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Wstep

Zanim rozpoczniesz program, proponuj¢ Ci wykonanie jednego ¢wiczenia. To jedno z tych
zadan, do ktorych bedziesz wracac przez caty kurs.

Na razie nie interesuje nas to, w jaki spos6b mowisz, lecz to, jak czujesz si¢ w sytuacji, w
ktorej mowienie sprawia Ci szczegolna trudnos¢.

Przypomnij sobie taka sytuacjg.

Nie mysl o jakaniu ogdlnie. Wybierz konkretny moment, ktéry wywotuje w Tobie
szczegoblnie silne napigcie. By¢ moze trudno Ci powiedzie¢ swoje imi¢, zadzwoni¢ do
nieznajomej osoby, wystapi¢ przed grupa, odpowiedzie¢ na niespodziewane pytanie,
porozmawiaé z przetozonym, nawigza¢ z kims znajomos$¢ albo wypowiedzie¢ okreslone
stowo, kiedy rozmowca czeka na Twoja odpowiedz.

Wybierz jedna sytuacje.

Wyobraz sobie, ze dzieje si¢ to wlasnie teraz.

Jestes w tym miejscu. Przed Toba znajduje si¢ jedna osoba lub kilka 0s6b. Wiesz, ze za
chwilg trzeba bedzie zaczaé mowic.

Nie analizuj swoich mysli ani odczu¢. Zamiast tego zadaj sobie pytanie:

,Gdyby to, jak teraz si¢ czuje, przybralo forme¢ metafory — kim lub czym bylabym albo
bylbym?”

Nie probuj wymyslaé pigknego, wlasciwego ani logicznego obrazu.
Przyjmij to, co pojawi sig jako pierwsze.

By¢ moze poczujesz si¢ jak ptak w klatce.

Jak cztowiek z zawigzanymi ustami.

Jak mate dziecko stojace przed ogromnymi dorostymi.

Jak samochdd, ktorego silnik za nic nie chce si¢ uruchomicé.

Jak cztowiek stojacy przed zamknigtymi drzwiami.

Jak mata mysz posrodku ogromnego pomieszczenia.

Jak balon, ktéry za chwilg peknie.

A by¢ moze pojawi si¢ zupehnie inny obraz, zrozumiaty tylko dla Ciebie.

To w porzadku.



Metafora nie musi by¢ logiczna. Nie musisz tez probowac jej rozszyfrowywac.
Po prostu si¢ jej przyjrzyj.

Jak wygladasz?

Jakiej jestes wielko$ci?

Gdzie si¢ znajdujesz?

Co jest wokot Ciebie?

Czy w poblizu znajduja sig inni ludzie, istoty albo przedmioty?

Czy mozesz si¢ poruszac?

Czy mozesz mowic?

Co Ci przeszkadza?

Czy jest co$, co Cig zatrzymuje, $ciska, zamyka, blokuje albo przeraza?
Zapisz t¢ metafore w dzienniku, zaczynajac od stow:

»Kiedy trudno mi mowié, czuje si¢ jak...”

Teraz zaczyna si¢ wtasciwa praca.

Zmien tylko jeden szczegol

Ponownie przyjrzyj si¢ swojej metaforze i zadaj sobie pytanie:

»Jaki jeden szczegol moge zmienic, zeby poczuc si¢ odrobing lepiej?”

Wiasnie odrobing.

Nie chodzi o to, zeby od razu zmieni¢ negatywny obraz w pozytywny.

Jezeli znajdujesz si¢ w ciemnym pokoju, by¢ moze pojawi si¢ w nim mate okno.

Jezeli jeste$ ptakiem w klatce — klatka moze stac si¢ trochg wigksza.

Jezeli przed Toba stoi ogromny mur — moze pojawic si¢ w nim niewielka szczelina.
Jezeli masz zwiazane usta — wezet moze si¢ troche poluzowac.

Jezeli czujesz si¢ bardzo mata lub maly — mozesz sta¢ si¢ odrobing wigksza lub wigkszy.

Jezeli wokot Ciebie szaleje burza — wiatr moze nieco ostabnac.



Zmien tylko jeden szczegol.
Przyjrzyj si¢ swojej metaforze po tej zmianie.
Co teraz czujesz?

Jezeli jest Ci cho¢ troche spokojniej, swobodniej, 1zej albo bezpieczniej — na dzi$
wystarczy.

Nie zmieniaj juz niczego wigce;j.
Nawet jesli masz ochote kontynuowac.

Zatrzymaj si¢ przy tym obrazie 1 zapisz w dzienniku, jaki dokladnie szczeg6t zostat dzis
zmieniony.

Jutro wro¢ do tej samej metafory

Nastgpnego dnia ponownie wyobraz sobie t¢ sama metaforg, ale juz z wprowadzong wczoraj
zmiang.

Nie zaczynaj od poczatku.

Przyjrzyj sig jej 1 zadaj sobie pytanie:

,»Co jeszcze moge dzisiaj zmienié, zeby poczu¢ si¢ odrobing lepiej?”
Ponownie zmien tylko jeden szczegol.

Potem zakoncz ¢wiczenie.

Trzeciego dnia wro¢ do metafory, w ktorej zostaty juz zmienione dwa szczegoty, 1 zmien
kolejny.

Czwartego dnia — nastgpny.

I tak dale;.

Jeden dzien — jedna zmiana.
Nie spiesz sig.

Nie chodzi o to, zeby w ciagu pigciu minut stworzy¢ pigkny obraz. Chodzi o to, aby krok po
kroku obserwowac, jak zmienia si¢ Twoje wewnetrzne odczuwanie siebie.

Kontynuuj pracg do momentu, w ktorym pierwotna metafora stanie si¢ dla Ciebie pozytywna.

Nie ma jednego z gory okreslonego rezultatu.



Klatka nie musi znikna¢.

Mur nie musi si¢ zawalic.

Maty cztowiek nie musi zamieni¢ si¢ w olbrzyma.

Kieruj si¢ przede wszystkim wlasnymi odczuciami.

W pewnym momencie spojrzysz na swoja metafore i poczujesz:
»leraz jest mi tutaj dobrze”.

Albo:

»leraz moge mowic”.

»leraz czuje spokoj”.

»leraz czuje si¢ swobodniej”.

»1en obraz nie wywoluje juz we mnie wczesniejszego napigcia”.
Wtedy praca z ta metafora jest zakonczona.

Ale samo ¢wiczenie jeszcze si¢ nie konczy.

Stworz nowa metafore

Kiedy pierwsza metafora stanie si¢ pozytywna, ponownie wro¢ do sytuacji wyjsciowe;.
Nie do zmienionego obrazu.

Do konkretnej, rzeczywistej sytuacji, w ktorej trudno Ci mowic.

Wyobraz ja sobie od poczatku.

Zn6éw musisz co$ powiedziec.

Ludzie na Ciebie patrza.

Zbliza si¢ moment, w ktorym trzeba bedzie zacza¢ mowic.

Ponownie zadaj sobie pytanie:

»Kim lub czym czuje¢ si¢ teraz, kiedy mam zacza¢ mowic?”

Nie probuj celowo przywotywaé poprzedniej, pozytywnej metafory.

Nie podpowiadaj sobie odpowiedzi.



Pozwdl, Zzeby pojawil si¢ nowy obraz.
Moze by¢ zupetnie inny.

Na przyktad na poczatku bytas lub byles ptakiem w klatce. Stopniowo udato Ci si¢ otworzy¢
klatke, roztozy¢ skrzydta i z niej wyleciec.

Kiedy jednak ponownie wyobrazisz sobie trudna sytuacj¢ zwigzang z moéwieniem, moze
niespodziewanie pojawi¢ si¢ zupetnie inny obraz. Na przyktad stoisz na scenie w §wietle zbyt
mocnego reflektora i nie widzisz twarzy ludzi znajdujacych si¢ przed Toba.

To wtasnie z ta nowa metafora bedziemy teraz pracowac.

Doktadnie w ten sam sposob.

Dzisiaj zmien jeden szczegol.

Potem zakoncz ¢wiczenie.

Jutro wr6¢ do zmienionego obrazu i zmien jeszcze jeden szczego6t.

Nastgpnego dnia — kolejny.

Kontynuuj, az rOwniez ta metafora stanie si¢ pozytywna zgodnie z Twoimi wlasnymi
odczuciami.

Nastepnie ponownie wyobraz sobie trudng sytuacje komunikacyjna i jeszcze raz zadaj sobie
to samo pytanie:

»Kim lub czym czuje¢ si¢, kiedy trudno mi mowi¢?”

Jezeli pojawi si¢ kolejna nieprzyjemna metafora — pracuj z nia wedlug tego samego
schematu.

Jedna metafora — jeden szczegoél dziennie — stopniowa zmiana — pozytywne odczucie
— ponowne sprawdzenie sytuacji wyjsciowej.

Powtarzaj ten proces do momentu, w ktorym po kolejnym powrocie do trudnej sytuacji
pierwsza spontanicznie pojawiajaca si¢ metafora Twojego stanu bedzie juz pozytywna.

To bedzie wazny moment.

Nie dlatego, ze pozytywna metafora oznacza, ze jakanie znikngto. I nie dlatego, ze w ten
sposob ,,przeprogramowaliSmy podswiadomosc¢™.

Metafora jest sposobem na obserwowanie 1 stopniowe zmienianie tego, jak postrzegasz i
odczuwasz siebie w sytuacjach komunikacji z innymi. Dlatego rezultat b¢dziemy ocenia¢
nie tylko na podstawie pojawiajacych sig obrazow, lecz takze tego, co rzeczywiscie zmienia
si¢ w Twoim codziennym zyciu.



JAK
KORZYSTAC
Z TEJ KSIAZKI

JAK KORZYSTAC , . o oy e
Z TEJ KSIAZKI Jak Korzystac z tej ksigzki

Ta ksigzka zostata pomyslana jako 28-dniowy program systematycznej pracy. Kazdy
kolejny dzien opiera si¢ na tym, co pojawito si¢ wczesniej: niektore ¢wiczenia beda Ci
towarzyszy¢ przez dtuzszy czas, inne po kilku dniach ustapia miejsca nowym, a do czgsci z
nich wrdcisz pozniej, aby sprawdzi¢, co si¢ zmienito.

Dlatego najlepiej przechodzi¢ przez program dzien po dniu, w zaproponowanej kolejnosci.
Nie probuj jednak wykonaé go idealnie.

To nie jest egzamin.

Nie musisz kazdego dnia czu¢ postepu, wykonywaé¢ wszystkich ¢wiczen bez trudnosci ani
moéwic ptynniej niz dzien wezesniej. W trakcie tych 28 dni moga pojawic si¢ zarowno
fatwiejsze, jak i trudniejsze momenty.

Najwazniejsze sa regularnos$¢, uwazna obserwacja wlasnych reakcji i stopniowe

przenoszenie tego, czego doswiadczasz podczas ¢wiczen, do codziennych sytuacji
komunikacyjnych.

Czego mozesz oczekiwacé od tego programu

Zanim zaczniesz, chcg wyjasni¢ jedna wazna rzecz.



Tytul ,,Koniec z jakaniem” nie jest obietnica, ze po 28 dniach jakanie calkowicie zniknie.

Kazda osoba jakajaca si¢ ma inng historig, inne do§wiadczenia, inne reakcje i inne potrzeby.
Roéwniez zmiany zachodzace podczas pracy nad mowa moga wyglada¢ bardzo réznie.

Celem tego programu jest stworzenie przestrzeni do systematycznej pracy nad:

¢ wigksza swoboda méwienia;
e napigciem pojawiajacym si¢ podczas komunikacji;

e sposobem reagowania na trudniejsze momenty w mowie;
e lekiem i unikaniem zwigzanym z mowieniem;
e glosem, oddechem, tempem i intonacja;
e wigksza §wiadomos$cia wlasnego ciata i emocji;
e pewnoscia siebie w sytuacjach komunikacyjnych;
e stopniowym przenoszeniem nowych doswiadczen do codziennych rozmow.
Nie dla kazdego zmiana bgdzie oznaczala to samo.
Dla jednej osoby moze nig by¢ wigksza ptynno$¢ mowy.
Dla innej — mniejsze napigcie przed rozpoczgciem wypowiedzi.
Kto$ zauwazy, ze rzadziej unika okreslonych stow.
Ktos$ inny odwazy si¢ czesciej zabiera¢ glos, zadzwoni¢ w miejsce, do ktérego wczesniej bat
si¢ zadzwoni¢, rozpoczac¢ rozmowge albo spokojniej kontynuowaé¢ wypowiedz po momencie
zajaknigcia.
Mozesz rowniez zauwazy¢ zmiany, ktorych dzisiaj jeszcze si¢ nie spodziewasz.
Dlatego nie sprowadzaj calego programu do jednego pytania:
»Czy nadal si¢ jakam?”
Podczas tych 28 dni znacznie ciekawsze moga okazac si¢ inne pytania:
Jak teraz czuje si¢ podczas méwienia?
Czego unikam rzadziej?
Co dzieje si¢ z moim cialem, kiedy chce co$ powiedzie¢?

Czy potrafi¢ pozosta¢ w rozmowie, kiedy pojawia si¢ trudnos¢?



Czy daje¢ sobie wigcej swobody?
Czy méwig to, co naprawde chce powiedzie¢?
Program nie jest proba osiagnigcia ,,idealnej mowy” w ciagu czterech tygodni.

Jest poczatkiem $wiadomej pracy nad sposobem, w jaki mowisz, reagujesz i funkcjonujesz
w sytuacjach komunikacyjnych.

Dlaczego ¢wiczenia sg tak rozne?

W kolejnych dniach spotkasz bardzo r6zne zadania.

Niektore beda bezposrednio zwigzane z mowa. Inne z cialem, napigciem, uwaga, wyobraznia,
emocjami albo codziennymi kontaktami z ludzmi.

Moze si¢ zdarzy¢, ze przy ktoryms$ ¢wiczeniu pomyslisz:

»Co to ma wspolnego z moim mowieniem?”

Dlatego warto od poczatku zobaczy¢ program jako pracg prowadzona na kilku plaszczyznach.
Mowa i glos

W tej czg$ci znajdziesz ¢wiczenia zwigzane migdzy innymi z artykulacja, rytmem, tempem,
intonacja, gtosem, oddechem podczas mowienia oraz spontanicznym budowaniem
wypowiedzi.

Nie chodzi wyltacznie o to, jak wymawiasz slowa.

Bedziemy rowniez pracowac nad tym, jak rozpoczynasz wypowiedz, jak zmieniasz tempo,
jak uzywasz intonacji, jak reagujesz na trudniejszy moment i jak pozwalasz sobie méwic bez
ciagtego przygotowywania kazdego kolejnego stowa.

Ciato i napiecie

Mowienie nie odbywa si¢ wytacznie ,,w ustach”.

Podczas trudnej sytuacji komunikacyjnej moze zmienia¢ si¢ oddech, moga napinac si¢
ramiona, szyja, twarz, brzuch albo inne czgsci ciala.

Dlatego czes¢ programu bgdzie po§wigcona zauwazaniu napigcia, rozluznianiu ciala i
obserwowaniu fizycznych reakcji towarzyszacych mowieniu.

Celem nie jest osiagnigcie stanu catkowitego rozluznienia przed kazda rozmowa.

Chodzi o to, aby coraz wczesniej zauwazac, co dzieje si¢ z Twoim cialem, i poznawac
sposoby reagowania, ktore moga Ci shuzy¢.



Uwaga i samoobserwacja

W programie znajdziesz rowniez ¢wiczenia kierujace uwagg na wlasne reakcje oraz na
otoczenie.

Bedziesz prowadzi¢ dziennik, obserwowaé sytuacje komunikacyjne, zauwaza¢ napigcie,
sukcesy, trudnosci i zmiany.

Nie po to, aby analizowa¢ kazde wypowiedziane stowo.
Wrecz przeciwnie.

Chodzi o stopniowe poznawanie swoich schematow: tego, co zwigksza napigcie, co pomaga,
czego unikasz 1 co zmienia si¢ wraz z praktyka.

Wyobraznia, emocje i metafora
Czg$¢ ¢wiczen wykorzystuje metafory 1 wizualizacje.

Nie sa one testem psychologicznym i nie istnieje jeden ,,prawidlowy” obraz, ktory nalezy
zobaczy¢.

Nie probuj wigc zgadywac, co powinno pojawic si¢ w Twojej wyobrazni.

Jezeli widzisz co$ innego, niz si¢ spodziewasz — pozwdl temu by¢.

Jezeli obraz si¢ zmienia — obserwuj zmiang.

Jezeli nie pojawia sig nic szczegdlnego — rowniez jest to w porzadku.

W tych ¢wiczeniach wazniejsza od stworzenia ,,wlasciwego” obrazu jest mozliwos¢
obserwowania wlasnych skojarzen, emocji i reakcji bez konieczno$ci natychmiastowego ich
poprawiania.

Codzienna komunikacja

Cwiczenie w spokojnym miejscu to dopiero czg$é pracy.

Dlatego z czasem w programie pojawi si¢ coraz wigcej zadan zwiazanych z rzeczywistymi
sytuacjami komunikacyjnymi.

Rozmowa telefoniczna.
Pytanie o informacjg.
Kontakt z nieznajoma osoba.
Wyrazenie wlasnego zdania.

Rozmowa zawodowa.



Sytuacja, w ktorej ktos si¢ z Toba nie zgadza.
Zabranie glosu wtedy, gdy pojawia sig napigcie.

Celem programu jest stopniowe przenoszenie uwagi z wykonywania ¢wiczen na prawdziwe
mowienie.

To wtasnie w codziennym zyciu bedziesz sprawdzaé, ktére elementy programu rzeczywiscie
sa dla Ciebie pomocne.

Jak wyglada jeden dzien?
Kazdy dzien programu moze zawiera¢ dwa rodzaje zadan.

Pierwsze to ¢wiczenia, ktore juz znasz i ktére przez pewien czas pozostaja czescia codziennej
praktyki.

Drugie to nowe ¢wiczenia wprowadzane danego dnia.

Dlatego wraz z kolejnymi dniami mozesz zauwazy¢ powtarzajace si¢ zadania.

To celowe.

Niektére umiejetnosci potrzebuja czasu 1 regularnego powtarzania. Jednorazowe wykonanie
¢wiczenia nie zawsze pozwala zauwazyc¢, jak reagujesz na nie po kilku dniach albo w r6znych
sytuacjach.

Jednoczes$nie nie wszystkie ¢wiczenia pozostang z Toba do konca programu.

W odpowiednim momencie czg$¢ z nich zakonczysz, czgs¢ zmodyfikujesz, a do innych
wrocisz poznie;.

Czytaj wigc instrukcje na dany dzien uwaznie, nawet jesli cz¢$¢ zadan juz znasz.

Ile czasu potrzebujesz?

Nie kazdy dzien bgdzie trwat tyle samo.

Niektore zadania zajma kilka minut, inne wymagaja wigcej czasu. Czgs$¢ ¢wiczen wykonuje
si¢ raz, inne pojawiaja si¢ w roznych momentach dnia.

Nie musisz wykonywac catego zestawu jednym ciagiem.
Mozesz roztozy¢ praktyke na kilka czesci.

Na przyktad rano wykona¢ jedno ¢wiczenie, w ciagu dnia obserwowac sytuacje
komunikacyjne, a wieczorem zapisa¢ swoje spostrzezenia w dzienniku.

Nie probuj réwniez ,,zalicza¢” ¢wiczen jak kolejnych punktow na liscie.



Jezeli wykonujesz zadanie wylacznie po to, aby jak najszybciej postawi¢ przy nim znak
,Zrobione”, zatrzymaj si¢ na chwilg.

Jakos$¢ uwagi jest wazniejsza niz liczba wykonanych powtodrzen.

Co zrobid¢, jesli opuscisz dzien?

Nic nadzwyczajnego.

Nie zaczynaj programu od poczatku tylko dlatego, ze opuscitas lub opuscites jeden dzien.

Nie probuj tez nastgpnego dnia wykonywac podwdjnej liczby ¢wiczen, aby ,,nadrobic¢
zaleglo$ci”.

Po prostu wr6¢ do programu.

Jezeli przerwa byta krétka, mozesz kontynuowac¢ od miejsca, w ktérym skonczytas lub
skonczytes.

Jezeli trwata dluzej i1 czujesz, Ze nie pamigtasz wcezesniejszych ¢wiczen, wro¢ do ostatnich
kilku dni, przypomnij sobie najwazniejsze elementy 1 dopiero wtedy idz dale;.

Program ma Ci pomagacd, a nie tworzy¢ kolejne zrodlo presji.

Co zrobi¢, jesli nie mam czasu na wszystkie ¢wiczenia?
Sa dni, w ktérych mozesz mie¢ mniej czasu, energii albo mozliwosci.
Nie oznacza to, ze caly dzien programu zostat stracony.

Jezeli nie mozesz wykona¢ wszystkiego, wybierz te elementy, ktére w danym momencie sa
dla Ciebie najwazniejsze.

Nie rezygnuj z programu tylko dlatego, ze nie udato Ci si¢ wykona¢ stu procent zadan.

Regularna, niedoskonata praktyka moze by¢ bardziej warto$ciowa niz kilka dni bardzo
intensywnej pracy zakonczonych catkowitym zniechgceniem.

Jednocze$nie nie omijaj stale tych samych ¢wiczen tylko dlatego, Ze sa trudniejsze.
Czasem wlasnie warto przyjrze¢ si¢ zadaniu, ktoérego najbardziej chcesz uniknac.

Nie po to, aby zmusic¢ si¢ do jego perfekcyjnego wykonania, ale aby zrozumie¢ swoja reakcje.

Co zrobid¢, jesli ¢wiczenie jest trudne?

Trudno$¢ nie oznacza porazki.



Podczas niektorych ¢wiczen mozesz poczu¢ napigcie, frustracjg, niecierpliwo$¢ albo silna
potrzebg kontrolowania mowy.

Zauwaz to.

Jezeli mozesz, zwolnij.

Zmniejsz liczbg powtorzen.

Zrob krotka przerwe.

Sprawdz, co dzieje si¢ z oddechem i ciatem.
Nastepnie zdecyduj, czy chcesz kontynuowac.
Nie chodzi o pokonanie siebie sita.

Jednym z celéw programu jest wlasnie nauczenie si¢ zauwazania momentu, w ktérym
wysilek przestaje pomagaé, a zaczyna zwigksza¢ napigcie.

A jesli podczas ¢wiczenia pojawia si¢ dyskomfort?

Cwiczenia nie powinny byé wykonywane przez bél, zawroty glowy ani wyrazny dyskomfort
fizyczny.

Nie zmuszaj oddechu.

Nie probuj za wszelka ceng wydtuza¢ wydechu.

Nie wykonuj ruchu dalej tylko dlatego, ze taka liczbg powtdrzen podano w instrukcji.
Jezeli potrzebujesz przerwy — zrob ja.

Jezeli dane ¢wiczenie fizyczne regularnie wywoluje niepokojace objawy, zrezygnuj z niego i
w razie potrzeby skonsultuj si¢ z odpowiednim specjalista.

Liczba powtorzen jest wskazowka, a nie proba wytrzymatos$ci.

Jak pracowac z wizualizacjami?
W programie pojawi si¢ wiele ¢wiczen wykorzystujacych wyobraznig.

Podczas ich wykonywania nie probuj tworzy¢ pigknych, logicznych ani ,,psychologicznie
poprawnych” obrazow.

Pozwol, aby pojawiato si¢ to, co przychodzi spontanicznie.

Nie musisz widzie¢ obrazu bardzo wyraznie.



Niektorzy ludzie tatwo tworza szczegdtowe obrazy, inni bardziej czuja atmosferg, ruch,
przestrzen albo po prostu wiedza, co znajduje si¢ w wyobrazonej scenie.

Kazdy z tych sposobow jest wystarczajacy.

Jezeli instrukcja proponuje okreslony obraz, potraktuj go jako punkt wyjscia, a nie
obowiazkowy scenariusz emocjonalny.

Nie musisz czu¢ tego, co — Twoim zdaniem — ,,powinnas$” lub ,,powinienes” czuc.

Obserwuj wlasna reakcje.

Jak prowadzi¢ dziennik?

Dziennik jest jednym z elementow, ktore beda Ci towarzyszy¢ przez caty program.
Nie musi by¢ obszerny.

Nie piszesz ksiazki o swoim jakaniu.

Czasem wystarczy kilka zdan.

Zapisuj przede wszystkim to, co rzeczywiscie zauwazasz:

e sytuacje, w ktorych mowilo Ci si¢ swobodniej;
e sytuacje, w ktorych pojawilo si¢ wigksze napigcie;

e momenty unikania;

e reakcje ciata;

e emocje;

e nowe doSwiadczenia;

e rzeczy, ktore Ci pomogty;

e rzeczy, ktore nie byly pomocne;

mate i duze sukcesy.

Nie prébuj codziennie udowadniac sobie, ze jest lepie;j.

Jezeli miata$ lub miale$ trudny dzieh — mozesz napisa¢ wilasnie o tym.

Dziennik ma pokazywac rzeczywisty przebieg pracy, a nie histori¢ nieustannego sukcesu.

Pod koniec programu te zapiski pomoga Ci zobaczy¢ zmiany, ktérych z perspektywy jednego
dnia mozna nie zauwazy¢.



Nie porownuj kazdego dnia z poprzednim
Mowa nie musi zmienia¢ si¢ liniowo.

Mozesz mie¢ dzien, w ktorym mowisz bardzo swobodnie, a nastgpnego dnia doswiadczad
wigkszej liczby trudnych momentow.

Samo to nie oznacza, ze wracasz do punktu wyjscia.

Na sposdéb méwienia moze wplywac wiele czynnikdw: sytuacja, rozmowca, zmeczenie,
emocje, presja czasu czy poziom hapigcia.

Dlatego zamiast pyta¢ codziennie:

»Czy dzisiaj jakalam lub jakalem si¢ mniej?”
sprobuj czasem zapytac:

»Co dzisiaj zauwazylam lub zauwazylem?”

Ta roznica jest wazna.

Nie szukaj perfekcyjnej mowy

Mozliwe, ze podczas programu zaczniesz bardzo uwaznie obserwowac sposob, w jaki
mowisz.

Uwazaj, aby samo ¢wiczenie nie zamienilo si¢ w ciagla kontrolg.
Nie analizuj kazdego oddechu.

Nie przygotowuj w glowie kazdego stowa.

Nie oceniaj kazdej wypowiedzi jako sukcesu albo porazki.

Cwiczenia maja stopniowo pomagac¢ Ci swobodniej uczestniczy¢ w komunikacji, a nie
sprawi¢, ze bedziesz jeszcze intensywniej kontrolowa¢ wlasng mowg.

W prawdziwej rozmowie najwazniejsza jest ostatecznie nie perfekcyjna technika, lecz
kontakt z druga osoba i to, co chcesz jej przekazac.

Co bedzie po 28 dniach?

Dzien 28 nie jest linia mety, po przekroczeniu ktorej wszystko musi wygladac¢ inacze;.

Pod koniec programu wrocisz do niektorych obserwacji z pierwszego dnia i porOwnasz swoje
do$wiadczenia.



Sprawdzisz nie tylko ptynno$¢ mowy.

Zwrbcisz uwage rowniez na napigcie, unikanie, pewnos¢ siebie, sposob reagowania na
trudniejsze momenty oraz sytuacje, w ktorych tatwiej lub trudniej jest Ci mowic.

Nastepnie zdecydujesz, ktore elementy programu chcesz zachowac.
Nie musisz po 28 dniach wykonywa¢ wszystkich ¢wiczen.

Celem jest stopniowe stworzenie wlasnego zestawu narzedzi, z ktorego mozesz korzystaé
wtedy, kiedy rzeczywiscie jest Ci potrzebny.

Wazna informacja
Ta ksiazka ma charakter edukacyjny i ¢wiczeniowy.

Nie zastgpuje indywidualnej diagnozy ani terapii prowadzonej przez odpowiednio
wykwalifikowanego specjaliste.

Jakanie moze mie¢ rozny przebieg i w roznym stopniu wptywac na codzienne zycie.
Jezeli jakanie znaczaco utrudnia Ci komunikacje, powoduje silny lgk, prowadzi do czg¢stego

unikania rozmoéw lub sytuacji spotecznych albo czujesz, ze potrzebujesz indywidualnego
wsparcia, warto skonsultowac si¢ ze specjalista majacym doswiadczenie w pracy z osobami

jakajacymi sig.

Mozesz korzystac z tej ksiazki réwniez rdwnolegle z profesjonalnym wsparciem, omawiajac
ze specjalista swoje obserwacje 1 reakcje na poszczegolne ¢wiczenia.

Nie musisz udowadnia¢ niczego ani sobie, ani tej ksiazce.

Przez najblizsze 28 dni bedziemy przede wszystkim obserwowaé, probowaé, doswiadczaé i
sprawdzaé, co pomaga wlasnie Tobie.

A pierwszym krokiem bedzie przyjrzenie si¢ temu, jak dzi$ postrzegasz wlasne jakanie.

Przejdzmy wigc do poczatku.



SWIADOMY START « r
Dzien 1

Najlepiej rozpoczac program w poniedziatek. Dzigki temu weekendy pozostana nieco mniej
obcigzone ¢wiczeniami.

1. Nagraj krotki film

Nagraj kroétki film ze soba.

Zr6b tylko jedno podejscie — pierwsze nagranie jest tym, ktore zachowujesz. Nie powtarzaj
g0 po to, zeby wypas¢ lepie;.

Powiedz mniej wigce;j:

»Nazywam sig...

Mam... lat.

Jakam si¢ od...

Jakanie sprawia mi nast¢pujace trudnosci...”

Wymien problemy, z ktérymi spotykasz si¢ na co dzien.



Na koncu powiedz:
,»Dz1$ zaczynam pracg nad swoja mowa, korzystajac z programu «Speak Easy»”.
Nie musisz powtarza¢ tych zdan dostownie. Powiedz wszystko wlasnymi stowami.

Nagranie jest tylko dla Ciebie. Nie musisz go nikomu pokazywac.

2. Z.al0z dziennik

Zatéz osobny dziennik przeznaczony wytacznie do pracy z tym kursem.

Na pierwszej stronie wpisz dzisiejsza date, a nastgpnie ocen nasilenie swojego jakania w skali
od 0 do 10.

0 oznacza catkowicie plynna mowg.
10 oznacza najwigksze nasilenie jakania, jakie potrafisz sobie wyobrazi€.

Nie zastanawiaj si¢ nad ocena zbyt dtugo. Zapisz liczbe, ktora najlepiej odpowiada temu, jak
postrzegasz swoja moweg w tej chwili.

Ta pierwsza ocena bedzie dla Ciebie punktem odniesienia w dalszej pracy.

3. Cwiczenie »Potrafi¢”

Zapisz w dzienniku tytut:

»Potrafi¢”

Nastepnie uzupeinij kazde z ponizszych zdan, zapisujac przy nim od 5 do 10 odpowiedzi:

1. Potrafie...
Mam talent do...

3. Duzo wiem o...
4. Dobrze znam si¢ na...
5. Dobrze radzg¢ sobie z...
6. Moja mocng strong jest...
Nie ograniczaj si¢ wytacznie do wielkich osiagnig¢.
Pomysl réwniez o rzeczach zwyczajnych: umiejetnosciach zawodowych, kontaktach z

ludZzmi, hobby, wiedzy, codziennych obowiazkach, sporcie, gotowaniu, organizacji,
rozwigzywaniu problemoéw czy pomaganiu innym.



Celem tego ¢wiczenia jest przypomnienie sobie, ze jakanie jest tylko jednym z obszarow
Twojego zycia 1 nie okresla wszystkich Twoich mozliwosci.

4. Cwiczenie ,,Udalo mi si¢”

Zapisz w dzienniku kolejny tytut:
»Udalo mi si¢”

Przypomnij sobie trudnosci, problemy i wyzwania, z ktérymi udato Ci si¢ poradzi¢ w réznych
obszarach zycia.

Podziel je na cztery grupy:

1. Zdrowie
2. Relacje

3. Aktywnos¢, nauka i praca

4. Rozwoj osobisty i duchowy
Przy kazdym przyktadzie odpowiedz na dwa pytania:
Jak udalo mi si¢ przez to przejs¢ lub sobie z tym poradzic¢?
Jakie moje cechy, umiejetnosci lub dzialania mi w tym pomogly?
Przypomnij sobie nie tylko spektakularne sukcesy. Licza si¢ rowniez sytuacje, ktore z
zewnatrz moga wydawac si¢ niewielkie, ale dla Ciebie wymagaty wysitku, odwagi,
cierpliwos$ci lub wytrwatosci.

Jezeli raz udato Ci sig poradzi¢ sobie z czyms trudnym, oznacza to, ze masz juz
do$wiadczenie pokonywania przeszkod.

Warto o tym pamigtac.

5. Zapisuj swoje zwycigstwa

Od dzisiaj zapisuj w dzienniku wszystkie swoje zwycigstwa — réwniez te najmniejsze.
Nie czekaj na wielkie wydarzenia.

Zwycigstwem moze by¢ wykonanie zadania, ktore dtugo odktadatas lub odktadates.
Rozmowa, ktorej si¢ obawialas lub obawiates. Trening. Dhugi spacer. Zatatwienie trudne;j
sprawy. Zdobycie nowej umiejegtnosci. Zarobienie pieniedzy. Zrobienie czego$, co wymagato

od Ciebie wysitku.

Zapisuj takie momenty.



W ten sposob tworzysz wilasny zapis tego, z czym rzeczywiscie potrafisz sobie radzi¢.

6. ,,Pozytywny Bank”

Dzisiaj rozpoczynamy jedno z ¢wiczen, ktére bedzie Ci towarzyszy¢ przez caly kurs.
Nazwiemy je:

»Pozytywny Bank”

Nie probuj wykona¢ catego ¢wiczenia jednego dnia. Bgdziesz stopniowo uzupelnia¢ swoj
,bank” kolejnymi wspomnieniami.

Jak to zrobi¢?
Podziel wspomnienia na cztery obszary:

1. Zdrowie
Relacje

3. Aktywnos¢, nauka i praca
4. Rozwoj osobisty i duchowy
Twoim celem jest zebranie w kazdym z tych obszaréw co najmniej 100 konkretnych
wspomnien, w ktorych czutas lub czutes rados¢, zadowolenie, spokoj, satysfakcje, bliskos¢,
dumg albo inne przyjemne emocje.
Nie musisz przypomnie¢ sobie wszystkiego od razu.
Uzupetniaj list¢ stopniowo.
Jak pracowaé¢ ze wspomnieniem?
Zanim je zapiszesz, zatrzymaj si¢ na chwilg.
Przypomnij sobie konkretna sytuacj¢ mozliwie doktadnie.
Gdzie bytas lub bytes?
Kto byt obok?
Co sie dzialo?
Co wtedy widziata$ lub widziales?

Co czuto Twoje ciato?

Jakie emocje Ci towarzyszyly?



Nie ograniczaj si¢ do stwierdzenia: ,,To bylo mile”.

Sprobuj na kilka chwil ponownie wej$¢ w to wspomnienie i poczu¢ to, co bylo w nim dla
Ciebie dobre.

Jezeli pozniej ta historia zakonczyla si¢ nieprzyjemnie, podczas tego ¢wiczenia skup si¢
wytacznie na tym fragmencie, ktory wspominasz jako pozytywny.

Na przyktad mozesz przypomnie¢ sobie moment zakochania, pierwsze spotkania,
zainteresowanie drugiej osoby i rado$¢, ktora wtedy czuta$ lub czules. Jezeli pozniej relacja
stala si¢ trudna, nie musisz podczas tego ¢wiczenia przechodzi¢ do jej pdzniejszego etapu.
Pracujemy z konkretnym pozytywnym wspomnieniem.

Gest

Kiedy pozytywne odczucie zwigzane ze wspomnieniem stanie si¢ szczegdlnie wyrazne,
mocno zlacz kciuk i maly palec obu dloni.

Przez chwilg utrzymaj nacisk.

Ten sam gest wykonuj réwniez w codziennym zyciu, kiedy wydarza si¢ cos, co sprawia Ci
autentyczna rados¢, satysfakcje¢ lub przyjemnosc.

Nie rob tego mechanicznie przez caly dzien.
Wykorzystuj ten gest wlasnie wtedy, gdy zauwazasz:
»leraz jest mi dobrze”.

W ten sposob bedziesz taczy¢ ten sam ruch dtoni z wieloma przyjemnymi wspomnieniami i
doswiadczeniami.

7. Obraz przyszlosci i metafora

Teraz wykonaj kolejne wazne ¢wiczenie.

Wyobraz sobie siebie w przysztosci, w ktorej] mowisz plynnie i swobodnie, a jakanie nie
ogranicza Cig juz tak jak wczesniej.

Nie tworz ogdlnego obrazu swojego ,,idealnego zycia”.
Wybierz jedng konkretna scene.

Gdzie jestes?

Co robisz?

Kto znajduje si¢ obok Ciebie?



O czym rozmawiacie?

Co dzieje si¢ w tej chwili?

Wyobraz sobie t¢ sceng jak pojedynczy kadr z filmu.
Zobacz szczegoty.

Nastepnie zwro¢ uwage nie na to, jak wyglada ta scena z zewnatrz, lecz na to, co czujesz,
kiedy wyobrazasz sobie siebie w tej sytuacji.

Czy mimo ptynnej mowy pozostaje w Tobie jaki$ niepok6j?

Strach?

Napigcie?

Wstyd?

Niepewno$¢?

Poczucie, ze nadal jeste§ w jaki$ sposob gorsza lub gorszy?

Jezeli pojawia si¢ nieprzyjemne odczucie, nie probuj go od razu usuwac.

Zamiast tego nadaj mu form¢ metafory.

Zadaj sobie pytanie:

»Gdyby to uczucie stalo si¢ obrazem — kim lub czym bylabym albo bylbym?”
Przyktad

Wyobrazmy sobie dziewczyng, ktdra widzi siebie w przyszlosci na randce w kawiarni.
Rozmawia z chtopakiem, $mieje si¢ i mowi plynnie.

Na pierwszy rzut oka wszystko wyglada dobrze.

Kiedy jednak przyglada si¢ swoim odczuciom, zauwaza lgk:

»A €0, jesli mimo wszystko mu si¢ nie spodobam?”

Teraz nadaje temu uczuciu metaforyczng forme.

Moze zobaczy¢ siebie jako mala szara mysz, ktora znalazta si¢ w komnacie ksigcia 1 pragnie,
zeby ksiaze ja pokochat. Ona jednak czuje si¢ tak mata i nieistotna, ze ksiazg moze jej nawet
nie zauwazy¢ — albo zechciec si¢ jej pozby¢, gdy tylko ja zobaczy.

Nie analizujemy teraz, czy ta metafora jest ,,rozsadna”.



Liczy sig to, ze wlasnie taki obraz spontanicznie pojawit si¢ wraz z okre§lonym uczuciem.
Teraz zmien w tej metaforze tylko jeden szczegol.

Nie probuj natychmiast stworzy¢ szczesliwego zakonczenia.

Zmiana ma jedynie sprawi¢, zeby w tym obrazie byto Ci odrobing latwiej.

W naszym przyktadzie dziewczyna moze wyobrazi¢ sobie, ze nie jest juz przypadkowa mysza
ukrywajaca si¢ pod t6zkiem, lecz oswojona myszka, ktora ma w komnacie wtasna klatke.

Ksiaze wie o jej obecnosci.

To jeszcze nie jest idealny obraz.

Ale moze by¢ w nim trochg bezpiecznie;.

Na dzi$ wystarczy.

Zapisz metaforg oraz wprowadzona zmiang w dzienniku.

Nastgpnego dnia wro¢ do tej samej metafory, juz z wprowadzong zmiang, i zmien jeden
kolejny szczegot.

Na przyktad ksiaz¢ moze zacza¢ chetnie karmi¢ myszke.
Kolejnego dnia moze wzia€ ja na rgce.

Nastgpnego — moze wydarzy¢ si¢ co$ jeszcze.

Nie planuj catej historii z gory.

Kazdego dnia zmieniaj tylko jeden element.

Kontynuuj, az metafora stanie si¢ dla Ciebie pozytywna i przestanie wywolywac wczesniejsze
nieprzyjemne odczucia.

Kiedy tak si¢ stanie, ponownie wyobraz sobie swoja przyszitos¢.
Nie musisz wraca¢ do doktadnie tej samej sceny.
Tym razem moze pojawi¢ si¢ zupetnie inna sytuacja.

By¢ moze wcze$niej byla to randka w kawiarni, a teraz zobaczysz siebie na scenie podczas
prowadzenia szkolenia.

Ponownie sprawdz:

Co czuje w tej sytuacji?



Jezeli pojawi si¢ kolejne nieprzyjemne uczucie, nadaj mu forme¢ metafory i rozpocznij ten
sam proces od poczatku.

Jedna metafora. Jedna zmiana dziennie.
Nie spiesz sig.

Prowadz doktadne notatki w dzienniku, aby wiedzie¢, z ktora metafora obecnie pracujesz,
jakie elementy zostaly juz zmienione 1 na jakim etapie jestes.

8. Cwiczenia oddechowe

Dzisiaj wykonaj pelny zestaw ¢wiczen oddechowych przewidziany w programie.
Przygotowanie

Przyjmij wygodna pozycj¢ i rozluznij cialo.

Zwro¢ uwage na swoj oddech.

Nie spiesz sig.

Glebokie wdechy i wydechy

Wykonaj spokojny wdech przez nos.

Nastgpnie wykonaj powolny wydech przez usta.

Powtorz kilka razy.

Wydtuzony wydech

Wez wdech przez nos, a nastgpnie spokojnie i rOwnomiernie wypuszczaj powietrze przez
usta.

Staraj si¢, aby wydech byl ptynny i1 niegwaltowny.
Obserwacja pracy brzucha

Pot6z dionie na brzuchu.

Podczas oddychania obserwuj jego naturalny ruch.
Nie napinaj niepotrzebnie mig$ni.

Praca z gtosem

Podczas wydechu wypowiedz spokojnie dzwigk:



nha...”

Obserwuj, jak dlugo mozesz wypowiadaé go swobodnie, bez nadmiernego napigcia.
Oddech i ruch

Podczas wdechu unies rece.

Podczas wydechu spokojnie je opusc.

Powtorz ruch kilka razy, starajac si¢ zachowac jego ptynnos$¢.

Zakonczenie

Na zakonczenie pozwo6l oddechowi wréci¢ do naturalnego rytmu.

Przez chwilg obserwuj go bez prob kontrolowania.

DZIEN 2

POZNAJ SWOIJE .
NS Dzien 2

1. Podziel dziennik na cztery czesci



Od dzisiaj kazda strong dziennika podziel na cztery kolumny.

Pierwsza kolumna — Cwiczenia

To najszersza kolumna. Zapisuj w niej zadania przewidziane na dany dzien. Na poczatku
mozesz przepisywac je z programu, a po wykonaniu kazdego zadania zaznaczac je jako
ukonczone.

Druga kolumna — Zdrowie

Wieczorem zapisz, co zrobitas lub zrobile$ tego dnia dla swojego zdrowia.

Moze to by¢ spacer, trening, odpoczynek, sen, warto§ciowy positek albo inna rzecz, ktéra
swiadomie zrobitas lub zrobites dla swojego organizmu.

Trzecia kolumna — Emocje

Zapisz, co tego dnia sprawito Ci przyjemno$¢, poprawilo nastrdj albo wywotato pozytywne
emocje.

Czwarta kolumna — Wiedza
Zapisz, czego nowego udato Ci si¢ tego dnia dowiedzie¢ lub nauczy¢.

Od tej chwili prowadz dziennik w ten sposob przez caty kurs.

2. Kontynuuj ,,Pozytywny Bank”

Wracaj do pozytywnych wspomnien i nadal tacz je z gestem polegajacym na mocnym
ztaczeniu kciuka i malego palca.

Dodawaj kolejne wspomnienia do swojego ,,Pozytywnego Banku”.

3. Nadal zapisuj zwycigstwa

Wieczorem przypomnij sobie swoje dzisiejsze zwycigstwa.

Nie oceniaj, czy sa ,,wystarczajaco wazne”.

Jezeli co§ wymagato od Ciebie wysitku, a udato Ci sig to zrobi¢ — zapisz to.
4. Wykonaj ¢wiczenia oddechowe

Wykonaj zestaw ¢wiczen oddechowych przewidziany w programie.

5. Cwiczenia mowy wykonaj bezposrednio po ¢wiczeniach
oddechowych



Po zakonczeniu ¢wiczen oddechowych przejdz bezposrednio do ¢wiczeh mowy.

Nie rob migdzy nimi dtugiej przerwy.

6. Zmien jeden szczegol w metaforze

Wrd¢ do metafory, z ktdra obecnie pracujesz.

Nie tworz jej od poczatku.

Przypomnij sobie obraz wraz ze zmiana wprowadzong poprzedniego dnia.
Nastepnie zadaj sobie pytanie:

»Jaki jeden szczegol moge dzisiaj zmienié, zeby poczu¢ si¢ odrobing lepiej?”
Zmien tylko jeden element.

Zapisz zmiang w dzienniku i zakoncz ¢wiczenie.

7. Autosugestia metoda Couégo

Od dzisiaj do codziennej pracy dodaj ¢wiczenie autosugestii.
Wykonuj je trzy razy dziennie przez caly kurs.
Usiadz spokojnie.

Nie analizuj kazdego wypowiadanego stowa i nie probuj na sitg¢ wywotywaé okreslonych
emocji.

Spokojnym, cichym glosem powtarzaj przez okoto 3—4 minuty:
»Mowie latwo i swobodnie”.

Powtarzaj zdanie rownomiernie, bez wysitku i bez sprawdzania po kazdym powtorzeniu, czy
»juz dziata”.

Cwiczenia mowy na dzis

1. Sylaby

Podczas dzisiejszych ¢wiczen mow nieco wolniej 1 bardziej melodyjnie niz zwykle.
Nie $piewaj.

Chodzi jedynie o lekkie wydluzenie samogtosek i zachowanie ptynnosci wypowiedzi.



Wez spokojny wdech, a nastepnie wypowiedz na jednym wydechu:
MA — MO — MU — ME — MY
Wdech.

NA —NO —NU—NE —NY
Wdech.
LA—LO—LU—LE—LY
Wdech.

RA — RO — RU —RE —RY
Wdech.

ZA —70 —7ZU—7ZE —7Y
Wdech.

ZA —70—7U—17E — 7Y
Powtorz caty zestaw 10 razy.

Przy kolejnych powtorzeniach mozesz stopniowo 1 delikatnie wydtuza¢ samogtoski,
zachowujac swobodny sposob méwienia.

2. Trzy slowa na jednym wydechu

Teraz bedziemy wypowiada¢ po trzy stowa na jednym wydechu.
Schemat jest prosty:

wdech — trzy stowa — wdech — kolejne trzy stowa.

Na przyktad:

mama — materac — malpa

Wdech.

Nastepne trzy stowa.

Cwicz na ponizszej liscie:

maszyna, materac, malpa, zapalka, koszula, most, naskérek, mozaika, marchewka,
mech, moc, komar, sprzeglo, madros¢, odwaga.



Przeczytaj calq listg 5 razy.
Nie probuj wypowiadaé stow jak najszybcie;.

Najwazniejsze sa pltynnos¢, spokojny wydech i brak niepotrzebnego napigcia.

3. Wiersz

Przeczytaj ponizszy tekst trzy razy.
Kazdy zaznaczony fragment wypowiadaj na jednym wydechu.
Wdech

Z puchatej mimozy
zima tulita.

Wdech

Mimoza si¢ zawstydzita,
zmarszczona, zgarbiona.

Wdech

Machajac plaszczem,
maty mroz si¢ $miat...

Wdech

A maly krzak
mimozy ztamat.

4. Krotkie fragmenty tekstow

Teraz przeczytaj ponizsze fragmenty.

Kazdy fragment przeczytaj trzy razy.

Miejsca oznaczone stowem ,,Wdech” wyznaczaja moment, w ktérym nabierasz powietrza.
Fragment 1

Wdech

Nad szerokim brzegiem Dunaju,

Wdech

nad wielka galicyjska ziemia,



Wdech

krzyczac, lecac z Putywla,
Wdech

gtos mtodej Jarostawny.

(N. Zabotocki)

Fragment 2

Wdech

Bez bryzy, bez krzyku ptaka,
Wdech

nad zagajnikiem —
czerwona tarcza Ksigzyca,

Wdech

a piesn zniwiarza zastyga
W wieczornej ciszy.

(4. Blok)
Fragment 3
Wdech

Kro6l mianuje swego pachotka
generatem,

Wdech

lecz nie moze uczyni¢ nikogo
prawym czlowiekiem.

(R. Burns)
Fragment 4
Wdech

Znowu widze znajomy klif
z czerwong gling 1 gatazkami wierzby,

Wdech



