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  WSTĘP


  Kiedy rozmawiam z ludźmi i zadaję pytanie: „Czy występujesz publicznie?”, w 90% przypadków słyszę: „Nie, nie!!!”. Ludzie boją się wystąpień publicznych jak diabeł święconej wody. A tak naprawdę każdy codziennie występuje na scenie swojego życia. Nie ma na świecie takiego zawodu, w którym nie trzeba komunikować się z drugą osobą, z grupą ludzi. Rozmawiając z kimś twarzą w twarz, czujemy się dość komfortowo, szczególnie jeśli znamy tę osobę. Wtedy mówimy i mówimy, nie zwracając uwagi na to, jak to robimy, i nie odczuwając lęku. Kiedy jednak pojawia się przed nami perspektywa wystąpienia przed choćby niewielkim gronem nieznanych nam słuchaczy, ogarnia nas paraliżujący stres, pojawiają się wątpliwości co do naszej wiedzy, wyglądu itp. Argumenty, które zdają się je potwierdzać, mnożą się na potęgę. Za wszelką cenę chcemy wypaść jak najlepiej, żeby nas nie odrzucono, żeby tylko zostać zaakceptowanymi. Oczekujemy pochlebstw od innych, zapewnień, że wszystko jest ekstra i że nasze wystąpienie było super, a jeśli tego nie usłyszymy, na drugi raz wołami nie wyciągną nas na scenę.


  Te wszystkie lęki, obawy przed wystąpieniami możesz z łatwością pokonać. Napisałem tę książkę dlatego, że po wielu latach praktyki, czyli pracy na scenie najpierw jako aktor, później jako nauczyciel wystąpień publicznych, doszedłem do wniosku, iż strach przed wystąpieniami publicznymi bierze się z niskiej samooceny, z porównywania się z innymi, z niewiary w swoje przeogromne możliwości. W tej książce znajdziesz ćwiczenia dotyczące emisji głosu, mowy ciała, rozwijania kreatywności i wyobraźni.


  Najważniejsze jest to, żebyś zrozumiał, że na ziemi nie ma niczego piękniejszego od Ciebie, więc pokaż się światu, niech Cię usłyszy.


  PS. Na początku każdego rozdziału podaję Ci ku pokrzepieniu jedną myśl. Pamiętaj o niej.


  ŻYCIE


  Nie zabieraj sobie tego, co dostałeś w prezencie…


  Przypomnij sobie, ile razy w życiu przygotowywałeś się, żeby wygłosić przemówienie, wystąpić na scenie i przekazać to, co w danej chwili uważałeś za najważniejsze. A może pamiętasz swoje wystąpienia na różnego rodzaju imprezach albo w pracy przed szefem? Przypomnij sobie, jak to było — pracowałeś, zmieniałeś swoją mowę tysiąc razy po to, żeby była najlepsza, wyjątkowa, naj, naj. I przychodził ten wielki dla Ciebie dzień. Wstawałeś wcześnie rano, jak nigdy dotąd, zjadałeś lekkie śniadanie, żeby zanadto nie obciążać ściśniętego żołądka. Potem z wielką pieczołowitością dopieszczałeś swój wygląd: długa poranna toaleta, wybór stroju, perfum — nie za ostrych (przecież mogą się nie spodobać), butów — cholera, niewypastowane! Czas Cię gonił, więc szybko wybiegałeś z domu, przecież to tak ważny — nie, co ja gadam — najważniejszy dzień w Twoim życiu: dzień TWOJEGO WYSTĄPIENIA! Pędziłeś jak szalony, wiatr rozwiewał Ci fryzurę i nagle czarny kot przebiegł Ci drogę — dobra, nie jesteś przesądny. W końcu dotarłeś do miejsca, w którym wszyscy Cię usłyszą, będą podziwiać (włożyłeś w to wystąpienie tyle pracy, przecież jesteś świetny). Jeszcze przywrócenie się do ładu w toalecie, powtórzenie wystąpienia w głowie, wszystko jest okej. Wchodzisz na scenę, idziesz na środek i właściwie mógłbyś zacząć, tylko jakoś ręce, które nigdy się nie pociły, zaczynają się pocić, pojawia się ścisk w gardle, no i nogi jakieś takie inne, chyba z galarety. Nie dasz rady — kto, ja nie dam rady? Oddech, cholera, zapomniałem o oddechu — tak jakbyś nie oddychał, ale to drobiazg. Głęboki wdech – wydech, i jeszcze, i… Już chcesz zacząć i „zesrałeś się w gacie”. Głos gdzieś Ci uciekł, ręce jakbyś dopiero co wyjął z umywalki bez wycierania i te cholerne stopy, które nigdy się nie pociły, a teraz czujesz, jakbyś stał w kałuży, coś ciśnie za gardło — teściowa — nie, przecież jesteś wolny. No i powiedz, co się stało? Niby cała orkiestra nastrojona, a słychać fałsz. Powiem Ci dlaczego, ale pod jednym warunkiem. Czytając tę książkę, musisz — powtarzam, musisz — wykonywać wszystkie ćwiczenia, a ja daję Ci 100% gwarancji, że wystąpienia staną się Twoją pasją, będziesz pragnął wychodzić na środek i przemawiać jak najwięksi wodzowie obdarzeni charyzmą, porywający swoje wojsko do boju. W towarzystwie będziesz mówił z radością, przestaniesz się chować za innych i żyć w przekonaniu, że nie potrafisz przemawiać. Będziesz wzbudzać podziw. Staniesz się mówcą charyzmatycznym, czyli takim, który przemawia do ludzi, odwraca się, a ci za nim podążają, będziesz oczarowywał swoich słuchaczy.


  Ale zanim to się stanie, musisz zacząć od początku. Wszyscy na tym świecie mamy dwa wspólne punkty w życiorysie — przychodzimy na świat i odchodzimy, i musisz to zaakceptować. Od Ciebie zależy, jak wykorzystasz czas między nimi i jaką drogę wybierzesz. Masz różne możliwości: możesz poświęcić się nauce, gotowaniu, byciu sportowcem, lekarzem albo spędzić życie na biadoleniu, że zły los Cię pokarał i zrobił z Ciebie dupka, który niczego nie potrafi. Masz wybór. Możesz też być gwiazdą dla siebie, dawać sobie wszystkie skarby tego świata, kochać siebie miłością bezwarunkową. Tylko wtedy będziesz w stanie być gwiazdą także dla swoich bliskich — partnera, dzieci, przyjaciół. Będziesz potrafił dzielić się z innymi skarbami ziemi i kochać wszystkich bez jakichkolwiek oczekiwań. Uwierz mi, nie ma nic piękniejszego na świecie niż dzielenie się z innymi, obdarowywanie ludzi tym, czym tylko chcesz. Dawanie radości innym to sprawianie radości sobie. I z taką właśnie radością, miłością, wychodź na swoje wystąpienia. Twoje życie jest jednym wielkim wystąpieniem, w trakcie którego pokazujesz siebie. Jeżeli wszystko będzie płynęło z Twojej pięknej duszy, jeżeli Twoja energia będzie przepełniona szczęściem, to tak będziesz odbierany. Pokaż wszystkim, jaki jesteś wyjątkowy, jaki jesteś piękny. Jesteś? Jeżeli jeszcze tego nie wiesz, to mówię Ci: tak, jesteś wyjątkowy, niepowtarzalny. Gdy patrzę na siebie, to wiem, że nie ma na ziemi nikogo tak pięknego i tak brzydkiego, tak mądrego i tak głupiego. Bo ja jestem wszystkim, jestem światem. Jak często zachwycasz się, patrząc na piękne drapacze chmur czy zamki? Aby te piękne budowle powstały, potrzebny jest tak naprawdę jeden element — ziarenko piasku. I na tym świecie jestem właśnie takim ziarenkiem piasku, które go tworzy. Możesz mieć wiedzę z obojętnie jakiej dziedziny, ale przychodzi moment, że chcesz ją przekazać innym, i wtedy zadajesz sobie pytanie: „Jak?”. Albo stwierdzasz, że nie potrafisz, bo zjada Cię trema, stres, i odchodzisz z przekonaniem, że nie dasz rady tego zrobić, ale… Stój, zastanów się, przecież możesz zawrócić! To zależy tylko od Ciebie. Umiejętności występowania nabyłeś z chwilą narodzin. Nic Cię wtedy nie obchodziło. Jak coś Ci nie pasowało, płakałeś, jak cieszyło, śmiałeś się radośnie. Gdy jednak wszedłeś w okres dorastania, zaczęto zabierać Ci wolność, nie mogłeś już okazywać radości tam, gdzie chciałeś, nie pozwalano Ci się za głośno śmiać, bo nie wypada. Zaczęto Cię uczyć zasad: nie chwal się, uspokój się (gdy rozpierała Cię energia). Mógłbym wymienić wiele przykładów. Krótko mówiąc, urodziłeś się wolny i tę wolność zaczęto Ci zabierać w imię zasad, które spowodowały, że zacząłeś stawać się nic nieznaczącym człowiekiem w szarym tłumie. Zabrano Ci pasję tworzenia, wydobywania na światło dzienne Twoich talentów i możliwości. A przecież każdy rodzi się artystą, każdy jest wyjątkowy i niepowtarzalny. Nikt Ci jednak nie powiedział: „Żyj twórczo, kochaj siebie, kreuj swoje życie, zmieniaj świat i zasady tak, abyś nie krzywdził innych”.


  „Gdybym mówił językami ludzi i aniołów,


  a miłości bym nie miał,


  stałbym się jak miedź brzęcząca


  albo cymbał brzmiący.


  Gdybym też miał dar prorokowania


  i znał wszystkie tajemnice,


  i posiadał wszelką wiedzę,


  i wszelką wiarę, tak iżbym góry przenosił,


  a miłości bym nie miał,


  byłbym niczym”


  1 Kor 13, 1 – 2


  Nic, co dzieje się w naszym życiu, nie jest dziełem przypadku, wszystko jest po coś, ale to Ty dokonujesz wyboru — pamiętaj o tym. Kiedy przychodzimy na świat i rozpoczynamy swoją drogę życia, jako małe dzieci pokazujemy swoją spontaniczność, kreatywność, radość. Wszyscy rodzimy się artystami. Nasze serca przepełnione są bezgraniczną miłością. Kiedy mówię o sercu, mówię o umiejętności kochania, odczuwania szczęścia, cieszenia się życiem, radowania. Dorastamy, zaczynamy stanowić o swoim życiu sami i doświadczamy go w różnych formach. Pojawiają się rzeczy, zdarzenia, ludzie i jest cudownie, kiedy wszystko układa się po naszej myśli. Jesteśmy szczęśliwi, kiedy czerpiemy z życia radość i cieszymy się dobrobytem. Ale w chwili, kiedy przytrafiają nam się zdarzenia, które uważamy za „złe, okrutne”, kiedy doświadczamy nieszczęść albo zapadamy na chorobę z tzw. wyrokiem, tracimy zapał do wszystkiego, zamykamy się w sobie. Często stajemy się roszczeniowi wobec naszych bliskich, chcemy, żeby nam współczuli, rozdajemy nasze cierpienie innym. Uważamy, że wszystko się skończyło. A może dopiero się zaczyna?


  W takich sytuacjach tracimy wewnętrzną równowagę, zapominamy o tym, że jesteśmy najważniejsi. Twoje ciało i to, co posiadasz: dom, samochód, dobra materialne — wszystko to jest ulotne. Przychodzi i odchodzi jak wiatr. Pamiętaj — Twój Stwórca nie prosi o nic w zamian za powołanie Cię do życia, daje Ci je za darmo i obficie, więc czerp z niego pełnymi garściami. Bez względu na wszystko BĄDŹ. Kiedy dowiedziałem się o swojej chorobie, zacząłem postępować tak, że straciłem do siebie miłość, serce. Trwało to kilka miesięcy, w trakcie których na własne życzenie odbierałem sobie życie. Po kolejnej operacji spotkałem się ze swoim synem, który zapytał mnie, kiedy mam zamiar iść do ziemi. Pomyślałem wtedy, że to straszne, i nie rozumiałem, jak on mógł mi tak powiedzieć. Dzisiaj jestem mu bardzo wdzięczny, za te słowa kocham go jeszcze bardziej. Uświadomił mi, że utraciłem miłość do siebie. Przestałem użalać się nad sobą i porzuciłem negatywne myślenie o tym, że nie wyzdrowieję. Zacząłem tworzyć wewnętrzny obraz siebie przyciągający zdrowie, radość życia, miłość do siebie, dobrobyt, oraz postępować tak, jakbym już był częścią tego, czego pragnę. Zmieniłem obraz siebie… i zdarzył się cud nad cuda. Nie wiem, kiedy odejdę z tego świata, za chwilę czy za sto lat, ale na pewno pragnę, aby moja najukochańsza wnusia i cały świat wspominali mnie nie cierpiącego, lecz kochającego, żyjącego w radości i szczęściu ojca, dziadka, kumpla, człowieka. Żyję więc i staram się dawać światu miłość, radość, szczęście. I to są najcudowniejsze wystąpienia, podczas których zawsze występuję jako ja, Jan Grzesiak, bez zakładania masek. Ty też tak potrafisz. Nie jestem guru, nie jestem doskonały i nigdy nie będę, ale na pewno stałem się człowiekiem kochającym drugiego człowieka. Moim wielkim pragnieniem było spotkanie się z Tobą, a robię to za pomocą tych słów.


  Jestem pewien, że po przeczytaniu tych myśli płynących z mego serca powiesz całemu światu…


  …jestem.


  Przypomnij sobie na chwilę, ile dostałeś w szkole ocen, których nie chciałeś, ile razy nie podjąłeś wymarzonej pracy, bo bałeś się opowiedzieć o sobie, ile było osób, z którymi chciałeś nawiązać kontakt i tego nie zrobiłeś, bo martwiłeś się: „Jak ja wypadnę? Przecież on/ona mnie odrzuci”. Tak, najbardziej boimy się ODRZUCENIA. Bóg jednak będzie Cię sądził nie za grzechy, ale za zaniechanie tego, co chciałeś dla siebie zrobić, a czego nie zrobiłeś.


  CIAŁO


  Piękny i cudowny jest świat, ale najpiękniejsze na tym świecie jest Twoje ciało — nie zapominaj o nim.


  Bardzo się zdziwisz, gdy sobie uzmysłowisz, jak ważne jest w Twoich wystąpieniach publicznych. Przyznaj sam przed sobą, jak bardzo o NIM zapomniałeś. Przypominasz sobie o nim dopiero wtedy, gdy coś Cię boli. Nogi, serce, głowa — wiesz, że istnieją, ale razem z bólem. Lecisz więc szybko do apteki, kupujesz tabletki przeciwbólowe, łykasz w pośpiechu i za chwilę zdarza się cud. Ból znika, a wraz z nim znika pamięć o głowie, nogach, sercu. Czy na co dzień chociaż przez chwilę jesteś wdzięczny za to, że nogi Cię noszą, serce Ci bije, ręce Cię karmią? Najwyższy czas, abyś zaczął traktować swoje ciało jak przyjaciela. Tego jedynego, najważniejszego na świecie. Zapytaj siebie, czy kiedykolwiek Ci się sprzeciwiło? Czy na przykład kiedykolwiek chciałeś iść w prawo, a ono poszło w lewo, chciałeś podać komuś rękę na przywitanie, a ono wyszeptało Ci do ucha: „Nie lubię tej osoby, więc podam jej nogę”? Nie, bo ono jest Twoim najwierniejszym sługą, pójdzie tam, gdzie zechcesz, jest cudownie skonstruowaną maszynerią, piękną. „Piękną?”. Powiesz: „Janek, ale ty pitolisz” albo zapytasz, co palę. Przecież masz za długie ręce, jakiegoś pypcia na nosie, który do tego wygląda jak sikawka strażacka i jest garbaty. Twoje stopy są za duże, uda za grube, za, za…” — powiedz, co jeszcze wymyślisz? A gdybyś nie miał ręki albo nosa, albo oka, co byś wtedy zrobił? Wtedy pragnąłbyś z całego serca, aby stał się cud polegający na otrzymaniu ręki, nosa, oka, żeby tylko były, obojętnie jakie. A jednak otrzymałeś niepowtarzalny dar, który nie zawsze szanujesz — Twoje CIAŁO. Czyż nie mam racji? Ułatwię Ci odpowiedź — MAM. Wyobraź sobie, że jest na świecie diament z największą liczbą karatów, będący naj, naj… Ludzie przyjeżdżają, zachwycają się i z całego serca pragną taki diament mieć, zapominając, że już go otrzymali — SIEBIE! Zanim napiszę Ci, jak mają wyglądać Twoje pierwsze sekundy wystąpienia, to jak mantrę albo jak stare zrzędzące dziadzisko będę powtarzał: Twoje ciało jest cudowne takie, jakie Ci podarowano, ciesz się nim, bądź szczęśliwy, korzystaj z niego, kochaj je. A jak je pokochasz, kochając siebie — wszystko zacznie się zmieniać. Oczywiście nie myśl, że piszę do Ciebie z epoki kamienia łupanego. Doskonale wiem, że są gabinety chirurgii plastycznej. Jeżeli są rzeczy, które przeszkadzają Ci w życiu, czujesz się z nimi źle, to je popraw, jeśli da Ci to szczęście. Tylko nie rób z siebie szesnastego dziecka Frankensteina. Miałem Ci podać ćwiczenia, ale… zapomniałem, łykam takie tabletki na pamięć (nie mogę napisać nazwy, bo mnie zamkną, ale chyba na B…), za cholerę nie pomagają, a ja się cieszę, bo przy każdym zapomnieniu odnajduję siebie nowego — pomyśl, jaki to cudowny proces. To, co było, to było, nie musisz tym żyć. Jeżeli społeczeństwo, szkoła, rodzice i inni wbili Ci do głowy, że nie potrafisz występować, to tak teraz jest. Ale to już było i nie wróci. Musisz zrozumieć, że rozpoczynasz proces stawania się innym człowiekiem. Kimś, kto chce i ma dużo do powiedzenia światu.


  Zanim przejdziemy do ćwiczeń dotyczących tego, jak wyjść przed publiczność, połóż się na plecach na materacu lub kocu, włącz muzykę (https://www.youtube.com/watch?v=J5OSRpRyl6g), zamknij oczy i na każdym milimetrze swego ciała poczuj krople deszczu, które po nim spływają. Wyobraź sobie, że staje się coś cudownego, krople przenikają Twoje komórki, wypełniając Twoje ciało i wypłukując z niego wszystkie historie, doświadczenia, które sprawiają Ci ból. Wyobraź sobie, jak w oczyszczonych miejscach pojawia się to, czego tak bardzo pragniesz. Powtarzaj to ćwiczenie tyle razy, ile tylko możesz. W ten sposób wyciszysz swoje serce i umysł. Możesz zmieniać muzykę, ale niech zawsze będzie relaksacyjna, wyciszająca. Teraz proponuję Ci jeszcze jedno ćwiczenie. Stojąc, zacznij sobie wyobrażać, że jesteś drzewem, i rozpocznij taniec, nie ruszając się z miejsca: tańcz rękoma, głową, korpusem. Poruszaj nimi osobno, a na koniec ruszaj się całym ciałem, naśladując ruchy drzewa i pamiętając o nieodrywaniu nóg od podłogi. Proszę Cię, nie mów mi, że to jest nudne, że zabiera Ci dużo czasu itd. Przypominam Ci, że mi zaufałeś, więc płacz i ćwicz. W przeciwnym razie powiesz, że moje metody nie działają, a cud się nie zdarzy, bo nie podniosłeś dupy i nie zrobiłeś pierwszego kroku. Żadnego rezygnowania, żadnego „nie dam rady”.


  Pamiętam, jak mój syn, Mateusz, teraz już międzynarodowy trener, mentor, nauczyciel występujący na wszystkich kontynentach, marzył o zdobywaniu pierwszego miejsca w konkursach recytatorskich. I rzeczywiście zaczął je wygrywać. Nauczycielki, które przychodziły ze swoimi uczniami na te konkursy, pytały, czy Mateusz też startuje. Gdy słyszały, że tak, wiedziały już, że ich podopieczni nie mają co liczyć na pierwsze miejsce. Ale nie myśl sobie, że nie musiał pracować, bo miał tatę aktora. Nigdy nie wybierałem mu tekstu do mówienia, podsuwałem tylko wiersze lub prozę do akceptacji. Ci, którzy mnie znają ze szkoleń, doskonale wiedzą, że nie jestem człowiekiem ułatwiającym życie tym, którzy ze mną pracują. Wymagam i zawieszam poprzeczkę wysoko, bo biorę odpowiedzialność za Ciebie i siebie. To nie może być jakoś, musi być jakość. Tak było również, jeżeli chodzi o Mateusza. Wybierał teksty bardzo trudne interpretacyjnie. Nasza praca odbywała się na różnych poziomach emocjonalnych — od łez do wielkiej radości. Dzisiaj jestem bardzo dumny, patrząc, jak mój syn się rozwija. Mogę szczerze powiedzieć, że to, iż dzisiaj wychodzi na scenę i jest na niej bez udawania i masek, osiągnęliśmy razem. Czeka to również Ciebie, musisz tylko pamiętać, że Mateusz jako młodzieniec mi zaufał i ciężko pracował. Nie szukaj więc wymówek, nie mów, że masz mało czasu, boli Cię głowa i nie dasz rady. Pamiętaj, za chwilę masz następne wystąpienie, a po nim następne. Występujesz przez całe życie i tak będzie do końca Twoich dni. Dodaj do tego to najtrudniejsze wystąpienie — przed lustrem, przed samym sobą. Zobacz, czy nie jesteś odziany w kilka masek. Poznaj siebie prawdziwego, wyjdź ze skorupy, którą nosisz na plecach, a ujrzysz świat w innych barwach.


  Pewnego dnia zadzwoniła do mnie bliska znajoma, prosząc o poradę: „Janek, odczuwam wielki strach przed nawiązywaniem kontaktów z ludźmi. Ujawnia się on szczególnie, kiedy mam podać komuś rękę. Co mam robić?”. Oczywiście ja, jak to ja, od razu odpowiedziałem, że jeżeli ręce Ci przeszkadzają, to wpadnij do mnie, mam dobrą taśmę klejącą, zrobimy z ciebie mumię i po kłopocie. Zaśmiała się i spytała: „A tak na serio?”. „Tak na serio to gdy na ulicy będziesz mijać ludzi, uśmiechaj się do nich i w wyobraźni podawaj rękę każdemu, życząc mu czegokolwiek od serducha. Zobaczysz, ilu nowych ludzi poznasz, jaką więź wewnętrzną z nimi poczujesz, nie dotykając ich i nie rozmawiając z nimi. Zaczniesz naukę akceptacji” — powiedziałem. Tak zrobiła i zadzwoniła później z radością w głosie, opowiadając, że wychodząc z domu, nie ocenia już ludzi, a każdego, kogo mija na swojej drodze, pozdrawia uśmiechem, i cudownie jej z tym. Powiedziałem jej, żeby na drugi raz przyszła po poradę osobiście, bo przez telefon nic nie zarabiam, a biznes jest biznes. Oczywiście był to żart, a właściwie próba żartu.


  Proponuję Ci teraz następne ćwiczenie: poszukaj na YouTube muzyki tai-chi. Niektórzy z Was powiedzą: „Janek, przestań, padam już od tego spokoju, tej ciszy, już nie wyrabiam”. Będą to ci, którzy pędzą przez swoje życie jak Struś Pędziwiatr, nie mają czasu na nic, a przede wszystkim nie mają go dla siebie. Odbija się to na ich wystąpieniach na scenie, którą jest życie. Mówią szybko, bardzo często niechlujnie, nie są rozumiani przez innych, pędzą, nie zauważając na swojej drodze pięknych rzeczy, ludzi, zjawiskowej przyrody. Pędzą tam, gdzie wszyscy się spotykamy, więc czy nie lepiej by było, gdyby szli i rozglądali się dookoła?


  Zapewniam Cię, że zwalniając, zobaczysz dużo więcej, dojrzysz dawno niewidzianego przez Ciebie motyla, ptaka, różne twarze, do których się uśmiechniesz, i wreszcie zrozumiesz, że iść przez życie nie znaczy gonić za czymś czy za kimś. To dziękować w sercu promieniom słońca za to, że są, dotykać drzew, liczyć krople deszczu na twarzy, zachwycać się chmurami płynącymi po niebie, cieszyć się z patrzenia na pąki kwiatów czy liście drzew. Pozwolić sobie na zatrzymanie się i posłuchanie szumu wiatru mieszkającego w konarach drzew. Wszystko jest możliwe, pod warunkiem że zdejmiesz siedmiomilowe buty i zaczniesz iść przez scenę swego życia, dostrzegając te drobne rzeczy, które je budują. Raduj się każdą chwilą i pozwól sobie na życie.


  Wróćmy jednak do muzyki tai-chi — włącz wybrany przez siebie utwór, stań w lekkim rozkroku i w rytm muzyki po kolei poruszaj poszczególnymi częściami ciała. Możesz zacząć od nogi lub ręki, pamiętaj tylko o jednym: Twoje ruchy mają być zamaszyste, przerysowane. Maluj obraz pod tytułem „Świat” i nie przyspieszaj, niech Twoje gesty będą szerokie. Powtarzaj to ćwiczenie codziennie, przez minimum 15 minut. Jeśli nie będziesz ćwiczył przez parę dni i postanowisz w zamian w sobotę lub niedzielę poćwiczyć godzinę, to nie zadziała. Odechciało Ci się już wystąpień publicznych? Możesz pójść na skróty i obejrzeć jakiś filmik „wybitnego” mówcy np. o tym, jak nauczyć się epickich wystąpień w pięć minut albo jak zostać mistrzem sceny. Gdy oglądam takie filmiki, myślę sobie, że ludzie mogą zrobić wszystko w siedem, dziesięć sekund i stać się charyzmatyczni, przebojowi i diabli wiedzą jacy jeszcze. Kup kilogram mąki, a staniesz się piekarzem w trzy sekundy, a w pięć mistrzem! Nie wierzcie w te bzdury. Wiem, że chciałbyś ode mnie dostać jakąś cudowną wskazówkę albo magiczne zaklęcie, po którym wyjdziesz na scenę i stanie się cud. Ludzie będą klaskać, skandować, uśmiechać się w zachwycie, chociaż jeszcze nie zaczniesz mówić, a na koniec Twojego wystąpienia wstaną i padną w euforii. Fajna bajka, co? Aby Cię nie rozczarować, mam taką oto receptę: przyjeżdżasz do mnie osobiście, wchodzimy na 11. piętro albo jeszcze wyżej, żebyś był bardziej zadowolony, nie, co ja gadam, żebyś był najszczęśliwszym wypadającym człowiekiem na ziemi. Jak już będziemy na dachu, podchodzimy do krawędzi i w tym momencie płacisz mi za usługę 100 zł, a ja lekkim ruchem prawej ręki popycham Cię i wtedy wypadasz najlepiej na świecie. Nagramy Twój lot dla pokoleń i wyświetlimy pod tytułem „Człowiek, który chciał najlepiej wypaść”. Okej, teraz na poważnie. Zrób następne ćwiczenie. Nie chce Ci się? Podnieś dupę, bo świat na Ciebie czeka. Jeśli szybko tego nie zrobisz, zostaniesz niczym nieznaczącym pyłkiem na tej ziemi. Usiądź wygodnie, rozluźnij się, zamknij oczy. W takiej pozycji zacznij oddychać, zrób szybki wdech i długi wydech przez nos, ćwicz tak 15 razy. Jeżeli brakuje Ci wewnętrznego spokoju, są to pierwsze kroki, aby zacząć nad nim pracować. Powtarzaj je w każdej wolnej chwili, aż stanie się to normalnym odruchem. A zatem do roboty!


  ZABAWA CIAŁEM


  Jesteś źródłem radości, pilnuj go, żeby nie wyschło.


  Zacznijmy od jakże ważnego problemu: jak wejść na scenę i na niej stanąć? Moja odpowiedź brzmi: NORMALNIE. Niejeden z Was powie na głos: „Ale palant, nie daje żadnego szablonu, jak wejść i stanąć”. A jaki chciałbyś szablon? Wiem, zrobimy miks z różnych ludzi, np. światowej sławy aktorów, oratorów, polityków itd. W zdjęciach ich twarzy wytniemy otwory na oczy, nos i usta i gotowe. Założymy je na swoje łby i staniemy się WIELKIMI MÓWCAMI. Niezłe jaja, co? A co to znaczy „normalnie”? Normalnie to tak jak w tej historii, którą przeżyłem osobiście. W niedzielę, kiedy w Poznaniu siedziałem na widowni i na scenę wszedł Mateusz, poczułem się tak samo jak kiedyś przed bardzo ważną premierą w teatrze. Liczyli się tylko ludzie i ja, mający coś do dania tym, którzy przyszli spotkać się ze mną, to coś, co jest w środku — profesjonalizm, refleksję, radość, miłość. Patrzyłem na Mateusza i na swoją najpiękniejszą kruszynkę świata z uniesionymi do góry rączkami i widziałem Was. Uniesione dłonie, okrzyki radości, ogromny aplauz i łzy. Łzy radości, zadumy, tęsknoty. Dwa pokolenia na scenie! Nie jestem w stanie opisać swojej radości, szczęścia. Pierwsze, o czym pomyślałem, to że już mogę odejść i prowadzić szkolenia u Pana Boga. Otarłem łzy radości, popatrzyłem na Adrianę, na śliczną żonę Mateusza i pomyślałem, że jeszcze zostanę i będę pradziadkiem. A moja wnusia zostanie wielką aktorką — ja to wiem i jej w tym pomogę. Cudownie jest patrzeć, jak syn wychodzi na scenę i jest, po prostu jest! Wielka umiejętność, profesjonalizm i wiedza. Duma mnie rozpiera i krzyczę, że jestem bardzo szczęśliwy. I to był występ normalny. Oczarować publiczność, wznieść się jak orzeł w locie, by móc jej pokazać, że też potrafi sięgać niebios, następnie wrócić na chwilę i znowu porwać publiczność, aby dać jej najpiękniejsze, co w sobie ma. Czyli radość z tego, że jest razem, wiedzę i wiarę w to, że też tak potrafi. I wtedy to będziesz Ty, a nie sztuczny twór stworzony na wzór innych.


  Kto z Was powie: „Janek, ja też tak chcę!”? Super, jeżeli chcesz, to ćwiczymy. Pamiętaj, wszystkie ćwiczenia wykonujemy, zanim wejdziemy na scenę. To konieczność i basta. Kurczę, jaki jestem rezolutny. Muszę siebie pochwalić i Ty też to rób — chwal się, nie przechwalaj. Teraz napisz na kartce dziesięć nazw zwierząt, które lubisz, i dziesięć, których nie lubisz, bo się ich boisz, czujesz do nich odrazę itd. Pomyśl, zanim napiszesz, to bardzo ważne. Dlaczego? Bo zarówno w pierwszym przypadku, jak i w drugim musisz znać zwierzęta, które wypisujesz. Wiedzieć, jak się zachowują, czyli jak chodzą, polują, biegają, leniuchują, śpią, mówią, zalecają się do płci przeciwnej, układają się do snu. Wyobraź sobie każdego zwierzaka, pomyśl i ćwicz. Ćwiczenie polega na tym, że przez pięć minut stajesz się tym zwierzakiem. Zachowujesz się tak jak on. Zapomnij o ludzkiej mowie. To ćwiczenie wykonujesz na przemian — zaczynasz od zwierzęcia, które lubisz, następnie naśladujesz to, którego nie lubisz. Ćwicz na podłodze, odstaw graty na bok, a jak nie możesz, to wynieś do sąsiadki czy sąsiada. Nie myśl za dużo, bo głowa Cię rozboli. Rada dla tych, którzy na co dzień pełnią funkcje prezesów, dyrektorów: zawieście tytuły na wieszaku, a wybujałe ego zamknijcie w szafce. Jeżeli zrobiłeś to ćwiczenie, to stań przed lustrem i powiedz do siebie: „Zrobiłem z siebie bałwana, idiotę, błazna”, a następnie dodaj z uśmiechem: „Tak, zrobiłem i nic się nie stało. Słoniom nie odpadły trąby, ptaki dalej latają, zrzucając czasami na nas swój strawiony posiłek, no i słońce nadal świeci”. Widzisz, dałeś sobie przyzwolenie na zabawę. Jako małe dziecko chodziłeś z pełną pieluchą i nie myślałeś o tym, czy dobrze wypadasz, czy dobrze Cię oceniają. Nie myśl jednak, że każę Ci chodzić z pieluchą i śliną na buzi. Pokazuję Ci tylko, jak bardzo zapomniałeś o radości, o tym, że ponownie możesz robić wszystko, jak wtedy, kiedy byłeś małym dzieckiem. Będzie to bardzo ważne przy Twoich przyszłych wystąpieniach. Dlaczego masz wypisać tyle zwierząt, a nie jedno, góra dwa? Gdybym powiedział: „Naśladuj po jednym zwierzaku”, to dla niektórych z Was chodziłoby tylko o jak najszybsze odwalenie etiudy, bo przecież „jestem bardzo poważny, a to jest durne i mnie ośmiesza”. Robiąc jednak ćwiczenie z większą liczbą zwierzaków, przechodzisz etap przełamywania sztywności swego ciała. Zobaczysz, że możesz poruszać każdą jego częścią oddzielnie, zaczniesz czuć, że masz dwie nogi, dwie ręce, głowę, korpus i że każda część ciała może i jest w stanie działać oddzielnie. Przyjrzyj się na jakimś filmie, jak polują koty. Każdy ruch ich ciała jest cudowny, bo wypływa ze środka, no chyba że jakiś kot poszedł na szkolenie do jakiegoś „mistrza” i robi piramidki pazurkami lub wkłada łapki za siedzenie i wypycha do przodu klatę — po prostu bajka! No, pobawiłeś się trochę, pośmiałeś się z siebie, to pracujemy dalej. Co? Nie słyszę, nie rozumiem — zmęczyłeś się? Okej, niedługo odpoczniesz. Teraz rusz tyłek z fotela i ćwicz. Wciągnij mocno powietrze i napnij wszystkie mięśnie, zrób głośny wydech i pozwól sobie na całkowite rozluźnienie mięśni. Ćwicz w pozycji siedzącej, leżącej i stojącej minimum 10 razy po 5 minut. Bez ruszania się z miejsca baw się poszczególnymi mięśniami, napinając je i rozluźniając. Zrób masaż twarzy, dłoni oraz głowy i poczuj przyjemne odprężenie.


  
    	Zaznaj psychicznego rozluźnienia za sprawą fizycznego odprężenia — oprzyj się stabilnie na dłoniach i stopach, napnij mocno wszystkie mięśnie, masz ich ponad 500, w myślach policz do 15 i za każdym razem z głośnym wydechem rozluźnij wszystkie mięśnie. Ćwicz minimum 10 razy. Sprawdź reakcję swoich mięśni twarzy, jak może zmienić się Twój nastrój — unieś w górę czoło, brwi, kąciki ust i z taką mimiką opowiedz bardzo poważną historię. Mów 5 minut. Następnie opowiadaj 5 innych historii, zachowując tę samą mimikę.


    	Stojąc, poruszaj kolejno wszystkimi mięśniami ciała, od głowy do czubków palców. Ćwicz 10 razy po 5 minut.


    	Napnij mocno ciało i tak usztywniony poruszaj się po pomieszczeniu. Powoli chodząc, kolejno rozluźniaj ramiona, nogi, tułów. Ćwicz 10 razy po 5 minut.


    	Poruszaj się najpierw synchronicznie, a potem asynchronicznie — osobno ramionami i nogami. Ćwicz 10 razy po 5 minut.


    	W groteskowy, przerysowany sposób jedz, pij, przenoś ciężary, maluj obraz lub wykonuj inne czynności. Ćwiczenie ma trwać 5 minut. Powtarzaj je 10 razy.


    	Jesteś dyrygentem, prowadzisz koncert bez muzyki i z muzyką. Ćwicz 10 razy po 5 minut.


    	Etiuda na gesty: odegraj osobę, którą chciałbyś być, i osobę, którą nie chciałbyś zostać. Ćwicz 10 razy po 5 minut.


    	Odegraj różne stany emocjonalne, wyobrażając sobie, że jesteś: w supermarkecie, w muzeum, w kuchni, w samochodzie podczas szybkiej jazdy, pod prysznicem itd. Przeznacz 5 minut na każdą etiudę.


    	Zamień na scenki pantomimiczne następujące powiedzonka: „Możesz mi skoczyć”, „Wodzić kogoś za nos”, „Podlizywać się”, „Rzucić na kogoś okiem”, „Przygwoździć kogoś”, „Sprzątnąć kogoś”, „Wziąć się w garść” itp.

  


  No i teraz możesz odpocząć. Kawa, herbata, woda. Jeśli ćwiczyłeś sumiennie, zadzwoń, przywiozę napoje. Widzisz, teraz zaczynasz poznawać swoje ręce, nogi, całe ciało. I nie musisz małpować kogoś tzw. wielkiego, bo Ty jesteś wielki. Idę spać, późno już. Jutro spotkamy się znowu.


  Kolejny piękny dzień w moim życiu, jak każdego ranka pozdrowiłem cudownie świecące słońce, uśmiechnąłem się do ptaków, porozmawiałem z Bogiem i wszystko jest tak, jak ma być. Płyń przez swoje życie z nurtem rzeki, bo jesteś prowadzony. Nie walcz, płynąc pod prąd, żeby komuś czy sobie coś udowodnić. Jeżeli w końcu zdecydujesz się nie uciekać przed wyjściem do ludzi czy przed rzeczywistością i nie dowalać sobie, że nie dasz rady, jeśli pozbędziesz się strachu przed oceną, to wybierzesz wolność, radość. Zaczniesz wierzyć, że Twoje życie staje się interesujące i warte tego, żeby całemu światu opowiedzieć, kim jesteś — zaczniesz wierzyć bardziej niż kiedykolwiek. Gdybyś nie chciał tego zmienić, gdybyś nie żywił takiej nadziei, nigdy byś nie próbował uwolnić się od myśli, że nie nadajesz się do wystąpień publicznych, do mówienia innym, jaki jesteś fantastyczny. Pomyśl, ile straciłeś w przeszłości tylko dlatego, że unikałeś konfrontacji z samym sobą. Jak „cudownie” na własne życzenie sam sobie dowalałeś. Chcesz dalej to robić? Jeżeli potrafisz być mistrzem w pieczeniu 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  ODDECH
Dostępne w wersji pełnej.

  TWOJA MOWA
Dostępne w wersji pełnej.

  DROGA
Dostępne w wersji pełnej.

  DYKCJA
Dostępne w wersji pełnej.

  ZAMKNIJ DRZWI
Dostępne w wersji pełnej.

  MIŁOŚĆ
Dostępne w wersji pełnej.

  RZEŹBIARZ
Dostępne w wersji pełnej.

  CISZA
Dostępne w wersji pełnej.

  STRES
Dostępne w wersji pełnej.

  TWOJE WYSTĄPIENIA
Dostępne w wersji pełnej.

  MAGICZNY DZIEŃ
Dostępne w wersji pełnej.

  ESEJE
Dostępne w wersji pełnej.

  SPOKÓJ
Dostępne w wersji pełnej.

  ZAKOŃCZENIE
Dostępne w wersji pełnej.

  MOJE SZKOLENIA
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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