq pod tym wzgledem tatwiej — po prostu rodzq sie retorami. Tych
jest zdecydowanie mniej i jesli nie nalezysz do ich grona, to nic straconego. Sztuki
retoryki mozna sie nauczyd, poznajqc jej zasady i trenujqc je w praktyce.
Jezeli:
boisz sie, ze Zle wypadniesz, moéwigc... cokolwiek
chcesz, by traktowano Cie jak eksperta podczas rozmowy, a zdarzato sie inaczej
zalezy Ci na dobrym wrazeniu, tylko nie wiesz, jak je wywotac

chcesz odpisac tak, jak wedlug Ciebie nalezy, ale obawiasz sie, ze odbiorca sie
obrazi wbrew Twoim intencjom

...to ta ksigzka jest dla Ciebie. Retoryka jest dla Ciebie. Zaczynamy?
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