Συμβουλές για την εκφορά

©Βάλια Λουτριανάκη
Αν μιλάμε με τον καλύτερο τρόπο που μπορούμε, κάνουμε ακόμη πιο ευχάριστο και πειστικό το λόγο μας. Γενικά πρέπει να ακουγόμαστε φυσικοί, φιλικοί, ψύχραιμοι. Λαμβάνουμε υπόψη πάντα τόσο το θέμα όσο και το ακροατήριο. Βασικό χαρακτηριστικό της καλής δημόσιας ομιλίας είναι η ποικιλία, που προκαλεί ζωντανό και ενδιαφέρον άκουσμα. Μια μονότονη ομιλία λειτουργεί μόνο ως υπνωτικό και αποτρέπει τον ακροατή από το να συνεχίσει να την ακούει…

Καλό είναι να νιώθουμε συνέχεια ότι καθεμία λέξη αξίζει την προσοχή του κοινού μας, γι’ αυτό και πρέπει να την ακούει δυνατά, καθαρά και να τη συνοδεύουμε με τις κατάλληλες κινήσεις του σώματός μας. Η βιασύνη ή η ανακολουθία λέξεων και χειρονομιών μπορεί να είναι από ενοχλητική και βαρετή έως γελοία (χαρακτηριστικό είναι το στομφώδες ύφος, όπου λέξεις ανούσιες παρουσιάζονται με τόνο φωνής και κινήσεις που υποδηλώνουν κάτι απίστευτα σημαντικό – χωρίς, φυσικά, να είναι).

Επίσης, το πρόσωπο και το σώμα μας πρέπει να είναι φορείς της σημασίας που δίνουμε στις λέξεις μας και να εκφράζουν τα συναισθήματά μας. Με άλλα λόγια, να υπογραμμίζουν όσα λέμε και να τα αναδεικνύουν. Σίγουρα δεν πρέπει να προδίδουν αμηχανία ή φόβο. Το κοινό θα αρχίσει να αμφιβάλλει για εμάς και για όσα λέμε, ακόμη και αν είναι απολύτως σωστά και αληθινά.

Θυμηθείτε: φωνή – πρόσωπο – σώμα = «ὑπόκρισις»
Ο Δημοσθένης, όταν ρωτήθηκε ποιο είναι το πρώτο, το δεύτερο και το τρίτο πιο σημαντικό μέρος της ρητορικής τέχνης, απάντησε και τις τρεις φορές «υπόκρισις». Και ο Κικέρωνας επίσης έλεγε ότι «Η ρητορεία χωρίς υπόκρισιν είναι μηδέν· αλλά η υπόκρισις και χωρίς ρητορεία είναι μέγα».

Στον Άμλετ του Σαίξπηρ ο ήρωας δίνει τις εξής συμβουλές στους θεατρίνους: 
«Να λέτε τα λόγια σας, παρακαλώ, καθώς σας τα πρόφερα εγώ, να γλιστράνε στη γλώσσα, μα αν τα παίζετε στο στόμα, καθώς τα κάνουν πολλοί από εσάς τους θεατρίνους, προτιμώ να ειπεί τους στίχους μου ο δημόσιος κήρυκας. Ούτε να πριονίζετε τον αέρα τόσο πολύ με το χέρι σας, έτσι, παρ’ όλα σας να τα κάνετε με χάρη, γιατί ακόμη και στον χείμαρρο, στη θύελλα και θα ‘λεγα στον ανεμοστρόβιλο του πάθους πρέπει να μάθετε να κρατάτε κάποια μετριοπάθεια, που να το μαλακώνει (…). Ούτε πάλι να παραείστε κρύοι, παρ’ αφήστε να σας κυβερνάει η κρίση σας η ίδια. Να συμφωνάει εκείνο που κάνετε με εκείνο που λέτε, εκείνο που λέτε μ’ εκείνο που κάνετε με την ξέχωρη τούτη παρατήρηση: να μην ξεπερνάτε το μέτρο της φύσεως».
Οι παραπάνω συμβουλές θα μπορούσαν να απευθύνονται και σε ρήτορες, αφού και στο δικό τους λόγο χρειάζεται παντού το μέτρο, προκειμένου να αποφεύγεται η επιτήδευση.


Πιο συγκεκριμένα, καλό είναι να προσέχουμε τα εξής στη δημόσια ομιλία: 

Φωνή 

1. Ρυθμός: αρμονικό ανέβασμα – κατέβασμα, ελεγχόμενη ταχύτητα, ακόμη κι αν τελειώνει ο χρόνος. Όταν θέλουμε να τονίσουμε κάτι ιδιαιτέρως και μάλιστα λίγο πριν βάλουμε τελεία, μπορούμε να εκφωνήσουμε τις λέξεις μία-μία, πολύ αργά και κοιτάζοντας σε διαφορετικές πλευρές του ακροατηρίου. Δεν πρέπει ποτέ να λαχανιάζουμε, αναπνέουμε πάντα φυσιολογικά. Αν νιώσουμε ότι στεγνώνει το στόμα μας, πίνουμε μία γουλιά νερό και συνεχίζουμε.
2. Ένταση και δύναμη: ανάλογη του χώρου, σύνδεση με το περιεχόμενο του λόγου μας:
Σταδιακή άνοδος και υψηλή ένταση: δηλώνει έντονη βούληση και διάθεση επιβολής, συνήθως είναι ενοχλητική και επηρεάζει αρνητικά την ψυχολογία· ενδείκνυται στο τέλος μιας ομιλίας, ίσως, όταν ο ομιλητής θέλει να αφήσει το κοινό σε μια πανηγυρική διάθεση – πρέπει πάντως να γίνεται με «ευγενικό» τρόπο και όχι με κραυγές που δεν αφήνουν τα λόγια να ακουστούν. Η αυστηρότητα και η δυνατή φωνή «αρμόζουν» μόνο σε αυταρχικούς ομιλητές και σε ακροατήρια που δεν (μπορούν να) έχουν άποψη.

Σταθερότητα: επιτρέπει τη λογική ανάλυση όσων λέγονται· φυσικά χρειάζονται εναλλαγές, σε συνδυασμό με τον ρυθμό και τη χροιά, για να μην υπάρχει μονοτονία. Η ομιλία πρέπει να βγαίνει αβίαστα, χωρίς κομπιάσματα και οπωσδήποτε χωρίς το ενοχλητικό μακρόσυρτο «εεε». Η σταθερότητα προϋποθέτει καλή προετοιμασία και αυτοπεποίθηση.

Κάθοδος ή/και παύση: φορτίζει συναισθηματικά, ξεκουράζει, αφήνει χρόνο για συνειδητοποίηση και προβληματισμό. Η παύση είναι ό,τι πιο δύσκολο αλλά και «μαγικό» στην ανάγνωση και στην ομιλία. Γενικά τονίζουμε τις λέξεις και τις φράσεις που έχουν ιδιαίτερη σημασία και θέλουμε να αποτυπωθούν, να «καρφωθούν», στο μυαλό και στη μνήμη του ακροατηρίου. Και οπωσδήποτε πρέπει να μας ακούνε όλοι όσοι βρίσκονται στην αίθουσα. Εάν δεν υπάρχει μικρόφωνο, παρακαλούμε όλους να κάνουν πρώτα ησυχία.
3. Χροιά (χρώμα) και τόνος: Η χροιά πρέπει να είναι κατάλληλη για τη δημιουργία ζεστής, ατμόσφαιρας (φωνή τραχεία, παράφωνη, βραχνιασμένη, κακόηχη και ό,τι σχετικό αποτελεί πρόβλημα). Οι τόνοι είναι ο βαρύς, ο μέσος και ο οξύς. Το σωστό είναι να γίνονται εναλλαγές, με μέτρο και στοχευμένα, ανάλογα με το κείμενο, από τον μέσο στους άλλους για να δοθεί έμφαση (οξύς) ή να δημιουργηθεί συναίσθημα (βαρύς). Ο «χρωματισμός» της φωνής εγγυάται το ενδιαφέρον του ακροατηρίου, τουλάχιστον στο να μας ακούει να μιλάμε… Η ομιλία μας είναι καλό να θυμίζει αφήγηση παραμυθιού…
4. Προφορά: καθαρή άρθρωση, να ακούγονται όλες οι συλλαβές, να αποφεύγονται ενοχλητικοί ήχοι του στόματος και «τικ». Οι κανόνες ορθοφωνίας μπορούν να μελετηθούν και, σε περίπτωση σοβαρής δυσκολίας, να ζητήσουμε βοήθεια από έναν δάσκαλο (voice coach) ή ηθοποιό. Σίγουρα, όμως, πολλές δυσκολίες μπορούν να μειωθούν με τη συστηματική άσκηση ή και να μην ακούγονται τόσο δυνατά όσο ο καλός και αποτελεσματικός λόγος μας!
Πρόσωπο
· Ζωντανό και φιλικό, όχι άψυχο και αδιάφορο.

· Αποπνέει αυτοπεποίθηση και σιγουριά.
· Εκφράζει όλα τα συναισθήματα που συνδέονται με όσα λέμε (απορία, ανησυχία, ειρωνεία – εκλεπτυσμένη πάντα…, νεύρο – συγκρατημένο, ένταση κ.λπ.) υπογραμμίζοντας τις σκέψεις μας.
· Δεν κάνει απότομες και νευρικές κινήσεις δεξιά ή αριστερά. Κάτι τέτοιο μπορεί να φανερώνει αμηχανία, ανησυχία, ελλιπή προετοιμασία, αδυναμία απάντησης. 
· Συγκρατημένο χαμόγελο – δεν μπορούμε να μιλάμε και να γελάμε διάπλατα ταυτόχρονα (συνήθως από αμηχανία). Ειδικά όταν λέμε κάτι σοβαρό… Αλλά ακόμη και όταν λέμε κάτι αστείο, το κοινό μας θα γελάσει πολύ περισσότερο, εάν παραμείνουμε σοβαροί! (θυμηθείτε τους stand-up comedians).
    Βλέμμα:

· Στραμμένο στο ακροατήριο και ειδικά στους κριτές και όχι στους αντιπάλους (στους διττούς).
· Διεισδυτικό, ειδικά όταν θέλουμε να προβληματίσουμε, αλλά όχι αδιάκριτο και ενοχλητικό.
· «Αγκαλιάζει» όλο το ακροατήριο και, το σημαντικότερο, λαμβάνει ανατροφοδότηση για όσα λέμε (ποιος καταλαβαίνει ή όχι, ποιος έχει κουραστεί, ποιος συμφωνεί ή διαφωνεί). Η οπτική επαφή με όλο το κοινό είναι ο βασικός σύμμαχος κάθε ομιλητή.
Σώμα:
· Αρμονία κινήσεων – ούτε υπερκινητικότητα ούτε ακινησία.
· Αποφυγή επαναλαμβανόμενων κινήσεων, π.χ. το να παίζουμε με τα μαλλιά μας.
· Ευθυτενής στάση σώματος – το καμπούριασμα δεν αποπνέει αυτοπεποίθηση και μειώνει την ένταση της φωνής. Δεν σκύβουμε για να μιλήσουμε στο μικρόφωνο, ζητάμε να ανεβεί πιο πάνω. Δεν ακουμπάμε τα χέρια σε τραπέζι, παρά μόνο για λίγο, εάν το συνδυάσουμε και με τα λόγια μας (ίσως την παύση σε κάποιο σημαντικό σημείο).
· Δεν γυρνάμε πλάτη στο ακροατήριο ούτε το κοιτάμε πλαγίως – χάνουμε την επαφή.
· Κινούμαστε σε έναν σταθερό άξονα (ένα τετράγωνο), δεξιά - αριστερά, μπροστά και πίσω, αργά και σταθερά. Καλό είναι να μην κάνουμε περισσότερα από 3 βήματα, εάν θέλουμε να κινηθούμε περισσότερο, και να μην μιλάμε ενώ κινούμαστε.
· Στα σημαντικά σημεία του λόγου, τα οποία θέλουμε να εντυπωθούν στο ακροατήριο, καλό είναι να μην κινούμαστε καθόλου (σαν να κάνει παύση και το σώμα μας). 
Χέρια:

· Ζωντανεύουν τα λόγια μας και βοηθούν στην εντονότερη μετάδοση των ιδεών μας.
· Η κίνηση των χεριών μας είναι αυθόρμητη, φυσική, λιτή και δικαιολογημένη. Η ασυνέπεια λόγων και κινήσεων είναι απολύτως αναποτελεσματική.
· Δεν πρέπει να τα απομακρύνουμε πολύ από το υπόλοιπο σώμα κάνοντας υπερβολικές κινήσεις – οι αγκώνες κοντά στα πλευρά μας, όχι όμως κολλημένοι.
· Δεν βάζουμε χέρια στις τσέπες ή πίσω από την πλάτη ή σταυρωμένα στο στήθος.
· Δεν κρατάμε στυλό (συχνά κάνουμε θόρυβο με το κουμπί χωρίς να το καταλαβαίνουμε…). 
· Μπορούμε να κρατάμε μικρό χαρτί / χαρτόνι με σημειώσεις στο ένα χέρι και να κινούμε το άλλο.

Συμπέρασμα

· Ο ρήτορας πρέπει να ικανοποιεί την αισθητική απόλαυση του ακροατηρίου, που ακούει αλλά και βλέπει παράλληλα.

· Ένας ανέκφραστος, ακίνητος, παγωμένος και μαρμαρωμένος ρήτορας, που επαναλαμβάνει συνεχώς και μηχανικά την ίδια κίνηση με τα χέρια του, απωθεί το ακροατήριο. Η επιτηδευμένη κίνηση και η έλλειψη φυσικότητας μπορούν να γελοιοποιήσουν τον ομιλητή. 

· Οι κινήσεις του προσώπου, του σώματος και των χεριών πρέπει να συμφωνούν απολύτως με τα λόγια και τα λόγια με τις κινήσεις.
· Αρμονία – ποικιλία – φυσικότητα και, φυσικά, πολύ καλή προετοιμασία. 
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