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«У са мых луч ших ора то ров есть дос та точ но по во дов для стра ха…  
Един ст вен ное раз ли чие ме ж ду про фес сио на лом и но вич ком  

со сто ит в том, что про фес сио нал уже на учил  
свои му раш ки1 пол зать стро ем.»

Эд вард Мур роу

Ра зу ме ет ся, есть впол не по нят ные при чи ны, по ко то рым лю ди бо ят ся 
пуб лич ных вы сту п ле ний. Тем не ме нее по ка я не уви жу че ло ве ка, ко то
рый бро са ет свою речь на по лу сло ве и сло мя го ло ву убе га ет со сце ны че
рез по жар ный вы ход, я не смо гу ска зать, что пуб лич ные вы сту п ле ния – 
это не что бо лее страш ное, чем смерть. Этот псев до факт, по че муто став
ший по пу ляр ным, обыч но фор му ли ру ет ся фра за ми вро де: «А вы знае
те, что есть лю ди, ко то рые ско рее ум рут, чем вы сту пят с пуб лич ной 
ре чью?». Это клас си че ский при мер то го, что нуж но ин те ре со вать ся 
у лю дей, от ку да они бе рут со мни тель ную ин фор ма цию, ко то рую счи
та ют «зна ни ем». Ведь, ес ли по ду мать, со глас но это му рас про стра нен но
му мне нию че ло век ско рее спрыг нет с не бо скре ба или про гло тит кап су
лу с циа ни дом, чем вы сту пит с крат кой ре чью пе ред свои ми кол ле га ми. 
По сколь ку в ре аль ной жиз ни та ких слу ча ев не бы ва ет – кри ми на ли
сти ке не из вест но ни од ной по смерт ной за пис ки, в ко то рой са мо убий ца 
пи сал бы о том, что при чи ной его ухо да из это го ми ра яв ля ет ся гря ду
щее пуб лич ное вы сту п ле ние – ра зум но за дать се бе во прос: от ку да взял
ся этот миф?

Как ока за лось, ис точ ни ком яв ля ет ся кни га Дэ ви да Вал ле чин ски (Da
vid Wallechinsky) с соавторами «The Book of Lists» (Книга списков, из
дательство William Morrow). При ми тив ная книж ка, впер вые из дан ная 
в 1977 г., со дер жит пе ре чень че ло ве че ских стра хов, и на пер вом мес те 
в нем сто ят пуб лич ные вы сту п ле ния. Вот этот пе ре чень, ко то рый на зы
ва ет ся «Са мые боль шие че ло ве че ские стра хи»:

1. Речь пе ред груп пой лю дей

2. Вы со та

3. На се ко мые и жу ки

4. Фи нан со вые про бле мы

5. Глу бо кая во да

6. Бо лезнь

1 В анг лий ском язы ке вы ра же ние «му раш ки по ко же» пе ре да ет ся идио мой 
«butterflies in the stomach» (до слов но – «ба боч ки в жи во те»). – Прим. перев.
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7. Смерть

8. По ле ты на са мо ле те

9. Оди но че ст во

10. Со ба ки

11. Во ж де ние/ез да в ав то мо би ле

12. Тем но та

13. Лиф ты

14. Эс ка ла то ры

Те, кто ут вер жда ет, что лю ди бо ят ся пуб лич ных вы сту п ле ний боль ше, 
чем смер ти, не ви де ли это го спи ска. Ина че они по ня ли бы, что пе ре чень 
слиш ком глуп и курь е зен, что бы вос при ни мать его все рь ез. В «Кни ге 
спи сков» по яс ня ет ся, что груп па ис сле до ва те лей оп ро си ла 3 000 аме ри
кан цев, за да вая им про стой во прос: че го они боль ше все го бо ят ся. Рес
пон ден там бы ло по зво ле но пи сать столь ко от ве тов, сколь ко им за хо чет
ся. По сколь ку им не да ва ли еди но го спи ска, в ко то ром они мог ли бы 
от ме тить нуж ные ва ри ан ты, ре зуль та ты это го ис сле до ва ния бы ли весь
ма да ле ки от на уч ных. Бо лее то го, в кни ге нет ни ка кой ин фор ма ции 
о том, кем бы ли эти лю ди1. У нас нет воз мож но сти оце нить ре пре зен та
тив ность вы бор ки. Я, к при ме ру, поч ти все гда от ка зы ва юсь от уча стия 
в оп ро сах, и мно гие из вас по сту па ют так же. На пра ши ва ет ся во прос: 
по че му мы так ве рим ре зуль та там вся че ских оп ро сов?

Ес ли по смот реть на при ве ден ный вы ше спи сок, то мож но за ме тить, что 
не ко то рые стра хи, та кие как страх вы со ты (№ 2), глу би ны (№ 5), бо лез
ни (№ 6) и по ле тов (№ 8), по яв ля ют ся у лю дей по то му, что ас со ции ру ют
ся со смер тью. Ес ли сло жить ко ли че ст во оп ро шен ных, ука зав ших эти 
стра хи, то страх смер ти вый дет на пер вое ме сто, и гроз ная ре пу та ция 
ста ру хи с ко сой бу дет вос ста нов ле на2. Слу хи о стра хе пуб лич ных вы
сту п ле ний час то ока зы ва ют ся не дос то вер ны ми, по то му что их рас про
стра ня ют те, кто по лу ча ет оп ре де лен ную вы го ду с это го (на при мер, 
про дав цы со от вет ст вую щих книг или ус луг). Да же при пра виль но про
ве ден ном ис сле до ва нии мо гут су ще ст во вать по греш но сти – ведь лю ди 

1 В «Кни ге спи сков» об этом ни че го не го во рит ся, но, ве ро ят но, ав то ры взя
ли ин фор ма цию из от че та, опуб ли ко ван но го агент ст вом Bruskin/Goldkin 
в 1973 г.

2 Ес ли, опи ра ясь на этот спи сок, вы по про буе те пред ста вить се бе са мую страш
ную вещь в ми ре, то она бу дет при мер но та кой: чи тать док лад в са мо ле те на 
вы со те 10 675 мет ров, воз ле рас тя ну той ря дом пау ти ны, ме ж ду де лом вы
пла чи вая на ло ги, си дя в глу бо кой час ти рас по ло жен но го на бор ту са мо ле та 
бас сей на, чув ст вуя се бя боль ным, в тем но те, не по да ле ку от бе ше ной со ба ки 
и эс ка ла то ра, ко то рый под ни ма ет ся к лиф ту.
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склон ны пе ре чис лять те ма лень кие, не зна чи тель ные стра хи, с ко то ры
ми они стал ки ва ют ся ка ж дый день, а не та кие да ле кие и аб ст ракт ные 
по ня тия, как смерть.

Рас су ж дая о та ких ве щах, как смерть и пуб лич ные вы сту п ле ния, луч
ше все го на чать с осоз на ния то го фак та, что от не удач но го док ла да еще 
ни кто ни ко гда не уми рал. Хо тя нет, один че ло век умер. Это был пре зи
дент Уиль ям Ген ри Гар ри сон – по сле длин ней шей в ис то рии США ина
угу ра ци он ной ре чи у не го раз ви лось вос па ле ние лег ких. Мо раль этой 
ис то рии та ко ва: будь те крат ки, ина че мо же те уме реть. Но это бы ло ис
клю че ние из пра вил. Да же ес ли вы ста не те так по пу ляр ны, как Ма хат
ма Ган ди или Ав ра ам Лин кольн, и ктото за хо чет вас убить, ва шим 
кил ле ром ста нет во все не пуб лич ное вы сту п ле ние. Мал кольм Икс был 
за стре лен пе ред сво им вы сту п ле ни ем в 1965 г., но он был бле стя щим 
ора то ром (его и за стре ли ли по то му, что он слиш ком хо ро шо го во рил). 
Лин кольн был убит в тот мо мент, ко гда смот рел на дру гих лю дей на сце
не те ат ра. Убий ца стре лял в не го сза ди, что по зво ля ет нам вы де лить од
но не со мнен ное пре иму ще ст во пуб лич но го вы сту п ле ния – вряд ли убий
ца под кра дет ся к вам сза ди так, что бы ва ши слу ша те ли его не уви де ли. 
Пре зи дент Джордж Буш во вре мя своей по след ней пресскон фе рен ции 
в Ира ке убе рег ся от бро шен ных в не го ирак ским ре пор те ром бо ти нок 
имен но бла го да ря то му, что на хо дил ся на сце не и ви дел уг ро зу. Имея 
та кое пре иму ще ст во пе ред про тив ни ком, он лов ко увер нул ся сна ча ла 
от од но го бо тин ка, а за тем и от вто ро го.

Ре аль ная опас ность, на про тив, под жи да ет нас в тол пе. Фа на ты рок
групп The Who, Pearl Jam и Rolling Stones по ги ба ли на три бу нах. Удар
ник вы мыш лен ной рокгруп пы Spinal Tap за га доч ным об ра зом вспы
хи вал во вре мя вы сту п ле ния, од на ко в ре аль ной жиз ни прак ти че ски не 
встре ча ет ся слу ча ев смер ти лю дей на сце не. Го раз до опас нее на хо дить
ся в тол пе. Имен но по это му мно гие лю ди пред по чи та ют за ни мать мес та 
у про хо да – так они мо гут бы ст ро спа стись как от по жа ра, так и от ску
ки. Ко гда вы на сце не, вы за щи ще ны со всех сто рон – вы на хо ди тесь 
бли же всех к по жар ным вы хо дам, и по том, ес ли вы вдруг упа де те в об
мо рок или у вас слу чит ся сер деч ный при ступ, при сут ст вую щие об этом 
сра зу же уз на ют и вы зо вут вам ско рую по мощь. Ко гда вы в сле дую щий 
раз вый де те на сце ну, что бы про чи тать док лад или пре зен та цию, пом
ни те, что по ло ги ке ве щей вы на хо ди тесь в са мом без опас ном по ло же
нии. Про бле ма в том, что ваш мозг упор но про дол жа ет ве рить в об рат
ное (рис. 2.1).
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Рис. 2.1. Вы видите то, что слева, а ваш мозг видит то, что справа

Наш мозг вви ду сво их осо бен но стей вос при ни ма ет сле дую щие че ты ре 
фак то ра как очень не бла го при ят ные для вы жи ва ния:

•	 Быть в оди но че ст ве

•	 На хо дить ся на от кры той тер ри то рии, где не где спря тать ся

•	 Быть без оруж ным

•	 На хо дить ся пе ред боль шой груп пой су ществ, гля дя щих на нас

На про тя же нии всей ис то рии лю бая си туа ция, в ко то рой со вме ща лись 
все че ты ре фак то ра, бы ла очень опас ной. В та кой си туа ции рез ко по вы
ша лась воз мож ность под верг нуть ся на па де нию и быть съе ден ным. Мно
гие хищ ни ки охо тят ся стая ми, и са мой лег кой до бы чей для них ста нет 
тот, кто оди нок, без ору жен и на хо дит ся на от кры той ме ст но сти, где нет 
де ревь ев и кус тар ни ков (на при мер, на сце не). На ши пред ки (те, ко то
рые вы жи ли) вы ра бо та ли оп ре де лен ную ре ак цию на та кую си туа цию – 
страх. Я 15 лет пре по даю, чи таю лек ции, про во жу се ми на ры, но, не за
ви си мо от то го, как уве рен но я смот рюсь пе ред ауди то ри ей, мой мозг 
и весь мой ор га низм ка ж дый раз пе ред вы сту п ле ни ем и час то во вре мя 
вы сту п ле ния ис пы ты ва ет тот же са мый страх. И это на уч ный факт.

Уст рой ст во че ло ве че ско го моз га, учи ты вая дол гую ис то рию его экс
плуа та ции, ко то рая на сот ни ты сяч лет стар ше ис то рии ора тор ст ва и да
же ис то рии че ло ве че ско го язы ка, не по зво ля ет нам из ба вить ся от стра ха 
пе ред си туа ци ей, ко то рую мозг счи та ет не бла го при ят ной для вы жи ва
ния. Мы не мо жем от клю чить мозг, по край ней ме ре пол но стью. Пер во
быт ные стра хи, как и мно гие из дру гих важ ных функ ций, не  кон тро ли
руе мых на ми, жи вут в са мых ста рых его час тях.
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Возь мем, на при мер, та кую про стую функ цию, как ды ха ние. По про буй
те за дер жать ды ха ние. В сред нем че ло век спо со бен не ды шать ми ну ту 
или око ло то го, но ко гда уси лит ся боль – ощу ще ния, ко то рые вы ра ба ты
ва ет нерв ная сис те ма, что бы за ста вить вас пре кра тить за ни мать ся та ки
ми глу по стя ми, как са мо убий ст во, – ваш ор га низм пе ре си лит вас и вдох
нет воз дух. Ваш мозг от ча ян но хо чет со хра нить вам жизнь, и для это го 
он бу дет де лать мно гое, не спра ши вая ва ше го раз ре ше ния. Да же ес ли 
вы от ли чае тесь осо бен ным уп рям ст вом и по те ряе те соз на ние от от сут
ст вия ки сло ро да, до га ды вае тесь, что про изой дет? Вы все рав но вы жи
ве те. Веч но пре дан ная вам мин да ле вид ная же ле за, од на из ста рей ших 
час тей ва ше го моз га, возь мет от вет ст вен ность за ва шу жизнь на се бя. 
Она про дол жит ре гу ли ро вать ва ше ды ха ние, серд це бие ние и ты ся чу 
дру гих про цес сов, о ко то рых вы да же не до га ды вае тесь.

Мно гие го ды я не мог при знать, что бо юсь пуб лич ных вы сту п ле ний. По
слу шав мою речь, лю ди спра ши ва ли у ме ня, нерв ни чал ли я. И я со вер
шал од ну и ту же ошиб ку – де лан но улы бал ся, как бы го во ря: «Кто, я? 
Нерв ни ча ют толь ко про стые смерт ные». В глу би не ду ши я все гда чув
ст во вал, что это бы ло хва стов ст во, глу пый ма чизм, но я не знал о не ко
то рых на уч ных фак тах и не до га ды вал ся, как от ве ча ют на этот во прос 
дру гие ора то ры. Ока зы ва ет ся, су ще ст ву ет мно же ст во под твер жде ний 
то го, что зна ме ни тые об ще ст вен ные дея те ли, не смот ря на свои та лан ты 
и гран ди оз ный ус пех, име ли ту же са мую про бле му:

•	 Марк Твен, ко то рый боль шую часть сво их до хо дов по лу чал от пуб
лич ных вы сту п ле ний, а не от на пи са ния книг, го во рил: «Есть два 
ви да ора то ров: те, ко то рые нерв ни ча ют, и те, ко то рые лгут».

•	 Эл вис Пре сли при зна вал ся: «Я так и не смог пре одо леть то, что на
зы ва ет ся «бо яз нью сце ны». Я про хо жу че рез это пе ред ка ж дым вы
сту п ле ни ем».

•	 То мас Джеф фер сон так бо ял ся вы сту пать пе ред пуб ли кой, что по
про сил дру го го че ло ве ка про чи тать Об ра ще ние «О по ло же нии стра
ны» (Джордж Ва шинг тон то же не лю бил ора тор ст во вать)1.

•	 Бо но, во ка лист рокгруп пы U2, за яв ля ет, что пе ред ка ж дым из ты
ся чи сво их вы сту п ле ний он про сто не на хо дил се бе мес та от стра ха.

1 При чи ны то го, что Джеф фер сон очень ма ло вы сту пал со свои ми ре ча ми, 
об су ж да ют ся. Об шир ная ин фор ма ция об этом пред став ле на в Биб лио те ке 
Джеф фер со на: см. http://wiki.monticello.org/mediawiki/index.php/Public_Spe
a king и кни гу Хэл фор да Рай ана (Halford Ryan) «U.S. Presidents As Orators: 
A BioCritical Sourcebook» (Пре зи ден ты США: ора тор ская дея тель ность. 
Сбор ник ма те риа лов), Greenwood Press.
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•	 Уин стон Чер чилль, Джон Ф. Кен не ди, Мар га рет Тэт чер, Бар ба ра Уол
терс, Джон ни Кар сон, Бар бра Стрей занд, и Йен Холм то же упо ми на
ли о сво ем стра хе пе ред пуб лич ны ми вы сту п ле ния ми1.

•	 Ари сто тель, Иса ак Нью тон, Чарльз Дар вин, Уин стон Чер чилль, Джон 
Ап дайк, Джек Уэлч, и Джеймс Эрл Джонс ка което вре мя в своей 
жиз ни заи ка лись и нерв ни ча ли во вре мя пуб лич ных вы сту п ле ний2.

Да же ес ли бы вы мог ли пол но стью от клю чить сис те мы моз га, по ро ж
даю щие та кие ре ак ции, как страх (а лю ди, ис пы ты ваю щие страх пе ред 
пуб лич ны ми вы сту п ле ния ми, ча ще все го хо тят сде лать имен но так), 
это бы ло бы пло хой иде ей по двум при чи нам. Вопер вых, нет ни че го 
пло хо го в том, что ста рые час ти на ше го моз га кон тро ли ру ют ре ак ции 
стра ха. Ес ли вас вне зап но ок ру жат спрыг нув шие с по тол ка нинд зя, на
ме ре ваю щие ся ис кром сать вас на сэн дви чи, раз ве вы бу де те об ре ме нять 
се бя мыс ля ми о том, на сколь ко нуж но по вы сить час то ту сер деч ных уда
ров или ка кие мыш цы при вес ти в дей ст вие для то го, что бы ва ши но ги 
унес ли вас от сю да как мож но ско рее? Соз на ние че ло ве ка не спо соб но 
ра бо тать на столь ко бы ст ро, что бы за ка кието до ли се кун ды за пус тить 
про цес сы, не об хо ди мые для вы жи ва ния. Очень хо ро шо, что за страх от
ве ча ют имен но «под соз на тель ные» зо ны моз га – толь ко они спо соб ны 
бы ст ро реа ги ро вать на опас ность.

Есть в этом, од на ко, и от ри ца тель ный мо мент. Ре ак ции стра ха по ро ж
да ют раз лич ные про бле мы, по то му что се го дня на ша жизнь на мно го 
без опас нее, чем жизнь на ших да ле ких пред ков. Ма ло ко го из нас по до
ро ге на ра бо ту пре сле ду ют го лод ные львы или ал ли га то ры. За про грам
ми ро ван ные в на шем моз гу ре ак ции стра ха не со от вет ст ву ют мно гим 
реа ли ям со вре мен ной жиз ни. В ре зуль та те те же са мые стрес со вые ре
ак ции, ко то рые мил лио ны лет на зад по мо га ли че ло ве ку вы жить, ис
поль зу ют ся на шим бди тель ным моз гом и се го дня в под час со вер шен но 
не опас ных для жиз ни си туа ци ях. У нас раз ви ва ют ся яз вы, по вы ша ет ся 
дав ле ние, по яв ля ют ся го лов ные бо ли и воз ни ка ют дру гие про бле мы со 
здо ровь ем от час ти по то му, что на ша стрес со вая сис те ма не при спо соб
ле на к пре одо ле нию «опас но стей» див но го но во го ми ра: по лом ке ком пь
ю те ра, на чаль ни ку, по сто ян но вме ши ваю ще му ся в мель чай шие де та ли 
на шей ра бо ты, кон фе ренцзвон кам по 12 ли ни ям сра зу и дол го му дви
же нию по до ро гам в час пик. Ес ли бы, под ни ма ясь на сце ну, что бы про
чи тать док лад, мы уви де ли бы, что за на ми бе гут не сколь ко тиг ров, то, 
ско рее все го, чте ние док ла да не по ка за лось бы нам на столь ко страш
ным. Мы бы мо мен таль но пе ре смот ре ли свои пред став ле ния о том, че го 
сто ит бо ять ся, а че го – нет.

1 «Conquer Your Speech Anxiety», Karen Kangas Dwyer (Wadsworth).
2 «The Francis Effect», M. F. Fensholt (Oakmont Press), стр. 286.
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И вто рая при чи на, по ко то рой страх яв ля ет ся не та кой уж пло хой ре ак
ци ей, – он за став ля ет со сре до то чить вни ма ние. Все за ме ча тель ные и ин
те рес ные со бы тия в жиз ни со про во ж да ют ся стра хом. Хо ти те при гла
сить сим па тич ную де вуш ку на сви да ние? По ду мы вае те о пер спек тив
ной ра бо те? Пла ни руе те на пи сать ро ман или от крыть свой биз нес? Все 
хо ро шие на чи на ния не сут в се бе воз мож ность не уда чи, будь то от каз, 
раз оча ро ва ние или по зор. Страх пе ред эти ми не уда ча ми за став ля ет мно
гих лю дей стре мить ся к дос ти же нию ус пе ха. Этот страх да ет нам энер
гию для то го, что бы ак тив ны ми дей ст вия ми пре дот вра щать не уда чи. 
Мно гие пси хо ло ги че ские стра хи, ис пы ты вае мые на ми на ра бо те, – на
при мер, быть вы сме ян ным кол ле га ми или пред стать в глу пом ви де пе
ред на чаль ни ком, – мож но рас смат ри вать как сти мул, что бы про из ве
сти впе чат ле ние или до ка зать дру гим свою цен ность. Лю бо пыт но, что 
страх не уда чи и пред вку ше ние ус пе ха поч ти не от ли ча ют ся по своей 
при ро де. В своей за ме ча тель ной кни ге «Brain Rules: 12 Principles for 
Sur vi ving and Thriving at Work, Home, and School» (Правила мозга: 
12 принципов выживания и преуспевания на работе, дома и в школе, 
издательство Pear Press) др Джон Медина (John Medina) пи шет о том, 
что че ло ве че ско му ор га низ му очень слож но от ли чить со стоя ние био ло
ги че ско го воз бу ж де ния от со стоя ния тре во ги:

Мно гие из тех фи зио ло ги че ских ме ха низ мов, ко то рые за став ля ют че ло
ве ка сжи мать ся от ужа са пе ред па стью хищ ни ка, ис поль зу ют ся ор га
низ мом во вре мя лю бов ной бли зо сти или да же при по еда нии вкус но го 
ужи на в День бла го да ре ния. Для ва ше го ор га низ ма саб ле зу бые тиг ры, 
ор газ мы и ин дей ка в со усе по ра зи тель но по хо жи друг на дру га. Че ло век 
пе ре жи ва ет оди на ко во воз бу ж ден ное фи зио ло ги че ское со стоя ние в ус
ло ви ях как стрес са, так и удо воль ст вия.

По ло жим, что Джон Ме ди на прав. Но по че му так про ис хо дит? В обо их 
слу ча ях ваш ор га низм при го то вил для вас энер гию. Те лу не важ но, за
чем она вам нуж на. Ор га низм про сто зна ет, что дол жен при го то вить ся 
к то му, что чтото про изой дет. Ес ли вы при тво ряе тесь, что не бои тесь 
пуб лич ных вы сту п ле ний, вы от ка зы вае тесь от той ес те ст вен ной энер
гии, ко то рую да ет вам ва ше те ло. Страх, как и вос торг, и вдох но ве ние, 
по ро ж да ет осо бую энер гию, ко то рую мож но ус пеш но ис поль зо вать. Вы
даю щий ся ко мик и лек тормо ти ва тор Йен Тай сон да вал сле дую щий 
цен ный со вет: «Та кие ре ак ции ор га низ ма, как страх и воз бу ж де ние, по 
су ти од но и то же… Во прос лишь в том, что ре шит ваш ум: я бо юсь или 
я воз бу ж ден?». Ес ли ор га низм не мо жет раз ли чить два этих со стоя ния, 
то ваш ум мо жет раз ли чить их и за ста вить ин стинк ты ра бо тать на вас, 
а не про тив вас. Луч ший спо соб сде лать это – пла ни ро вать свое вы ступ
ле ние. В тот мо мент, ко гда вы чи тае те док лад или де лае те пре зен та
цию, дей ст ву ет мно же ст во не под кон троль ных вам фак то ров, и ес ли вы 
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бои тесь их, то это нор маль но. Но за дни или за ча сы до ва ше го вы сту п
ле ния вы мо же те под го то вить ся ко мно гим об стоя тель ст вам и взять под 
свой кон троль те фак то ры, ко то рые вам под вла ст ны.

Как подготовиться к выступлению
Глав ное пре иму ще ст во, ко то рое име ет ора тор над ауди то ри ей, – это зна
ние то го, что произойдет в сле дую щую ми ну ту. Ак те рыко ми ки, ко то
рые яв ля ют ся луч ши ми ора то ра ми, до би ва ют ся ус пе ха имен но за счет 
то го, что зри тель не зна ет за клю чи тель ной фра зы, со дер жа щей «соль» 
шут ки, или кон цов ки ра зыг ры вае мой си туа ции. Что бы об рес ти это пре
иму ще ст во, я, по доб но Джорд жу Кар ли ну или Кри су Ро ку, ре пе ти рую 
свои вы сту п ле ния. Это един ст вен ный спо соб на учить ся пе ре хо дить от 
од но го пунк та к дру го му и из ла гать ка ж дую ис то рию или факт наи луч
шим об ра зом, по зво ляю щим лег ко пе рей ти к даль ней ше му. Ко гда я го
во рю о ре пе ти ции, я имею в ви ду сле дую щее: я встаю око ло сво его сто
ла, пред став ляю пе ред со бой ауди то рию и чи таю свою речь так, слов но 
я об ра ща юсь к на стоя щей ауди то рии. Ес ли я пла ни рую сде лать чтото 
во вре мя сво его вы сту п ле ния, я ре пе ти рую это дей ст вие. Од на ко я не ре
пе ти рую иде аль ную речь и не за учи ваю ее наи зусть. Ес ли я бу ду де лать 
пер вое или вто рое, я бу ду по хож на ро бо та или, что еще ху же, на че ло
ве ка, пы таю ще го ся го во рить в пра виль ной, спе ци фи че ской и аб со лют
но не ес те ст вен ной ма не ре, что слу ша те ли сра зу за ме ча ют. Я хо чу лишь 
знать свой ма те ри ал на столь ко хо ро шо, что бы лег ко им опе ри ро вать. 
Моя цель – уве рен ность в се бе, а не со вер шен ст во.

Уга дай те, че го не хо чет де лать боль шин ст во лю дей, вол ную щих ся по по
во ду сво их пре зен та ций? Пра виль но: ре пе ти ро вать. Ко гда ме ня про сят 
под го то вить ко гото к пре зен та ции, и этот че ло век при сы ла ет мне свои 
слай ды, знае те, что я спра ши ваю в пер вую оче редь? «Вы ре пе ти ро ва
ли?». Обыч но он от ве ча ет, что нет, и удив ля ет ся той важ но сти, ко то рую 
я при даю это му во про су. Как буд то рокму зы кан ты или ак те ры, иг раю
щие в шек спи ров ских спек так лях, не ну ж да ют ся в ре пе ти ци ях. Слай ды 
не де ла ют вы сту п ле ние – вы сту п ле ние де лае те вы, ора тор. Ока зы ва ет ся, 
что боль шин ст во со ве тов, ко то рые да ют ся в са мых хо ро ших кни гах по 
ора тор ско му ис кус ст ву, слож но при ме нить без прак ти че ских уп раж не
ний. И са мый убе ди тель ный до вод в поль зу ре пе ти ций – они по зво ля ют 
мне спо кой но со вер шать ошиб ки и ис прав лять их еще до то го, как их 
ктото ус лы шит. Воз мож но, я не луч ше дру гих ора то ров во всем ос таль
ном, но я луч ше их в об на ру же нии и уст ра не нии сво их оши бок.

Ко гда я ре пе ти рую, осо бен но с на бро ска ми но во го ма те риа ла, я стал ки
ва юсь со мно ги ми про бле ма ми. И в тот мо мент, ко гда я за пи на юсь или 
пу та юсь в чемто, я ос та нав ли ва юсь и ре шаю сле дую щие во про сы:
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•	 По лу чит ся ли у ме ня, ес ли я по пы та юсь сно ва?

•	 Нуж но ли из ме нить этот или пре ды ду щий слайд?

•	 Мож но ли за ме нить весь этот от ры вок тек ста фо то гра фи ей или ис то
ри ей?

•	 Мож но ли улуч шить пе ре ход от пре ды ду ще го пунк та к это му пункту?

•	 Ста нет ли моя речь луч ше, ес ли я про сто вы бро шу этот пункт/слайд/
идею?

Я по вто ряю этот про цесс до тех пор, по ка не про из не су всю речь, не со вер
шая круп ных оши бок. По сколь ку я боль ше бо юсь вы сту пить с ужас ной 
пре зен та ци ей, чем по свя тить па ру ча сов ре пе ти ции, я вы би раю ре пе ти
цию. Энер гия, ко то рую про из во дит мой страх пе ред не уда чей и бо язнь 
вы гля деть глу пым в гла зах со тен слу ша те лей, сти му ли ру ет ме ня на 
усерд ную ра бо ту по пре дот вра ще нию не уда чи. Все про сто.

Не смот ря на то, что се го дня ка ж дый име ет воз мож ность ре пе ти ро вать – 
это не тре бу ет осо бо го ума или ма ги че ских спо соб но стей, – боль шин ст
во лю дей не де ла ют это го по сле дую щим при чи нам:

•	 Это скуч но

•	 Это от ни ма ет вре мя

•	 Они чув ст ву ют се бя глу по, ре пе ти руя вы сту п ле ние

•	 Они ду ма ют, что ни кто это го не де ла ет

•	 Изза стра ха пе ред пуб лич ным вы сту п ле ни ем они по сто ян но от кла
ды ва ют ре пе ти ции и пред ре ка ют се бе не уда чу (что не из беж но сбы
ва ет ся)

Я знаю, что вы гля жу как иди от, ко гда ре пе ти рую свою речь до ма в ниж
нем бе лье, об ра ща ясь к во об ра жае мым лю дям. Ко гда я ре пе ти рую в но
ме ре гос ти ни цы, что мне час то при хо дит ся де лать, я опа са юсь, что в лю
бой мо мент в но мер вой дет гор нич ная и я, пре рвав се бя на по лу сло ве, 
бу ду объ яс нять ей, по че му я стою по сре ди ком на ты в ниж нем бе лье 
и дек ла ми рую лек цию са мо му се бе. Но луч ше уж я бу ду ис пы ты вать 
эти стра хи в сво их уют ных апар та мен тах с соб ст вен ным ми ниба ром, 
чи тая речь по сво ему гра фи ку и столь ко раз, сколь ко мне за бла го рас су
дит ся, чем пе ред на стоя щей ауди то ри ей, пе ред людь ми, ко то рые бу дут 
фик си ро вать ка ж дое мое сло во и дви же ние на ка ме ры. Ко гда все пона
стоя ще му, уже нель зя ос та но вить ся и пе ре чи тать текст за но во.

Ко гда я вы хо жу к пю пит ру пе ред на стоя щей ауди то ри ей и на чи наю го
во рить, я го во рю это уже не в пер вый раз. Уже во вре мя треть ей или 
чет вер той ре пе ти ции я мо гу от лич но из ла гать ма те ри ал, не при бе гая 
к слай дам, по сколь ку к это му вре ме ни я наи зусть вы учил ос нов ные мо
мен ты. Та уве рен ность, ко то рую я об ре таю в хо де ре пе ти ций, да ет мне 



Когда атакуют мурашки 37

воз мож ность им про ви зи ро вать и аде к ват но реа ги ро вать на не ожи дан
ные об стоя тель ст ва, воз ни каю щие во вре мя мое го вы сту п ле ния: кри ти
че ские ре п ли ки слу ша те лей, слож ные во про сы, ца ря щая в ауди то рии 
ску ка или по лом ка обо ру до ва ния. Ес ли бы я не ре пе ти ро вал, я так вол
но вал ся бы по по во ду са мо го ма те риа ла, что не смог бы со сре до то чить ся 
на чемто дру гом, ис хо дя щем от ауди то рии и не пред ска зуе мом. Я при
знаю, что да же мно го раз про ре пе ти ро вав, мо гу вы сту пить пло хо, сде
лать ку чу оши бок и раз оча ро вать слу ша те лей. Но ес ли я ре пе ти рую, то, 
по край ней ме ре, я мо гу быть уве рен ным в том, что при чи ной мо ей не
уда чи не ста нет страх пе ред мои ми соб ст вен ны ми слай да ми или пу та
ни ца в этих слай дах. Це лый мир стра хов и оши бок от сту па ет пе ред 
про стой уве рен но стью в сво ем ма те риа ле.

Но да же не смот ря на дол гие и тща тель ные ре пе ти ции, мой ор га низм, 
как и ваш, бу дет сам ре шать, ко гда ему бо ять ся. Возь мем, к при ме ру, 
стран ный фе но мен по тею щих ла до ней. Спра ши ва ет ся, за чем в смер
тель но опас ной си туа ции потеют ла до ни? Я пом ню толь ко один слу чай, 
ко гда у ме ня по те ли ла до ни, – пе ред мо им вы сту п ле ни ем на ка на ле 
CNBC. В на ча ле съем ки, си дя в хо лод ной сту дии в не удоб ном ро зо вом 
крес ле, пы та ясь со хра нять спо кой ст вие при яр ком све те, я вне зап но 
ощу тил стран ную лег кость в ла до нях. Ко гда ка ме ры по вер ну лись в дру
гую сто ро ну, я взгля нул на ла до ни, по тро гал их и по нял, что они по те
ют. Мо жет, это по ка жет ся не нор маль ным, но мне ста ло смеш но, и это 
ве се лье не мно го об лег чи ло мое вол не ние. Наи бо лее убе ди тель ное объ яс
не ние фе но ме на по тею щих ла до ней, ко то рое да ют уче ные, за клю ча ет ся 
в том, что при ма ты, ла заю щие по де ревь ям, ста но вят ся бо лее про вор
ны ми, ко гда их ла до ни ув лаж ня ют ся. Имен но по этой при чи не вы сма
чи вае те слю ной кон чик паль ца пе ред тем, как пе ре вер нуть стра ни цу. 
Ду маю, не ко то рые из на ших ор га нов реа ги ру ют на стрес со вую си туа
цию по вы ра бо тан ной ко гдато в древ но сти при выч ке (не за ви си мо от то
го, на сколь ко вы под го тов ле ны к этой си туа ции)1. Это со вер шен но нор
маль но. Это не зна чит, что вы трус или ка койни будь уни кум – про сто 
ваш ор га низм уси лен но пы та ет ся спа сти вам жизнь. В этом нет ни че го 
пло хо го, как нет ни че го пло хо го в том, что ва ша со ба ка пы та ет ся за щи
тить вас от чу жа ков. Труд но об ви нить со ба ку в том, что она дей ст ву ет 

1 Ощу ще ние пус то ты в жи во те при вол не нии до сих пор ос та ет ся за гад кой. 
Од но из наи бо лее убе ди тель ных объ яс не ний это го фе но ме на за клю ча ет ся 
в том, что он яв ля ет ся по боч ным эф фек том ре ак ции ор га низ ма на стресс. 
Кровь на чи на ет ухо дить из пи ще ва ри тель ной сис те мы к дру гим ор га нам, 
бо лее важ ным для вы жи ва ния. Уча щен ное мо че ис пус ка ние и по вы шен ная 
пе ри сталь ти ка ки шеч ни ка объ яс ня ют ся те ми же при чи на ми (плюс же ла
ни ем от ва дить то го, кто хо чет по ла ко мить ся ва шим ап пе тит ным мя сом).
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в со от вет ст вии со свои ми ин стинк та ми. То же са мое мож но ска зать 
и о ва шем моз ге.

По сколь ку я ува жаю ес те ст вен ные и не отъ ем ле мые ре ак ции сво его ор
га низ ма, мне нуж но при ло жить осо бые уси лия, что бы ус по ко ить ся пе
ред пре зен та ци ей. Я хо чу, что бы мой ор га низм был в как мож но бо лее 
рас слаб лен ном со стоя нии, что бы до вы хо да на сце ну он ис т ра тил как 
мож но боль ше фи зи че ской энер гии. Как пра ви ло, ут ром пе ред вы сту п
ле ни ем я по се щаю спорт зал, что бы дать вы ход из лиш ней нерв ной энер
гии. Помо ему, это наи бо лее ес те ст вен ный спо соб умень шить ре ак ции 
стра ха и за щи тить се бя от вы зы вае мых ими не при ят но стей. Су ще ст ву
ют и дру гие спо со бы из ба вить ся от лиш ней фи зи че ской на пря жен но сти:

•	 Прий ти на ме ро прия тие по рань ше, что бы не при шлось спе шить.

•	 Про ве рить тех ни че ское обо ру до ва ние и ка че ст во зву ка пе ред вы сту
п ле ни ем.

•	 По хо дить по сце не и дать ор га низ му по чув ст во вать се бя в без опас но
сти в этом по ме ще нии.

•	 По си деть на мес тах слу ша те лей, что бы пред ста вить про ис хо дя щее 
с их точ ки об зо ра.

•	 По есть, что бы не чув ст во вать го лод (но не пря мо пе ред вы хо дом на 
сце ну).

•	 Пе ред на ча лом ме ро прия тия по го во рить с не сколь ки ми людь ми, ко
то рые бу дут слу шать ва ше вы сту п ле ние (ес ли это воз мож но). Та ким 
об ра зом, ауди то рия уже не бу дет для вас аб со лют но не зна ко мой 
(а дру зья вас не съе дят).

Все эти спо со бы да ют вам воз мож ность при вык нуть к той фи зи че ской 
об ста нов ке, в ко то рой вы бу де те вы сту пать, и тем са мым умень шить 
ощу ще ние опас но сти. Про вер ка зву ка по зво лит вам ус лы шать, как бу
дет зву чать ваш го лос, а про гул ка по сце не по мо жет ва ше му ор га низ му 
по чув ст во вать се бя на зна ко мой тер ри то рии. Все это мо жет по ка зать ся 
не зна чи тель ны ми ме ло ча ми, од на ко по мо жет вам ком пен си ро вать соб
ст вен ное бес си лие пе ред те ми фак то ра ми, ко то рые ино гда воз ни ка ют во 
вре мя вы сту п ле ния и ко то рые вам не под вла ст ны. Не ко то рые ора то ры 
при хо дят на ме ро прия тие позд но, ме ня ют свои слай ды в са мую по след
нюю ми ну ту и, ко гда им да ют сло во, впер вые вы хо дят на не зна ко мую 
им сце ну. По том они жа лу ют ся на из лиш нее вол не ние, хо тя в этом не
ко го ви нить, кро ме них са мих. Про бле ма не в са мом пуб лич ном вы сту
п ле нии; про бле ма в том, что они не смог ли взять на се бя от вет ст вен
ность за не пре одо ли мые ре ак ции ор га низ ма на стрес со вую си туа цию.

Су ще ст ву ют так же пси хо ло ги че ские при чи ны стра ха пе ред пуб лич ны
ми вы сту п ле ния ми. Вот не ко то рые из них:
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•	 Быть осу ж ден ным, рас кри ти ко ван ным или ос ме ян ным

•	 По пасть в не лов кую си туа цию на гла зах у дру гих лю дей

•	 Ска зать ка куюни будь глу пость, ко то рую пуб ли ка ни ко гда не за бу дет

•	 Ску чаю щие слу ша те ли бу дут дре мать, да же ко гда вы из ла гае те свою 
луч шую идею

Умень шить эти стра хи нам по мо жет осоз на ние то го фак та, что мы по сто
ян но го во рим на лю дях. Ка ж дый из нас уже име ет хо ро ший опыт пуб
лич ных вы сту п ле ний – в сред нем че ло век про из но сит око ло 15 000 слов 
в день1. Боль шую часть то го, что вы го во ри те, вы го во ри те дру гим лю
дям (ес ли, ко неч но, вы чи тае те эту кни гу не в ка ме ре оди ноч но го за клю
че ния). Ес ли вы вра щае тесь в об ще ст ве и по вы ход ным встре чае тесь 
с друзь я ми и зна ко мы ми, то, ве ро ят но, в про цес се об ще ния вы об ра щае
тесь од но вре мен но к двум, трем или да же пя ти че ло ве кам. Мои по здрав
ле ния – вы уже со сто яв ший ся, опыт ный и впол не ус пеш ный ора тор. Вы 
вы сту пае те пе ред свои ми кол ле га ми, семь ей и друзь я ми. Вы поль зуе
тесь Ин тер не том и элек трон ной по чтой, и ва ши вы ска зы ва ния еже
днев но чи та ют сот ни лю дей. Ес ли вы по смот ри те на при ве ден ный вы ше 
спи сок стра хов, то уви ди те, что все они при ме ни мы и к толь ко что упо
мя ну тым си туа ци ям.

На са мом де ле бо лее ве ро ят но, что за ва ши сло ва вас бу дут су дить лишь 
зна ко мые вам лю ди, по то му что им не все рав но, что вы го во ри те. У них 
есть все ос но ва ния для то го, что бы не со гла шать ся и спо рить с ва ми, по
сколь ку ва ши дей ст вия за тра ги ва ют их так, как не за тра ги ва ют дей ст
вия ни ка ко го дру го го ора то ра. Не зна ко мые слу ша те ли про яв ля ют к вам 
го раз до мень ше ин те ре са – ху же то го, они мо гут меч тать или спать под 
зву ки ва ше го го ло са, в свя зи с чем ста но вят ся со вер шен но не спо соб ны 
за ме чать ва ши ошиб ки. Мно гие стра хи дей ст ви тель но яв ля ют ся ир ра
цио наль ны ми и не мо гут быть рас сея ны пу тем ло ги че ских рас су ж де
ний. Но ес ли вы мо же те спо кой но го во рить в при сут ст вии зна ко мых 
вам лю дей, зна чит, у вас есть не об хо ди мые на вы ки для то го, что бы го во
рить и пе ред груп пой не зна ком цев. В сле дую щий раз, ко гда вы бу де те 
слу шать вы сту п ле ние ка ко гони будь хо ро ше го ора то ра, при слу шай тесь 
пов ни ма тель нее. На вер ня ка он ве дет се бя сво бод но и ес те ст вен но, соз
да вая у вас ощу ще ние то го, что он об ра ща ет ся к не боль шой груп пе лю
дей, да же ес ли его слу ша ет ог ром ная ауди то рия.

1 Это чис ло ин ди ви ду аль но и ко леб лет ся от 10 до 20 ты сяч (дан ные из кни ги 
Майк ла Эрар да «Um: Slips, Stumbles, and Verbal Blunders, and What They 
Me  an» (Гм: оговорки, запинки и ляпы, и что они означают)). Бы ло бы не
пло хо, ес ли бы мы мог ли за ра нее знать, сколь ко ты сяч слов в день го во рит 
че ло век, с ко то рым нам пред сто ит ле теть на со сед них мес тах в са мо ле те.
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Для мно гих лю дей, вы сту паю щих на пуб ли ке, очень важ но иметь чув
ст во кон тро ля, пусть да же это все го лишь ду шев ный на строй. У всех 
спорт сме нов и му зы кан тов – лю дей, ко то рые по сто ян но вы сту па ют пе
ред ог ром ны ми за ла ми и ста дио на ми, – есть осо бые ри туа лы, со вер шае
мые ка ж дый раз пе ред вы хо дом на ста ди он или сце ну. Звез ды бас кет бо
ла Леб рон Джеймс и Майк Биб би пе ред ка ж дой иг рой и да же во вре мя 
иг ры суе вер но гры зут ног ти. Майл Джор дан все гда но сил под фор мой 
«Чи ка го Буллз» ста рые, при но ся щие уда чу шор ты Уни вер си те та Се вер
ной Ка ро ли ны. Уэйн Гретц ки в обя за тель ном по ряд ке за прав лял сви
тер в хок кей ные шор ты – эта при выч ка ос та лась у не го с дет ст ва. Уэйд 
Боггс пе ред все ми без ис клю че ния мат ча ми ел ку ря ти ну. Эти ма лень кие 
ак ты са мо кон тро ля, для нас не ожи дан ные и бес смыс лен ные, при да ва
ли спорт сме нам уве рен ность, не об хо ди мую, что бы дос той но встре тить 
не кон тро ли руе мую ре аль ность спор тив но го со стя за ния. И ра бо та этих 
лю дей на мно го тя же лее, чем у ора то ра. Что бы за ра бо тать оч ко, Майк лу 
Джор да ну ка ж дый раз при хо ди лось про ти во сто ять дру го му хо ро шо оп
ла чи вае мо му про фес сио наль но му бас кет бо ли сту и да же це лой ко ман де 
та ких бас кет бо ли стов, ко то рые пы та лись во что бы то ни ста ло не дать 
ему за ра бо тать это оч ко.

Итак, ес ли ка киени будь кон фе ренцтер ро ри сты не по хи тят ваш мик
ро фон или не по ста вят свой соб ст вен ный про ек тор и не нач нут по ка зы
вать свои слай ды, ка ж дый из ко то рых бу дет на ме рен но про ти во ре чить 
то му, что вы го во ри те, вы бу де те сво бод ны от тех труд но стей, с ко то ры
ми ре гу ляр но стал ки ва ют ся дру гие лю ди, вы сту паю щие на пуб ли ке. 
Ма лень кие на блю де ния, из ло жен ные в этой гла ве, ес ли и не из ба вят 
вас от ва ших стра хов, то лиш ний раз да дут вам воз мож ность по сме ять
ся над ни ми.


