SPIS TRESCI

y
Witep: NI€ JESIEn BRI ... ciurorssosvesssnisisspontssnisssspiomssssesiosrse 13
DELE IDUBIRE NI DRIC . . ivsivissiusismpromsbliisiine e bt ibsse s s riiods 14
Obletnica, jaks cf sRIRAIM ..o ammmsmrimins 16
Lanim zacaniens: Uwiers ... coiiiimmiasmissssomssssissies 23
Moje koszmary zwigzane z przemawianiem...........oeeeuveerieneens 24
Wiara Garyego odmienifa moje Zycie.......ccoveververriennnirnnsnnns %7
LIierz, 7o INOIEsT. Lior i ie s aran e 29
LIc ARETOIRIRE dO ORI . o ccio iiriininiinscsisimssimsritmimisivmsiieg 30
Strategia #1: Rozdrap i 0CZys$¢ rang ........ccceverervesnenennnne 35
Zadrapania, rany i zapobiegliwe mamusie..........coccoeuurvueniureinnns 36
Moja rana zwigzana z przemawianienl. . ....cuessresssssesssssessisasises 38
William przezwycigzyt swoéj strach, ty tez mozesz...........oe..u.. 40
Pytania, ktére pomogg ci rozdrapaé rang ............cccveevieiniuenns 41
Blizny s3 cool, ropiejace strupy juz niekoniecznie...........cc.cun.. 43
Dzialanie: skorzystaj 2 POMOCY ..cviumsmcsssisonsssnsemsnssiessonssisses 45

WWW.CEDEWU. PL 9



Mike Acker - JAK PRZEMAWIAC BEZ STRACHU...

R

Strategia #2: WyobrazZ sobie najgorsze ...........cceeeueeesseences 51
Pierwszy rezultat: kontroluj swoje emocje.........cocvvurvverssincine 53
Przygotowanie pod katem psychicznym i fizycznym............... 55
Przemowa na pogrzebie mojego Kuzyna..........cceeverveeennseincnunne 57

Drugi rezultat: rzadko jest az tak Zle, jak sobie wyobrazasz....58

PO prostil sieZ Nig UITOW. o it aiaimmsnsiareaains e 61
Dzialanie: zdenerwuj sie, a nastepnie odzyskaj kontrolg.......... 63
Strategia #3: BadZ S0bg.......cccvvuernerueininnennnnnesacsnsanssnssssansans 69
Co covnl Aeble tODBY.....cirmmimiinmiiimmiimsomiisssisss 69
Co komicy maja wspélnego z przezwycigzaniem strachu? .....72
18170 50 L Rl e i e e e T R e 72
TRLORE CROIMINDECL i i s i rsip A RS 74
Jak dalem plame i odnalazlem ,,siebi€” ..........counssnerissuseasssnsassess 75
U BL. <Dl 8058 .. oo cvorssosinmsirss e 77
Coy s byt zaBaWnipl...........comimiponionsssssssinmresmpsisssssass 78
MOSEEE SEaC RIL TEPBEY .. iovionciisissinmmussssnmmmpnissibmomnsrssnsrosnserisheninss 79
Dzialanie: pracuj nad s0bg........c.ccouseiriuerrerssenssnsusesssssessssssassens 80
Strategia #4: M6w do jednej 0S0bY......c.coveruerrereennesuncassenns 87
Moéw do publicznosci tak, jakby$ przemawiat
G0 J00ANE] OB, ...cocrnnissirirsmssnrsnsisonspmntisisssssssisinsssonseniveisssive 89
K jEst tWojd PABLCEROSCEE .......oocvimscuresieonssnserssrmsasensanssssnsssassssin 92
Percepcja Wplywa Nna recepejg.......vumnunirnnrnnrnrnssssissssessensessussasesnes 93
Zadbaj 0 0sobisty charakter ........cviniesrisiinnssensenssnssissessssanns 95
TIRIARMRSIE: T1OD CHBCKUBE ..., vocuccvicmisssiressismsamsasiomminsesnsessessssamains 96

e

10 WWW.CEDEWLU.PL



Spis tresci

Strategia #5: Nie chodzi o ciebie .......ccccouvrercruruirucuracnnes 107
Ludzie nie myils ontoblesinicn sia.ohaashne siadasbaladan 108
Najchetniej skupiamy si¢ na samych sobie ..........ccovevrreerernncc. 109
Ile razy w drugim akapicie pojawit si¢

zaimek ,.ja / mnied kL mbI R s isinambniramss i 110
Ludzie cheg, Zeby ci gl 910 ...onmoi-iowi i waminm csimabping 111
Skupiénie okrefla Blerumiek ............cccininniiniiissiissssisminss 113
Cojest twailn:celeml sic.. i VSRS L i it i 114
SprObRICH WIS e i e AR 117
Dzialanie: przyl6z si¢ bardzie] .........ccoccuvveruecueseceeneeeisecrsrecinnens 119

Strategia #6: Ukierunkuj swojg moc.......ccceeevervevensvennecs 127
Lou nauczyl trinie 2a@aWal CIOF ... mianmsir s 127
To co zle, preekestale W dOBIE i o penst ot o 128
Energia to druga strona strachu ..........cceceeeceevercenerneenensrecnneene 130
3 TR T e s S S R 131
ool P SN e L R S e S 134
S OB L it ot S 135
Shuza #2: praedstaw SWOJ 08l ..ouucumimmmiasssesissismsiintssissis 136
Sluza #3: €MAaNUj SWOJ3 PASJG «.runrrrrvvseessensrnensssssssssssnesssesssssesees 137
Deiataniiey provios sie bardiie) . il i 138

Strategia #7: BadZ tu i teraZ........ccceevvreereruecrerusnesneceerannens 147
Ironia zwigzana z wiekiem i etapami..........cccooeuvererrerreiriisninns 148
Pierwszy etap uczenia sig: przygotowanie............cecveurrernuennne 149
Drugi etap UCZEnia Sie: PIRZEDICIR criunorsvsmrsibsssseosmssmminirinsyorns 150
Trzeci-etap uczenia sie: 1efleksia . v i srion 151
Zyjemy w §wiecie INStagrama ................coveesmereesesevosssssnssnecesinns 152

WWW,CEDEWU.PL 11



Mike Acker - JAK PRZEMAWIAC BEZ STRACHU...

o

Hcieszsiefuiterar i Ll lEiiniS R NuO R Ala s bilnla 154
Cokolwiek sie wydarzylo, nie cofniesz tego.........coewuruurrusees 156
Ostatnie poprawki .csaimuiiinmin.duilidatii i 158
Kilka stéw na sam koniec od pewnego medrca ........cccvvvuunes 159
Moja mentalno$¢ pt. ,,Co byto, minglo” .......cccooevveriiicinceiniens 160
Dzialanie: ciesz sie tw i teraz .......liail i iauiiimmiusig 162
ZaKONCZENIC...cverrerressrssessessessessaesassassassasssssasssssassassassasnse 169
Zacznij tutaj: 1-2-3-P ..o 170
Zadbaj 0 0S0bisty Charakter ..........ocurrvnevssmsssesssssssisssisaenns 172
Ostatnie stown gachBty i ciaiiiimniuiiiiiiniiniimiiimn 173
Znizka na sesj¢ coachingowa ........cecevvveneecsscnssissnsscsnsnens 175
Kim jest Mike ACKer ......cucouevuiiriineeenensscsssssisncsansassnsnnn 377
Paxton chce wiedzieé, czy mozesz pomoc! ........cceucnnee 179
CRCESZ WIECEJ? .cueererersnrcnrsarsaesansanssnesaesnesusassassnsansansansane 181

S R

T2 WWW.CEDEWLL.PL




