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Czes$¢! Bardzo sie ciesze, ze zdecydowatas / zdecydowates sie
na kurs ,Nowoczesna Mowa Ciata”. Jest to moj autorski kurs,
ktory stworzytem na podstawie doswiadczenia zarowno
szkoleniowego, jak i tego zdobytego jako debatant sportowy
czy mowca. Przed nami blisko 20 lekcji i sporo tresci, dlatego
pozwol, ze ten wstep postuzy mi do opowiedzenia w kilku
stowach o sobie i wyttumaczenia Ci jak kurs zostat
skonstruowany. Mysle, ze to utatwi nam podzniejszg prace.

Nazywam sie Mikotaj Krupa, jestem trenerem wystgpien
publicznych i prezentacji biznesowych, miedzy innymi w
Akademii Retoryki. Tematykg wystgpien zajgtem sie ponad 9
lat temu — kiedy zostatem debatantem sportowym —bytem

na wielu turniejach i Mistrzostwach Polski Debat
Oksfordzkich, a od kilku lat zawodowo zajmuje sie szkoleniem
z retoryki i sprawianiem by wystgpienia publiczne byty

przyjemnoscia, zarowno dla mowecy, jak i jego publicznosci.

Przed Tobag kurs ,Nowoczesna Mowa Ciata”, ktory — mam
nadzieje — sprawi, ze zaczniesz skutecznie i naturalnie
wykorzystywac swoje ciato podczas wystgpien czy to na
wielkiej scenie, czy tez przed matym gronem odbiorcow.
Podzielitem go na trzy gtowne moduty.

Pierwszym bedzie Postawa Ciata — przekaze Ci w nim
wskazowki na temat tego, jak powinno sie sta¢ podczas
wystgpienia publicznego, porusza¢ w jego trakcie i
zachowywac¢ sie podczas wspotpracy z  prezentacja
multimedialng, ale takze powiem Ci co robi¢ z rekoma, gdy
nie gestykulujemy, a stoimy spokojnie i czekamy na pytania.

Drugi modut to Gestykulacja, czyli sposoby na to, jak poruszac
rekoma podczas naszego wystgpienia. Przedstawie Ci



sprawdzony sposob nie na to, jak nauczy¢ sie sztucznego
pokazywania wyuczonych gestow, a jak wydobyc¢ z siebie
naturalnosc takiej gestykulacji, do jakiej jestes stworzony.

Na sam koniec trzeci modut, a w nim poruszymy temat, ktory
jest bardzo czesto zapominany, czyli Kontakt Wzrokowy.
Opowiem Ci o sile utrzymywania kontaktu wzrokowego, a
potem przedstawie bardzo prosty sposéb i cwiczenie na
poprawe tej umiejetnosci.

Kazdy modut podzielony jest na kilka lekcji, a w kazdej
poruszamy konkretne zagadnienie. Sg one tak podzielone, by
W przysztosci mozna byto tatwo wracac¢ do kazdego tematu.
Na koniec kazdego modutu bedzie podsumowanie, ktore
pozwoli Ci sprawnie wraca¢ do tematu i przypominac sobie
najwazniejsze rzeczy.

Pamietaj, ze jednym 2z kluczowych czynnikdw majgcych
wptyw na polepszenie mowy ciata jest sSwiadomosc.
Swiadomos$¢ tego, jakie btedy popetniamy, po co dany
element mowy ciata jest i co robi¢, by go efektywnie
wykorzystac. Bede chciat Cie tej Swiadomosci nauczyc¢. Kazde
c¢wiczenie, ktore bedziemy wykonywac, ma na celu w gtownej
mierze to, by umiec zlokalizowac¢ nasze problemy i zauwazyc,
W jaki sposob je rozwigzac.

Wszystko, o czym tu przeczytacie, odnosi sie zarowno do
wystgpien publicznych na duzej scenie, jak i do prezentacji w
matym gronie przed zarzgdem czy rozmowach z kolegg lub
kolezankg z pracy. Kazda z tych sytuacji to tak naprawde
wystgpienia publiczne. Zatem jezeli bede uzywat takiego
pojecia, to Smiato mozesz je utozsamiac¢ z rozmowg z dwoma,
czy trzema osobami.

Zadbatem o to, by wszystkie techniki, ktore Ci przedstawie,
byty catkowicie uniwersalne i przydaty sie podczas prezentacji

na konferencji dla stu osob, jak i w trakcie rozmowy z szefem.

Trzymam za Ciebie kciuki!



Zanim jednak przejdziemy do tresci kursu, mam dla
Ciebie pewne ¢wiczenie. Chciatbym, abys wystgpita /
wystgpit publicznie. Bedzie Ci do tego potrzebny telefon
lub inne urzgdzenie z mozliwoscig nagrywania. Postaw
telefon na statywie, oprzyj o ksigzki lub popros kogos, aby
Cie nagrat. Nie mowie jeszcze po co, o tym za chwile. Na
razie skupmy sie na wystepie publicznym. Temat jest w
zasadzie dowolny. Jesli nie masz pomystu, to daje
propozycje: przedstaw maksymalnie 2-minutowe
wystgpienie na temat Twojej pracy i tego, czym sie w jej
ramach zajmujesz.

Chce, abys nagrata / nagrat siebie po to, aby mozna byto,
to nagranie od razu obejrzec¢. | tutaj nastepuje druga
czes$¢ c¢wiczenia — chciatbym, abys$ przeprowadzita /
przeprowadzit analize mowy swojego ciata. Zapisz
elementy, ktore Ci sie w Twojej postawie czy gestykulacji
podobajg oraz znajdz te, ktore sg delikatnie zaniedbane.
Ocen siebie tak, jakby$ oceniata / oceniat obca osobe,
oczywiscie tylko pod wzgledem mowy ciata.

Test przydatny do analizy znajdziesz w materiatach do
pobrania:)

To nagranie bedzie nam o tyle potrzebne, ze w
pozniejszych etapach kursu poznasz konkretne metody
wykorzystywania mowy ciata i dobrze bedzie co jakis
czas wroci¢ do Twojego pierwszego przemowienia.
Zobaczy¢ czy robitas / robites podobne rzeczy, stosowatas
/ stosowates podobne techniki czy w ogdle nawet nie
zwracatas / zwracate$ uwagi na mowe wtasnego ciata.

To co? Nie zostaje nam nic innego jak rozpoczac prace!
Przygotuj 2-minutowe wystgpienie, nagraj je, a nastepnie
przeanalizuj. Potem wro¢ do kursu i zaczynamy prace
nad nowoczesng mowga ciata. Mitego czytania.
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POSTAWA CIALA

LEKCJA 1- JAKA POWINNA BYC POSTAWA CIALA?

Czas rozpocza¢ nasz kurs ,Nowoczesna Mowa Ciata”. Rozpoczniemy go
modutem o Postawie Ciata. Elementem, ktdry chciatbym omowic, juz na samym
poczagtku jest to, jak powinna w ogodle wyglagdac¢ postawa naszego ciata. Ciezko
bedzie nam zachowywac sie poprawnie podczas wystagpien publicznych, jezeli
nie zrozumiemy, dlaczego postepujemy tak, a nie inaczej. W tej lekcji nie
przedstawie Ci jeszcze zadnej metody, czy techniki do udoskonalenia mowy
ciata, ale wprowadze kwestie, do ktdorej bede sie odwotywat niezwykle czesto.
Zacznijmy jednak od tego, czym w ogdle jest postawa ciata.

Postawa ciata to podstawowy wyglad naszej sylwetki. Sktadajg sie na nig

trzy elementy:

e Plecy i to, w jaki sposob stoimy.

* Nogi a doktadnie to, w jaki sposdb je ustawiamy podczas wystgpienia.

* Rece a w zasadzie ich utozenie, kiedy nie gestykulujemy lub dopiero
rozpoczynamy przemowe. Z perspektywy osoby uczacej sie jest to
najwazniejszy punkt.

Wszystkie te elementy traktujemy jako niezbedng podstawe do naszej mowy
ciata i tego, by w przysztosci by¢ zadowolonym, chociazby z naszej gestykulacji.
W tej lekcji chciatbym wprowadzi¢ tak zwane kryteria dobrej postawy ciata,
czyli cechy, o ktdre powinnismy zawsze dbac¢. Bedziemy do tego ciggle wracac
W pozniejszych etapach kursu, dlatego wtasnie od tego tematu zaczniemy.

NATURALNOSC

Po pierwsze jest to naturalnosc¢. Ta cecha jest szczegdlnie wazna w tym kursie,
bo nie chce uczy¢ Cie schematow i szablondw postepowania, a wydoby¢ z
Ciebie naturalne odruchy. Czym jest naturalnos¢ w postawie ciata? Stanie i
poruszanie sie w taki sposob, aby odzwierciedlac swoj wtasny styl bycia i
charakter.

Jezeli jestes osobg spokojng — bedziesz chodzi¢ mniej, a twoja mowa ciata
bedzie zdecydowanie mniej aktywna. Jezeli jestes ekspresyjny — to zupetnie na
odwrot. Bedziesz zy¢ podczas swojego przemowienia, wiecej sie poruszac i
zdecydowanie wiecej gestykulowac. | o to wtasnie w tym wszystkim chodzi.
Naturalnosc¢ oznacza, ze nie zmieniamy swojego stylu pod idealng mowe ciata, a
dostosowujemy mowe ciata do nas samych. Wtedy wtasnie bedzie ona idealna.



WYGODA

Druga cecha, ktéra jest niezwykle wazna to wygoda. Nasza postawa musi byc¢
taka, by niestraszne nam byto 20 lub 30-minutowe wystgpienie. Czasem
zdarzaja sie takie sytuacje, ze czekamy przed publicznoscig na otrzymanie gtosu
przez 10 minut, nastepnie przez 10 minut przemawiamy, a na koniec jeszcze
czeka na nas seria pytan. Nie mozemy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
czujemy sie zmeczeni i bolg nas nogi. Natychmiast zostanie to zauwazone przez
stuchaczy, a my sami zaczniemy robi¢ bardzo dziwne ruchy, ktore moga zostac
uznane za objaw stresu. Dlatego wtasnie nasza postawa ciata musi spetniac
kryterium wygody.

NEUTRALNOSC

Trzecig i wydaje mi sie, ze w pewien sposdb najwazniejszg cechg naszej postawy
ciata jest cecha dos¢ mocno zwigzana z pierwszg, czyli z naturalnoscia. Jest to
neutralnosc¢. Przede wszystkim musimy zmieni¢ nasze myslenie w tej kwestii. Do
tej pory, mogtas / mogtes uwazaé, ze postawa ciata ma przynosi¢é nam zawsze
pozytywny odbidr. Proponowatbym jednak spojrze¢ na to wszystko troche z
innej strony. Postawa ciata nie zawsze jest pozytywna, ale przede wszystkim nie
mozemy pozwoli¢ na to, by byta negatywna. Musimy zadbac, aby byta
neutralna. Postawa ciata tak naprawde powinna byc¢ jedynie ttem dla tego
wszystkiego, czego bedziemy sie uczy¢ podczas kursu — miedzy innymi dla
gestykulacji. Bo wtasnie o gestykulacji juz mozna powiedzie¢, ze ma nam
przynies¢ pozytywny odbior, robimy jg dla konkretnych korzysci.

Wyobraz sobie moéwce, ktory sie stresuje. Rusza nerwowo nogami, rece chowa za
siebie albo kreci sie w miejscu. Taka postawa ciata wzbudza wiele watpliwosci
wsrod odbiorcow — moga oni szybko sklasyfikowa¢ mowce jako niepewnego
swoich umiejetnosci. Zauwaz, ze zta postawa ciata bardzo szybko moze zdradzic
nasze stabosci i zosta¢ zauwazona przez publicznos¢. Dlatego juz sama
neutralnos¢ postawy ciata jest ogromng zaletg. Dzieki niej na pewno nie
zrobimy ztego wrazenia na publice, a co wiecej pozwoli nam wyrézni¢ inne
elementy naszej mowy ciata, o czym bedziemy mowic troche pdzniej.

Przechodzgc do konca tej lekcji, ktdra nie przedstawia jeszcze zadnych technik
czy ¢wiczen, ale z perspektywy naszego rozwoju jest bardzo wazna, chciatbym
wszystko podsumowac.

Postawa ciata to ogdlny wyglgd naszej sylwetki, na ktorg sktadajg sie
plecy, nogi oraz rece w momencie braku gestykulacji. Rzecz waznqg do
zapamietania sq kryteria dobrej postawy ciata:
e Naturalnosé, czyli zachowanie w tym wszystkim naszego stylu.
e Wygoda, czyli taka postawa, dzieki ktorej bedziemy mogli realizowac
nawet dtugie wystgpienia.
* Neutralnosé, czyli zadbanie o to, by odbiorca nie otrzymywat od nas
zadnych negatywnych bodzZcéw.



POSTAWA CIALA

LEKCJA 2 - JAK UTRZYMAC ODPOWIEDNIA POSTAWE CIALA?

W kolejnej lekcji chciatbym Ci pokazac, jak powinna wyglgdac¢ prawidtowa
postawa ciata i w jaki sposob jg utrzymac przez dtuzszy czas.

Wspomniatem na poczatku, ze postawa ciata sktada sie z trzech elementow:
plecy, nogi oraz rece. Te lekcje poswiecimy dwom pierwszym jako integralnym
czesciom sylwetki. W nastepnej lekcji skupimy sie juz catkowicie na utozeniu rak
i temu, jak przygotowac sie do wtasciwej gestykulacji. Zacznijmy od poczatku.

PLECY

Jesli chodzi o plecy, to zawsze zwracam uwage w zasadzie na jedng rzecz — na
to, by sie nie garbic, tylko sta¢ wyprostowanym. Chodzi o to, zeby nasze plecy
wyglgdaty naturalnie. Tak by spetni¢ pierwsze kryterium, o ktérym mowitem we
wczesniejszej lekcji, czyli kryterium naturalnosci. Bardzo czesto zgarbiona
sylwetka oznacza, ze boimy sie wystgpienia publicznego i jest to objaw naszego
stresu. Bedac wyprostowanym, budujemy wizerunek pewnej siebie osoby,
dlatego wtasnie jest to tak bardzo istotne. Nastepnym razem, kiedy bedziesz
wystepowacd, zwroc, prosze uwage na to, by faktycznie zadbac¢ o wyprostowang
sylwetke, by wyglgda¢ na osobe, ktdéra jest dumna z tego, co moéwi i dumna z
tego, co powie zaraz. Dzieki temu odbiorcy lepiej Cie zapamietaja.

Cwiczenie

Mogtoby teraz pasc pytanie, jak nauczyc sie byc wyprostowanym, bo to wcale
nie jest takie proste, jakby sie mogto wydawac. Jezell masz problem ze
staniem prosto, to polecam Ci bardzo proste cwiczenie. Wystgp przed lustrem
lub nagraj sie telefonem z pewnym zatozeniem — wyobraz sobie, ze Twoja
gfowa jest potgczona z sufitem cieniutkag linkg i Twoim zadaniem jest, sprawic
by ta nitka sie nie zerwata. Musisz swojg gtowe trzymac wyzej, niz zazwyczaj to
robisz, co automatycznie sprawia, ze prostujesz plecy. Podczas oglgdania
siebie w lustrze Ilub po obejrzeniu nagrania, zauwazysz sporqg roznice.
Oczywiscie to nie jest tak, ze efekt bedzie natychmiastowy, ale Twoj mozg juz
otrzyma informacje, ze mozna stac w inny sposob, z wyprostowanymi plecami.
Jezeli nie masz pomystu na wystgpienie, to spokojnie, na koniec lekcji
przedstawie Ci kolejne cwiczenie | tam zaproponuje ciekawy temat.



NOGI

Teraz drugi element, czyli nogi. Jaki jest przepis na idealne ich utozenie podczas
przemowienia? O tym za chwile. Najpierw zajmijmy sie przyktadami, ktdre na
pewno nalezy omijac.

e Po pierwsze utozenie noég w sposob zwany ,na niecierpliwego”, czyli
zaplecenie jednej nogi o drugg i bardzo czesto dotozenie jeszcze do tego
tuptania jedng nogg. Jak Ci sie to kojarzy? Jest to bardzo czesty przyktad
poczatkujgcego mowcy, Kktory sie po prostu stresuje. Robimy to
nieswiadomie, a w efekcie wyglgdamy jak osoby, ktdre chcg dos¢ szybko
zakonczy¢ swoje wystgpienie. Trzeba tego unikac¢, bo publika odbiera nas
bardzo negatywnie, jako modwce zniecierpliwionego i zmeczonego tym, ze
musi wystepowac. A przeciez chodzi nam o stworzenie wizerunku doktadnie
odwrotnego.

e Pozycja druga, czyli ,na niepewnego” — skierowanie stdop do wewnagtrz, nawet
delikatne. Bardzo czeste i bardzo mocno obrazujgce niepewnos¢ mowcy. Jak
patrze na takg postawe to niestety, ale kojarzy ona mi sie bardziej ze
staboscig i obawg, ze to, co mowimy, nie do konca jest poprawne.




e Pozycja trzecia, chyba z tych wszystkich najczestsza — ,na ochroniarza”.
Postawa mowigca jasno ,lepiej do mnie nie podchodz, bo nie chce z Toba
prowadzi¢ dialogu”. Przyznasz, ze mato zachecajgce biorgc pod uwage, ze
jesteSmy mowcami i zalezy nam na tym, by wspomniany dialog jednak
prowadzi¢. Naturalnie do ndg ochroniarza uktadamy rece - albo oparte na
biodrach, albo - co gorsza - zaplecione na klatce piersiowej. Jest to totalng
oznaka, ze my nie chcemy przemawiac¢ do publicznosci, tylko chcemy jak
najszybciej skonczyc¢ te meke, jaka jest wystgpienie publiczne.

Tych pozycji jest oczywiscie wiele wiecej, natomiast to sg te trzy, o ktorych
chciatem wspomniec¢ juz na poczagtku naszej nauki. Przejdzmy teraz do tego
wtasciwego utozenia, ktérego chciatbym cie nauczyc. Jak powinny wyglagdac
idealnie utozone nogi podczas wystagpienia publicznego? Oczywiscie kluczowe
sg: naturalnosc¢, wygoda i neutralnosc.

Nogi w naturalnym rozkroku. Bez zadnych pochylen, bez zgie¢ w kolanach, tak
jakbysmy stali przed przejsciem dla pieszych i czekali na zielone swiatto. Nic
nadzwyczajnego, prostota i wygoda, ktdére prowadzg do tego, ze nasza postawa
ciata jest neutralna. Dzieki temu publika moze skupia¢ sie na innych
pozytywnych aspektach, o ktérych bedziemy sie uczy¢ w nastepnych modutach.



Pamietaj, by nogi nie byty utozone zbyt szeroko, ale tez zbyt wasko. Idealhym
potozeniem sg nogi na szerokosci bioder. Chyba mozna smiato o takim utozeniu
powiedziec¢, ze nie przynosi nam ono negatywnego odbioru.

Zwrocmy uwage na jeden z najwiekszych problemow takiej pozycji. To znaczy
czeste pochylanie i delikatne chodzenie czy dreptanie w miejscu. Nazwijmy
sobie to tak roboczo — ,tancowanie”. Po pierwsze jest to spory objaw stresu.
Podswiadomie podejmujemy wysitek fizyczny, w tym przypadku chodzenie, po
to, by obnizy¢ poziom tremy. Po drugie takie tancowanie i ciggte zmiany
utozenia ndg bardzo tatwo mogg nas wyprowadzi¢ z rownowagi i sprawic¢, ze
pochylamy sie zbyt nerwowo, co zwrdci niepotrzebnie negatywng uwage
publicznosci.

Cwiczenie

Czy jest sposob na to, aby oduczyc sie tancowania w miejscu? Oczywiscie, ze
jest. W tym cwiczeniu, ktore czesto polecam moim klientom, choc¢ na poczgtku
nie jest ono bardzo tatwe, pokaze Ci jak poradzic sobie z tancowaniem. Stan
przed lustrem w odpowiednim rozkroku, nogi na szerokosc bioder. Napnij
miesnie Nnog, najmocniej jak potrafisz | rozpocznij mowic na dowolny temat,
np. opis Twojego typowego dnia albo opowiesc o tym, co jadtes na sniadanie.
Napiecie w miesniach ma byc na tyle duze, ze po chwili mogqg Cie one nawet
rozbolec. Kluczowy aspekt jest taki, by nawet przez sekunde nie ruszac
nogami.

Dlaczego takie cwiczenie ma sens? W koncu chodzenie podczas wystgpienia
publicznego jest jak najbardziej dozwolone. Co wiecej, bedziemy sie zaraz tego
uczyc, bo chodzic po scenie tez trzeba umiec. A ja Ci teraz kaze podczas
cwiczenia stac w miejscu przy ogromnym napieciu miesni z zadaniem, by w
ogole sie nie poruszac. Ma to sens o tyle, ze trenujemy nasz mozg. Na te chwile
dla niego intuicyjne jest to, ze podczas stresu zaczyna ,tancowac”, czyli
chodzic w miejscu. My musimy mu na site pokazac, ze jest inne rozwigzanie |
sztucznie stoimy w miejscu. Dzieki temu podczas zwyktego wystgpienia
publicznego nasz mozg intuicyjnie bedzie dgzyt do ztotego srodka. Zapamieta
Z tego c¢wiczenia, ze podczas stresu nie trzeba chodzic w miejscu, Zze mozna
rozwigzac to inaczej, na przyktad zachowujgc pozycje, ktorg sobie
wypracowalismy. Chodzic po scenie bedziemy wedtug pewnych regut, o
ktorych powiem w nastepnych lekcjach.

Masz wrazenie, ze mowigc do innych stoisz nieruchomo w miejscu? Upewnij
sie :) Popros kogos, by obserwowat Cie podczas wystgpienia i przy kazdym
niepozgdanym ruchu dat Ci znac podniesionqg rekq, ze musisz rozpoczgc od
poczgtku. Innym rozwigzaniem jest po prostu nagranie siebie telefonem i
obejrzenie nagrania na spokojnie oraz wychwycenie momentow, w ktorych
faktycznie ten ruch pojawit sie, cho¢ nie powinien. Cwiczenie warto powtarzac.
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To wszystkie elementy w wgqgtku nog i plecow, z ktorymi chciatbym Cie
zostawic po tej lekcji. Pamietaj, zeby Twoja postawa ciata w zakresie tych
dwoch kwestii spetniata kryteria, o ktorych mowiliSmy na samym
poczgtku, czyli naturalnosci, wygody oraz neutralnosci. Plecy powinny by¢
wyprostowane tak, by budowac¢ wizerunek pewnej siebie osoby, a nogi w
naturalnym rozkroku na szerokosci bioder nie powinny zwraca¢ na siebie
negatywnej uwagi.

Musimy uwazaé, by nie tarncowacé podczas wystgpienia — mozna sobie z
tym poradzi¢ jednym krotkim cwiczeniem, ktore przedstawitem w tej
lekcji. Dlatego bardzo Cie prosze, zwro¢ na nie swojqg uwage. Zobaczysz, ze
nie jest to az tak proste, jak by sie wydawato na samym poczqgtku, ale
przynosi naprawde ciekawe efekty.

I



POSTAWA CIALA

LEKCJA 3 - POZYCJA WYJSCIOWA

W poprzedniej lekcji dowiedzielismy sie, jak poprawnie sta¢ na scenie, jak
powinny by¢ utozone nasze plecy oraz w jaki sposdb nalezy sta¢, by nasze nogi
byty naszym atutem, a nie wada. Teraz chciatbym skupi¢ sie na kolejnym
elemencie, bo oprécz plecéw i ndg, na postawe ciata sktada sie rowniez
utozenie rak. Jest to element, ktory przynosi najwiecej problemow osobom
rozpoczynajagcym treningi nad mowa ciata. Przypomnij sobie momenty
wystgpienia, podczas ktorych nie do konca wiedziates co robi¢ z rekoma albo
komentarze ludzi, ktérzy mowili, ze powinienes wiecej gestykulowac. Tylko jak
gestykulowac bez podstaw w utozeniu rgk?

Zadaniem ragk jest zadbanie o odpowiednie tto dla naszej gestykulacji.
Sprawienie, ze nawet gdy nie gestykulujemy to, nasze rece wyglagdajg dobrze.
Aby utatwié¢ nauke, wprowadze Ci pewne pojecie — POZYCJA WYISCIOWA. Jest
to pozycja, od ktorej rozpoczynamy nasze wystgpienie publiczne, czyli ten
moment, w ktérym jeszcze nie gestykulujemy. Jest to rowniez pozycja, do ktorej
mozemy wracac¢ w przerwach od gestykulacji. Wyobraz sobie momenty, gdy na
przyktad ktos zadaje Ci pytanie albo czekasz na oddanie gtosu przez
prowadzgcego. Nie mozesz wtedy trzymac rgk w kieszeni, rowniez trzymanie rak
w tyle lub zatozenie ich na piersi nie jest najlepszym pomystem. Musisz miec
przygotowana pewng neutralng pozycje wyjsciowg, ktdéra pozwoli ci przeczekac
moment, w ktorym gestykulujesz mniej. Sytuacja ma sie tez podobnie w chwili,
w Kktorej robisz przerwe. Wtedy wtasnie Twoje rece powinny wroci¢ do pozycji
wyjsciowe]j.

Jak te pozycje zachowac¢ i w jaki sposdob uktadac rece, by faktycznie byty
spetnione wszystkie trzy cechy, o ktorych mowiliSmy na poczatku, czyli
naturalnosc¢, wygoda i neutralnosc¢. Teraz wtasnie o tym.

Rece powinnismy trzymac na wysokosci brzucha. Mozna uszczegodtowic to, ze
nawet na wysokosci pepka. To jest najbardziej naturalna wysokosc¢. Nizej badz
wyzej wyglada bardzo nietypowo. Samych sposobdéw na trzymanie rgk jest
catkiem sporo. Pewnie nie raz styszates o metodzie trzymania rgk w koszyku,
ewentualnie zapetlenia w inny sposdb.

Moim zdaniem takie utozenia nie do konca spetniajg te cechy, o ktdrych
mowiliSmy wczesniej. Pozycja wyjsciowa to rdéwniez pozycja w przerwach
pomiedzy gestykulacjg, czyli powinna ona utatwia¢ rozpoczecie kolejnego
etapu, w ktérym aktywniej pracujemy rekoma. Nie mozemy doprowadzi¢ do
sytuacji, kiedy rece nam sie w jakis sposdb zablokujg. A tak moze sie stac w
przypadku metody trzymania rgk w koszyku.
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Kiedy sie zestresujemy badz przyjdzie moment jakiegos zawahania i strachu,
bardzo tatwo z takiego koszyczka przejs¢ do mocnego scisku naszych rak.
Pozniej efekt jest taki, ze ciezko nam te rece uwolni¢ | przestajemy
gestykulowac¢. Kolejnym niebezpieczenstwem jest rozpoczecie tak zwanego
mydlenia dtoni — jest to tez nawyk, ktdry stosujemy podczas stresu. Podobnie
jest z drugg pozycjg wyjsciowsq, czyli zapetlonymi palcami, ona réwniez moze
zakonczy¢ sie brakiem gestykulacji, gdy mocno zacisniemy dtonie i nie
bedziemy w stanie ich uwolnic¢. Obie te pozycje moim zdaniem sg dobre tylko
wtedy kiedy jestesmy ich bardzo swiadomi i nie zdarzy nam sie problem, o
ktorym przed chwilg wspomniatem.

Przejdzmy krok dalej. Podczas mojej codziennej pracy z ludzmi i analizy wielu
wystgpien znalaztem, moim zdaniem, dwie najlepsze pozycje wyjsciowe, ktore
chciatbym Ci przedstawic¢. Nie sg one jedynymi dobrymi pozycjami, zachecam
Cie do znalezienia wtasnych, ale jesli nie masz innego pomystu, Smiato mozesz
zaczac¢ od moich. Obie te pozycje spetniajg kryteria naturalnosci, wygody oraz
neutralnosci, a do tego utatwiajg nam gestykulacje przez to, ze nie mamy
mocno ztgczonych rak.

e Pierwsza pozycja to czwarty palec, czyli utozenie jednej dtoni przed sobg, a
nastepnie ztapanie drugg dtonig czwartego palca, tego serdecznego. Nie ma
zbytniego spiecia miesni, rece nie sg za bardzo ze sobg ztgczone i moim
zdaniem pozycja wyglagda naturalnie. Uwaga dla osob, ktére noszg na tym
palcu pierscionek. Zwroccie uwage, by sie nim nie bawic¢. Dlatego polecam
uzy¢ tej reki, gdzie pierscionka nie ma. To bardzo szybko rozwigze
ewentualny problem.

e Drugg pozycjg jest tak zwana o6semka. Ustawiamy rece w ten sposob, ze
patrzac z gory na nasze dtonie widac cyfre osiem. Pozycja wyglada naturalnie
i podczas swoich treningow mysle, ze sam zauwazysz, ze pozycja ta
podswiadomie wrecz zmusza do gestykulacji.
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W takim razie, ktérg pozycje wyjsciowg wybrac¢? Czwarty palec, czy 6semka?
Odpowiedz jest bardzo prosta — najlepiej obie. Zachecam do stosowania wiecej
niz jednej pozycji wyjsciowej podczas wystgpienia, tak by wprowadzi¢ do naszej
mowy ciata, jak najwiekszg roznorodnos¢. Cdy bedziemy za czesto wracali do
jednej pozycji, to w koncu nasza publicznos¢ moze to zauwazyc i zle odebrac.
Ja staram sie zawsze wracac¢ do wielu pozycji na zmiane — raz do ésemki, raz do
czwartego palca, a raz do koszyczka czy zapetlonych palcow —oczywiscie z
petng s$Swiadomoscig, by dtonie nie byty zbyt spiete i powrdt do petnej
gestykulacji byt bardzo tatwy.

Chciatbym zwrdéci¢ uwage na jeszcze jedng kwestie, o ktorej juz wspominatem,
ale warto jg powtdrzy¢. Pozycje wyjsciowg stosuj zawsze na poczatku
wystgpienia — czyli wychodzisz na srodek sceny juz z mysla, ze rozpoczniesz
mowic z rekoma w danym utozeniu. Nastepnie stosuj pozycje w przerwach od
gestykulacji, tak by rece mogty czasem odpoczgc¢. Stosuj pozycje wyjsciowg w
kazdym momencie zawahania sie, czy trudnego pytania, ktore dostates. Kazda
stresowa sytuacja moze sprawié, ze zaczniemy z naszymi rekoma robi¢ rézne
dziwne rzeczy. Albo bedziemy dtornmi mydli¢, zaczniemy sie nerwowo drapac
albo w ogodle je schowamy. Odbiorca bardzo szybko nas oceni, natychmiast
zauwazy, ze sie zestresowalismy. Przyzwyczajenie, ze podczas jakiegos matego
kryzysu w wystgpieniu wracamy do pozycji wyjsciowej, bedzie dziatato
uspokajajgco i sprawi, ze na pewno nie zostaniemy ocenieni jako mowcy
niepewni.

Cwiczenie

Na koniec mam dla Ciebie mate cwiczenie. W wolnej chwili stan przed lustrem
I zobacz, jak wygladasz z roznymi pozycjami wyjsciowymi. Najlepiej, gdybys
maogta/mogt zrobi¢ sobie zdjecie. Nastepnie wybierz dwie pozycje, z ktérymi
czujesz sie komfortowo | wroc do wystgpienia, o ktore prositem w ostatniej
lekcji. Zrob doktadnie to samo cwiczenie, ale dotdoz do tego trzymanie ragk w
wybranej pozycji wyjsciowey.
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Rozpoczynasz wystgpienie na przyktad z osemkqg | masz zadanie, by w
okolicach potowy wystgpienia zmienic osemke na czwarty palec. Nie
gestykuluj, utrzymuj jedynie pozycje wyjsciowq. Daj swojemu mozgowi
informacje, ze istnieje pozycja, do ktorej bedziesz teraz wracac. Niech mozg sie
Z nig powoli oswaja, jeszcze nie doktadajgc do tego gestykulacji. Ostrzegam,
nie musi to byc wcale takie tatwe, mozg jest leniwy | bedzie chciat na poczgtku
zmienic pozycje | bawic sie tymi rekoma. My natomiast musimy sprawic, by
poznat on bardzo dobrze nasze nowe pozycje wyjsciowe.

To wszystko na temat prawidtowego trzymania rgk, do tego oczywiscie
dorzucimy gestykulacje, ale o niej dopiero w nastepnym module.
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POSTAWA CIALA

LEKCJA 4 - CHODZENIE | PRZESTRZEN

Pora na kolejng lekcje z modutu skupionego wokot postawy ciata. Do tej pory
opowiedziatem Ci, jak ta postawa powinna wygladac¢, jak powinnismy stac, jak
nalezy utozy¢ nogi i w koncu co robi¢ z rekoma, gdy nimi nie poruszamy.
Pamietaj jednak, ze to nie jest tak, ze masz sobie znalez¢ odpowiednig pozycje i
stac¢ w ten jeden wybrany sposob przez cate wystgpienie.

Bytoby to co najmniej sztuczne, zreszta jak zerkniesz sobie na jakies
przyktadowe wystgpienie Steve'a Jobsa, czy innego swietnego mowcy to
zobaczysz, ze ruchu pojawia sie naprawde sporo. Samo poruszanie sie podczas
wystgpienia jest wazne, ale jednak trzeba wiedzie¢ jak sie rusza¢, bo mocno
rozni sie to od zwyktego chodzenia.

W tej lekcji chciatbym przekazac¢ Ci kilka wskazowek na temat poruszania sie
podczas wystgpienia, w ogdle zadbania o przestrzen na scenie czy w innym
miejscu naszej przemowy. Zanim jednak przejdziemy do tej kwestii, to
wyttumacze Ci, dlaczego w ogole chodzenie podczas przemowienia jest wazne i
jakie daje nam tak naprawde korzysci.

e Po pierwsze dzieki chodzeniu dynamizujemy nasze wystgpienie. Gdybysmy
caty czas stali w jednym miejscu, to po pewnym czasie nasi odbiorcy mogliby
czuc sie znuzeni, szczegolnie jezeli prezentacja trwa dtuzej niz 5-6 minut.
Nie pomogtaby nawet aktywna gestykulacja czy stosowanie wybitnych
narzedzi retorycznych, poniewaz stanie w miejscu, bytoby bardzo pasywne,
co zdecydowanie nudzi. Chodzenie podczas wystgpienia sprawia, ze ciggle
cos sie dzieje. Raz jestesmy z lewej strony, raz z prawej, a odbiorca, sledzgc
nas wzrokiem, zwieksza swoje zaangazowanie i skupienie.

e Po drugie chodzac, pokazujemy nasze zaangazowanie. W momencie, kiedy
duzo chodzimy, poruszamy sie po scenie, udowadniamy, ze zyjemy naszym
wystgpieniem, ze to, co przekazujemy, jest dla nas wazne i przejmujemy sie
tym, co odbiorca otrzyma. Publicznos¢, ktora podswiadomie otrzymuje
informacje, ze mowca jest zaangazowany, sama sie angazuje i lepigj
przyswaja odebrane informacje.

Zatem przejdzmy do meritum, czyli do tego, w jaki sposdb faktycznie
powinnismy sie poruszac¢ po scenie. Bo to nie jest tak, ze mozemy chodzi¢ w
dowolny sposéb. Chodzenie podczas wystgpienia publicznego jest zupetnie
inne niz takie typowe chodzenie sobie po parku.
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Poruszajgc sie podczas prezentacji, mamy konkretne zadania do zrealizowania.
Musimy zadba¢ o to, by nasza postawa ciggle byta dobra oraz o to, by
utrzymywac kontakt wzrokowy o, ktérym bedziemy sie jeszcze uczyc.

W jaki sposob sie poruszac? Odpowiedz jest dos¢ prosta. Trzeba podczas
wystgpienia chodzi¢ tak, by w momencie, gdyby ktos nagle powiedziat stop i
zamrozit nas, my bedziemy w pozycji wyjsciowej. W takim utozeniu, o ktorym
mowiliSmy wczesniej — nogi na szerokosci bioder, proste plecy i rece
gestykulujgce lub utozone w konkretny sposdb. Czyli ja jako mdwca nie chodze
W ten sposdb, ze odwracam sie bokiem i wedruje sobie po scenie, tak jakbym
szedt na spacer. Jesli tak to bedzie u nas wygladac, to odbiorca przestanie nas
stuchac¢, bo stracimy z nim kontakt wzrokowy. Bedziemy robi¢ wrazenie osdb,
ktére nie do konca majg za zadanie kogos$ do czego$ przekonac, a raczej
przemawiajg z obowigzku, bo ktos im kazat cos powiedziec. Jezeli juz chodzimy,
to tak, by zachowac pozycje wyjsciowa. Pamietaj, aby zawsze sta¢ przodem do
publicznosci i utrzymywac z nig kontakt wzrokowy. W momencie, gdyby ktos
teraz powiedziat nagle stop, to jestes w tej samej pozycji, w Kktorej
rozpoczynates, czyli mimo tego, ze chodzisz i mimo tego, ze jestes w ruchu.
Twoja pozycja wyjsciowa ciggle jest zachowana. To jest naprawde bardzo wazne.
Pamietaj, ze chodzenie podczas wystgpienia to nie jest tradycyjne chodzenie po
parku.

Wiedzgc juz, w jaki sposob chodzi¢, zastanowmy sie chwile nad tym, gdzie
mozna sie poruszac, czy dobre jest to, zeby chodzi¢ po catym obszarze, na
ktorym wystepujemy publicznie czy jedynie konkretnym fragmencie?

Szkot na to jest wiele i mysle, ze kazda z nich ma pewne zalety i pewne wady. Ja
natomiast chce Ci przedstawi¢ rozwigzanie, ktére moim zdaniem jest
najbardziej wysrodkowane i przynosi tych korzysci w stosunku do wad
zdecydowanie wiecej. Chodzi o poruszanie sie w obszarze wyimaginowanego
kwadratu. Kwadrat ten mozesz sobie wyobrazi¢ jako stworzony z naszych
krokow i jego wymiary to: jeden krok do przodu, jeden krok do tytu oraz jeden
krok w prawo i jeden krok w lewo, czyli kwadrat o wymiarze dwa kroki na dwa
kroki.

Moim zdaniem najlepszym sposobem na chodzenie po scenie jest poruszanie
sie wtasnie w ramach tego kwadratu. Oczywiscie czasem konieczne jest, zeby
przejs¢ nagle na druga strone sceny, aby pokaza¢ cos na prezentacji, albo
musimy podejs¢ po jakis rekwizyt. Natomiast jezeli to chodzenie ma na celu
tylko angazowanie publicznosci, to poruszanie sie w kwadracie gwarantuje nam,
ze ta dynamika nie bedzie zbyt duza i nie zmeczymy naszego odbiorcy zbyt
aktywnym poruszaniem sie.
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Nie mozna oming¢ w tej lekcji jeszcze jednej kwestii — dysponowania
przestrzenig podczas wystgpienia publicznego. Chodzi przede wszystkim o
dystans pomiedzy Tobg a widownia. Pamietaj, by dba¢ o komfort swoich
stuchaczy i nie dopusci¢ do sytuacji, gdy np. stoimy zbyt blisko publicznosci.
Moze to spowodowac, ze przekroczysz tzw. granice komfortu i sprawisz, ze
publicznos¢, zamiast skupiac¢ sie na Twoich stowach, bardziej bedzie myslata o
tym, ze zle sie czuje, gdy stoisz w odlegtosci dostownie kilkudziesieciu
centymetrow od niej. Trzeba pamietac tez o drugiej stronie tego problemu. Gdy
sala jest naprawde duza i publicznos¢ jest bardzo od Ciebie oddalona to warto
sie w tym przypadku do niej minimalnie przyblizy¢, by nie utraci¢ z niag
kontaktu.

Pamietaj, utrzymuj_z publikg_taki dystans, by zarazem by¢ na tyle blisko, by
utrzymywac z nig_kontakt, ale tez na tyle daleko by czuta sie ona komfortowo.

Podsumowujqgc, podczas prezentacji poruszaj sie w ustalony przez nas
sposob, nie zmieniajgc pozycji wyjsciowej i stojgc przodem do publiki. Jesli
juz chodzisz, to najlepiej réb to w ramach wyimaginowanego kwadratu,
ktory tworzysz, robigc krok w przéd, w tyt oraz w lewo i prawo. | jeszcze
jedno zdanie, ktore warto sobie powtarza¢ dos¢ czesto - podczas
prezentacji nie chodzimy dla samego chodzenia, mamy w tym konkretne
cele.

To wszystko na temat poruszania sie podczas wystgpienia, zycze Ci powodzenia
podczas pracy nad tym tematem.
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POSTAWA CIALA

LEKCJA 5 - MOWNICA

W tej lekcji chciatbym krotko omowic¢ wystgpienia, z ktérymi czasem mamy do
czynienia i powinnismy wiedziec jak sie wtedy zachowac¢. Mowa o wystgpieniach
z mownicg. Niektorzy oceniajg jg jedynie jako element dekoracyjny, miejsce, w
ktorym wystepujemy. Powoli odchodzi sie tez od tego typu prezentacji. Zdarzaja
sie jednak sytuacje, w ktorych jestesmy postawieni przed faktem i musimy przy
tej mownicy stac. Najczesciej jest to przy okazji wazniejszych wydarzen, czyli na
konferencjach czy wyktadach.

Kilka wskazowek ode mnie jak utatwic sobie prace z mdwnica.

e Po pierwsze nie popetniaj btedu, ktory zdarza sie bardzo czesto, czyli nie tap
mownicy rekami. Jesli bedziesz jg za kazdym razem mocno trzymac, to
mozesz sprawiac¢ wrazenie osoby, ktora troche sie boi swojego wystgpienia i
musi sie czyms podeprzec, aby pomoc sobie z narastajgcg tremg. Drugi
problem, jaki sie pojawia, kiedy kurczowo tapiemy sie brzegdw mownicy, to
problem z gestykulacjg. Trudno o nig, jesli rece sg zajete, prawda? Zatem,
mimo ze jeszcze sie nie uczylismy jak gestykulowac, to na pewno wazne jest,
by tej mozliwosci sobie nie zabiera¢ poprzez trzymanie mownicy.

e Druga wskazowka, ktorg chciatbym przekazac¢ to wykorzystanie mownicy w
takim celu, w jakim zostata ona poniekgd stworzona. Kazda mownica ma
odpowiednie miejsce na to, zeby potozy¢ sobie notatki w taki sposdb, by nie
byty one widoczne dla odbiorcow. | pamietaj, by umiec¢ to wykorzystac.
Przygotuj sobie notatki i nie trzymaj ich w rece, nie korzystaj z teczek jako
podporki. Potdz je na mownicy w taki sposdb, zeby nie byty zbyt widoczne
dla publiki, ale zeby$ Ty je miata / miat w zasiegu wzroku i zeby pomagaty Ci
w momentach, kiedy zgubisz sie podczas swojego wystgpienia.

e Ostatnia, trzecia rzecz, ktérag chciatbym Ci przekaza¢ — pamietaj, ze nawet
jezeli podczas Twojego wystgpienia jest mdownica, to nie oznacza, ze masz z
tej mownicy korzystac caty czas. Oczywiscie sg wystgpienia, w ktorych jest to
wskazane, natomiast jezeli Twoja prezentacja trwa 20 - 25 minut i wiesz, ze
mozesz sobie na to pozwoli¢, to smiato mozesz od tej mownicy odejsc.
Mozesz troche zmieni¢ swojg pozycje, troche zaktywizowac, zaangazowac
swoich odbiorcéw. Chodzi o zrobienie doktadnie tego, o czym
rozmawialiSmy wczesniej — czyli zacznij chodzi¢. Wyobraz sobie sytuacje, w
ktorej masz za sobg prezentacje i chcesz na niej cos pokazac¢. Nie ma
problemu w tym, zeby na chwile odejs¢ od mdwnicy, wzigé¢ ze sobg mikrofon
i pokazac cos na prezentacji.
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| dopiero po chwili, kiedy znowu chcesz spojrze¢ w notatki, wroci¢ do niej.
Pamietaj o tym, zeby po prostu sie nie blokowac i nie mie¢ przekonania, ze
jezeli jest mownica, to juz na pewno nie moge sie porusza¢ i w ogodle
najlepiej przesta¢ gestykulowac i sta¢ sztywno, bo jest mownica i koniec.
Nowoczesna mowa ciata polega na tym, ze umiemy dostosowac sobie rzeczy,
ktore sg obok nas do tego, czego w danej chwili potrzebujemy.

To sg wszystkie trzy wskazowki, bardzo krotkie, ale dosc¢ istotne, by sobie
poradzi¢ z mownicag. Tak jak wspomniatem na poczgtku tej lekcji, takich
wystgpien nie ma juz tak duzo, jak kiedys, natomiast czasem sie mogg
przytrafic. Wtedy dobrze jest wiedzie¢, co doktadnie powinnismy zrobic i jak sie
zachowac.

Pamietaj o tych trzech rzeczach, czyli o tym, zeby nie tapac¢ sie méwnicy
bardzo mocno rekoma i nie blokowacé gestykulacji, Po drugie, zeby
wykorzystywaé mownice do trzymania notatek i po trzecie, zeby
traktowaé moéwnice nie jak wyrocznie, ale jak pomoc dla méwcy. Czasem
od niej odejs¢ tak, zeby zwiekszy¢ zaangazowanie odbiorcow poprzez
chodzenie.
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POSTAWA CIALA

LEKCJA 6 - PREZENTACJA MULTIMEDIALNA

W poprzedniej lekcji poruszytem temat wystgpien z mownicag. Teraz
przejdziemy do przemow, ktére w obecnych czasach sg zdecydowanie
powszechniejsze, czyli wystgpienia z prezentacjg multimedialng. Mamy z nimi
do czynienia bardzo czesto. Juz w szkole musimy przedstawiac referaty, gdzie
obowigzkowym elementem jest wtasnie prezentacja multimedialna, nie
wspominajgc o dalszych etapach zycia jak studia, konferencje czy
przedstawianie raportow w pracy. O prezentacjach multimedialnych
moglibysmy opowiadac¢ bardzo duzo. Z racji tego, jaki to jest kurs, chce sie
skupi¢ na tym, w jaki sposdb poruszac sie i jak wygladac¢ podczas przemawiania
Z prezentacjg multimedialna.

Cdyby ktos kazat mi pomysle¢ o najnudniejszym przemowieniu, jakie moge
sobie wyobrazi¢, to jestem prawie pewny, ze na pewno pojawitby sie tam
element prezentacji multimedialnej. Zatem jaki jest najwiekszy problem z
prezentacjg multimedialng? Ludzie bardzo czesto uwazajg, ze prezentacja jest
rzeczg najwazniejszg podczas takiego wystepu. Stawiajg prezentacje ponad
wszystkie inne elementy, tgcznie z samym sobg i zapominajg o mowie ciata.

Dochodzi do sytuacji, w ktorej odbiorcy podczas wystgpienia publicznego
ogladajg prezentacje, a mowca niestety w ich percepcji znika. Skupia sie on
jedynie na czytaniu tresci, ktora i tak znajduje sie na slajdach. Nie bede teraz
oczywiscie poruszat kwestii tego, co powinno sie na tych slajdach znalezc.
Natomiast zwracam uwage na jedng rzecz, ktdora moze sie zupetnie zmienic
wtasnie za sprawg mowy ciata | gospodarowania przestrzeniag podczas
wystgpienia publicznego. Pamietaj, ze prezentacja ma byc¢ ttem dla mdwcy, a
nie na odwrdét. Czyli Ty prezentujac i przemawiajgc przed publicznoscia, kiedy
wspomagasz sie prezentacjg multimedialng, musisz robi¢ wszystko, zeby nadal
by¢ bardzo widocznym. To Ty masz by¢ na pierwszym planie i przestrzegam Cie
tutaj przed czestym btedem, ktdry popetniamy, to znaczy wyswietleniem
prezentacji i schowaniem sie gdzies z boku podczas jej trwania.

Dobrg reguty, do ktorej Cie zachecam, jest stanie z boku prezentacji tylko w
momencie pokazywania nowego slajdu — tak by odbiorcy mieli chwile na
zapoznanie sie z nowym obrazem. Gdy zaczynasz jednak mowi¢ o nim troche
dtuzej, to musisz pozycje zmieni¢. Wtedy to Ty idziesz na pierwszy plan,
wychodzisz przed prezentacje i kontynuujesz wystgpienie. | znowu jak
zmieniasz slajd, to delikatnie sie odsuwasz, by odstoni¢ ekran, dajesz czas na
zapoznanie sie z trescig i wracasz na srodek. Mniej wiecej tak powinno wyglgdac
przemowienie z prezentacja.

21



Oczywiscie jak najbardziej mozesz technike poruszania sie podczas prezentacji
stosowac i tutaj, powiedziatbym nawet, ze jest to wskazane. W przypadku
przemowy z prezentacjg jest jeszcze jedna kwestia. Jest to przetgcznik slajdow,
gadzet niezbedny dla kazdej osoby, ktéra prezentuje. Pozwala ona przetaczac
slajdy z dowolnego miejsca. Co dzieki temu zyskujemy? Nie musimy ciggle
powraca¢ do komputera, by przetgczac¢ slajdy. Rzecz ta jest banalna i w
zasadzie powinna byc¢ na tyle intuicyjna, zeby nie byto potrzeby o niej mowic,
ale naprawde bardzo rzadko ludzie z tego przetagcznika korzystajg. Koszt takiego
urzgdzenia to okoto 100 zt i sg to naprawde dobrze zainwestowane pienigdze.
Nie polegaj na tym, czy organizator wydarzenia bedzie miat takie urzgdzenie dla
Ciebie — zawsze miej swoje — instalacja go nawet na cudzym komputerze trwa
jakies 5 sekund. Naprawde warto.

Cwiczenie

Teraz mam dla Ciebie kolejne zadanie. Chciatbym Cie poprosic o obejrzenie
nagrania z prezentacji nowego iPhone'a, ktorg w 2007 roku zrobit Steve Jobs.
Moim zdaniem jest to jedno z najgenialniejszych wystapien publicznych w
historii. Kwintesencja naturalnosci, elegancji i nowoczesnosci. Wracajgc do
nagrania, znajdziesz je tu. Prosze, zobacz sam poczqtek, pierwsze piec minut.
Zobacz jakg fantastyczng prace wykonuje tam Steve Jobs. Pojawiajg sie
momenty kontrowersyjne, kiedy na przyktad daje rece do tytu, ale wtasnie na
tym polega naturalnosc¢ mowcy. Jobs wiedziat, ze moze sobie na to pozwolic i
— co wiecej — przyniosto to w danym momencie efekt. W koncu to byt Steve
Jobs. Przeanalizuj to wystgpienie, mam nadzieje, ze zwroci ono Twojg uwage
na to, jak mozna wspotpracowac z prezentacja multimedialng. Jak dzieki
obrazom na slajdach Jobs buduje napiecie, jak idealnie wykorzystuje
chodzenie podczas wystgpienia. Fantastyczne jest to, jak on zna swoje slajdy i
wie, w ktorym momencie je przetqgczyc, oczywiscie korzystajgc z przetgcznika. |
mata niespodzianka - bedziemy do tego filmu wracac rowniez przy
gestykulacji, wiec od razu mozesz skupic sie i na niej. Mitego oglgdania.
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https://www.youtube.com/watch?v=MnrJzXM7a6o

POSTAWA CIALA

LEKCJA 7 - PODSUMOWANIE

Czas przejs¢ do podsumowania pierwszego modutu, skupionego wokot postawy
ciata. Co warto zapamietac?

Po pierwsze, postawa ciata powinna by¢ naturalna, wygodna i neutralna. Wokot
tych trzech cech oscylowalismy po to, by znalez¢ idealng pozycje naszego ciata.
Wyglad naszej postawy nie powinien sie bardzo wyrdézniac, traktujmy jag jako tto
dla innych elementow mowy ciata, chociazby dla gestykulacji.

Jak w takim razie postawa ciata powinna wygladac¢? To druga rzecz warta
zapamietania po tym module. Plecy wyprostowane, by podkreslic nasza
pewnosc¢ siebie, nogi na szerokosci bioder tak by nie byty sztucznie waskie czy
nadmiernie szerokie. No i rece, czyli element, z ktorym sg zazwyczaj najwieksze
problemy. Przedstawitem Ci sposdb na to, jak je trzymaé¢ w momencie, gdy nie
gestykulujemy, czyli stworzenie pozycji wyjsciowej — pozycji, w ktorej mozemy
rozpoczgc¢ wystgpienie i do ktdérej zawsze mozemy wracac.

Dwie takie metody — czwarty palec albo ésemka — pozwalajg nam zachowac
naturalnosc¢ oraz utatwiajg gestykulacje dzieki temu, ze nie blokujemy sobie rgk.
Przeciwienstwem jest na przyktad koszyczek, ktory moze skonczyc sie
mydleniem ragk lub uwiezieniem rak, kiedy pojawi sie stres. Oczywiscie, tych
pozycji mozna uzywac i sam to czasem robie, ale musimy o ich ewentualnych
szkodach pamietac i by¢ czujnym.

Nastepna kwestig byto chodzenie podczas wystgpienia i dbanie o przestrzen.
Pamietaj, by chodzac, ciggle zachowywac¢ prawidtowg pozycje ciata. Cdy
chodzimy i ktos§ nam nagle powie STOP, powinnismy by¢ zwrdéceni w strone
publicznosci.

Bardzo czesto chodzimy podczas wystgpien z prezentacja multimedialna.
Najistotniejsza rzecz, ktdorg chce, bys zapamietata / zapamietat — prezentacja to
tto naszego wystapienia, nie na odwrot. Dlatego, kiedy publicznos¢ zapozna sie
z nowym slajdem wyjdzmy naprzod, bysmy to my znowu byli w centrum uwagi.

No i ostatnia rzecz, czyli mownica. Wykorzystuj jg poprawnie, ktadgc na niej
notatki i pamietaj, by nie popetni¢ kluczowych bteddw — nie trzymac sie rekoma
kurczowo tej mownicy, bo zupetnie sie zablokujesz i przestaniesz gestykulowac.
Pamietaj rowniez, ze fakt, ze przemawiamy przy moéwnicy, nie oznacza, ze nie
mozemy od niej odejs¢. Jesli mamy takg mozliwosé, nie béjmy sie na chwile
mownicy zostawic i przejs¢ w inny obszar sceny.
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Gtéwnym ¢wiczeniem, ktéore chciatbym, bys wykonywata / wykonywat przez jakis
czas to przemawianie z réznymi zatozeniami postawy. Aby poradzi¢ sobie z
nerwowym chodzeniem w miejscu i niekontrolowanymi ruchami nég, "zamuruj
nogi" czyli nie wykonuj nimi zadnych ruchow. W momencie, gdy ten nerwowy
ruch jednak sie pojawi, zacznij wystgpienie od samego poczgtku. Mozna
powiedzie¢, ze w ten sposdb tresujemy nasz mozg, ktoéry jest leniwy, a
chodzenie bierze za sposdb na radzenie sobie z tremg, cho¢ w rzeczywistosci
tak nie jest. Kolejne wystgpienie przedstaw w pozycji wyjsciowej rgk, gtownie
skupiaj sie na tym, aby rece sie nie ruszaty — niech bedg w pozycji czwartego
palca lub 6semki. Idea jest ta sama co wczesniej — pokazujemy naszemu
mozgowi, ze tak chcemy wystepowac, znowu zaczynamy go trenowac. Efekty
nie bedag bardzo szybkie, ale pojawig sie juz po kilku wystgpieniach, w ktdrych
do kwestii postawy ciata podejdziesz swiadomie i bedziesz pamieta¢ o tych
konkretnych elementach. Zauwazysz poprawe i to, ze przemawia Ci sie po
prostu tatwiej.

Cwicz, trenuj i mysl o postawie. My przechodzimy do drugiego modutu tak,
by do dobrej postawy ciata, dotozyé tez gestykulacje. Zycze Ci
powodzenia!
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GESTYKULACJA

LEKCJA 8 - ZNACZENIE GESTYKULACIJI

Na poczatku tego modutu zajmiemy sie tematem, ktory wzbudza u wielu osob
najwieksze obawy — gestykulacja. Przez kilka najblizszych lekcji przedstawie Ci
idee gestykulowania i przede wszystkim metody wydobycia z siebie naturalnej
gestykulacji. Mam nadzieje, ze ten dziat sprawi, ze staniesz sie bardziej
Swiadoma / swiadomy destykulacji i bedziesz wiedzie¢ jak do tej kwestii podejsé
wtasciwie.

W tej lekcji zajmiemy sie sensem gestykulowania. Gdy ostatnio zapytatem na
swoim szkoleniu uczestnikow ,po co gestykulujemy?” to padto wiele odpowiedzi
w stylu ,zeby wypowiedz dobrze wyglagdata”. | to jest pierwszy powazny btad.
Gestykulujemy z zupetnie innych powodoéw i tu przedstawie Ci trzy. Moim
zdaniem najwazniejsze.

e Po pierwsze gestykulacja to sSwietny sposob pokazania naszego
zaangazowania w to, co moéwimy. Zauwaz, ze gdy wczuwamy sie w tresc¢
naszego wystgpienia i zalezy nam na tym, zeby kogos do czegos przekonac,
to jestesmy bardziej aktywni. Przejawem tej aktywnosci jest wtasnie
gestykulacja. Skad ta aktywnosc sie bierze? Naturalne dla cztowieka jest to,
ze pewien nadmiar emocji, ktory mu towarzyszy zamienia w aktywnosc¢
fizyczng. Mowa tu o réznych emocjach. W przypadku emocji negatywnych
czesto jestesmy tak zdenerwowani, ze musimy wstac i sie przejs¢, bo nie
usiedzimy w miejscu. Doktadnie tak samo jest w odwrotnej sytuacji, kiedy
osiggamy jakis sukces. Nasza radosc jest tak wielka, ze musimy jg uwolnic¢ za
pomocg gestow. Pokazujemy, ze to, co zrobilismy, byto dobrg robotg — i to
jest wtasnie przejaw aktywnosci fizycznej spowodowanej emocjami. Bardzo
podobnie jest z wystgpieniami publicznymi. Kiedy wykonuje gesty, kiedy
faktycznie moje ciato pracuje, to w ten sposob pokazuje i udowadniam
publice, ze jestem emocjonalnie zaangazowany w to, co mowie. A to ma
pozytywny wptyw na nasz odbior i budowanie wizerunku wiarygodnego
mowcy.

e Oprocz tego bardzo duzag zaletg gestykulacji jest to, ze jest ona nowym
kanatem przekazu naszej tresci. Nasi stuchacze odbierajg nasze wystgpienie
publiczne na rozne sposoby. Jednym z nich jest oczywiscie stuchanie mowy i
tutaj mocno zadbamy o stuchowcoéw, natomiast musimy pamietac rowniez o
wzrokowcach. Do nich trafimy naszym przekazem w momencie, kiedy te
tres¢ pokazemy, czyli bedziemy gestykulowac. Dzieki gestykulacji informacja,
ktorg przekazujemy, trafia do naszych stuchaczy drugim kanatem przekazu.
Znacznie zwieksza to prawdopodobienstwo tego, ze publika zrozumie to, co
chcielismy jej przedstawic.
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Bardzo czesto mowi sie, ze gestami malujemy nasze wystgpienie.
Przyktadowo, gdy mowie, ze cos jest dla mnie bardzo wazne, niezwykle
istotne, to maluje wyrazenie ,niezwykle istotne” za pomocg gestu. To jest
fantastyczne narzedzie, ktdre nalezy wykorzystywac¢ i bede Cie do tego
gorgco zachecat.

e Trzecia zaleta gestykulacji, o ktorej nie mozna zapomniec. Publicznosc¢
ocenia mowcow z roznych perspektyw. Niektdorzy zwracajg uwage bardziej
na tresc¢, niektdrzy bardziej na gtos. Natomiast bardzo waznym czynnikiem
budowy pierwszego wrazenia jest to, co zobaczymy. A publicznos¢ widzi
wtasnie ciato mowcy, mowe jego ciata a w tym gestykulacje. Przyjeto sie i
catkiem stuszne, ze poprawna gestykulacja, dobra gestykulacja, to przejaw
pewnosci siebie. Dlatego poruszajagc rekoma, poprawiamy wizerunek
pewnego siebie mowcy. Dbamy o to, zeby nasza publicznos¢ wtasnie tak nas
widziata.

Podsumowujqgc, trzy zalety, ktore otrzymujemy dzieki dobrej gestykulacji:
po pierwsze jest to dowdéd na nasze emocjonalne zaangazowanie. Po
drugie gesty to dodatkowy kanat przekazu, ktérym trafiamy do odbiorcow
i po trzecie, pomaga nam ona budowac wizerunek pewnej siebie osoby.
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GESTYKULACJA

LEKCJA 9 - TEMPERAMENT TWORCY, A GESTYKULACJA

Te lekcje rozpoczne od pytania, jak bardzo aktywna powinna byc¢ nasza
gestykulacja? Oraz zastanowienia sie nad tym, czy dobrze jest duzo
gestykulowac? Mogtoby sie wydawac, ze na zadane pytania otrzymamy jasnag
odpowiedz, ze gestykulacji powinno by¢ doktadnie tyle i tyle, ze powinnismy
decydowac sie na takg i takg intensywnosc¢. Tak jednak nie jest. Chciatbym
bardzo stanowczo obali¢ ten mit. Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie
o tym, jak aktywnie i ile powinnismy gestykulowac.

Sposdb gestykulacji i nasze emocjonalne zaangazowanie w robienie gestow sg
bardzo mocno zalezne od naszego charakteru, a nawet konkretniej — od
naszego temperamentu. Ja na przyktad jestem osobag dos¢ mocno ekspresyjng i
raczej osobg, ktora jest podczas wystgpien aktywna. Jestem osobg, ktdra duzo
gestykuluje i faktycznie te rece caty czas pracujg. Natomiast to nie oznacza, ze
tak trzeba robi¢ za kazdym razem. Sg mowcy, ktdorzy gestykulujg bardzo duzo,
ale sg przeciez tez mowcy, ktdrzy gestykulujg zdecydowanie mniej. Na przyktad
Margaret Thatcher, ktora jest uznawana za jedng z najwybitniejszych mowczyn
w historii, gestykulowata bardzo skromnie.

Bardzo wazne jest to by wszystkie narzedzia, ktorych uzywamy oraz wyglad
Mmowy naszego ciata dostosowac¢ do nas, a nie na odwrdt. Oznacza to, ze nie
musimy wcale dopasowywac naszej gestykulacji do jakiegos ksigzkowego
schematu. Dzieki temu zadbamy o naturalnos¢ — i uwaga — to jest stowo klucz
w gestykulacji. To wtasnie naturalnos¢ gestykulacji pozwala nam osiggnac
zamierzony efekt. Dzieki niej jestesmy odbierani bardziej wiarygodnie, czujemy
sie komfortowo jako prezentujgcy, a nasi odbiorcy czujg, ze pracujemy naszym
ciatem sSwiadomie. Bardzo mocno zapamietaj to stowo — naturalnos¢ — to ona
obecnie jest wyznacznikiem nowoczesnosci w wystgpieniach publicznych.

Jezeli jestes osobg spokojng, to nie mozesz od siebie wymagac, ze nagle
bedziesz gestykulowat¢ bardzo duzo, ze caty czas bedziesz ruszat¢ rekoma.
Podczas wystgpienia bytoby to dla Ciebie nienaturalne i niekomfortowe. Tak
samo w przypadku, gdy jestes osobg bardzo aktywng, petng emocji. Uspokajanie
sie na site bedzie mocno sztuczne i nie przyniesie efektu. Nie istnieje cos
takiego jak ztoty srodek w gestykulacji — kazdy mdwca powinien intensywnosc i
rodzaj gestow dopasowac sam do siebie — wtasnie dzieki temu zadbamy o
naturalnos¢ mowy ciata.
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Nadal zastanawiasz sie, jaka powinna by¢ Twoja gestykulacja? Aby sie o tym
dowiedziec, wystarczy wykonac¢ bardzo proste ¢wiczenie. Zatem zapraszam cie
do zrobienia matego testu:

Cwiczenie

Wyobraz sobie os — nazwijmy jg Os Charakteru. Po jednej stronie tej osi mamy
osoby, ktore sg bardzo spokojne, ktore, zanim cos zrobig, muszg wiele razy to
przemyslec. Sq tez to raczej osoby pasywne niz aktywne. Natomiast po drugiej
stronie tej osi mamy osoby bardzo mocno ekspresyjne. Osoby, ktore caty czas
sg zaangazowane, kierujg sie emocjami. Mozna by ich nazwac introwertykami
I ekstrawertykami, chociaz nie lubie tego podziatu. Przyjmijmy jednak
intuicyjnie, ze taki podziat na tej osi istnieje | to jest nasza os charakteru.
Introwertycy — ekstrawertycy. Zastanow sie teraz, gdzie bys sie na tej osi
zlokalizowat? Tak szczerze. Czy jestes bardziej introwertykiem, czy bardziej
ekstrawertykiem? Czy moze jestes osobg gdzies pomiedzy? Zastanow sie, daj
sobie troche czasu | wroc¢ do dalszego czytania, gdy odpowiesz sobie na moje
pytanie. To bardzo wazne, bys przed kolejnym krokiem umiat sie umiejscowic
na naszej osi charakteru.

0500y o5 chavaktevy 050y
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Jesli znasz juz na osi swojg pozycje, to czas przejsc krok dalej. Na naszg os
charakteru naktadamy drugg — tym razem Os Gestykulacji. Po tej stronie
gdzie byty osoby spokojne przypisujemy brak gestykulacji, a po drugiej gdzie
mowilismy o osobach ekspresyjnych — dajemy gestykulacje bardzo aktywna.
Czyli z jednej strony brak gestykulacji, a z drugiej jej bardzo duza ilosc. | teraz
utozsamiamy naszqg pozycje z pierwszej o0si z pozycjg na drugiej. Z tym ze
jeden punkt, ktory wybralismy, staje sie obszarem wokot punktu. Mozna to
rozumiec jako fakt, ze osoba o takim charakterze powinna gestykulowac w
tym zakresie, jakim jest obszar wokot punktu. Oczywiscie jest to wszystko
umowne, dle pozwala nam odnalezc¢ odpowiedz na pytanie — jak powinnismy
gestykulowac.
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Czasem wydaje nam sie, ze jestesmy w gestykulacji zbyt skrajni. Dotyczy to
0sob, ktore zlokalizowaty sie gdzies na koncach osi, czyli jako osoby bardzo
spokojne, albo nadmiernie aktywne. Jesli tak jest w Twoim przypadku, postaraj
sie przesunac swoj punkt gestykulacyjny blizej srodka osi. Nie na sam srodek, ale
jednak w tym kierunku. Teoretycznie jestes na koncu osi, dlatego zadbaj, aby
intensywnos¢ Twojej gestykulacji nie byta tak skrajna, jak Twdj temperament. To
pozwoli unikng¢ doprowadzenia do sytuacji, w ktorej nie gestykulujesz wcale
lub gestykulujesz za bardzo - obie te sytuacje sg nienaturalne, a odbiorcy tego
typu skrajnosci po prostu nie akceptuja.

Podsumowujgc, zanim zaczniemy sie uczy¢ gestykulacji — musisz byc¢
mowcqg swiadomym tego, jak powinna ona w twoim przypadku wyglgdac.
Nie ma ksigzkowego, idealnego schematu — wszystko jest zalezne od
charakteru i mozliwe sq sytuacje, ze bedziesz gestykulowaé mniej, ale i
takie, w ktorych bedziesz gestykulowac¢ wiecej. Pamietaj, ze wazna jest
Zmiennosé i nawet jesli jestes w mowie ciata mato aktywna / aktywny, to
warto wyrézni¢ najwazniejsze kwestie nagfqg zmianqg. Zostang one wtedy
lepiej zapamietane. Z drugiej strony, jezeli gestykulujesz duzo, to
niezwykle wartosciowe bedg momenty, w ktérych przestaniesz
gestykulowaé, zwolnisz i tym wtasnie zwrocisz uwage stuchaczy.

Jezeli jestes juz po tescie z tej lekcji i wiesz, jaki jest Twoj charakter oraz to jaka
mniej wiecej powinna by¢ Twoja gestykulacja, to czas przejs¢ do kolejnej lekcji.
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GESTYKULACJA

LEKCJA 10 - JAK GESTYKULOWAC?

W jaki sposob nauczy¢ sie gestykulowac? Praca nad tym wymaga sporego
doswiadczenia i jest o tyle trudna, ze musimy bardzo mocno skupi¢ sie na
naturalnosci — w kwestii gestykulacji, jej brak bedzie bardzo widoczny.

Czy modj sposdb nauki jest jedyny? Na pewno nie, ale technika ta jest
wykorzystywana w pracy z wszystkimi moimi klientami i po efektach widze, ze
ma ona niewyobrazalnie duze przetozenie na rozwdj naszej mowy ciata.

Metoda ta polega na podzieleniu gestykulacji na dwa rodzaje. Po pierwsze jest
to GESTYKULACJA NEUTRALNA, a po drugie GESTYKULACJA SPECJALNA. Ta
druga gestykulacja, czyli specjalna to nic innego jak gesty, ktdre pokazujemy w
trakcie wystgpienia w konkretnym celu. To mogag by¢ gesty wskazywania,
porownywania, wazenia czy na przyktad wyliczenia argumentow. Kazdego z
tych gestow uzywamy z jakiegos konkretnego powodu. Na przyktad poréwnania
uzywamy, wtedy gdy chcemy oceni¢ dwa rézne rozwigzania. Gesty specjalne
nawet mozemy wczesniej zaplanowac. Wyobrazmy sobie o0$ naszego
wystgpienia — od poczatku do konca. Gesty bedg pojawia¢ sie w naszej
przemowie co jakis czas — jak punkty na tej osi. Zawsze, kiedy wskazujemy, ze
powiemy o trzech rzeczach, kiedy pokazujemy, ze przechodzimy do pierwszego
watku lub w momencie, kiedy porownujemy dwa mozliwe rozwigzania itd.

Gdybysmy jednak wykonywali same gesty specjalne, to bytoby to wyjgtkowo
sztuczne. Aby temu zapobiec, musimy te pojedyncze gesty specjalne w jakis
sposob potgczyc. | tutaj pojawia sie miejsce dla gestykulacji neutralnej. Tak
naprawde gesty neutralne nie majg zadnego konkretnego celu oproécz tego, ze
sg ttem dla gestow omawianych wczesniej. tagczg te punkty na osi wystgpienia i
sprawiajg, ze ewentualna sztucznos¢ zamienia sie w naturalnosc¢. Gest specjalny
dalej wyrdéznia omawiane kwestie, ale nie jest juz az tak zauwazalny. Dla
obserwatora rowniez przestaje by¢ widoczne, ze wczesniej przygotowalismy
konkretng sekwencje gestow. Przemowa wyglagda duzo lepiej. Dzieje sie tak,
poniewaz podswiadomosc¢ odbiorcy przyzwyczaja sie do ruchu naszych ragk i w
ten sposdb gesty specjalne nie bijg az tak po oczach.

Teraz mogtoby pasc¢ pytanie o to, jak wyglada gestykulacja neutralna i jest ono
jak najbardziej zasadne. Kazdy moéwca ma swojg wtasng gestykulacje neutralna.
Moze uda ci sie jg zauwazy¢ na nagraniu jakiejs Twojej wtasnej wypowiedzi?
Jesli nie, to nic sie nie dzieje, bo z biegiem nabierania doswiadczenia
automatycznie zaczniesz wykonywac ten rodzaj gestykulacji.
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Gdybys$ chciata / chciat przys$pieszyé ten proces, to na poczatek mozesz
sprobowac ,sztucznie” wprowadzi¢ do swoich wystagpien moje naturalne gesty.
W ten sposdb mdzg dostanie informacje, ze chcesz porusza¢ rekoma. Ja na
przyktad w ramach gestykulacji neutralnej rysuje sobie w powietrzu okregi.
Czasem wieksze, czasem mniejsze, kresle je szybciej bgdz wolniej, a nawet w
roznych kierunkach — wszystko po to by nie byto monotonnie, a dzieki temu
efekt byt jak najbardziej naturalny. Taki rodzaj gestykulacji neutralnej zdarza sie
bardzo czesto, wiec mozliwe, ze gdy podswiadomie bedziesz starac¢ sie tak
rekami pracowac, to ten zwyczaj Ci juz zostanie. Jesli okaze sie, ze twoja
gestykulacja neutralna jest jednak inna, to wprowadzenie tej mojej bedzie
bodzcem dla mdzgu, by uwolni¢ wtasng — dlatego tym bardziej naktaniam Cie
do sprébowania.

Wazne jest, by pamieta¢ o intensywnosci gestykulacji. Jest ona zalezna od
naszego charakteru i to bedzie miato wptyw na to, jak szybko czy jak czesto
.rysujesz w powietrzu okregi”. Zacznijmy jednak od pozycji wyjsciowej, czyli
poczatkowego utozenia naszych ragk. Jest to bardzo wazne, poniewaz od tej
pozycji bedziemy rozpoczynac¢ wystgpienia oraz bedziemy do niej wraca¢ w
przerwach od gestykulacji. W przemowach nie chodzi przeciez o to, by ciggle
cos rekami pokazywac. W trakcie catego wystgpienia muszg pojawiac sie
momenty, w ktorych konczymy gestykulacje i wracamy do pozycji wyjsciowej. To
sg mate szczegodty, ktdre kreujg wizerunek mowcy swiadomego mowy swojego
ciata.

Cwiczenie

Jak w warunkach domowych cwiczyc¢ gestykulacje? Bedzie nam potrzebny
telefon do nagrywania. Zadaniem bedzie wygtfoszenie przemowy na jakis
temat. Gdybys nie miata / miat zadnego pomystu na temat Twojego
wystgpienia, to dla utatwienia rzucam dwie propozycje. Mozesz opowiedzieC O
Twoim standardowym poranku, czyli co robisz, jak wstajesz, czy wykonujesz
jakies cwiczenia, czy wychodzisz z psem na spacer, czy bierzesz szybki prysznic,
czy dtugq kgpiel — opis Twoich rytuatow od wstania z tozka az do wyjscia z
domu. Jesli wolisz temat bardziej ogdlny, a nie skupiajgcy sie na Tobie, to
polecam cos z zupetnie innej beczki: na przyktad ,Korzysci | szkody mediow
spotecznosciowych”.

Teraz stworz przemowienie na wybrany temat | wygtos je Kilka razy w roznych
konfiguracjach gestykulacyjnych. Za pierwszym razem mozesz pokazywac
jedynie gesty specjalne, czyli pozycja wyjsciowa | gesty specjalne. Za drugim
pozycja wyjsciowa | tylko gestykulacja neutralna, czyli samo rysowanie
okregow. Trzecie podejscie to standardowo pozycja wyjsciowa | gestykulacja
neutralna oraz Kkilka gestow specjalnych, ktore sobie wczesniej mozesz
zaplanowac.
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Nagraj wszystkie wystgpienia, a nastepnie je obejrzyj | przeanalizuj roznice
pomiedzy nimi. Zobacz, ktore z nich wyglgdato sztucznie, a ktore spetnia
Kkryterium naturalnosci.

W ramach cwiczen mozesz rowniez obejrzec¢ wystgpienie Steve'a Jobsa z 2007
roku, znajdziesz je tu: https;//www.youtube.com/watch?v=MnrizXM7a6o. W
wolnej chwili obejrzyj jego fragment | zerknij jakie gesty specjalne wykonuje
Jobs i jakg ma on gestykulacje neutralng. Powyzsze zadania sq bardzo wazne
oraz pomogq Ci lepiej zrozumiec sens gestykulacji.

Pamietaj, ze na poczatku nie wszystko bedzie wygladato idealnie. Dlatego nie
Zrazaj sie — po to s3a treningi, po to sg préby zeby wszystko wycéwiczyé. Nawet
jesli dziewiec¢ wystgpien bedzie wygladato sztucznie, to podczas dziesigtego juz
na pewno zobaczysz progres w swojej mowie ciata — jestem o tym przekonany.
Powodzenia!
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GESTYKULACJA

LEKCJA 11 - NAJCZESTSZE BLEDY

Pora rozpoczgc¢ kolejng lekcje, ale zanim jg zaczniemy, podsumujmy to, co juz
wiemy o gestykulacji. Po pierwsze wiemy, dlaczego warto jg stosowac¢ — to
dowodd zaangazowania, budowa wizerunku czy w koncu dodatkowy kanat
przekazu. Wiemy tez, zeby nie dostosowywac sie do zadnych schematow, tylko
gestykulacje dostosowac¢ do nas samych. PoznaliSmy rowniez technike, ktora
pozwala wydoby¢ z siebie dobrg gestykulacje poprzez rozdzielenie jej na
gestykulacje neutralng oraz specjalng.

Teraz kiedy juz mamy sporo wiedzy o gestach, chciatbym Ci powiedzie¢ o
najczestszych btedach, jakie popetniamy podczas wystgpien publicznych,
oczywiscie zostajac ciggle w tematyce gestykulacji i mowy ciata.

NADMIERNA GESTYKULACJA

Cestykulacja, ktora powoduje, ze odbiorcy przestajg sie skupia¢ na tym, co
mowimy, a zaczynajg patrze¢ jedynie na nasze rece. My sami, przez to, ze sie
,nakrecamy” gestykulacjg, bardzo zwiekszamy tempo wypowiadania stow i
odbiorcy przestajg nas stuchac. Stuchacze nie bedag w stanie wtedy otrzymac
tych informacji, ktore chcemy im przekazac, wtasnie przez to, ze gestykulujemy
nadmiernie. Co wiecej, wyglada to tak, jakby ta duza aktywnos¢ wynikata ze
stresu. Gdybysmy mieli obrazowac to na naszej osi gestykulacji, to znalezlibysmy
sie na jej samym koncu lub w ogdle poza tag osig. Moze pamietasz, ale
wspominatem, ze jezeli umiejscowilismy sie na koncu tej osi i faktycznie nasza
gestykulacja wyglada w ten sposob caty czas, to warto robi¢ wszystko by
przesungc sie na osi blizej srodka.

BRAK GESTYKULACIJI

Podobnie ma sie z drugg skrajnoscia. | to jest kolejny czesty btad, czyli totalny
brak gestykulacji. Stoje podczas wystgpienia i nie robie moimi rekoma zupetnie
nic. Nie poruszam, nie gestykuluje, czesto nawet nie trzymam pozycji
wyjéciowej. Srednio to wyglada prawda? Gdy co$ takiego Ci sie przytrafia, musisz
pamietac¢, by na to zwraca¢ uwage i delikatnie zmuszac sie do gestykulacji.
Czyli, wracajgc do naszego przyktadu z osig, przesuwasz sie do srodka osi
gestykulacji. Zacznij od trzymania pozycji wyjsciowej, a potem po kolei dodawaj
wszystkie inne elementy.

MONOTEMATYCZNOSC GESTYKULACJI

Teraz trzeci btgd polegajgcy na tym, ze podczas gestykulacji jestesmy bardzo
monotematyczni i ciggle wykonujemy ten sam ruch reka. Robimy tak, gdy
nauczymy sie jakiegos gestu, ktory nawet wyglada dobrze i moglibysmy go
niezle oceniac, ale przez to, ze ciggle korzystamy jedynie z niego, to przestaje
miec¢ on jakgkolwiek site.
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Zazwyczaj dzieje sie rowniez tak, ze uzywamy do gestéw tylko jednej reki. Tak
naprawde nie zyskujesz wtedy nic, jesli chodzi o gestykulacje, jedynie
oszukujesz sie, ze gestykulujesz.

NIEWIDOCZNA GESTYKULACIJA
Wtasnie — oszukiwanie sie. Kolejnym btedem jest bardzo krotka gestykulacja,
czyli trzymanie pozycji wyjsciowej i oparcie gestow jedynie na takich matych,
delikatnych ruchach — w zasadzie gestykulacja jest niewidoczna, przez co nie
otrzymujesz z niej takich korzysci, jakby mozna byto. Tak naprawde skutek jest
podobny do tego, jakbysmy w ogdle nie gestykulowali. Zauwaz, ze sam maty,
delikatny ruch nie jest zty. Sam tak czasem robie, ale to powinien byc¢
pojedynczy maty gest, a nie cata gestykulacja w takim ,niezauwazalnym” stylu.
Czesto te gesty sg zupetnie niewidoczne, cho¢ nam sie wydaje, ze pokazalismy
je prawidtowo.

ZABAWA DLUGOPISEM
Omowmy teraz pigty, ostatni btad, ktéry zdarza nam sie popetnia¢. Jego

przyczyng jest maty, niepozorny przedmiot — dtugopis. Mysle, ze nieraz widziates
sytuacje, ze mowca wyszedt na prezentacje, nie zostawit dtugopisu przy
notatkach i nastgpito TO — zabawa dtugopisem, ktora wyglgda jak typowy objaw
stresu. Po pierwsze burzy wizerunek pewnego siebie mowcy, a po drugie
sprawia, ze stuchacz na pewno nie skupi sie na Twoim wystgpieniu, po chwili
bedzie widziat jedynie ten dtugopis. Nie polecam.

To jest te piec btedow, ktoére nam sie przytrafiajg i dos¢ czesto widze je u swoich
klientow. W pierwszych lekcjach prositem Cie o nagranie swojej wypowiedzi i
krotkg ocene Twojej mowy ciata. Jesli na nagraniu widzisz ktorys z tych btedow,
czyli ktorys z nich Cie dotyczy — to bardzo dobrze, bo robisz wtasnie pierwszy
krok ku doskonatosci -- uswiadamiasz sobie swoje btedy. Gwarantuje, ze kazdy z
tych btedoéw jest tatwy do zlikwidowania. Wystarczy po pierwsze uswiadomic
sobie, ze to robisz a bardzo mozliwe, ze to juz jest za Tobg i po drugie —
stosowac krok po kroku wskazowki, ktére Ci prezentuje w tym kursie. Bardzo
szybko zauwazysz poprawe.
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GESTYKULACJA

LEKCJA 12 - KATALOG WYBRANYCH GESTOW SPECJALNYCH

Pamietasz, jak podzielilismy gestykulacje, by lepiej jg zrozumiec i zaczac sie jej
odpowiednio uczy¢? Byta to gestykulacja neutralna, czyli tto i gestykulacja
specjalna, czyli gesty pojawiajgce sie w danym czasie naszego wystgpienia i
majgce bardzo konkretny cel. W tej lekcji chciatbym przedstawi¢ kompleksowy
katalog gestow specjalnych, ktore najczesciej wykorzystujemy podczas naszych
wystgpien publicznych. Zaczynajmy zatem.

PIERWSZY GEST - OTWARCIE
Mozna uzywac go, kiedy kierujemy stowa bezposrednio do publicznosci, kiedy
zadajemy jej jakies pytanie. To jest taki mity gest otwarcia na swoich odbiorcow,
bardzo go polecam. Mozemy go uzywac w roznych konfiguracjach — waskie
otwarcie, szerokie lub jedng reka. Na pewno warte uzywania.

DRUGI GEST - ALTERNATYWA
Stosujemy go, kiedy chcemy pokazac¢, ze mamy dwa mozliwe rozwigzania. Gest
ten dobrze obrazuje publicznosci posiadanie wyboru, jaki przed nig stawiamy.
Odbiorcy sami moga zauwazyé, ze mamy rozwigzanie A oraz B i muszg
zdecydowac, ktore jest wazniejsze.
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TRZECI GEST - WAZENIE
| tu w momencie podejmowania decyzji pojawia sie kolejny gest, czyli wazenie.
Gest, ktory nie tylko informuje nas, ze mamy dwie alternatywy, ale takze, ze
musimy je ocenic¢, zwazyc i wybrac te lepsza.

CZWARTY GEST - CLOU
Kolejny gest, ktory polecam stosowac, bo przynosi sporo korzysci to tzw. clou.
Polega on na zwrdceniu uwagi na najwazniejszy fragment wystgpienia.
Pokazanie tego punktu, zmusza podswiadomie odbiorcow do skupienia sie na
nim. Mozemy go rowniez zaakcentowac stownie: ,Moi drodzy, najwazniejsza
kwestia, ktérg musimy poruszyc..".

PIATY GEST - UNIESIONY PALEC
Przechodzgc dalej, ale pozostajgc w tematyce zwracania uwagi stuchacza na
element wystgpienia — oprocz clou, mozna tez zastosowac gest uzywany czesto
przez Jeffa Bezos'a, czyli uniesiony palec w goére. Dziata on podobnie jak clou,
czyli zmusza do skupienia sie na tym jednym punkcie.
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SZOSTY GEST - POKAZANIE SILY

Nastepny gest, ktory dorzucam do naszego katalogu to pokazanie sity. Chodzi o
zacisniecie piesci i pokazanie na przyktad, ze wtasnie to jest rozwigzanie,
ktorego my potrzebujemy. Ten gest udowadnia pewnos¢ i swiadomosé, ze
wybor bedzie dobry. Pamietaj, aby ten gest zawsze byt skierowany do siebie
samego, do wtasnego przemowienia. Ma opisywa¢ nasze stowa, a nie byc
skierowany do publicznosci, poniewaz wtedy bedzie na pewno odebrany
negatywnie.

SIODMY GEST - GEST CIALOSCI

Ostatnia pozycja w naszym katalogu, czyli gest catosci. Gdy opisujemy jakis
problem holistycznie, to pokazanie tego w ten sposob utatwia na pewno
obrazowanie catego zjawiska. To jest bardzo prosty gest, ale daje niezty efekt.

To wszystkie siedem gestdow, ktdre chciatem Ci przedstawi¢. Pewnie niektdre z
nich sg dla Ciebie intuicyjne, ale mysle, ze dzieki takiemu uporzgdkowaniu,
bedziesz je wykonywac troche bardziej Swiadomie.

Cwiczenie

Teraz mam dla Ciebie zadanie — stworz katalog powyzszych gestow na
podstawie wtasnych nagran. Postaw telefon na statyw i nagraj siebie, w jaki
Sposob uzywasz tych gestow. Spojrz na siebie z innej perspektywy. Dzieki temu
katalog wybranych gestow bedzie bardziej Twoim katalogiem, ktory zrobisz na
podstawie mojego.
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No i rzecz najwazniejsza — postaraj sie do tego dorzucic dwa, moze trzy nowe
gesty. Jesli bedziesz miec¢ z tym problem — polecam wystgpienia Jobs'a czy
wspomnianego Bezos'a, mozna na nich zobaczyc¢ wiele gestow specjalnych i

pozniej wykorzystac je u siebie.
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GESTYKULACJA

LEKCIJA 13 - SZTUKA WSKAZYWANIA

W poprzedniej lekcji stworzylismy katalog gestow specjalnych, ktérych mozemy
uzywac podczas wystgpien publicznych. Teraz chciatbym pod lupe wzigc¢ jeden
konkretny gest, ktorego tam nie wymieniatem, ale warto poznac jego specyfike i
wykorzystanie, bo sam gest jest bardzo uzyteczny. Chodzi o wskazywanie.

Czesto chcemy cos pokazac¢ publicznosci, na przyktad jakis fragment naszej
prezentacji. Chcemy mocno zwroci¢c na ten fragment uwage, wiec sam
komunikat werbalny moze nie wystarczy¢ i dodajemy do niego gest. Sg jednak
dwie wazne kwestie, ktdre jesli pominiemy, to mogag sprawic, ze gest wskazania
przyniesie nam wiecej szkdd niz korzysci.

e Pierwsza z nich to naturalny odruch, ze gdy wskazujemy, to sie odwracamy
do stuchaczy. Nasza postawa sie zmienia i delikatnie zaczynamy stac tytem
do naszej publiki. Reka, ktorg wskazujemy, oddziela mnie i odbiorcow. To
oraz odwrocenie sie sylwetki sprawia, ze tworzy sie pewna bariera i juz nie
jestesmy tak otwarci dla naszych stuchaczy. Zwracaj szczegdélng uwage na to,
by wskazujgc uzywac tej reki, ktéra pozwoli nadal utrzymac postawe otwarta.
To niezwykle wazny szczegodt, ktory dziata na podswiadomosc stuchaczy.

e Druga sprawa to kwestia dtoni. W relacjach mdéwca — publicznos¢, dtonie to
niezwykle wazny element, mowi sie, ze po dtoniach nawet jestesmy w stanie
oceni¢ intencje cztowieka. Ja sie z tym w duzej mierze zgadzam i moim
zdaniem z catg pewnoscig za mato wykorzystujemy site dtoni do budowy
naszego wizerunku. Chciatbym Ci teraz zaprezentowac teorie i badania
Znanego mowecy, specjalisty od mowy ciata Alana Pease’a.
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Twierdzi on, ze cztowiek ma naturalne uwarunkowania, by uzywac¢ jednego z
trzech rodzajow utozenia dtoni.

Pierwszym sposobem jest wskazywanie dtornmi ku goérze, drugim dtorAmi
skierowanymi na dot i trzeci sposdb, czyli wskazywanie palcem. Wyglgda to
nastepujgco: jesli poprosze kogos, zeby odszedt od miejsca, w ktorym stoi
obecnie i przeszedt na drugga strone, uzywajgc pierwszego sposobu, to wyglada
to, jak mita prosba i nie ma wiekszego powodu, by jej nie wykonac. Gdy uzyje
drugiego sposobu utozenia dtoni i powiem mu, zeby odszedt z tego miejsca i
przeszedt w inne miejsce, to juz wyglada jak rozkaz — przez takie utozenie
powstaje wrazenie, ze ja czuje sie duzo wazniejszy i nie prosze, a rozkazuje.

| trzeci rodzaj — czyli wskazanie palcem, aby odszedt stamtad i przeszedt na
drugg strone, to nie jest juz prosba, to nawet nie jest delikatny rozkaz, to
stanowcze zarzgdzanie, ktdore moze skutkowac tym, ze bedziemy uznani za
aroganckich. Mysle, ze widzisz réznice i domyslasz sie, jakie z tego bedga ptynac
whnioski. Alan Pease zrobit badanie na dosc¢ sporej grupie badawczej. Stworzyt
trzy grupy réznych ludzi o identycznej charakterystyce demograficznej, ktérym
przedstawiono prezentacje. Na sale zaproszono pierwszg grupe i przez cata
prezentacje mowca miat kierowa¢ do nich dftonie w sposob otwarty —
wskazywac, pokazywac, gestykulowac. Zmieniono grupe i druga styszata
doktadnie te sama prezentacje, tyle ze mdwca dtonie uktadat ku dotowi — i
znowu pokazywat, wskazywat, gestykulowat. Trzeciej grupie znowu zmieniono
styl pokazywania i oni widzieli prace palcami podczas catego wystgpienia. Po
catym eksperymencie zrobiono ankiete na temat tego, co uczestnicy
zapamietali z przemowienia i opinii ogdlnych na temat mowcy. Trzymanie rgk w
sposob otwarty przyniosto ponad 40% lepsze wyniki, jesli chodzi o skupienie
audytorium. 40% to znaczna rdznica, ktérg otrzymano tylko dzieki temu, ze
nasza gestykulacja zawierata dtonie skierowane w gore. Warto to zapamietac.
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Cztowiek naturalnie posiada jeden z powyzszych rodzajow wskazywania.
Nagranie siebie umozliwi Ci sprawdzenie, w jaki sposdb pokazujesz. Pamietaj, ze
nawet jezeli nie robisz tego w prawidtowy sposdb, to nie musisz sie martwic. Ja
dla przyktadu, gdy zaczagtem sie tego uczyé, podswiadomie wskazywatem
dtonmi skierowanymi w dot. Troche mi zajeto czasu, by sie przyzwyczai¢ do
otwartych dtoni ku gorze, ale da sie to wycwiczy¢. Wymaga to sporo
samodyscypliny, niemniej na pewno efekty sg tego warte.
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GESTYKULACJA

LEKCJA 14 - PODSUMOWANIE

Pora podsumowac sobie catg nasza wiedze, jakg zdobylismy na temat
gestykulacji. Pierwsza istotna rzecz, ktora pozwoli Ci do tematu podejsc¢
swiadomie — nie gestykulujemy po to, by tadnie wyglagdac¢ podczas wystgpienia.
Gestykulacja przynosi nam konkretne korzysci, przede wszystkim udowadnia
odbiorcom nasze emocjonalne zaangazowanie, poza tym jest dodatkowym
kanatem przekazu i dba o wzrokowcdw. | trzecia sprawa, czyli budowanie
wizerunku pewnej siebie osoby.

Podczas nauki gestykulacji mozna popetni¢ btedy i sprawic¢, ze bedzie ona
wyglgdata dos¢ sztucznie. Moim celem jest pokazanie Ci metody, dzieki ktorej
mozemy wydoby¢ z siebie duzo naturalnosci. Po pierwsze pamietaj, ze
intensywnosc¢ gestykulacji zalezy od naszego charakteru i temperamentu.
Wykonaj sobie test polegajgcy na lokalizacji siebie na osi charakteru. Pdézniej
przenies wynik tego testu na os gestykulacji. | zapomnij o jakichs drastycznych,
sztucznych zmianach. Jesli jestes osobg aktywng, to rowniez aktywnie
gestykuluj. Jesli cechuje Cie bardziej spokdj i opanowanie, to niech takie beda
twoje gesty. To jest gwarant naturalnosci.

Aby prawidtowo nauczyc sie gestykulacji, to warto jg podzieli¢ na gestykulacje
neutralng oraz specjalng. Chciatbym, abys$ tak do tego tematu sprébowata /
sprobowat podejsc¢. Cesty specjalne, czyli wszystkie te, ktore majg konkretne
zadanie, ktore majg zobrazowac konkretny fragment naszej wypowiedzi —
wyliczanie, alternatywa, czy chociazby wazenie. Tego typu gestykulacji w
pewien sposdb mozna sie nauczyc¢, zaplanowac jg. Najwazniejszg jednak rzecza,
o ktorej wiele osob zapomina to gestykulacja neutralna, czyli tto dla gestow
specjalnych. Potgczenie jednego gestu z drugim. Proponuje, by gestami
neutralnymi byty rysowane okregi o réznej wielkosci, kierunku i rysowane w
roznym tempie. Nie majg konkretnego celu oprdocz tego, by minimalizowac
sztucznos¢ gestow specjalnych.

W jednej z poprzednich lekcji stworzyliSmy katalog wybranych gestow, z
ktorego sSmiato mozesz korzysta¢. Pocwicz doktadnie gesty z katalogu i
uzupetnij go. Nie zapominaj o ¢wiczeniach praktycznych. Stworz przemowienie
na podany przeze mnie temat i wygtos je kilka razy w réznych konfiguracjach
gestykulacyjnych. Za pierwszym razem mozesz pokazywac jedynie gesty
specjalne, za drugim jedynie gestykulacje neutralng. Trzecie podejscie to
standardowo pozycja wyjsciowa i gestykulacja neutralna oraz kilka gestow
specjalnych, ktore wczesniej mozesz zaplanowac.
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Nagraj wszystkie te wystgpienia, a nastepnie obejrzyj je, analizujgc rdznice
pomiedzy nimi. Znowu staniesz sie bardziej swiadomy, ale tutaj efekt przyjdzie
dosc¢ szybko. Wprowadzenie gestykulacji neutralnej, jesli mamy z nig problem
jest takim ,game changerem”, naprawde zmieni to Twoje podejscie do
nowoczesnej gestykulacji.

Ostatnia sprawa, ale nie mniej wazna to Alan Pease i jego teoria o tym, zeby
zwracac sie do publiki dtornmi skierowanymi ku gorze. To polepsza ich skupienie
na Twoim wystgpieniu o niemal 40% i sprawia, ze to, co mowisz, stuchacze
odbierajg jako przyjazna rade, prosbe, a nie aroganckie zarzagdzanie i rozkazy.

To wszystko o gestykulacji, temat jest naprawde szeroki, ale gwarantuje, ze
technika ta pozwoli wejs¢ ci na zupetnie inny poziom radzenia sobie z tym
elementem mowy ciata. Pora zamkngc¢ dziat drugi i zapraszam do kolejnego —
Kontakt Wzrokowy.
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KONTAKT WZROKOWY

LEKCJA 15 - PO CO KONTAKT WZROKOWY?

Pora rozpoczac juz ostatni modut kursu ,Nowoczesna Mowa Ciata”. Poruszymy w
nim temat, ktéry czesto jest zapominany w kontekscie mowy ciata, a jest on
niezwykle istotny, by dopetni¢ to wszystko, czego do tej pory sie uczylismy.
Chodzi oczywiscie o kontakt wzrokowy. Podzielitem ten modut na cztery osobne
lekcje plus podsumowanie, Pierwszg lekcje rozpoczniemy od zastanowienia sie,
po co mamy kontakt wzrokowy z publicznoscig utrzymywac? Przez caty kurs
mowitem Ci, ze ja nie chce uczyc¢ techniki dla samej techniki, moim celem jest
nauka metod w taki sposdb, by wykorzystywac je pdzniej sSwiadomie. A sposoby
na utrzymywanie kontaktu z publikg bedziesz wykorzystywac swiadomie wtedy,
gdy zrozumiesz, jakg otrzymasz z tego korzysc.

Przypominasz sobie taka sytuacje, ze przemawiasz przed publicznoscig, jestes
Nna waznym etapie swojego przemowienia i przychodzi ten moment, ze patrzysz
w strone widowni a tam: jedna osoba patrzy na telefon, druga na zegarek,
trzecia i czwarta ze sobg rozmawiajg, a kilka kolejnych przechodzi nastepny
etap w grze na swoim telefonie. Stata sie rzecz katastrofalna — stracitas /
stracites uwage swojego audytorium. Nikt Cie nie stucha. Nikt nie otrzyma od
Ciebie tych informacji, ktére chciatas / chciate$ przekazaé¢. W zasadzie to
mozesz zakonczy¢ to wystgpienie i moze nikt nawet by nie poczut ogromnej
straty w zwigzku z tym.

Oczywiscie powodow takiej sytuacji moze byc¢ bardzo wiele, niekoniecznie
muszg one by¢ zwigzane z Twojg mowg ciata. Jednak w bardzo duzej czesci
przypadkow wptyw na to ma zaniedbanie kontaktu wzrokowego ze
stuchaczami. Gdyby byt on utrzymywany swiadomie, to moglibysmy sie
zorientowac, ze cos$ naszym odbiorcom nie pasuje, zanim wyciggng telefony, czy
zanim zaczng ze sobg rozmawiac.

Trzy korzysci, ktore otrzymujemy, gdy bedziemy kontakt wzrokowy utrzymywac.

e Po pierwsze pokazuje on peten szacunek do publiki i udowadnia, ze chcemy
jej przekazac jakas wazng tresc, z ktorg sie zgadzamy. To pozwala zbudowac
wizerunek osoby pewnej siebie i przyjaznej swoim odbiorcom, Kktorej
naprawde zalezy na tym, aby stuchacze wyciggneli cos z wystapienia.
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e Po drugie wzmacniamy naszg wiarygodnos¢, patrzymy prosto na naszg
publike, wiec pojawia sie pewne podswiadome przekonanie, ze jestesmy
osobami szczerymi, ze nie chcemy nikogo oktamac¢ i mozna nam zaufac.
Odbiorca otrzymuje prostg informacje, jezeli bedziesz stuchat, to mozesz
otrzymac jakies naprawde ciekawe i wazne informacje. Mozna by¢ tego
pewnym, bo mdwca jest osobg wiarygodng.

e Po trzecie i moze najwazniejsze to tzw. samospetniajgca sie przepowiednia.
Jest to pojecie ttumaczgce pewien efekt psychologiczny. Jezeli chcemy
otrzymac cos od naszego odbiorcy, to najpierw musimy mu to samo dac¢. Na
przyktad, jezeli chce, zeby mdj odbiorca sie do mnie szczerze usmiechat, to
ja nie moge sta¢ smutny i domagac sie tego usmiechu bez zadnego mojego
wktadu. Rowniez musze sie usmiechac¢. Bardzo podobnie jest wtasnie z
kontaktem wzrokowym, jezeli ja chce, aby publicznos¢ patrzyta na mnie, to
najpierw musze sam popatrze¢ na nig. Bo to bytoby dziwne, gdybym ja na
przyktad unikat wzroku stuchaczy, a podzniej miat pretensje, czemu
publicznos¢ na mnie nie patrzyta i nie stuchata. No bo samospetniajgca sie
przepowiednia nie zadziatata. Dlatego w momencie, gdy my utrzymujemy
kontakt wzrokowy, mozemy oczekiwac tego samego od strony publicznosci,
a to przynosi konkretny pozytywny skutek —zaangazowanie odbiorcow.

W momencie, kiedy oni na nas patrza, to jest zdecydowanie wieksza szansa na
to, ze informacja, ktorg przekazujemy, dotrze. To jest kwestia nowego kanatu
przekazu, o ktorym mowitem juz przy gestykulacji. Dzieki temu, ze odbiorcy na
nas patrzg. Mogg oni oceniac¢ nasza gestykulacje, moga popatrzec, jak malujemy
nasze wystgpienie, mogg w koncu widzie¢ nas jako méwcow i sprawia to, ze
tres¢, ktdorg przekazujemy, jest duzo bardziej akceptowalna dla publicznosci.
Dlatego wtasnie kontakt wzrokowy jest wazny.

Budujemy pewien wizerunek osoby szanujgcej swoich odbiorcow. Wzmacniamy
nasza wiarygodnos¢, czyli stajemy sie osobg przyjazng i taka, ktdrej po prostu
chce sie stuchac¢. No i kwestia tej samospetniajgcej sie przepowiedni, dzieki
temu, ze ja patrze na publicznos¢, publicznos¢ patrzy na mnie. Moge sie
spodziewac¢, ze odbiorca bedzie duzo bardziej zaangazowany w moje
wystgpienie.

To sqg trzy korzysci, ktorych nie warto pomija¢ podczas wystgpienia
publicznego. Strata czegos takiego bytaby katastrofalna i moze
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej po prostu ludzie przestang stuchad,
dlatego kontakt wzrokowy jest niezwykle istotny.
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W nastepnych lekcjach powiem Ci, jak go utrzymywac¢ swiadomie i w bardzo
prosty sposob. Zanim to nastgpi, opowiem Ci o0 najczestszych btedach w
aspekcie kontaktu wzrokowego, ktdore sa czesto powtarzane przez wielu
trenerow wystgpien publicznych.
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KONTAKT WZROKOWY

LEKCJA 16 - NAJCZESTSZE BLEDY W UTRZYMYWANIU
KONTAKTU WZROKOWEGO

W poprzedniej lekcji dowiedzielismy sie, jak wazne jest utrzymywanie kontaktu
wzrokowego z naszg publicznoscig. W tej chciatbym Ci opowiedzie¢ troche o
najczestszych btedach, jakie my jako modwcy popetniamy. W sumie
porozmawiamy o trzech btedach. Jednym, naprawde najpowazniejszym z
perspektywy mowcy i dwoch, ktdre bardzo czesto pojawiajg sie na szkoleniach z
wystgpien publicznych i sg powtarzane przez trenerow. To sposoby na to, by z
kontaktem wzrokowym teoretycznie sobie poradzi¢. Moim zdaniem prowadza
one tylko i wytgcznie do tego, ze problem zamiatamy pod dywan, a zaraz pojawi
sie nastepny ktopot — i tak w kotko.

Pierwszym problemem, ktéry mamy jako mowcy, to jest po prostu brak
kontaktu wzrokowego. Mogtoby to sie wydawac bardzo intuicyjne, ze brak tego
kontaktu jest btedem, ale chciatbym o tym troszke Ci opowiedzie¢. Czesto
usprawiedliwiamy sie, ze patrzymy na chwile w gore, bo musimy znalez¢ mysl
albo patrzymy w dot, zeby ztapac¢ troche pewnosci siebie i dochodzimy do
momentu, w ktorym cate nasze wystgpienie to takie delikatne uciekanie.
Uciekanie wzrokiem, byleby nie mowi¢ w strone publicznosci. Czesto nie
jestesmy nawet swiadomi, ze taki btgd popetniamy — tym sie nie przejmuj. W
nastepnej lekcji bedziemy analizowali swoje wystgpienia po to, by sie
dowiedziec¢ czy my tez tak robimy. Zwracam Ci jednak od razu uwage na to, ze
jezeli zauwazysz u siebie uciekanie wzrokiem podczas przemowien, to jest to
znak, ze trzeba cos w tych wystgpieniach publicznych zmienic.

Przejdzmy jednak do tych dwodch btedow, ktdére az tak intuicyjne nie sa, ale
zwracam na nie uwage, dlatego, ze bardzo czesto sg powtarzane przez trenerow
wystagpien publicznych. Jakie to btedy? Trenerzy wystgpien zawsze powtarzaja,
ze kontakt wzrokowy trzeba utrzymywac, ale nie jest to tak proste. Trzeba sobie
to jakos utatwic¢ i sprawic¢, zeby nie byto z tym wiekszego problemu. Dlatego
proponujg dwa rozwigzania.

PATRZENIE POWYZEJ PUBLICZNOSCI

Po pierwsze patrzenie powyzej naszej publicznosci gdzies w oddal, tak by nie
spotyka¢ sie wzrokiem z konkretnymi osobami i nie dodawac sobie
niepotrzebnego stresu.

47



MOWIENIE TYLKO DO WYBRANYCH 0SOB

Drugim ich sposobem jest wybranie sobie jakiejs jednej czy dwdch przyjaznych
0sOb na publicznosci po to, by zwracac sie tylko i wytgcznie do nich. To ma nam
dodac¢ pewnosci siebie, utatwic¢ ten kontakt wzrokowy, sprawié¢, ze moéwimy do
0sOb, ktore gdzies tam sie do nas na poczatku usmiechnety, ktore widac, ze sg
zainteresowane naszym wystgpieniem.

Dlaczego oba te sposoby sg katastrofalne?

Zacznijmy od pierwszego. Faktycznie dla sporej liczby osob problemem jest to,
ze bojg sie patrzenia w oczy ludziom. Dodaje im to niepotrzebnej presji. Patrzac
w dal, powyzej publicznosci problem ten faktycznie rozwigzujemy. Czy mozemy
by¢ z tego zadowoleni? Niekoniecznie. Patrzgc w oddalony punkt, sprawiasz, ze
osoby, ktore w pierwszych rzedach nie bedg Cie stuchac¢. No bo po co maja
stucha¢ mowcy, ktory nie mowi do nich. Mowi do jakiegos wyimaginowanego
tworu, znajdujgcego sie za publicznoscig.

Uwierz mi, ze istniejg lepsze metody utrzymania kontaktu wzrokowego. Nie jest
nig rowniez drugi sposdb, czesto nauczany jako sSwietna technika.

Polega ona na wyszukaniu dwoch, trzech a czasem nawet i jednej osoby, ktore
wydaja nam sie przyjazne. Zeby nie stresowaé¢ sie wzrokiem innych ludzi,
zaczynamy kierowac nasze stowa wtasnie do tych wybranych osdb. Korzysciag
teoretyczng jest to, ze zdejmujemy z siebie presje kontaktu z innymi ludzi.
Jednak bardzo duzym minusem jest to, ze zardwno te osoby, na ktore patrzysz,
jak i te, na ktoére nie zwracasz uwagi, zle beda Twoje wystgpienie wspominac. Te
osoby, ktore wybrates jako przyjazne, po dosc¢ krotkiej chwili zauwazg, ze stowa
tylko do nich. | to spowoduje, ze beda sie czuli niekomfortowo. Bedg oni czuli
presje, ze mowisz do nich i nie bedg mieli nawet sekundy na odpoczynek od
Twojego wzroku. Z drugiej strony, osoby, ktore beda siedziaty w innych
miejscach niz osoby przyjazne, szybko poczujg, ze nie kierujesz stow do nich, a
to spowoduje brak kontaktu wzrokowego, a co za tym idzie stracenie uwagi
stuchacza.

To sg trzy gtowne zastrzezenia, ktdére chciatbym Ci zasygnalizowac¢ na tym
etapie.
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Podsumowujgc: samo nieutrzymywanie kontaktu wzrokowego jest bardzo
powaznym btedem i jesli Ci sie przytrafia, to warto to naprawié. Najlepiej
zaczqgé od przeczytania kolejnej lekcji, gdzie opowiem Ci, jak mozna
szybko sie nauczy¢ dobrego kontaktu wzrokowego.

Natomiast druga sprawa — pamietaj, aby z dystansem przyjmowacé
informacje od tych trenerdéw, ktérzy sprzedajg dwie ztote zasady, czyli
patrzenie ponad publicznosé oraz patrzenie na dwie wybrane przyjazne
osoby, bo to nie jest rozwigzanie problemu a tak naprawde stworzenie
sobie kolejnych..

W kolejnej lekcji opowiem Ci o tym, w jaki sposdéb mozna szybko sie kontaktu
wzrokowego nauczy¢ bez tych wszystkich wad, z ktérymi mamy do czynienia w
innych technikach.
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KONTAKT WZROKOWY

LEKCJA 17 - METODY UTRZYMYWANIA KONTAKTU
WZROKOWEGO

Wiemy juz, dlaczego kontakt wzrokowy jest wazny. Wiemy rowniez, ze czestg
praktyka sg techniki, ktore tak naprawde nie rozwigzujg gtownego problemu. |
mam nadzieje to teraz zmienic. Chciatbym przedstawi¢ Ci wypracowang przeze
mnie metode, ktora sSwietnie sprawdza sie podczas duzych wystgpien
publicznych oraz podczas mniejszych spotkan.

Cwiczenie

Zanim jednak do niej przejdziemy, to mam do Ciebie prosbe o to, bys obejrzata
/ obejrzat jeszcze raz swoje wystgpienie, ktore nagratas / nagrates wczesniej.
Moze to byc przemowa stworzona przed rozpoczeciem kursu albo przy lekcji o
postawie | gestykulacji. Chce, abys ocenita / ocenit tam swoj kontakt wzrokowy.
Nie prosze Cie teraz o nagranie nowego wystgpienia, zebys sie nie sugerowata
/ sugerowat wczesniejszymi informacjami. Wtedy te btedy, ktore mogtyby byc
popetnione, mogtabys / mdogtbys podswiadomie usungdé. Ocen, jak wyglgdasz
podczas wystgpien publicznych wtasnie przez pryzmat kontaktu wzrokowego.
Po obejrzeniu zauwaz czy przypadkiem nie popetniasz ktoregos z btedow, czy
nie uciekasz gdzies delikatnie wzrokiem, czy nie patrzysz w gore lub nie
patrzysz w dot? Czy na pewno ten kontakt wzrokowy jest ptynny? To nam
pozwoli troche szybciej nauczyc sie metody, ktorg zaraz Ci przedstawie.

Dla utatwienia nazwijmy jg technikg ,NA LATARNIKA". Polega ona na
rozdzieleniu catej publiki, ktora jest przed nami na trzy sektory, sektor srodkowy,
sektor lewy i sektor prawy. Czyli mamy przed sobg tak naprawde publicznos¢
podzielong na 3 obszary. Naszym celem jest nieutrzymywanie kontaktu
wzrokowego z konkretnymi osobami, a z catym sektorem. Ja patrzgc na sektor,
chociazby prawy tak naprawde nie spoglagdam na zadnag konkretng osobe, tylko
spoglagdam na caty sektor. Nastepnie na sektor srodkowy, rowniez patrze
catosciowo.

Metoda na latarnika polega na tym, ze wedruje ptynnie moim wzrokiem
pomiedzy tymi sektorami, czyli rozpoczynam od strony prawej, nastepnie ide do
srodka, a koncze po lewej stronie publiki. Podazam tak wzrokiem, jak
najptynniej, zatrzymujgc sie w kazdym sektorze na dostownie 2-3 sekundy.
Wazng kwestig jest to, by zachowac zmienne tempo, czyli na przyktad patrzac w
lewo, szybko uciekam wzrokiem w prawo, pomijajgc srodek. Do srodka wracam
dopiero po chwili. Dbam o to, by moje ruchy byty réznorodne. Zmiennosc¢ ta jest
wazna, by zachowac¢ pewng naturalnosc¢ i odbiorcy nie zauwazyli u nas zadnego
wyuczonego automatu.
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Dzieki tej metodzie i dzieki temu, ze skupiam sie na catym obszarze, a nie tylko
na konkretnych osobach, pomijam te wszystkie wady, o ktorych wspominatem
we wczesniejszej lekcji. Czyli nikt z widowni nie czuje sie niekomfortowo, na
nikim nie skupiam sie zbyt mocno, nie zwiekszam presji cigzgcej na konkretnej
osobie, ale tez, dzieki temu, ze patrze holistycznie na caty sektor, kazdy ma
wrazenie, ze cho¢ przez chwile patrze na niego. Nikt nie jest pominiety, mimo
ze ja jako modwca tak naprawde patrze w bezosobowg przestrzen. | to jest
najwazniejsza korzys¢ z metody, ktérg chciatbym Ci przedstawi¢ — wrazenie
publiki, ze patrzymy na kazdego, ale w komfortowy sposob. Metoda nie jest
tatwa do nauki — wymaga duzo wprawy i potrzeba doswiadczenia, by te ruchy
byty bardzo ptynne oraz naturalne.

Dlatego wtasnie warto jg ¢wiczy¢ wczesniej w domu. Jak to robi¢? Stworz
wystgpienie publiczne i postaraj sie przemawia¢ do wyimaginowanej
publicznosci.

Cwiczenie

Aby nauczyc mozg tego ruchu, o ktorym caty czas mowimy, chciatbym, abys
przygotowata / przygotowat sobie jakies trzy przedmioty. To moze byc
cokolwiek — moze to byc¢ kubek, fotel, zastona w oknie, obojetne. Kazdy z tych
przedmiotow ustaw tak, by reprezentowat on srodek sektora, czyli jeden
przedmiot trafia na prawq strone pokoju, drugi na lewq, a ostatni na samym
srodku. Traktujemy jeden przedmiot jako caty sektor. Teraz Twoim zadaniem
jest podgzanie w trakcie przemowy pomiedzy przedmiotami wedtug tego
ruchu, o ktorym przed chwilg mowitem. Czyli poruszamy sie technikg na
latarnika, ale w delikatnie uproszczonej wersji, gdzie mamy konkretne punkty.
Chodzi o przyzwyczajenie mozgu do samego ruchu.

Kolejnym etapem cwiczenia, do ktorego nie warto przechodzic od razu tylko
po kilku sesjach treningowych z trzema przedmiotami — jest zrobienie
doktadnie tego samego, tyle ze bez przedmiotow. Czyli juz nie tylko uczymy
mozg ruchu, ale uczymy go wyobrazania sobie konkretnych sektorow. Potem
na wystagpieniu juz oficjalnym, mozg z przyzwyczajenia bedzie wyobrazat sobie
takie sektory na publicznosci. Standardowo temat wystgpienia dowolny, gdyby
pojawit sie z nim problem — oto moja propozycja: ,Moje ulubione miejsce na
ziemi”. Temat mysle, ze ciekawy, wiec na pewno cos interesujgcego uda Ci sie
stworzyc.

Oczywiscie metoda ta moze byc¢ stosowana rowniez podczas mniejszych
prezentacji czy spotkan. Wtedy po prostu skalujemy nasze sektory.
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Jezeli np. na sali sg trzy osoby, to kazda z nich jest osobnym sektorem, jesli osob
jest dziesie¢, to dzielimy sobie publicznos¢ znowu na trzy obszary w
konfiguracji: cztery osoby, trzy osoby, trzy osoby i podgzamy ptynnie miedzy
nimi. Przy mniejszej liczbie oséb sprowadzi sie to do tego, ze bedziesz tak
naprawde patrze¢ na wszystkich po kolei, ale w podswiadomosci nadal mysl o
sektorach.

Jest to wszystko, co chciatem powiedzie¢ o kontakcie wzrokowym, gdy
przemawiamy do grupy. Pamietaj, prosze, jak jest on wazny i stosuj technike
,NA LATARNIKA", czyli podgzanie pomiedzy trzema sektorami. To zagwarantuje
Ci ptynnos¢, naturalnosc i sprawi, ze ludzie bedg czuli, ze mdwisz doktadnie do
nich. Powodzenia z ¢wiczeniem.
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KONTAKT WZROKOWY

LEKCJA 18 - KONTAKT 1 NA 1

Kontakt wzrokowy nie jest wazny jedynie podczas prezentacji, czy to dla stu, czy
dla pieciu osob. Dosc¢ istotny jest tez kontakt wzrokowy, ktory musimy
utrzymywac podczas rozmowy 1 na 1. Problemow z tym elementem jest kilka,
ale najczesciej spotykam sie ze stwierdzeniem, ze stresuje nas patrzenie prosto
W 0oCczy naszego rozmowcy. | jest w tym duzo prawdy. Jezeli ten problem Cie nie
dotyczy, to spora zaleta. Naturalne patrzenie na naszego odbiorce jest czyms
szczegodlnie waznym. Jesli jednak sprawia Ci to trudnos¢, nie martw sie.
Przedstawie Ci dwie metody, ktére sprawia, ze problem moze wyjgtkowo szybko
znikngac.

Problem, z ktorym sie mierzymy, to jak patrze¢ na stuchacza, by nie dodawac
sobie stresu np. przez patrzenie w oczy, ale tworzy¢ wrazenie jakbysmy ciggle
na niego patrzyli. Zaznaczam, ze patrzenie w oczy tez nie zawsze jest idealne,
bo moze tworzy¢ niepotrzebne cisnienie na drugiej osobie i mogtby nasz
rozmowca poczuc sie niekomfortowo. Dlatego przedstawiam dwie sprawdzone
techniki.

e Pierwszg metodga jest wyobrazenie sobie na twarzy drugiej osoby trojkata. Od
OCzZU, przez nos az po usta. | teraz mowigc do kogos, wzrok kierujemy
obszarowo na ten trojkat. Raz w kierunku oczu, raz na nos, a raz na usta.
Najwazniejsze, by wzrokiem nie wyjs¢ poza kontury wyimaginowanego
trojkata.

e Jest tez druga metoda, polegajgca na tym, ze patrze sie jedynie na usta. Nie
zerkam na oczy, nie zerkam na nos — interesujg mnie tylko usta rozmowcy.

W obu tych metodach daje Ci gwarancje, ze Twdj stuchacz bedzie sie z tym czut
dobrze. Nie bedzie miat wrazenia, ze uciekasz wzrokiem. Moézg cztowieka
bardzo tatwo wytapuje, gdy patrzymy powyzej linii oczu. Wtedy odnosimy
wrazenie, ze ktos omija nas swoim spojrzeniem, ale roznicy pomiedzy okiem a
ustami nie jesteSmy w stanie tak tatwo zauwazyc.

Mogtoby teraz pas¢ pytanie, ktora metoda jest lepsza. | maogtbym znowu
odpowiedziec, ze to zalezy. Sam wykorzystuje drugg technike, patrze jedynie na
usta i przynosi mi to duze korzysci. Dla mnie jest to tatwe, a dla mojego
rozmowcy dos¢ komfortowe.
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Polecam Ci wyprobowac obie te metody, mozesz poprosi¢c bliskg osobe o
rozmowe i po kilku minutach wykorzystywania ktoregos sposobu spytac¢ o
opinie — czy Twdj wzrok nie byt zbyt nachalny? Czy na pewno Twdj rozmowca
czut sie komfortowo?

| jeszcze jeden wazny element, warto naszemu rozmowcy dac¢ czasem chwile
odpoczynku. Spojrze¢ gdzies indziej, swiadomie uciec na chwile wzrokiem.
Wszystko po to, by mogt poczuc sie bardziej komfortowo. Gdy przez cata
rozmowg bedziemy na nim mocno skupieni, to druga osoba moze poczuc sie
przyttoczona i bedzie jej gtupio ziewnac, spojrze¢ na zegarek czy podrapac sie
po czole. Ale to taka mata dodatkowa wskazdowka ode mnie.
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KONTAKT WZROKOWY

LEKCJA 19 - PODSUMOWANIE

Czas na krotkie podsumowanie trzeciego modutu. W catosci poswiecony byt on
kontaktowi wzrokowemu. Przypomnijmy cztery gtowne sprawy, ktdore sobie
omowilismy.

Po pierwsze, utrzymywanie kontaktu wzrokowego przynosi nam sporo korzysci.
Budujemy wizerunek osoby szanujacej naszych stuchaczy. Dodatkowo
wzmacniamy naszg wiarygodnosc i stajemy sie osobg przyjazna i taka, ktorej po
prostu chce sie stuchac¢. No i wspominana juz wiele razy samospetniajgca sie
przepowiednia — to, ze ja patrze na publicznos¢, pozwala mi liczy¢ na to, ze
publicznosc bedzie patrzy¢ na mnie. To pierwsza sprawa, ktdrg poruszatem.

Druga sprawa, czyli dwa mity, ktdre sg czesto na szkoleniach przedstawiane.
Techniki patrzenia powyzej publicznosci lub wybrania sobie dwdch przyjaznych
0soOb. Wrecz przeciwnie nie sg dobrymi metodami utrzymywania kontaktu.
Pierwsza powoduje, ze nie utrzymujemy kontaktu tak naprawde z nikim i
publicznos¢ widzi, ze patrzymy gdzies w dal. Druga natomiast sprawia, ze dwie
osoby sg pod duzg presjg kontaktu wzrokowego, a cata reszta publicznosci
moze czuc sie zaniedbana.

W trzeciej lekcji przedstawitem Ci technike ,NA LATARNIKA". Dziele sobie w niej
publicznos¢ na trzy sektory i podgzam podczas wystgpienia ptynnie pomiedzy
nimi. Grunt to przeprowadzic¢ tyle treningdow, ktdore opisywatem w trakcie lekcji,
by sam ruch byt dla nas intuicyjny i wyglgdat naturalnie.

No i ostatnia, czyli sposdb na utrzymywanie kontaktu wzrokowego 1 na 1
poprzez albo wyobrazenie sobie trojkgta od oczu przez nos do ust, albo
skupienie wzroku jedynie na obszarze twarzy, na ktorym znajdujg sie usta. To
dwie sprawdzone metody, dzieki ktérym zaréwno Ty, jak i Twodj rozmowca
bedziecie sie czu¢ komfortowo.

To wszystko z takiej krotkiej powtdrki. Temat kontaktu wzrokowego nie jest
bardzo ztozony, co tez widac¢ po liczbie lekcji, ale na pewno nie jest on mniegj
wazny od postawy ciata czy gestykulacji. Tutaj tak naprawde mamy do
wycwiczenia jeden konkretny aspekt, czyli technike ,NA LATARNIKA" i
gwarantuje, ze z kazdym wystgpieniem gdzie te metode bedziesz stosowac,
bedziesz widzie¢ progres.
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