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ZASADY RECYTACJI

Jerzy tazewski

Recytacja — rozumiana nie jako automatyczne odtworzenie zapamietanego
tekstu, ale sztuka sceniczna - daje uczniowi rzadkg w procesie dydaktycznym szanse
artystycznej wypowiedzie¢, pozwalajgcej wyrazi¢ jego najgtebsze niepokoje,
pragnienia czy obawy. Dlatego warto wykorzysta¢ potencjat emocjonalny i tworczy

drzemigcy w naszych podopiecznych i zachecic ich do tego typu dziatalnosci.

Nalezy zaczg¢ od banalnego stwierdzenia, ze recytacja jest sztukg, ktora — jak
kazda sztuka - posiada swoje okreslone zasady. Ich znajomosc¢ jest konieczna, tak jak
znajomosc prawidet innych dyscyplin, ktore chcemy uprawiac¢. Z drugiej jednak strony
— paradoksalnie — w przypadku zasad recytacji warto dobrze je poznac rowniez
i dlatego, zeby potem swiadomie, podkreslam, swiadomie je tamac, w celu uzyskania
zamierzonego efektu artystycznego. Niestety, z moich obserwacji wynika, ze
ze znajomoscig prawidet recytacji nie jest najlepiej. Mtodziez najczesciej kieruje sie
zwykta intuicjg lub tez wskazéwkami nauczyciela, ktory czesto sam nie jest zbyt
kompetentny w tej dziedzinie i dziata nieco ,po omacku’. Mamy zatem do czynienia nie
ze Swiadomym famaniem pewnych zasad w okreslonym celu, ale ich
nieprzestrzeganiem ze zwykte] niewiedzy. Dochodzi wtedy do wielu nieporozumien
i tragikomicznych sytuaciji, a wiekszosc recytatorow powiela zazwyczaj te same btedy.

Zacznijmy zatem od prezentacji pewnych ogolnych zasad.

Od czego zaczagC prace z recytatorem? Jak zawsze od podstaw, a nastepnie
stopniowo i metodycznie — krok po kroku wdraza¢ go w owg dosc¢ trudng umiejetnosc.

Innymi stowy, nie zaczynajmy od prob oddania najgtebszych uczu¢ podmiotu
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lirycznego wiersza, gdy uczen jeszcze nie do konca rozumie tres¢ utworu a jego

zachowania na scenie wywotujg niezamierzone reakcje stuchaczy.

Pamietajmy, ze zanim recytator odezwie sie wczesniej staje sie przedmiotem
ogladu ze strony odbiorcow. Wtedy to witasnie pojawiajg sie u widza pierwsze
wrazenia, bardzo wazne dla dalszego odbioru wystepujgcej osoby. Wiele skojarzen
powstaje wtedy mimowolnie i nie mamy na nie wiekszego wptywu. Wynikajg one
na przyktad z naszych cech fizycznych. Jednak inne wrazenia wywotane wystgpieniem
publicznym, mozemy Swiadomie zaplanowac i przewidzieC ewentualne reakcje
widowni; wieksza czes¢ informacji dociera do nas pozawerbalnie. JesteSmy przede
wszystkim wzrokowcami. Warto to wykorzysta¢, w celu wywotania zamierzonego

efektu artystycznego.

Kiedy prowadze warsztaty dla instruktorow teatralnych i recytujgcej mtodziezy,
zawsze zaczynam zajecia od proby wejscia uczestnikow na scene. Nie musi by¢ to
specjalna teatralna scena czy estrada, wystarczy umowne miegjsce, gdzie staje sie
przed widownig. Tak banalna zdawatoby sie sprawa jak wejscie i wstepna postawa
recytatora niosg ze sobg wiele putapek. Pamietajmy, ze wszystko, co robimy na scenie
wywotuje okreslony skutek i tworzy rozne skojarzenia. Dlatego tez panujmy nad
swoimi niekontrolowanymi ruchami i nerwowymi gestami. Musimy wiedzie¢, co zrobic
z rekami, gdzie patrzec¢ i jak sta¢ podczas naszej prezentacji. Nic tak nie psuje efektu
artystycznego, jak widok, chocby i najlepszego recytatora, ktory juz na wstepie
wystgpienia ,skubie” garderobe, wytamuje dtonie lub ,fikusnie” splata rece, wcigz
poprawia witosy, oblizuje sie, przygryza wargi, drapie sie co i rusz po réznych czesciach
ciata, przestepuje z nogi na noge, potem zas ,wybija” rytm utworu rekg lub gtowa i robi
wiele innych dziwacznych rzeczy, ktére czesto widzimy na szkolnych akademiach.
Wszystko to bardziej absorbuje audytorium, niz chocby i najgtebszy tekst wystgpienia.
Ruch na scenie jest bowiem duzo silniejszym srodkiem wyrazu niz stowo. Warto o tym
pamietac i trenowac takie wejscie na scene i pozniejszg postawe podczas catego

wystgpienia, aby nie wywotywac negatywnych odczuc u widowni.

Kiedy osoba recytujgca wkracza na scene, powinna is¢ juz z tzw. ,intencjg”

mowionego tekstu, zeby wnosita niejako ze sobg atmosfere danego utwory,
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na przyktad zadumy, radosci czy wsciektosci. Moze by¢ to szybkie lub wolniejsze
wejscie, zalezy to od tekstu, ale ma by¢ ono zgodnie z tym, co za chwile ustyszymy.
Pozwoli to, i recytatorowi, i stuchaczom lepiej wczuC sie w przekaz artystyczny.
Doradzatbym tez matg pauze przed pierwszym stowem wystgpienia. Niech to bedg
przystowiowe dwa oddechy. Jest to moment, kiedy recytator koncentruje sie na
zadaniu. | w tej chwili tylko to jest wazne. Przestrzegam przed balansowaniem catym
ciatem, przestepowaniem z nogi na noge czy nerwowym przechadzaniem sie
po scenie. Zalecam naturalne ustawienie w tzw. kontraposcie (jak klasyczne rzezby),
czyli jedna noga lekko ugieta, druga, na ktorej spoczywa ciezar ciata, wysunieta troche
do przodu. Nie nalezy jednak sztucznie pozowac i stylizowac sie, pozycja recytatorska
ma byCc wygodna i jak najbardziej naturalna. Niepotrzebne jest tez usztywnienie
recytatora ,na bacznosc’, poniewaz w tej pozycji trudno jest mowic. Inng sprawdzong
postawg jest pozycja z ciezarem roztozonym na obu nogach, chociaz warto pamietac,
zeby nie usztywniac sie zbytnio; niech kolana bedg lekko ugiete, barki luzne, a ramiona

swobodnie zwisajg, dtonie w pozycji neutralnej, palce stop niesciggniete.

Wejsc. Stang¢. Mowic. Trzy proste elementy, ktére trzeba wykonac perfekcyjnie.
Jest to poczgtek recytacji. Recytatorem nie jesteSmy bowiem od momentu
wypowiedzenia pierwszych stéw, ale wtasnie od chwili pojawienie sie przed widzami.
Warto przec¢wiczy¢ rézne warianty wejS¢ na scene, majgc na uwadze zasade: ,mnigj
znaczy wiecej”. Inaczej mowigc, lepiej wykona¢ to zadanie skromnie, zwyczajniej,
odwotujgc sie do naturalnych zachowan, niz je ,przekombinowac”. Prostota
i naturalnosc¢ niech bedzie tu naczelng cnotg. Jesli nie potrafimy w petni kontrolowac
naszego ciata i czuc sie swobodnie na scenie, starajmy sie po prostu zachowywac jak

najbardziej naturalnie.

Z kolei na koniec prezentacji powinnismy — jak to sie mowi w aktorskim
zargonie — ,wytrzymac puente”’, czyli po wybrzmieniu tekstu zachowac chwile ciszy
i dopiero zejs¢ ze sceny, nie wybiega¢ wypowiadajgc ostatnie stowa juz poza
widownig. Nie zbiegajmy lub nie uciekajmy ze sceny z ulgg, ze mamy to juz za soba.
Zrezygnujmy tez z ,komentarza wygtaszanego” za pomocg gestow czy mimiki, ktory

ma uswiadomi¢ widzom, ze wystep nie wyszedt naszym zdaniem najlepiej. Takie
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manifestacje sg zbedne, nawet jesli rzeczywiscie nie wszystko wyszto takie jak
zaplanowalismy. Widzownie nie wiedzg przeciez jak zaplanowalismy nasze
wystgpienie i jaka powinna by¢ jego idealna posta¢, nie ma zatem potrzeby
informowac wszystkich, ze cos poszto nie tak. Nie wykrzykujmy tez dziarsko stowa
,dziekuje’, wystarczy skromnie, zwyczajnie i lekko sie uktoni¢. To widownia dziekuje
nam brawami za dobrg prezentacje. Gromkie ,dziekuje”’, bedzie odebrane jak wojskowy
nieomalze meldunek: ,juz koniec, skonczytem®. Trzeba tak powiedzieC tekst, zeby

widownia sama zorientowata sie, ze skonczylismy prezentacje.

Czy w trakcie recytacji mozna gestykulowac? Oczywiscie, ze tak. Tylko
obowigzuje taka sama zasada, co przy wejsciu na scene. Niech gesty bedg naturalne,
Swiadome i uzyte w momentach, ktore majg podkreslic sens mowy. Nie ma potrzeby
wymachiwania bez celu rekami, czy - co jest chyba jeszcze gorsze - ilustrowanie nimi
wszystko, co mowimy. Niestety jest to podstawowy btgd, ktéry bardzo czesto
powtarza sie. Uzywajmy gestu tak, jak w sytuacjach zyciowych. Czasem tupniemy
nogg, czasem grozimy palcem czy piescig, rozktadamy bezradnie rece albo
przywotujemy kogos dtonig itd. Nie sposob podac wszystkie przyktady, gdyz jest ich
nieskonczenie wiele. Jesli jest to potrzebne, niech ,mowi” cate ciato, zwracajmy jednak
uwage na to, zeby nie przekroczy¢ cienkiej granicy pomiedzy recytacjg a graniem roli.
Recytacja to nie monodram, czyli teatr jednego aktora. W recytacji srodki wyrazu

pozastownego sg skromniejsze, bo stowo jest tu najwazniejsze.

Gdzie patrze¢ w czasie mowienia? Tu znowu odwotujmy sie do zyciowych
sytuacji. Kiedy opowiadamy jakas historie, staramy sie chwyta¢ kontakt wzrokowy
znaszymi stuchaczami. Od czasu do czasu pogrgzamy sie w swoich myslach
i odwracamy wzrok, ale zaraz sprawdzamy, czy jestesmy komunikatywni i czy druga
strona nas na pewno rozumie, spogladajac jej w oczy. Tak tez powinno sie mowic ze
sceny. Gorgco namawiam do kontaktu wzrokowego z widownig. | nie trzeba sie
ucieka¢ do roznych sztuczek, o ktorych czesto stysze na warsztatach, ze jesli ktos ma
problem z patrzeniem w oczy, niech patrzy nieco wyzej, to znaczy na czoto odbiorcy.
Nie ma nic silniejszego niz kontakt wzrokowy. Wykorzystajmy to dla wtasnego dobra,

a bedziemy odbierani jako ci, ktérzy sg wiarygodni i szczerzy. Niech widz bedzie po
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prostu naszym partnerem w rozmowie. Najgorsze jest patrzenie w sufit, na wtasne
buty lub gdzies w nieodgadniong dal. Ekstremalnym przypadkiem byta prezentacje
pewnej dziewczynki na konkursie recytatorskim, ktora mowita dwa teksty z catkowicie

zamknietymi oczami.

Jeszcze kilka uwag o aspekcie wizualnym prezentacji. Ubranie, w ktorym
wystepuje recytator staje sie automatycznie ,kostiumem®. Moze on pomoc lub
zaszkodzi¢ w wystgpieniu. Nie musimy specjalnie stroi¢ czy przebiera¢ recytatorow,
ani robi¢ pokazu najnowszych trendow w modzie. Niech to bedzie zwykta
wyprasowana koszula i spodnie w przypadku chtopaka (nie musimy ,wbija¢” go
W garnitur) i prosta sukienka lub bluzka ze spddnicg dla dziewczyny. Ubranie nie moze
krepowac ruchow, ma by¢ czyste, schludne, w ,niekrzykliwych” kolorach, bez zbednych
0zdob i oczywiscie odpowiednie do mowionego tekstow. Dobrym rozwigzaniem jest
stréj galowy, ktory jest niejako ubraniem neutralnym w takich sytuacjach. Wazna
uwaga, zeby nie zapinac na ostatni guzik koszuli pod szyjg, gdyz moze to ograniczac
ruchy krtani i blokowac¢ prawidtowe oddychanie. Buty nie mogg nam przeszkadzac.
Zbyt wysoki obcas szpilek, ktore uwielbiajg dziewczeta, moze spowodowac brak
stabilnej postawy. Zbyt ciezkie buty natomiast nie sprzyjajg naturalnemu ruchowi
a cata postac wyglada w nich troche komicznie, niczym przystowiowy ,kot w butach”.
Uwazajmy tez, aby obuwie nie wydawato zbyt gtosnego stukotu podczas
przechadzania sie po scenie. Odbiorca ma styszec¢ tekst, a nie natretne stukanie
naszych obcasdw o podtoge. Wtasciwe obuwie ma niebanalny wptyw na zachowanie

sie sceniczne, postawmy zatem na wygode i estetyke.

Wazng role spetnia fryzura recytujgcej osoby, ktora nie moze przeszkadzac
w czasie wystepu. Czesto widzimy prezentacje mtodych ludzi tylko z potowg twarzy,
gdyz druga jest przestonieta wtosami. Do tego wystepujgcy nerwowo i natretnie
poprawiania zastaniajgcg mu oczy grzywke i — niestety — staje sie to jedynym
,Srodkiem wyrazu”, ktory odbiorca zapamietuje. Podobng, niepozgdang role odgrywa

charakterystyczne zdmuchiwanie kosmykow wtosow z opadajgcej grzywki.

Podczas wystgpienia ograniczmy do minimum bizuterie i inne ozdoby. Czesto

recytujgce dziewczeta nie pozwalajg skupi¢ sie stuchaczom nad trescig i formg

www.stawisko.pl ZASADY RECYTACJIl  Jerzy tazewski =~ 5



ST acuss o

prezentowanego utworu, skutecznie go zagtuszajgc brzekiem kilkunastu bransolet
lub misternych, wielkich kolczykéw. Poza tym bizuteria niekiedy natretnie odbija sie
w Swietle reflektorow dajg komiczny efekt ,recytujgcej bozonarodzeniowej choinki”.
Absolutnie niedopuszczalne sg kolczyki czy bolce w jezyku lub wardze, poniewaz
uniemozliwiajg one wtasciwg artykulacje. Jesli kto§ moze wystgpi¢ bez noszonych
na co dzien okularéw, warto podjac takg probe, poniewaz ,zywe" oko bez szkiet
korekcyjnych daje duzo silniejszy efekt. Makijaz dziewczagt ma jedynie delikatnie
podkreslic urode i ewentualnie maskowac jej mankamenty, a nie by¢ ,wyzywajgca
tapetg”. Pamietajmy tez, ze w Swiattach reflektoréw zbyt ciemna czerwien szminki

na wargach zmienia sie w czern.

Unikajmy  dodatkowych  rekwizytow w  czasie wystepu. Widujemy
niejednokrotnie recytatorow z misiami, lalkami lub maskotkami. Uwierzmy
w wyobraznie i inteligencje widzéw. Nie musimy miec przy sobie jeza, zeby mowic

O nim wiersz.

Jak napisatem na poczatku, sg to tylko pewne ogolne zasady recytacji. Trzeba
je znac, chocby dlatego, zeby swiadomie, jesli jest taka potrzeba, jesli wynika ona
z recytowanego tekstu — i tylko wtedy — niektdére z nich tamac, w celu osiggniecia

zamierzonego efektu scenicznego. Trzeba tylko uwazac, aby nie przesadzic.
Poczatek pracy nad tekstem

Teraz kilka uwag na temat tego, jak zaczg¢ prace z samym tekstem. Jest to
najwazniejszy i chyba najtrudniejszy etap przygotowania do wystgpienia.
Z doswiadczenia wiem, ze najczesciej przygotowanie do konkursu polega na rozdaniu
tekstow z prosbg o nauczenie sie ich na pamie¢. Na tym konczy sie zwykle praca
nauczyciela — instruktora. Tymczasem opanowanie pamieciowe tekstu jest
wymogiem technicznie niezbednym, ale nie od tego nalezy zaczynac prace, poniewaz

recytator moze nabyc¢ ztych nawykéw i btednych wyobrazen o przygotowywanym

www.stawisko.pl ZASADY RECYTACJI  Jerzy tazewski 6



ST acuss o

utworze; reedukacja jest zas trudniejsza od edukacji. Przed naukg tekstu na pamiec

trzeba zatem doktadnie go poznac.

Bardzo wiele zalezy od doboru repertuaru. Szukajmy tekstoéw niebanalnych,
w ktorych recytator moze pokazac jak najwiecej swoich mozliwosci. Jesli prezentacja
obejmuje dwa lub wiecej utwory, niech bedg zroznicowane a przedstawimy sie
barwniej i ciekawiej. Nie bojmy sie literatury klasycznej. Znajdziemy tam wiele
wspaniatych utworow. Trzeba tylko umiejetnie do takiej literatury zachecac i pokazac,
ile drzemie w niej mozliwosci. Pamietajmy réwniez o humorystycznych tekstach,
chocby o kabarecie literackim. Kiedy sledze co roku prezentacje recytatorskie, brakuje
w nich wiasnie elementow zabawnych i lekkich, wiekszosC tekstow jest ponura
i smutna. Pamietajmy tylko zeby nie przekroczy¢ granic dobrego gustu. Starajmy sie
uwzgledniac¢ nie tylko literature polskg, ale rowniez tworczosc innych nacji. Stuchanie
na konkursach wcigz tych samych tekstow jest zmorg. Tak jakbysmy w naszym
zasobie literackim mieli tylko kilka tytutow. Jedynym kryterium ma by¢ wartosc

literacka i artystyczna utworu.

Namawiam do wyboru tekstow dynamicznych, ekspresyjnych, w ktorych ,duzo
sie dzieje”, w ktore wpisany jest jakis konflikt egzystencjalny. Trzeba bowiem miec
niezwykty talent, zeby w ciekawy sposob przedstawi¢ dtugi opis przyrody. Tymczasem
tatwiej jest efektownie zaprezentowa¢ wazne i mocne wydarzenie, gwattowng
przemiane bohatera, istotne zdarzenie z jego zyciu. Juz sama tres¢ takich utworow
jest wtedy naszym sprzymierzencem. Tego typu utworami tatwiej tez zainteresujemy
widza. Dobrym wyborem sg monologi, w ktérych autor méwi w pierwszej osobie liczby
pojedynczej lub mnogiej. Widzom tatwiej jest zidentyfikowac sie z takg wypowiedzia.
Nie wyklucza to jednak wszystkich innych tekstow pisanych nie w pierwszej osobie.

Unikajmy wulgaryzmoéw. Mamy ich petno wokot, wiec juz zadnym aktem

odwagi, a tym bardziej artystycznego buntu nie bedzie publiczne przeklinanie. Nie ma

potrzeby epatowac obelzywymi stowami. Bardzo rzadko odchodzi sie od tej reguty.

Nie nalezy zanudzac widza bardzo dtugimi prezentacjami. Obszerne fragmenty,
szczegolnie prozy, nalezy skrécic. Mozemy ,opracowac” tekst na potrzeby naszego

wystgpienia, skrocic¢, przestawic kolejnos¢ ustepow, byle efekt korcowy tworzyt
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zgrabng catos¢ i nie wypaczato intencji autora. Zasada kazdej wypowiedzi, czyli
logiczny wstep, rozwiniecie, zakonczenie - obowigzujg w komponowaniu tekstu
do recytacji. Mowigc dtugi wiersz mozemy pomingc kilka zwrotek czy wersow,
ale ,ciecia” te muszg byc dokonane tak, aby nie byty widoczne. Nie wolno jednak
zmieniac tekstu wybranego utworu literackiego, a juz tym bardziej ,wzbogacac¢” go

wtasnymi dodatkami typu: no, wiecie, prawda?, no nie?.

Recytujgcy powinien wybrac wiersz czy ustep prozy, w ktorym podmiot liryczny
czy literacki ma ptec¢ zgodng z jego wtasng - nie wiem, dlaczego dziewczeta uwielbiajg
teksty pisane w rodzaju meskim, w drugg strone raczej sie to nie zdarza. Dobrze tez,
zeby podmiot byt dopasowany wiekiem, temperamentem, doswiadczeniem zyciowym

I mozliwosciami do wykonawcy.

Gdy wybralismy juz odpowiedni tekst, nalezy doktadnie go zrozumiec,
ze szczegolnym uwzglednieniem stow i wyrazen, ktore wyszty juz z potocznego uzycia
lub tez zmienity swdj sens. Dlatego osoba przygotowujgca kandydata na recytatora
musi ttumaczy¢ mu zdanie po zdaniu, czy wrecz stowo po stowie, tak by wszystko byto
na pewno jasne i oczywiste dla moéwigcego. Stowa w obcym jezyku nalezy wymawiac
wg zasad wymowy tego jezyka i naturalng sprawg jest wyjasnienie, recytatorowi, co
one znaczg. Niestety zbyt czesto mtodzi ludzie recytujg teksty, ktérych nie rozumieja.
Wezme za przyktad, zdawatoby sie proste teksty Brzechwy. | co tu znajdujemy? Stowa
I wyrazenia takie jak: ,zazyc¢ tabaki’, ,kleksy w kajecie’, ,trzy kwartaty’, ,zaperzac sie”,
,MOwIC nie raczy”, ,zjes¢ beczke soli’, ,nudy na pudy”’, ,ples¢ androny”, ,zuchwalec”,
,gbur”, ,nie w ciemie bity” itd. Z doswiadczenia wiem, ze potowa ucznidéw nie rozumie
tych stow i zwrotow. Trzeba odpowiedzie¢ sobie na podstawowe pytania: po co méwie
i co chce osiggng¢ mowigc dany utwor? To elementarne zasady, od ktorych
nalezatoby wyjs¢ przygotowujgc sie do wystgpienia. Dotyczy to gtéwnie starszych
dzieci i mtodziezy, ale nawet z najmtodszymi warto pokusi¢ sie o rozmowe, ktorej
celem jest, aby recytujgcy umiat jednym zdaniem okresli¢, co chce powiedzie¢ danym
tekstem. Dlatego pamietajmy o prawidtowosci, ze jesli recytator nie wie, 0 czym mowi,

tym bardziej widz nie bedzie rozumiat jego wypowiedzi.
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Tekst poetycki czesto bywa wieloznaczny, ulotny, oparty na subiektywnych
odczuciach. Jesli jednak méwimy poezje, starajmy sie robic to tak, aby odbiorca miat
pewnosc¢, co chcemy wyrazi¢ wypowiadajgc poszczegolne przenosnie lub metafory.
Uczyni to nas bardziej wiarygodnymi i utatwi nam kontakt z widzem. Troche tak, jakby

,przetozyc¢” tekst z jezyka poezji na potoczny.

Wiersz to przede wszystkim rytm, czasem rym. Nie bojmy sie tego recytujgc
utwor poetycki, chociaz oczywiscie nalezy wystrzega¢ sie bezmyslnego klepania

tekstu, wedtug przystowiowego: ,trata tata”.

Jeszcze mata uwaga dotyczaca mowienia nazw witasnych pojawiajgcych sie
w utworach. Szczegadlnie imie bohatera i miejsce akcji nalezy delikatnie wydoby¢, gdy
pojawiajg sie po raz pierwszy. Mozna to uzyskac przez krotkg pauze lub dobitniejszg
wymowe, zachowujgc przy tym naturalnos¢ wypowiedzi. Kolejne pojawienie sie tych
samych nazw w utworze nie wymaga juz owego zabiegu, poniewaz liczmy, ze zapadty

one juz w swiadomos¢ widza.

Warto przeczytac kilkakrotnie przygotowywany tekst, a nastepnie opracowac go
i omowic z kims kompetentnym, tak jak to sie robi zwykle przy analizie tekstu
literackiego na lekcjach jezyka polskiego. Na pewno pomoze nam w zrozumieniu
utworu podstawowa wiedza na temat autora, epoki i realiow, w ktorych tworzyt. Istotng
rzeczg jest tez znajomos¢ gatunku literackiego, ktory determinuje konwencje
mowienia. Pozniej, kiedy tekst jest juz przez nas ,przetrawiony” i wiemy o nim

wszystko, warto wrocic jeszcze raz do lektury i przeczyta¢ go na nowo.

W przypadku wiersza zachecam do zapoznania sie z zasadami poetyki, ktore
czesto podpowiadajg sposdb mdwienia. Poeci piszgc dany tekst styszeli go w ten a nie
inny sposob, warto pochyli¢ sie nad tym problemem i sprobowac wejs¢ w te trudne
arkany sztuki poetyckiej. Pomocng w pracy nad wierszem bedg na przyktad ksigzki
Wojciecha Siemiona, wielkiego znawcy i jeszcze wiekszego tworcy operujgcego
zywym stowem poetyckim. Ukazato sie kilka jego ksigzek z cyklu Lekcji czytania,
poswieconych poezji Mickiewicza, Norwida, Biatoszewskiego, Gatczynskiego. Gorgco

namawiam do ich lektury.
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Przygotowujgc do recytacji fragmenty prozy, jesteSmy w nieco tatwiejsze
sytuacji, niz w przypadki poezji, poniewaz tekst jest zazwyczaj zblizony do mowy
potocznej. Gtdbwnym zadaniem w pracy nad prozg bedzie zatem szukanie logiki
wypowiedzi. Pomoze nam tu prawidtowe akcentowanie zdania. Czestym grzechem
recytatorow jest stawianie zbyt wielu akcentow w zdaniu, gmatwa to wypowiedz, gdyz
nie wiemy, na czym mamy, jako widzowie sie skupi¢. W zdaniu moze byc¢
zaakcentowane jedno stowo lub wyrazenie. Akcentujemy ten fragment, ktory wigze sie
Z naszg interpretacjg tekstu. Oto prosty przyktad. Akcent za kazdym razem inaczej

umieszczony nadaje nieco inny sens wypowiedzi:
,Moja siostra poszta rano do szkoty” - moja siostra nie twoja
,Moja siostra poszta rano do szkoty” - siostra a nie mama lub ciocia

,Moja siostra poszta rano do szkoty” - poszta a nie pojechata, albo zrobita

to mimo zakazu
,Moja siostra poszta rano do szkoty” - rano, nie na popotudniowg zmiane

,Moja siostra poszta rano do szkoty” - do szkoty, a nie gdzie indziej.

Szukamy prawdy i naturalnosci wypowiedzi, ale nie moze prowadzi¢ to
do moéwienia monotonnego. Nuda to zabdjstwo sztuki. Tak jak w zyciu opowiadajgc
jakies wydarzenie, uzywamy roznych zabiegow formalnych. Przed wazng kwestig
zwalniamy lub robimy pauze, czes¢ wypowiedzi jest szybsza, czeS¢ wolniejsza,
mowimy cos gtosniej, a cos ciszej. Nasz gtos odpowiednio modulujemy. Te same
zasady stosujmy w recytacji. Energia i jeszcze raz energia, to bardzo wazny aspekt
prezentacji. Jeszcze ktos sie nie odezwat, a chcemy go stuchac, bo emanuje energia,
ktora przycigga widza. Moze wtasnie w tym tkwi jeden z tajnikdw talentu. Niektorzy po

prostu majg ten dar, a inni muszg go w sobie wypracowac ciezkg haréwka.

Nie bgdzmy niewolnikami znakdéw przestankowych - szczegdlnie w przypadku
prozy - kazdy przecinek nie musi by¢ pauzg. Jest to jedynie zapis graficzny, ktory
pomaga nam zrozumiec¢ tekst, ale mozemy sens tekstu przekazac¢ poprzez intonacje,

anie zawsze stosujgc pauze. Pauza jest bardzo silnym Srodkiem wyrazuy,
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nie naduzywajmy go, gdyz zaprowadzi nas to w slepg uliczke nudy. Bedg to zwyczajne
,dziury” w wypowiedzi, a nie momenty ciszy, ktére powinny sktania¢ widzow

do przemyslenia tego, co zostato powiedziane.

Warto stosowac tzw. ,kropkowanie’, czyli — w przypadku dtugiego zdania —
zamiane przecinkéw na kropki. Powstaje przez to cigg krétszych zdan oznajmujgcych.
Pauzy, jakie miedzy nimi powstang, nie bedg razace, poniewaz stang sie one czyms
tak zwyczajnym, jak w mowie potocznej. Ciggte zawieszanie zdania na dtuzszg mete
nie optaca sie, gdyz nudzi stuchacza. Mowienie frazami, od oddechu do oddechu, jest
czyms$ naturalnym. Widz podaza za naszymi myslami. Czasem fraza jest dtuzsza,
a czasem moze byc¢ to pojedyncze stowo. Wypowiedz staje sie komunikatywna. Nie
upiekszajmy tekstu dodajgc tzw. ton pseudopoetycki z dziwnymi ptaczliwymi
zaspiewami lub manierycznym patosem. Moze zabrzmi to jak herezja, ale zachecam,
by mniej przezywac, a wiecej rozumiec, co sie mowi. Unikniemy burzy patetycznych

zaspiewow bezmysinej wypowiedzi.

Wystrzegajmy sie nieartykutowanych ,protez jezykowych” typu: ,yyyy’, ,eeeee’
lub innych, ktére szczegodlnie w przypadku wiersza, zaktécajg czystg forme

wypowiedzi.

Czestym ,grzechem” mtodych wykonawcow jest mowienie na przydechu.
Struny gtosowe nie do konca sie wowczas zwierajg, przeciska sie przez nie powietrze
i uzyskujemy dziwny efekt akustyczny jakby szemrania. Jest to zty nawyk. Prowadzi
do zaburzenia pracy krtani, a efekt artystyczny jest tez znikomy. Mowmy tak, zebysmy
byli styszani w catej sali. Odbiorcy nie mogg domysla¢ sie tego, co modwigcy
powiedziat. Jest to denerwujgce i powoduje, ze pryska czar sztuki. Nalezy tez
wspomnie¢ o tempie mowienia. Jest ono zalezne od charakteru utworu, ale nie
powinno sie szarzowac ze zbyt szybkim tempem wypowiedzi, szczegolnie przy
mankamentach technicznych wykonawcow. Mowienie na tempo, to jedna
z trudniejszych sztuk. Najlepiej odbierane przez stuchacza tempo mowienia wynosi
okoto 120 do 180 stéw na minute; wolniejsze nudzi, szybsze meczy. Poza tym przy
szybkim tempie najczesciej zaczynamy wpadac w tony wysokie i po prostu piszczymy.

Wysoki gtos natomiast powoduje, ze mamy wrazenie, iz osoba modwigca na nas
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krzyczy. Nie podwyzszajmy tez specjalnie swego gtosu. Gtos mowcy lepiej brzmi, gdy
jest raczej nizszy. Nie namawiam jednak do specjalnego obnizania gtosu, bo mozna

popasc¢ w groteske.

Stara teatralna zasada gtosi, ze aktor na scenie moze krzykngc jeden raz, kazdy
kolejny bedzie juz podejrzany. Jesli zatem nie jest to potrzebne, nie krzyczmy wcigz
na scenie. Krzyk jest czyms ekstremalnym i uzycie tego srodka wyrazu niesie spore

konsekwencije.
Jak pracowac z recytatorem?

Kiedy tekst jest juz opanowany i recytator radzi sobie z nim niezle, warto
przeprowadzi¢ z nim eksperyment, polegajgcy na probie innej interpretacji poprzez
zmiane zatozen, na ktorych oparlismy przygotowywane wystgpienie. Na przyktad, jesli
dotad interpretowalismy utwor jako wyraz rozpaczy, niech teraz bedzie wyrazem
gniewu podmiotu literackiego. Ma to na celu uelastycznienie
recytatora i uniemozliwienie popadania w rutyne. Na koniec wybierzemy jedng
interpretacje, z ktorg recytujgcy wystapi przed widownig. Warto tez robic¢ tygodniowe —
dwutygodniowe przerwy w pracy nad danym tekstem. Przez ten czas tekst sam
,2uktada sie w gtowie” i - co najwazniejsze - nabiera sie dystansu do niego, a przez to

tatwiej sie bedzie nad nim dalej pracowato.

Kazda wypowiedz powinna mie¢ punkt kulminacyjny, przewaznie jest to pod
koniec tekstu. Trzeba ten moment odnalez¢ i prébowac, by w wypowiedzi stat sie
najwazniejszy. Przestrzegam tez przed graniem konca przed jego nadejsciem. Nie ma
nic gorszego, niz recytator, ktory juz od pierwszych stow zdradza, jaka bedzie puenta.
Jak w opowiadaniu dowcipow, niech zakonczenie bedzie zaskakujgce. Nawet jesli
mozemy zaktadac, ze stuchacze znajg doskonale dany utwor, duzo przyjemniej bedg

go stuchali, gdy tak wtasnie zbudujemy napiecie naszej wypowiedzi.

Jak mowi¢ monolog i by¢ prawdziwym, skoro z zatozenia jest to sytuacja

nienaturalna? Nie do konca jest to prawda. lle to razy pytaliSmy na przyktad samych
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siebie, bo nikogo nie byto w poblizu: ,Gdzie to ja potozytem klucze?". Pytamy
wyimaginowang osobe, ktora zna wszystkie odpowiedzi. Zadaniem recytatora jest
okreslenie, kim jest, czy tez kim sg osoby, do ktoérych mowi? Gdy ustali sie te relacje,
mowienie monologu stanie sie naturalne. Wykreujmy partnera - na przyktad
na widowni - do ktérego mowi sie i skoncentrujmy uwage na jego reakcjach. Widz
zazwyczaj nie bedzie nam pomagat swoimi reakcjami, ale my te reakcje musimy
zobaczyc¢. Nawigze sie wtedy dialog z publicznoscig. Na partnera do rozmowy wybierz,
wykreuj, kogos, kogo dobrze znasz. Badz przygotowany na jego reakcje. To ja mam
racje nie ty! Gdy jest wiecej partnerow, ,rozstaw” ich na widowni w roznych miejscach,
obdarz ich prostym stosunkiem wzgledem siebie, by moc uzywac ich jako wsparcie

lub jako przeciwnika.

Kazde spotkanie nauczyciela z osobg przygotowywang do recytacji nalezatoby
zaczg¢ od rozluznienia catego ciata i cwiczen oddechowych. Bez wtasciwego oddechu
nie bedzie prawidtowego stowa i ekspresji. Dgzmy do tego by oddech byt jak najnizszy,
tak by rozszerzat dolne partie zeber. Gora klatki piersiowej, barki, kark powinny byc¢
rozluznione. Krtan, zuchwa i miesnie twarzy takze rozluznione, ale gotowe
do dziatania. Wdech winien by¢ niestyszany, spokojny i organiczny. W czasie méwienia
oddychamy ustami. Wdech jest krotki, a wydech tak dtugi, jak wymaga tego fraza
logiczna zdania. Oddychanie musi by¢ dos¢ gtebokie i mozliwie jak najrowniejsze,
a przede wszystkim nie nalezy nigdy dopuszcza¢ do catkowitego zuzycia zapasu
powietrza w ptucach. Ponowny oddech powinien by¢ zaczerpniety, zanim zacznie
brakowa¢ mowigcemu powietrza. Ptuca powinny mieC pewien zapas — rezerwe
powietrza. To podstawowy warunek donosnego, swobodnego i wytrzymatego
mowienia. Drugim warunkiem jest operowanie miesniami krtani tak, zeby zadnego
znich nie przecigza¢ i nie zwalnia¢c od pracy innych miesni jego kosztem. Jesli
mowimy w tonach zbyt wysokich, miesien napinajgcy wigzadta gtosowe jest
przepracowany, jezeli trzymamy gtos na tonach zbyt niskich, przemecza sie miesien
rozluzniajgcy wigzadta. Najtatwiej i najdtuzej mozemy mowic na tak zwanej srednicy,
tj. trzymajac go w obrebie $redniej skali. Srednice swego gtosu mozna znalezé poprzez
gtosne czytanie przez kilka minut od tondw najnizszych, a konczac na najwyzszych.

Przy takiej probie szybko wyczuwa sie, w jakich granicach skali czyta sie najlzej
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i najswobodniej. To wtasnie bedzie srednica. Nalezy operowacC tym gtosem i to
on stanowi naszg baze modwienia. Swobodniej bedziemy wtedy mogli podwyzszac
i obnizac tony.

Dlaczego czynnos¢ mowienia jest Scisle zwigzana z oddychaniem? Aparat
oddechowy, sktadajacy sie z ptuc, oskrzeli i tchawicy, zajmuje sie zaopatrywaniem
organizmu w tlen. Powietrze, ktére wydalamy z ptuc jest zuzywane podczas mowienia,
tzn. zostaje przeksztatcone w krtani na dzwieki mowy. Oddychanie sktada sie z dwdéch
faz: z wdechu i z wydechu. Przy wdechu klatka piersiowa wydtuza sie, na skutek
obnizenia sie przepony oraz rozszerza sie przez uniesienie sie zeber. Zwieksza
sie wtedy pojemnosc klatki piersiowej i jednoczesnie zmniejsza sie cisnienie powietrza
W niej zawartego. W czasie wydechu przepona unosi sie, a zebra opadajg. Zmniejsza
sie wtedy pojemnosc klatki piersiowej i powietrze w niej zawarte zostaje wypchniete
na zewngtrz. Podczas mowienia zuzywamy powietrze wydechowe. Z powietrzem
zZwigzane sg najwazniejsze procesy zyciowe. Dla ich przebiegu wazne sg parametry
fizyczne powietrza, czyli temperatura 18-20 stopni C i optymalna wilgotnosc¢ 40-60%,

stanowigce tzw. strefe komfortu.

Specjalisci w dziedzinie mowy namawiajg do tego: ,aby nasze ciato podjeto wysitek
zmierzajgcy do odblokowania oddechu naturalnego”, czyli - jak méwi Jerzy Grotowski
— ,aby oddech sam sie oddychat’. Oznacza to, ze w miare postepu ¢wiczen nasz
organizm osiggnie taka tatwosc¢ oddychania, ze przestaniemy zwracac¢ na to uwage
i oddech bedzie oddychat sie sam. Wtedy dopiero mozemy sprobowac zastanawiac
sie, jak najlepiej gospodarowa¢ oddechem podczas mowienia i przystgpi¢ do ¢wiczen

bardziej skomplikowanych.
Cwiczenia oddechowe maja na celu:
- wyksztatcenie prawidtowego toru oddechowego
- pogtebienie wdechu i wydtuzenie fazy wydechowej

- uelastycznienie miesnia przepony
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- zapobieganie niepozgdanym zjawiskom, takim jak: mowienie na wdechu,
arytmia oddechowa, zaburzenia pomiedzy rytmem oddychania, a strukturg

wypowiedzi
- mowienie wytgcznie na wydechu, bez przydechdw

- umiejetnos¢ dostosowania dtugosci wydechu do czasu trwania wypowiedzi

(mowienie fraza).
Oto kilka podstawowych éwiczen:

CWICZENIE T

Oddech. Skton do ziemi, rece i gtowa swobodnie opadajg ku podtodze.
Jednoczesnie z tym ruchem “wyparskujemy” powietrze. Powracamy do pozycji

pionowej ze swobodnym wdechem.
CWICZENIE 2

Powietrze wchodzi ustami i ustami je wydychamy.
CWICZENIE 3

Powietrze wchodzi przez nos, a wydychamy je ustami.
CWICZENIE 4

Wchtaniamy powietrze ustami, a wydychamy je nosem.
CWICZENIE 5

Powietrze wchodzi w nas lekko, gteboko. Wydychamy je ciepte na dton,

ogrzewajgc przy tym podniebienie.
CWICZENIE 6

Pie¢ szybkich wdechdw i wydechdw przez nos nastepnie “ wyparskujemy”

powietrze (uwaga moze zakreci¢ sie w gtowie ).

CWICZENIE 7
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Stajemy wygodnie w lekkim rozkroku. Trzymamy zapalong swiece w odlegtosci
ok. 25 cm. od twarzy na wysokosci ust. Drugg reke  ktadziemy na  brzuchuy,
sprawdzajgc ruchy przepony. Wykonujemy szybki wdech nosem. Wydychamy
powietrze jak najwolniej potrafimy tak, zeby ptomien Swiecy byt jak
najdtuzej odchylony od nas. Wykonujemy szybki wdech nosem. Wydmuchujemy
powietrze zmieniajgc rytm wydechu tak, by ptomien na przemian raz sie pochylat raz

podnosit.
CWICZENIE 8

Stajemy swobodnie, rece opuszczone. Wykonujemy szybki  wdech
z rownoczesnym uniesieniem ramion w bok. Wydychamy powietrze bardzo powoli
ustami, rownoczesnie rownomiernie opuszczajac rece w dot. Wykonujemy szybki

wdech i wyparskujemy powietrze przed siebie.

Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe to wazna dziedzina nauki. Szerzej miatem
okazje zajmowac sie nig, w ksigzce napisanej razem z prof. Kazimierzem Gawedg
pt. ,Uczymy sie poprawnej wymowy” Tam tez odsytam zainteresowanych, w tym
miejscu przechodzgc do rozgrzewki aparatu mowy, czyli zuchwy, warg, policzkow,

jezyka i podniebienia miekkiego.
Rozgrzewka aparatu mowy

| w tym przypadku mamy szereg roznych c¢wiczen rozluzniajgcych
i usprawniajgcych narzady mowy. Szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ zuchwie,
aby nie zaciskata sie w czasie mowienia ani tez nie ktapata jak u Turonia obnoszonego
przez kolednikow. W sytuacjach stresowych ona najczesciej jako pierwsza daje
0 sobie zna¢ poprzez usztywnienie. Powoduje to tzw. szczekoscisk a mowa osoby
wtym stanie jest szczegolnie draznigca. Oto kilka przyktadowych cwiczen.

Wiecej mozna znalez¢ we wspomnianej ksigzce.
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Cwiczenie 1

Otwieramy szeroko usta, wysuwamy waski jezyk mocno do przodu, cofamy
w gtab jamy ustnej, zamykamy usta. Jezyk wraca do pozycji spoczynkowej (tzn.

za gorne zeby, na watek dzigstowy).
Cwiczenie 2

Otwieramy usta, wysuwamy szeroki jezyk w kierunku brody i unosimy waski

w kierunku nosa.
Cwiczenie 3

Przy zamknietych ustach wykonujemy ruchy zucia, mozna, a w zasadzie trzeba,

robi¢ duzo "gtupich” min.
Cwiczenie 4
Nagryzamy czubek jezyka.
Cwiczenie 5
Oblizujemy wargi podczas coraz szerszego ich otwierania.
Cwiczenie 6

Wysuwamy i cofamy jezyk przez zwarte zeby. Przeciskajgc jezyk miedzy

zebami, masujemy jego miesnie.
Cwiczenia usprawniajgce wargi

Cwiczenie 1

Sciggamy usta, jak przy samogtosce U, a nastepnie sptaszczamy cofajac kaciki

jak przy artykulacji samogtoski I.
Cwiczenie 2

Cofamy kaciki ust, a nastepnie otwieramy i zamykamy usta (kgciki ust najtatwiej

mozna cofng¢ podczas "nieszczerego usmiechu", przy zamknietych ustach).
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Cwiczenie 3

Wciggamy powietrze i wprawiamy usta w drganie (parskanie, cmokanie).
Cwiczenie 4

Nagryzamy dolng warge, nagryzamy gorng warge.
Cwiczenie 5

Nadymamy policzki, wciggamy je miedzy zeby, wracamy do stanu neutralnego.
Cwiczenie 6.

Zwieramy i rozwieramy wargi, przy zacisnietych zebach. Zwarcie musi byc

bardzo silne, a rozwarcie jak najwieksze
Cwiczenie 7.

Nabieramy powietrze na przemian pod gorna i dolna warge.
Cwiczenie 8.

Cofamy kagciki warg, a nastepnie zamykamy i otwieramy usta. Tak jakby zuchwa

byta z gumy.
Cwiczenia usprawniajgce prace podniebienia miekkiego

Cwiczenie 1
Przy zamknietych ustach powoli wdychamy i wydychamy powietrze przez nos.
Cwiczenie 2
Chrzgkanie -gwattownie wyrzucamy powietrze przez nos.
Cwiczenie 3
Wykonujemy wolny wdech przez usta, wydech przez nos.
Cwiczenie 4

Nadymamy policzki z zatkanym nosem. Gwattownie puszczamy nos.
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Cwiczenie 5.

Przesuwamy czubek jezyka po podniebieniu az do wywotania ziewania.
Cwiczenie 6.

Wykonujemy ruchy jak przy ssaniu cukierka
Cwiczenie 7.

Chrapiemy na wdechu, a na wydechu gwizdzemy. Przy szeroko otwartych

ustach: wdech nosem a wydech ustami.
Cwiczenia artykulacyjne

Po wyzej zaproponowanych ¢wiczeniach warto zajg¢ sie c¢wiczeniami
artykulacyjnymi, czyli wymowy. Przestrzegam przed popularnymi tamancami jezyka
na poczgtku takiej rozgrzewki. Nalezy bardzo ostroznie podchodzi¢c do tego typu
¢wiczen i jezeli nie mamy sami dobrego ucha na prawidtowg artykulacje polskich
gtosek, szczegdlnie tych syczgcych, nalezy zwrdéci¢ sie o pomoc do logopedy, gdyz
mozemy tylko utrwalac¢ zte nawyki artykulacyjne. Jednak jesli mamy niezty stuch by
wychwyci¢ réznice artykulacyjne, mozna ¢wiczy¢ trudne zbiegi gtosek w wyrazach,
ktére pojawiajg sie w tekscie. Czasem bedzie potrzebna konsultacja z ortodontg
w przypadku ztego zgryzu i foniatrg, jesli niepokoi nas na przyktad nosowy gtos, czeste

chrypki lub zanik gtosu.

Namawiam do pracy na gtoskach, ktére przewaznie nie sg zaktécone i wymowa
ich nie jest skomplikowana, tj. m, n, 1, p, b, t, d, k, g w potgczeniu z samogtoskami

ustnymi: a, o, e, u, i, y. Samogtoski nosowe zostawimy na pozniej.

Najprostszym c¢wiczeniem jest wymawianie sylab, wyrazéw i zdan
zbudowanych z powyzszych gtosek. | tak na przyktad powtarzamy wolno i zawsze
poprzedzone prawidtowym wdechem: am, om, em, um, im, ym. Staramy sie przy tym,
zeby gtos brzmiat spokojnie, a drgania byty wyczuwalne na czaszce, plecach i z przodu

klatki piersiowej. Zuchwa swobodnie otwiera sie do kazdej sylaby. Méwimy zawsze
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na wydechu, a wdech niech bedzie niestyszalny. Unikamy cmokania, mlaskania czy
innych nieartykutowanych dzwiekdw. Mozemy je robi¢ w trakcie rozgrzewki aparatu
mowy. Sg to takze cwiczenia wzmacniajgce nasz gtos, gdyz uczg prawidtowego
korzystania z rezonatoréw gtosu, czyli wzmacniaczy dzwieku. Wyobrazmy sobie gitare
bez pudta rezonansowego i dzwiek, jaki moze wydawac taki instrument. Duzo
silniejszy i bogatszy w tony na pewno bedzie z wzmocnieniem. Naszymi naturalnymi
rezonatorami jest klatka piersiowa i czaszka. Dzwieki oparte na tych wzmacniaczach
sg silniejsze i tadniejsze dla ucha. Szczegdlnie wazne jest wykorzystanie rezonatorow
nadkrtaniowych, tak by gtos wybrzmiat ,na masce’, jak méwig aktorzy i Spiewacy.
Wielkg pomocg moze okazac sie dobry nauczyciel spiewu i wymowy, ktory stuchem

rozpoznaje, kiedy uczen mowi wtasciwie.

Kolejne ¢wiczenia:
ma, Mo, me, mu, mi, my
na, no, ne, nu, ni, ny
mam, mom, mem, mum, mim, mym

nan, non, nen nun, nin, nyn

Stan wymowy wspotczesnych Polakéw pozostawia wiele do zyczenia, problem
ten dotyczy rowniez mtodziezy. Konkurs recytatorski powinien by¢ popisem pieknej
polszczyzny. Jesli tekst nie jest pisany gwarg, nalezy unika¢ naleciatosci regionalnych
i korzysta¢ z zasad wymowy jezyka polskiego. Szczegdlne wazne jest prawidtowe
wymawianie koncowek, czyli wygtosu w stowie i wtasciwe akcentowanie wyrazowe.
Ale najtrudniejszy, moim zdaniem, jest problem wymowy samogtosek nosowych: g i e.
Narosto wokoét tego zagadnienia wiele mitéw, ale wystarczy zapoznac sie z regutami
wymowy tych gtosek, a nie bedziemy popetniali btedow. Na konkursach recytatorskich
obserwuje absolutng dezorientacje w mowieniu wyrazow z nosowkami. Dostepne
sg stowniki ortofoniczne, czyli wymowy, gdzie mozemy sprawdzi¢, w razie

niepewnosci, jak powinno sie wymawiac dane stowo.
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Zagadnienia techniczne nie moga przestoni¢ wystepu. Najwazniejsza jest interpretacja

tekstu.

Co zrobi¢ z tremg? To kardynalne pytanie zawsze jest zadawane
na warsztatach, ktére prowadze. Nie bojmy sie tremy, jest przeciez czyms tak
naturalnym przy wystgpieniach publicznych. Zaakceptujmy jg, bo jest to zastrzyk
adrenaliny, niezbedny, aby mdéc dac z siebie wszystko. Aktorzy miedzy innymi dla tej
ekscytacji przed wystepem uprawiajg swoj zawod. Niech tylko nie bedzie to trema
paralizujgca a mobilizujgca. Jesli ktos jest dobrze przygotowany, niech mysli tylko
o tym, co ma przekazac publicznosci i niech bierze z tego rados¢. Warto skupiac¢ sie nie
na sobie i tym, jak jestesmy odbierani, ale zadaniu, na celu, do ktérego dgzymy, a mate
podenerwowanie moze tylko nam w tym pomoc. Jesli czujemy, ze grozi nam paraliz
przed wystgpieniem, mozemy zmeczy¢ troche ciato poprzez swobodne bieganie,
wymachy rgk i nég, przysiady i wszelkie ¢wiczenia rozluzniajgce, pamietajgc, ze majg
nas zrelaksowac a nie uspi¢. Natadowanie sie pozytywng energig i powtarzanie sobie:
Jestem sSwietny i wszystko dobrze pojdzie”, naprawde dziatajg. Trzeba sprobowac
okresli¢c czego sie boimy, zdefiniowac strach, a im precyzyjniej odpowiem na to, tym
tatwiej sobie z tym poradze. Stres moze spowodowac zachwianie naturalnego rytmu
oddychania méwigcego, a wtedy na pewno pojawi sie cos nienaturalnego, co zakitoci
naturalny rytm mowienia. Tak jak mowi Adam Matysz, ze przed skokiem koncentruje
sie tylko na tym, zeby dobrze skoczy¢. Nie na wygranej, nie na tym jak bedzie wygladat

w czasie lotu, ale wiasnie na celu, jaki sobie wyznaczyt.

Recytacja, jako sztuka publicznego mowienia moze wiele naprawic¢ w dzisiejszej
okaleczonej i sprymitywizowanej polszczyznie. Nie kazdy recytator musi w przysztosci
zostac aktorem, ale zdobyte umiejetnosci pomogg mu na pewno w dorostym zyciu.
Coraz czestsze sg rozmowy kwalifikacyjne przed podjeciem pracy, niektorzy bedg
postugiwac sie mowg jako nauczyciele, lekarze, prawnicy, dziennikarze czy politycy,
a i czytanie bajek swoim przysztym dzieciom tez przyjdzie im duzo tatwiej. Uczmy sie

mowic. Uczmy sie recytowac.
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