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IEVADS

Runa ir viens no senakajiem un ikdiena
svarigakajiem cilveku savstarpejas
sazinas lidzekliem. Ta noder
informacijas iegusanai un apmainai ar
citiem lielaka vai mazaka sabiedribas
loka. Runa ir neaizstajama daudzas
situacijas un daudzas profesijas, tas
lietotajuloksirpaplasinajies. Ir, protams,
profesijas, kuras runatais vards ir loti
butiska, dazreiz pat neaizstajama
profesionalas darbibas sastavdala:
aktieri, skolotaji, sabiedrisko mediju
darbinieki, zurnalisti, juristi, ari politiki.
Musdienu steidzigaja laikmeta
daudzas lietas klust sarezgitakas, citas
- vienkarsakas, bet tas rada ari sava
veida pavirsu attieksmi pret labskanigu
runato vardu, teikumu konstrukcijam,
intonativo skangjumu un izteiksmi.

SATURS T

Publiska un skatuves runa, kas vienmer ir bijusi ciesa kontakta ar auditoriju,
tatad ar klausitaju, art 21. gadsimta pieprasa skaidru domu, atbilstosu vardu
izvéli un to lietojumu.

Latvija skatuves (aktiera) runas metodiskas un teorétiskas nostadnes, ka
arl praktiska apmaciba saistama ar 20. gadsimta sakumu, kad ievérojamais
aktieris un rezisors Jekabs Duburs kopa ar Berlines E. Reihera Dramatiskas
makslas augstskolas rezijas kursu absolventu Zeltmati (Ernests Karkling)
1909. gada nodibingja pirmo profesionalo latviesu aktieru skolu - Latvju
dramatiskos kursus. Jekabs Duburs aizsaka veidot pirmo latviesu aktieru
makslas teoriju, kura bija akcentéeta deklamacija jeb skatuves runa. Tas
nozimeéja, ka nepieciesama laba apzinigas un teatrali izteiksmigas skatuves
runas un teksta pasniegSanas maksla. 1912. gada vins sarakstija ,LatvieSu
fonetikas abeci’, kura tika apceretas latviesu valodas izrunas pamatlikumibas,
kas ilgaka laika posma bija loti noderigs macibu lidzeklis ne tikai toposajiem
aktieriem, bet arl citiem interesentiem. J. Dubura galvenais nodoms bija
izstradat savu, dzili pamatotu ,Deklamacijas teoriju’, kuru vina lidzgaitnieks
Zeltmatis apcergjuma ,Dubura muza riets" (1926) skaidroja sadi:

.Sl teorija nav janem Saura nozimé, attiecinot to tikai uz deklamaciju
ka tadu; ne, Dlubural deklamacijas teorija ietilpa viss tas, kas aptver
aktiera ka telotaja runas (jeb varda) izteiksmi proza un dzeja. Kas tad
ir katra teorija? Vai gan kas cits, ka praktiska darba atrastu atzinu
sistematisks sakopojums. Tadél katras teorijas pazisana ir liels darba
energijas aiztaupijums: nav vajadzigs vairs to par jaunu atrast, ko cits
jau atzinis un uzstadijis par likumu. Sos likumus pazistot, var meklét
talak vai uz ieguto teorétisko atzinu pamata celt savu makslinieciskas
radisanas darbu.’

Saprotams, ka J. Duburs necentas izstradat dogmas, bet vélgjas, lai aktieru
darbs pilna méra iegutu profesionalu pamatu - balss nostadisanai, elposanas
vingringjumiem, pareizai izrunai un teksta izpratnei bija nepiecieSami skaidri
noteikumi.




Vel Sodien toposie aktieri skatuves runas vingringjumos izmanto tekstu ,Maza
Alma rava brada / Basam kajam krasta mala”, kas radas jau pirmajos Latvju
dramatisko kursu darbibas gados.

Latviesu profesionala teatra attistibas gaita savus “nospiedumus” skatuves
un publiskas runas metodika ir atstajusi vel vairaki izcili pedagogi. Tada
bija aktrise, rezisore un pedagoge Olga Bormane, kura skatuves makslas
pedagogijai pieversas 20. gadsimta divdesmitajos gados Liepajas Tautas
augstskolas dramatiskaja studija, pec tam - Latvju aktieru arodbiedribas
teatra skola (1932-1939), bija Latvijas Valsts konservatorijas docente no 1948.
gada lidz 1966. gadam. 1961. gada tika izdota Olgas Bormanes gramata
“Skatuves runas pamati”, kura liela vieta atveléta runas logikai, emocionalajai
iedarbibai, zemtekstam, runas temporitmam, teksta analizei un interpretacijai.

Vinas audzeknu vidu bija lielaka dala 20. gadsimta 50.-60. gadu Teatra
fakultates Aktieru nodalas absolventu, no kuriem vairaki turpmakaja darba
pieversas skatuves runas pedagodgijai. Vispirms jau aktieris un rezisors Arnolds
Lining, kurs bija gan O. Bormanes students, gan vinas asistents skatuves
runa (no 1953. gada), pec tam - patstavigs pedagogs. A. Linins bija aktieru
meistaribas un skatuves runas pedagogs Dailes teatra 4.-7. studija. No 1992.
gada lidz 1998. gadam A. Linins bija arT Latvijas KultUras akadémijas skatuves
runas docents.

Nozimiga loma skatuves runas metodologijas veidosana bija ari divam O.
Bormanes audzeknem - rezisorem Antonijai Apelei un Ainai Matisai. Gadu
gaita vinas ir attistijusas un pilnveidojusas skatuves runas teoriju un praksi.
A. Apele sarakstija gramatu “Runas maksla” (1982), kura liela vieta ieradita
runas tehnikai un runas prieksSnesumam. 2011. gada tika izdota ari A. Apeles
gramata “‘Prasme runat publiski’, kas plasam lasitaju lokam atgadina par
latviesu valodas skanu pareizas izrunas likumiem, piedava vingringjumus, kas
nepieciesami, lai iegutu un saglabatu elastigu runas aparata muskulaturu,
ievirza teksta logikas un interpretacijas problematika, piedava publisko runu
piemeérus.

2004. gada tika izdota ari 1960. gada J. Vitola Latvijas Valsts konservatorijas
Teatra fakultates absolventes Dzintras Mendzinas gramata “Vards. Doma.
Runa” kura apkopota vinas pieredze skatuves runas pedagogija, kura atseviski
skatuves runas metodes jautajumi skatiti citadaka rakursa, tomeér praktiskaja
darba lietojami.

Latvijas KultUras akadémijas asociéta viesprofesore Aina Matisa Sobrid ir
akadémijas skatuves runas pedagoge, kura mérktiecigi un radosi gadu gaita ir
pilnveidojusi skatuves runas pedagogiju un metodologiju. Péc J. Vitola Latvijas
Valsts konservatorijas Teatra fakultates Rezijas nodalas absolvéSanas 1964.
gada, vina ir iestudejusi izrades, kopa ar dzivesbiedru A. Lininu ir bijusi Dailes
teatra 4.-7. studijas aktiermeistaribas un runas pedagoge, kops 1998. gada
turpina darbu Latvijas KultUras akademija. Ainas Matisas bagata pieredze un
zinasanas ir art pamats izpratnei par skatuves runas attistibu sodien.

Saja skatuves un publiskas runas metodisko rakstu krajuma Latvijas Kulttras
akadémijas macibspéki - Zane Daudzina, Jekaterina Frolova, Mara Linina, Janis
Siling, Zane Smite, Ruta Vitina - piedava materialus, kas skaidro runas tehnikas
un izteiksmes lidzeklu lietojumu, piedavajot ar praktiskus treninvingringjumus.
Aprakstos autori ir izmantojusi ar to pieredzi, ko ieguvusi praktizejot ar
profesionali augstu vertetiem krievu skatuves runas pedagogiem - Annu
Petrovu (AnHa Memposa), Valériju Galandejevu (Basepuii laneHdees) un Jelenu
Cornaju (EneHa YépHas).

Krajuma sastaditajs un redaktors

Latvijas Kulturas akadémijas profesors Janis Silins



ELPOSANA
UN BALSS

Ruta Vitina
Zane Smite
Jekaterina Frolova

Katra publiska uzstasanas ikvienam runatajam
(ne tikai aktieriem) ir parbaudijums, jo ari runa ir
darbiba un tai ir jasagatavojas. Pirmkart, cilvekam
ir jabut veseligi brivam un domajosam. Tapec jau
katru ritu pec miega ir nepiecieSams veikt fiziskus
vingringjumus, lai sagatavotos ikdienas darbam.
Katram ir sava metode, bet ta ir nepieciesama. Cits
sak ar visa kermena “atbrivosanu” un izstaipisanos,
miergu, nesasteigtu elposanu, ‘“iedarbinot” savu
kermeni un pratu. Loti svarigi tas ir arl teiktajam
vardam. Tapéc vispirms plasak runasim par
elposanu dazadu pedagogu piedavajumos.

SATURS T

|
RUTA VITINA

Ja velamies izteikt savu domu, kas ietverta diezgan gara skaidrojuma, més
zemapzina ieelpojam vairak gaisa neka, lai atbildetu, piemeram, strupi. Ja
kads pajautatu: "Ka jus zinajat, cik daudz jaieelpo, lai izteiktu So garo teikumu?”
- jus nevaretu uz So jautgjumu atbildet, jo ieelpojat neapzinati, domas turot
sava véstijuma perspektivu - velésanos kaut ko pateikt. Sis prieksnosacijums
ir obligats art darbojoties dramaturgiska materiala - aktiera ieksgjai darbibai
jabut konkrétai un precizai, vinam ir “jagrib” iespaidot partneri, izsakot savu
viedokli. Ja Sis velésanas nav, tad vinam labak butu kluset. Nekadi elposanas
un runas vingrinajumi nenesis “auglus’, ja runas laika nebus 31 gribas impulsa.
Nepareizas elpas vietas liecina par iekséjas merktiecibas trukumu, un, lai Sis
klGdas labotu, vispirms butu janoskaidro, ko es gribu pateikt. Un tikai pec tam
jafikse, kur teksta butu cezuras, kuru laika mes ieelpotu vai izdaritu 1sus elpas
papildinajumus.

Zinaida Savkova! (3uHauda Caskosa) sava gramata “Ka padarit balsi skatuvisku”
norada, ka daudzu skatuves runas macibu gramatu autori iesaka trenét
parlieku garas izelpas. Pieméeram, vienas izelpas laika izrunat astonas dzejas
rindas un pat Cetras heksametra rindas (seSpedu daktila visgarakas rindas):

“Sada runa (turklat, atra tempa, ka iesaka dazi autori) ir fiziologiski
pretdabiga un nav ieks&ji nepieciesama. Turklat maksligi tiek izjaukta
daildarba formas un satura vieniba: runas “augstais stils’, ko dikté
heksametra saturs un forma, tiek nomainits ar atru runas tempu.
Protams, garas frazes beigas izelpa dabiski klUst vajaka, tadél balss
noplok, klust nelidzena, zaudé lokanibu, paliek neizteiksmiga. Tapéc
ir jatrene, art biezus, nemanamus, atrus elpas papildingjumus.”

[CaBkoBa 1975 22]

Protams, nav attaisnojama bieza ieelpa vai elpas papildinasana tikai tapec,
ka vaja diafragmas? muskulatura nelauj izveidot garaku frazi vai skanigaku
izsaucienu. Uzsakot studijas dramatiska teatra aktieru specialitate, studejoso

1Zinaida Savkova (3uHauda Casrosa), krievu izcelsmes runas pedagogde, aktrise, rezisore (1925-2010).
2 Diafragma ir kupolveidigs elpoSanas muskulis, kas atdala krusu dobumu no védera dobuma.




fiziskas attistibas limenis ir loti atskirigs, tadel svarigi nodarbiba ieklaut
vingringjumus diafragmas muskulaturas stiprinasanai.

Piedavaju Aleksandras Strelnikovas? (AnekcaHdpa CmpensHukosa) elposanas
metodes elementus.

Ir daudz dazadu elpoSanas metodiku, tas tradicionali balstas uz
vingringjumiem, kuru laika krusu kurvis izpleSas, paverot rokas uz saniem.
A. Strelnikovas sistéma sava zina ir paradoksala, jo tas laika krasu kurvis
sasaurinas, tadél sakotnéji Si jauna sistéma izsauca lielu neuzticibu, lidz
parliecinosi apstipringjas tas labvéliga iedarbiba dazadu slimibu (pieméram,
astmas, balssaisu iekaisumu) arstésana, ka ari nostiprinas organisma
energetiskais balanss, sak darboties snaudosais pasregulacijas process.

Metodes pamata ir tas, ka visa uzmaniba tiek koncentréta tikai uz ieelpu,
atstajot pasplisma pasivu izelpu, kurai jabut nemanamai un nedzirdamai.
leelpa notiek aktivi caur degunu, un izelpotais gaiss patvaligi izplust caur viegli
pavertu muti. Svarigi ir sekot, lai, strauji ieelpojot caur degunu, ieelpa netiktu
stiepta un nesaplaktu nasis. Iztélé iedomajamies, ka diezgan tramigi vélamies
kaut ko sasmarzot, ka medibu suni, ejot pa pedam. (Domas varam sev jautat:
‘Kaut kas ir piededzis? Trauksme!"). A. Strelnikova to nosauca par emocionalo
ieelpu. Ta ir aktiva un dabiska. Vingringjumi nav nogurdinosi, un to izpildes
laika mes neaizelSamies; plausu ventilacija pieaug piecas lidz sesas reizes;
notiek galvas smadzenu garozas aktiva piesatinasana ar skabekli; pazud
asinsvadu spazmas un hroniskas galvassapes; uzlabojas sirds asinsvadu
sistémas darbiba.

Var gadities, ka, uzsakot sos vingringjumus, plausas piepildas ar gaisu lidz
galéjai robezai un turpmaka darbosanas klust neiespgjama, ja gaiss netiek
izpusts - ta ir galvena kluda. Vingringjuma pamata ir diafragmas muskula
speka un koordinacijas trenésana, un péec katras energiskas ieelpas mums
acumirkli ir jaatlauj diafragmai atbrivoties un atgriezties sakotnéja stavokl. Ja
vedera muskuli, kas piedalijas straujaja ieelpa, paliek saspringti ilgaku laiku,
gaiss uzkrajas un nakamo ieelpu nav iespejams sakt no nulles punkta, kas ir
SIvingrinajuma obligats prieksnosacijums.

3 Aleksandra Strelnikova (Anekcandpa CmpensHukosa), runas pedagoge un operdziedataja (1912-1989).
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Zim. A

Sakotnéji vislabak muskulattras darbibai ir sekot lidzi sedus stavokli - ka
attélots Ziméjuma A. Saja poza izdarit energiskas ieelpas ar tris lidz cetru
sekunzu intervalu, un tikai tad, kad esat parliecinati, ka gaiss plausas
neuzkrajas un ka vedera un diafragmas darbiba ir “zibeniga" (tas nozimé, ka
pec straujas ieelpas veders tulit atgriezas sava ieprieksgja pozicija), intervalus
starp ieelpam var samazinat. Kad Sis ieelpas princips ir izprasts, var uzsakt
vingringjumus, kuros aktivi piedalas viss augums. Galvenais uzdevums -
sekot, lai jebkura kermena lenki vai pagrieziena elposanas muskulatura
stradatu nemainigi precizi un péc straujas ieelpas nesaglabatos lieks
sasprindzingjums.

Ja vedera un diafragmas muskuli darbojas precizi, vingringjumus var izpildit
ilgstosi, nesajutot nekadu diskomfortu. Parasta ikdienas vingringjumu norma
ir 1000-1200 ieelpu, temps ir vienmeérigs - 60 lidz 72 reizes minuté (pulsa
ritma). lespéjams, ka sakuma bus nepiecieSamas nelielas pauzes (apméram
tris idz piecas sekundes) péc katru astonu ieelpu sérijas.

Svarigi atceréties!

- Telpai, kura darbojaties, jabut labi izvedinatai. Vai vél labak -
elposanas vingringjumus veiciet pie atverta loga vai ara, ja laika
apstakli to atlauj!

- Neko nedariet pari spekiem, laujiet organismam pierast pie Siem
elposanas vingringjumiem!
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lesildisanas

1. Solojam videja tempa (pa telpu vai uz vietas) un katru reizi, veicot soli ar
labo kaju, asi ieelpojam, bet uz kreiso - laujam gaisam nemanami izplust caur
viegli pavértu muti.

2. "Plaukstas”. Stavam taisni, kajas plecu platuma, rokas paceltas prieksa,
elkoni saliekti, delnas pagrieztas nost no sevis. Asas ieelpas laika it ka
‘nokeram” gaisu un delnas atri savelkam durée (izelpa - delnas iztaisnojam),
izpildam vienu ciklu - Cetras ieelpas, tad rokas varam nolaist un tris lidz Cetras
sekundes atpusties. Izpildam 24 ciklus pa ¢etram ieelpam katra.

3. "Uzplecisi® Stavam taisni, kajas plecu platuma, rokas dures, iespiestas sanos
ar delnu virspusi pret jostas vietu. Asas ieelpas laika rokas strauji iztaisnojam,
it ka veletos aizsniegt gridu, pleci nekustigi, sasprindzinati. Neapzinatas
izelpas laika rokas atbrivojam un pacelam, saliecam elkonus izejas pozicija
dures pret jostas vietu. Izpildam vienu ciklu - astonas ieelpas, tad pauze tris
lidz Cetras sekundes. Izpildam 12 ciklus pa astonam ieelpam katra.

Vingrinajumi

1. Kjas plecu platuma (zm. B), Zim. B
ieelpas laika rokas ieliektas elkonos ar
energiskiem vézieniem tiek krustotas
‘saules pinuma" augstuma apmeram
spriza attaluma no kermena (delnas
savilktas dures, to virspuse paversta
pret kermeni, elkoni kermenim
nepieskaras - domas roku véziena
laika it ka aptveram koku). Rokas
tiek krustotas vienlaicigi ar elastigu,
‘atsperigu” pietupienu (it ka atsistu
pret gridu bumbu). Pec energiskas
roku sakrustoSanas seko mierigaka
kustiba, kad rokas attalinas viena no
otras un kajas iztaisnojas, atgriezoties
sakuma stavokl.
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2. Kreisa kaja prieksa, uz tas tiek
balstits viss kermena svars, laba kaja
aizmugure viegli pieskaras gridai
(zim. C-D), lai turétu lidzsvaru. Veicam
astonas ieelpas (kajas izdara vieglu
pietupienu, rokas, vézienu krustojot, ir
ieksa, tapat ka pirmaja vingringjuma);
tad svars tiek parnests uz aizmugurejo
labo kaju (kreisa kaja ar papedi
vai pedas pirkstgaliem pieskaras
gnidai), tiek izdaritas astonas ieelpas
(viens cikls), péc tam svars atkal tiek
parnests uz kreiso kaju; veicam 12
ciklus pa astonam ieelpam katra. Tad
nomainam kajas, liekot prieksa labo,
un atkartojam to pasu velreiz (12 ciklus
pa astonam ieelpam katra).

3. K3jas plecu platuma, taisnas, bet celi
nedrikst but pilniba iztaisnoti, bet gan
locitavas brivi (zim. E). leelpas laika,
liecoties uz priekSu 45 gradu lenki,
izdaram roku vezienus ka pirmaja
vingringjuma (bez pietupiena). Pec
ieelpas atgriezamies vertikala stavokl.
Veicam sesus ciklus pa astonam
ieelpam katra.
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Zim. C-D

Zim. E



4. K3jas plecu platuma, taisnas, celi
brivi (zim. F). leelpas laika liecamies
atpakal, krustojot rokas. Jaseko, lai,
izpildot so vingringjumu, lieki netiktu
sasprindzinati kakla muskuli, galva
ligani kustas lidz ar kermeni ka liels
zieds uz tieva katina, saglabajot
praktiski  vertikalu  stavokli.  Péc
atlieciena kermena augsdala atgriezas
sakotnéja stavokll. Veicam sesus ciklus
pa astonam ieelpam katra.

5. Kgjas plecu platuma, taisnas, celos
brivas. Veicam ieelpas, parmainus
liecoties uz priekSu un uz atpakal (zim.
G).

6. Kajas plecu platuma. leelpas laika
izdaram pietupienu, gurnu dala par Qo
gradiem pagriezot kermena augsdalu
parmainus pa labi un pa kreisi (zim. H).
So vingrinajumu var izdarit ari citam roku
kustibam - pagrieziena rokas izstiepjot
un it ka sakerot gaisu (pirkstus energiski
savelkot dure), tas pieraujam klat pie
vidukla. Veicam 12 ciklus pa astonam

ieelpam.
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Zim. F

Zim. G

Zim. H

7. Veicam ieelpas, solojot uz vietas, Zim. |
pietupiena laika parmainus pacelot

cell saliektu labo un kreiso kaju lidz

jostas linijai (zim. ). Veicam 12 ciklus pa

astonam ieelpam.

lesacgji pec vingringjumu sérijas beigsanas, iespéjams, jutis nelielu reiboni,
bet, praktizéjot So elposanas tehniku regulari, tas pariet. Rikles dala ir sajuta,
ka kads to butu izberzis ar pudelu tiramo birsti. Pec Siem vingringjumiem
skana brivi rezoné visa kermeni, tonis veidojas plass un pilnskanigs. Sie
elposanas vingringjumi nostiprina diafragmas muskulaturu un tas speju
darboties koordinéti.

Uzsakot vingrinasanos starp cikliem varam nedaudz atpusties, tapat
izvelamies mazaku ciklu skaitu - divus; Cetrus; seSus vai astonus, bet ir svarigi
sekot, lai katra cikla butu astonas ieelpas.
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Fiksétas izelpas vingrinajumi

Sie vingrinajumi nostiprina elposanas muskulatdru, attista tas koordinaciju un
runas laika palidz regulét izelpas atrumu un speku. Fiksetas izelpas treninos
parasti izmantojam ilgi skanosos lidzskanu s vai f, paraléli papildinot tos ar
fiziski aktivu darbibu. Kad péc A. Strelnikovas vingringjumiem ir izdaritas
vairakas dzilas ieelpas un izelpas, kuru laika audzekni ir paguvusi atpusties
un atbrivoties no lieka diafragmas muskulu sasprindzinajuma (ja tads péc
ilgstosakas vingringjumu izpildes ir radies), varam turpinat ar fiksetas izelpas
vingrinajumiem.

1. "Aerosols’. Iztélojamies, ka roka turam krasas aerosolu un drukatiem burtiem
rakstam uz iedomatas sienas vai griestiem, kas atrodas apméeram pusotra lidz
divu metru attaluma no mums, katras burta linijas beigas lidz galam aktivi
izpusot ieelpoto gaisu (pieméram, rakstam savu dzimsanas datumu un vietu,
sapnu lomu, milota cilvéka vardu utt.).

2. '‘Balka zagesana' Sadalamies pa pariem un kopa ar partneri sinhrona
kustiba, it ka ar garo divroku zagi parzagejam uz malkas steka noliktu balki.

3. “Piepusamas figurinas" Sadalamies pa pariem, viens ilustré gumijas
spélu mantinu, kura japiepumpe, otrs to piepumpe ka riepu. Students, kurs
ir “figlrina’, plastiski atveido, ka ta piepildas ar gaisu péec katras partnera
energiskas fiksetas izelpas, lidz sasniegts maksimalais “figurinas” izmers.
Tad tai “tiek izrauts ventilis" un “figurina” ar garu fikseto izelpu izpus gaisu un
saplok.

4. "Ugunsdzesegji”. Viens para dalibnieks attélo liesmu, kura ar savu plastiku
jatigi reagé uz katru ugunsdzeséja putienu, starplaikos atkal pieaugdama.
‘Ugunsdzeségji’ turrokas iedomatu tdens sluteni un darbojas lidz ‘ugunsgreks”
ir nodzests.

5. "Velas diena". Puse no grupas dalibniekiem nostajas viena linija, pacel rokas
un iedomajas, ka ir pie auklas pieknageti apgérba vai velas gabali, kuri veja
iespaida plandas. Otra puse nostajas linija iepreti un sinhroni attélo veju, kas
briziem ir lens, briziem brazmains.

6. JUras udenr’. ledomajamies, ka stavam lidz kratim udeni, rokas paceltas
uz saniem (juras Udens tas “tur”). Ar strauju kustibu janolaiz rokas, vienlaicigi
izelpojot uz s vai f. Pedagogs nosauc skaitli, kura laika rokas tiek nolaistas un
gaiss pilniba izpusts. Studenta uzdevums - roku nolaiSanas atrumu izveléties
tadu, lai kustiba butu vienmeriga.
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7. "Sacensiba’. Pedagogs sagatavo Sauras papira strémelites (apméram vienu
reiz trispadsmit centimetru lielas) un izdala tas studentiem, kuri sastajusies
pa pariem viens otram preti. Papira lapina tiek pacelta sejas prieksa, un péec
signala abi dalibnieki sak vienlaicigi to pust, censoties stremeliti noturét 45
gradu lenki. Uzvar tas, kura lapina ilgak paliek lenki. Nosacijums - stremelite
pusanas laika nedrikst ne mirkli ienemt vertikalu stavokli. Paru uzvarétdji
sacensas sava starpa, lidz tiek noskaidrots grupas uzvarétajs.

Vingringjumi klust interesanti un aizraujosi, ja tajos tiek iesaistita iztele,
koncentréta uzmaniba uz partneri un irieklauts spéeles elements. Ja uzdevums
tiek izpildits energiski, ar atdevi, tad péc tam tiesi diafragmas muskulis ir
neparprotami sajitams un “zino’, ka ir darbojies.

Skanas veidosana

Pirms skanas veidoSanas nepiecieSsams atbrivot kermeni no lieka
sasprindzingjuma. Ir vairaki panémieni, ka to darit, aktivi kustoties vai
relaksgjoties. Bet véelir citi vingringjumi, kas palidz “ieskandinat vai iedarbinat”
kermeni.

Vingrinajumi

1. Nostajamies tik tuvu pie spogula, lai musu mute butu tris lidz Cetru
centimetru attaluma no ta; ar savu dvasu apmiglojam spoguli un juatam, ka
siltais gaiss izplust no musu kermena dzilumiem (iedomajamies, ka gurnu
rajona musos deg ugunskurs, un musu izelpa ir dumi, kas no ta pacelas,
veders ieelpas laika brivi pavirzas uz prieksu un ir sava veida plésas, kas
uzpus ugunskura liesmu). ST vingrinadjuma laika musu balss rikle maksimali
atveras un balss saites atbrivojas. Apmiglojam laukumu, kas irapmeéram musu
divu delnu platiba. Tad, maksimali saglabajot So rikles stavokli, izdvesam
labsajutas noputas, kuras jau pavada pirmas skanas. Ar katru nakamo izelpu
skanu nedaudz vairak fokusejam, ta klust skanigaka (parelpu, kad gaiss brivi
izpluda neparversts skana, pamazam nomaina diezgan zems, iespgjams, pat
dobjs tonis). Svarigi sekot, lai ieelpas laika veders pilniba atbrivotos un ieelpa
bltu dzila un mieriga. Lai skanu pastiprinatu, tonis pamazam klust nedaudz
augstaks. Kad skana ir pilniba fokuseta un atbrivojusies no parelpas, atrodam
partneri un varam vingringjumu turpinat.

2. Nostajamies viens otram preti, uzliekam labo roku uz partnera pleca ta, lai

19



1kskis pieskartos vina atslégas kaulam, bet paréja delnas dala lidz locitavai
butu piespiesta krusu kurvim. Partneru kermeni un uz pleciem uzliktas
rokas veido it ka noslegtu apli. Aizveram acis, iedomajamies, ka kopa ar
partneri klustam it ka par vienu cilveku. Vingringjumu sakam no klusuma,
kura laika partneriem sakuma jaieiet viena elpas ritma. Svarigi atceréties, ka
S1vingringjuma laika nav viena vaditaja! Kad kopéjais elpas ritms atrasts, var
uzsakt pirmo skanu veidosanu. To var sakt ar pievertu muti (ar lidzskani m)
vai pavertu muti, izdvesot pirmo labsajutas noputu (kura daléji vel dzirdama
parelpa, it ka domas apmiglojot spoguli); tai seko briva, sinhrona ieelpa,
pilniba atbrivojot vedera muskulaturu; ar katru nakamo noputu skana tiek
arvien vairak fokuséta (lidzigi ka vingringjuma pie spogula). Studenti pirms
vingringjuma veiksanas tiek bridinati pievérst uzmanibu savas labas delnas
izjutam, kad labi ir sajutama partnera kermena rezonanse, kas palidz it ka
ieskandinat musu roku. Veidotajam skanam nav jabut unisona (ti. viena
augstuma). Galvenais nosacjums - skanas augstumam jabut komfortablam;
nav viena lidera, kurs pirmais pastiprina skanu - Sis process notiek it ka
pats no sevis. SkanéSanas laika audzeknu pavértas mutes ir vérstas viena
pret otru. Sada pozicija labi varam just ka skanu vilni, kas no tam izplust,
savstarpeji saduras un pastiprina skanas efektu. Jaseko, lai Sl robeza butu tiesi
pa vidu, nelaujot kadam sakt dominét (Zim. J). Pedagogs var palidzet atbrivot
audzekna balsi, ja pieskanojas vina tonim, un, skanot unisona, uznemas
lidera lomu, mudinot art audzekni atvert savu balsi gan plasuma, gan speka
(it ka turoties preti specigam skanu vilnu spiedienam). Tomer kartgjo runas
nodarbibu laika, kad studenti darbojas viens ar otru, butiski, lai vini sava balsi
‘atvertu” ta augstuma skanu, kuru tie ieprieksgjos vingrinagjumos ir atradusi
ka savu “balss centru” (jeb “vidgjo tonalo liniju”). To ir iesp&jams ari apzinati
pazeminat (vai paaugstinat). Legendarais aktieris Lorenss Olivjé* (Laurence
Olivier), gatavojot Otello lomu, esot pazemingjis savu balsi pat par oktavu.

3. Kermeniska skan&juma pastipringjumu var panakt, nostajoties ar kopa
saliktam muguram. Arl Saja gadijuma vispirms japanak abu dalibnieku
vienots elpas ritms. Tas vien jau rada komforta, palavibas un atbrivotibas
sajutu. Pedagoga uzdevums savos izteikumos tam pieverst studentu
uzmanibu, akcentéjot, ka skanai pieaugot, mugurai ir loti patikami sajust
partnera kermena rezonansi. (Vingringjumu var veikt art sédus stavokli, kajas
prieksa taisni izstiepjot vai saliekot “puslotosa’ veida) Sados divu kermenu
stavoklos izdodas panakt loti skanigus, tembrali bagatus un specigus tonus.

4Lorenss Olivje (Laurence Olivier), anglu izcelsmes aktieris, kinorezisors, kinoproducents un scenariju autors
(1907-1989).
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Pedagogam biezi vien naksies atgadinat, ka, skanai pieaugot, jalauj zoklim
atslidet arvien zemak, un ka skalums nav pasmerkis, bet gan sekas, jo musu
kopeja energetiska baze ar partneri pec katras dzilas ieelpas pastiprinas, bet
musu kakls joprojam paliek atbrivots. Svarigi, lai abi vingringjuma dalibnieki
justos organiski un erti.

Zim. J

Jaiegaumeé!

- Sos meditativos vingrinajumus nedrikst partraukt strauji un strupi -
cik leni un plustosi tie ir sakusSies, ta tiem ari jabeidzas.

- Nosleguma janonak pie visklusakas skanas, ko iespgjams izveidot.
Kad ta “izdzisusi', kadu mirkli vel japastav klusuma, ieklausoties sava
kermeni, kurs glaba “atminu’ par So skanu vieglu tirpinu sajutas.
Seviski labi tas jutams delnas, bet nereti visa kermeni lidz kaju
pirkstiem.

- Péc neilga klusuma briza lenam tiek pavértas acis (sakuma nedaudz,
skatoties grida), tad japieversas partnerim un japateicas par kopejo
‘seansu”.

4. "Templa kalpotaji". Sis vingrinajums var izdoties tikai studentu grupai, kura
jau ir praktizejusi “meditaciju” skana, un tas laika izdevies pilniba atvért balsi
un ieskandinat visu kermeni. Dalibnieki nostajas divas linijas viens pret otru
(@pméram cCetru metru attaluma). Vingringjumu uzsak viens no rindas gala
stavosiem. Vins iztélojas, ka savas rokas tur dargu kristala trauku. Uzsakot
lenu kustibu virziena pie pretéjas rindas maleja dalibnieka, tiek veidota
skana a. Velams to darit balss centra augstuma vai tuvu tam. Kad students
leniem, vienmerigiem soliem ir nonacis lidz viduslinijai, balss jaatver lidz
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maksimumam. Ejot tuvak partnerim, tona intensitate samazinas, tacu paraléli
pamazam sak skanét preti stavosais. Skanai jau no pasa sakuma jabut pilniba
fokusetai. Dalibniekiem jaiet tada tempa, lai vienas elpas garuma nonaktu
lidz preti stavosajam. Pirmais students nodod $o “skanos$o trauku" otrajam,
pirmais nostajas partnera vieta pretegja rinda un pamazam apklust. Skana it ka
“parlejas’, ne mirkli nedrikst iestaties klusums un skanas intensitate nedrikst
veidoties “bedres”. Jaseko, lai dalibnieki nemeginatu atvieglot savu uzdevumu
un automatiski neparnemtu partnera tona augstumu. Ikvienam ir savs balss
centrs jeb runas “tonala viduslinija”, tas jaapzinas ka personibu raksturojoss
lielums, katra audzekna balss ir ipasa. Saja vingrinajuma labi redzams, kuri
savai balsij uzticas un kuriem vel skiet ertak piemeroties citiem.

Balss centru var atrast ar diezgan vienkarsu panemienu - studentam japasaka,
piemeram, vards mamma, tad tas jaatkarto jau ka maaama, un visbeidzot

grutibam var atrast, pateikt audzeknim un pats fikset turpmakai kontrolei.

Nosleguma pretejas rindas pedegjais dalibnieks dodas uz to vietu, kuru atstaja
pirmais dalibnieks. Kop€gjais vingringjums ir izdevies, ja veidojas Si savdabiga,
plistosa balsu “muzika’, kas Skiet magiska, un tas parasti visiem sagada
lielu gandarjumu. So vingrinajumu péc kada laika var méginat ar aizvértam
acim, ieprieks iegauméjot attalumu un virzienu, kura jaiet. (Parasti attalumu
starp rindam nedaudz samazina, jo, ejot aizvertam acim, gaita ir lenaka.)
Pedagogam jaatgadina, ka iedomatais trauks janes loti uzmanigi, lai ne pilite
neizslakstitos. Tas palidz vienmerigam skanas pludumam, jo Si vingringjuma
laika, sperot solus, skana nedrikst “lodzities" vai tas augstums — mainities (nav
pielaujamas “sirenas’), tonim jabut dzidram un pilnskanigam. (Asociativi labi
izmantot tadus salidzingjumus, ka, piemeéeram, “tumss, bet dzidrs kirsu vins").
Musu redzes teliem un fantazijai meditacijas laika ir liela ietekme uz skanas
kvalitati. Pec i vingringjuma uzskatami varam spriest ne vien par audzekna
plausu tilpumu, bet ari par diafragmas muskula trenetibu.

5. Partnera vadisana ar skanu. Vingringjuma sakuma audzekni nostajas viens
otram preti, uzliekot labo roku uz partnera pleca, izveidojot it ka noslegtu
apli, piemerojas viens otra elpas ritmam un uzsak skanesanu (ka aprakstits 2.
vingringjuma). Nesasniedzot maksimumu, laba roka tiek nonemta no partnera
pleca, vaditajs (kurs tas bus, par to vienojas pirms vingrinajuma) atver acis
un atmuguriski uzsak kustibu pa telpu. Vadamajam acis paliek aizvértas, vins
péc dzirdes seko partnerim. Kustiba notiek loti leni un uzmanigi, vaditajs ir
atbildigs, lai nesaskrietos ar kadu citu pari. Tapat jaseko, lai distance starp
partneriem neveidotos lielaka par vienu lidz pusotru metru. Parim nav javirzas
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tikai viena virziena, var mest lokus, iet pa apli vai apstaties.
Vingrinajumi balss diapazona paplasinasanai

Balss diapazonu attista pamazam, tonali kapinot uz augsu un uz leju no balss
centra. Galvenais, lai, mainoties skanas augstumam, nezustu balss tembra
kvalitate un nemainitos skanas fokusa vieta (lai ta nesaktu skanet deguna vai
kakla). Lai iepazitu visas iespejamas skanas, kuras musu balss aparats spéj
izveidot, mums vispirms pasiem ir “jaizpéta sevi’ - ka mainas tonis, ja mainam
sejas izteiksmi vai zokla atverumu.

1. lespéjamas skanas. Visi studenti apseézas apli. Sakuma tiek lauts visiem
reizé nedaudz iesildities un izmeginat savu balsi pildot uzdevumu, kurs no
viniem vienas elpas laika un viena tona augstuma spés radit pec iespégjas
atskirigakas skanas (nemot vera, ka mute var but ka atverta, ta ar aizverta
un talka var nemt ari rokas, piemeéeram, aizspiezot degunu vai izveidojot
no delnam “tutinu”). Pirmie meginajumi parasti ir visai bikli, bet pamazam
atraisoties, sak veidoties arvien negaiditakas skanas, kas parsteidz gan
pasus, gan klausttajus un sagada prieku. Si savdabiga spéle palidz apgt
un koordinét lidz Sim neizmantotas balss aparata muskulu grupas, kas rada
drosibas sajutu un palavibu, ka balss skanés ta, ka to velamies dzirdéet.

2. Partnera skanas vadisana ar roku. Dalibnieki nostajas pa pariem viens otram
preti (apméeram izstieptas rokas attaluma). Vaditajs pacel savu roku ta, lai vina
delna butu vertikali paversta pret parthera muti un atrastos uz viduslinijas
starp abiem dalibniekiem. Ar vieglu majienu vaditajs dod zimi partnera
skaneésanas uzsaksanai. Partneris veido skanu sev viséertakaja augstuma un
vidéja intensitate.

Ja vaditajs pavirza delnu nedaudz augstak, skana tiek paaugstinata, pec
dazam sekundéem atkal atgriezoties sakotnéja augstuma. Tapat vaditajs var
skanu pazeminat. Vaditaja plaukstai attalinoties, skana pieaug (lidzigi ka
palielinas attéels, attalinot palielinamo stiklu), plaukstai tuvojoties partnera
mutei, skana pamazam pieklust.

Jaiegaume!

- Vaditaja uzdevums ir darboties loti leni, uzmanigi un jutigi,
nesasteidzot, jo partneris ir pilniba atkarigs no vina.

- Vaditajam jarespekte partnera ieelpas brizi, tos viegli ieziméjot ar
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tikko manamu delnas “atkustibu”.

- Par vingringjuma veiksmigu norisi un sinhronitati ir atbildigs vaditajs.

3. "Koris". Sis ir ieprieks&jam lidzigs vingrindjums, tadu Soreiz piedalas visa
grupa, kur viens tiek izveléets par “dirigentu”. Vina uzdevums ir izmantot visus
zinamos un iesp&jamos kordirigentu zestus un panémienus. (*Koris" skan,
melei atri kustoties un atrodoties parmainus augsejo priekszobu prieksa un
aizmuguré blrblr.). Saja vingrinajuma var izmantot ar stakato panémienu:
isu, aprautu skanu, ja vien dirigents izdarijis atbilstosas kustibas. Lidzigi ka
ieprieks aprakstitaja vingringjuma tiek mainits skanas augstums (to nosaka
‘dirigenta” rokas augstums), “kori" var tikt izdalits kads solists vai atseviska
grupa. "Dirigents" prieksnesumu piesaka, tam tiek dots programmatiskas
muzikas nosaukums, kas jau lauj nojaust gaidama vingringjuma raksturu. Srir
improvizacija, kas sniedz interesantu pieredzika “dirigentam’, ta *korim". Parasti,
vingringjumu uzsakot, lielaka dala “dirigentu” aizraujas ar skalumu, jo fascine
sajlta, ka ir iespégja ar so savdabigo kori manipulét. Pedagoga uzdevums
bltu aicinat labak meklét nianses un krasas, kompozicionalo vienotibu un
ieksejo virzibu, pieskirot skangjumam noteiktu raksturu. Vingringjums prasa
no “koristiem” diezgan lielu piepuli, tadel ta ilgumam viena reizé nevajadzétu
parsniegt 30 lidz 40 sekundes.

4. Atras iesildisanas vingrinajums. Pedagogs dod studentiem uzdevumu,
kuru tie izpilda ar milzigu, pat parspiléetu aizrautibu, tacu tas ilgst tikai piecas
lidz sesas sekundes. Kad pedagogs pacel roku, visi apklust un apstajas. Tad
seko jau nakamais uzdevums, kura iekséja darbiba un emocionalais ladins
ir pilnigi pretgjs, bet tiek izpildits ar tadu pasu atdevi. Pieméram, “raudat!”
(visi dalibnieki to ilustre ar energiskam kustibam un skanu, attélojot klaunu);
‘orintties!” (to izpilda, risinot dialogu ar partneri, vaicajot: “Ja? Ja? Ja?" -
visas jautajuma un izbrina intonacijas no viszemakajiem toniem lidz pat
visaugstakajiem); “izzobot!" (it ka apsmejot, jo kads ir parspileti “smalks”, sakot:
*Oil Oi! Oil"); “parliecinat!” (sakot partnerim: “Jal" un it ka sanemot noraidijumu,
kapinat aktivitati: “Ja-al Ja-a-a!l"); “noliegt!” (tas pats ar vardu “ne!"). Svarigi, ka
Saja vingringjuma loti aktivi piedalas viss kermenis.
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Video pielikums

1. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 1
https.//youtu.be/FInUAbJJ8gw

2. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingrinajums Nr. 2
https://youtu.be/ufo2Jx-cwzk

3. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingrinajums Nr. 3
https.//youtu.be/hgEtaUBngLs

4. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 4
https://youtu.be/QiWRErPFfwc

5. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 5
https.//youtu.be/UwChGQmjTeM

6. Aleksandras Strelnikovas elpoSanas vingrinajums Nr. 6
https://youtu.be/Slax-zaNLIA

7. Aleksandras Strelnikovas elpoSanas vingringjums Nr. 7
https.//youtu.be/8tKsz_6q8iM

8. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 8
https://youtu.be/4zfAJN--xVE

9. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingrinajums Nr. 9
https.//youtu.be/ajDrhbFYcC8

10. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 10
https:/”/youtube/m300deazfeA

11. Aleksandras Strelnikovas elposanas vingringjums Nr. 11
https.//youtu.be/sYAsOMRbBC8

12. Vingrinajumi “Skanésana pa pariem", “Partnera vadisana ar skanu”

https://youtu.be/Ycx081dGqgc

13. Vingringjums “Templa kalpotaji"
https.//youtu.be/VRpilavV-sMo

14. Vingringjums “Koris"
https://youtu.be/aKpRcz2v28Q

15. Vingringjums “Partnera skanas vadisana ar roku"
https.//youtu.be/vXijj_wRRdAQ
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https://www.youtube.com/watch?v=ufo2Jx-cwzk&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=h9EtaUBn9Ls&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=9iWRErPFfwc&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=UwChGQmjTeM&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?v=Slqx-z1NLlA&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ajDrhbFYcC8&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Ycx081dGq9c&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=8tKsz_6q81M&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=m3OOdeazfeA&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=VRpiIaV-sMo&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=4zfAJN--xVE&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?v=sYAs0MRbBC8&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?v=aKpRcz2v28Q&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=vX1jj_wRRdQ&feature=youtu.be&ab_channel=LKAkademija
https://www.youtube.com/watch?v=FlnUAbJJ8gw&ab_channel=LKAkademija
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ZANE SMITE

Cilveka balsi ka instrumentu veido viss kermenis - no kaju pirkstgaliem lidz
galvai. Balss kvalitativu skanejumu nodroSina daudz un dazadu kermena
sistemu sadarbiba. Saja reizé par tris nozimigako - elpas, balss saisu darbibas,
vokala trakta jeb rezonatora - parvaldibu. So triju pamatprocesu darbibu
nodrosina skeleta muskuli, kurus iespéjams apzinati uzturét “darba kartiba"
un trenet muza garuma, piemerojoties attieciga vecumposma ipatnibam.
Ta ka studentu vokalas sagatavotibas limenis ir loti dazads, sekojosos
vingringjumus izmantoju arl prasmju testésanai. Tacu janem véra, ka balss
skangjums atkarigs ne tikai no balsi veidojoSajiem muskuliem, bet ari no ta,
cik guléts, kas apésts, kads emocionalais stavoklis, kadas domas galva un ka
tas viss tiek parvaldits.

Staja

Lai pilnvertigi varetu izmantot elpu balss ieskandinasanai, daudzveidigam
skaluma mainam, ka ari noturet stabilu skanejumu atskiriga garuma
frazém, vispirms japievers uzmaniba stajai. “Staja tiek defineta ka balsta un
kustibu sistéemas lidzsvara stavoklis, kas pasarga organismu no traumam
un deformacijam ka kustiba, ta miera stavokl, reizé nodrosinot ieksejiem
organiem optimalu novietojumu un ekonomisku muskulu darbu.” [Sauka 2021]
Pedagogs staju var aplukot frontalaja plakné (no priekSpuses vai mugurpuses),
novertgjot vai kermena dalas ir simetriskas attieciba pret iedomatu vidusliniju.
Ir arkartigi svarigi, ka students pats apzinas savas stajas problemas, ja tadas
ir. Piemeram, studentiem verojama tendence turet galvu vairak uz vieniem
saniem, vai arl — var pamanit, ka viens no pleciem ir augstaks par otru. Biezi
var verot, ka students nodarbiba pirms vingringjuma nostajas pareizi, bet
fonacijas laika kermenis ienem kadu agrak nostiprinajusos, ierastu pozu. Te
var izlidzeties ar darbu pie spogula, noradot uz problému un laujot katram
pasam sekot savai stajai, lidz kermenis to pienem ka automatisku. Spogulis
ir loti parocigs vizualas atgriezeniskas saites veidosanai, jo musu prieksstati
par to, ka stavam, un realitate medz nesakrist [Malde et al. 2020: XI. Sanskata
pareizu staju veido iedomata taisna linija no deninkaula vidus lidz auss €jas
atverei, tad lidz pleca locitavas, guzu un cela locitavas vidum, noslédzoties
arejas potites priekspuse. Musdienu liela probléma, ko skata no priekSpuses
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nevar redzét, ir visas galvas pieliekSana uz prieksu, kas veidojusies ilgstosu
mobilo iericu lietosanas rezultata. Vel verojama zoda izvirziSana uz prieksu.
Sis novirzes rada spriegumu gan mugurkaulam un stajas muskuliem, gan
kakla muskuliem, kuri nodrosina balsenes brivu darbibu uz augsu vai leju.
Korekcijai noder otrs spogulis. Ja tada nav, tad nodarbibu vai priekSnesumu
var nofilmet un kopa ar studentu analizét. Video velams skatities bez skanas.
Stajas problému risingjums studentam var prasit ilgaku laiku un rupigu
patstavigo darbu, tapat reizém nepiecieSams fizioterapeita padoms. Stalts,
stabils un gatavs brivi kustéties kermenis nodrosina ar efektivu elpas parvaldi.

Elpa

leelpa un izelpa skanas veidoSanas vajadzibam izmantojam vairak neka 30
muskulus [McCoy 2012: 98l. Tie ir gan tiesi saistiti ar dazadu plausu tilpuma
parvaldisanu, gan nodroSina kermena stabilitati, kad forsetas elposSanas
procesa izmainas kermena proporcijas. Vokalaja pedagogija izskir augsejo
jeb seklo un zemo elposanas tipu. Pieturos pie Si vienkarsa dalijuma, jo
zemajam elposanas tipam fonacijas laika ir vérojamas daudzas variacijas
- atkarnba no frazes skaluma, garuma un citam niansem. Augséja elpas
lietoSanas tipa vizuala pazime ir ieelpa pacelti pleci un kruskurvja augseja
dala. Isam frazém gaisa pietiek, bet ir apgritinata garaku frazu veidosana.
Piedavatos elposanas vingringjumus esmu apguvusi meistarklasés un balss
zinatnes studijas® Portugale, tie noder gan elpas treninam, gan diagnostikai
balss problému gadijumos. Individualo nodarbibu gadijuma vingringjumus
pielagoju studenta vajadzibam.

Janemvera, ka ikdienas elposana nav tas pats, kas apzinata un dzila elposana.
No neierasta skabekla daudzuma studentiem var sareibt galva. Tapéc biezi
elposanas muskulu apzinasanas vingringjumus vispirms veicam sedus vai
gulus. Grupu nodarbibas bridinu studentus par iespg&jamu reiboni un aicinu
laikus uz bridi partraukt vingrinasanos.

Elpas parvaldibas treninus saku ar apzinatu kraskurvja iztaustisanu. Vispirms
iepazistinu ar krusu kaulu - katrs atrod un iztausta savejo. Aicinu studentus
izpétit, ka izmainas krusu kaula pozicija, ja stavam stalti vai salikusi, un kadu

5Studijas Koimbras Universitaté (University of Coimbra) Portugalé programma “Balss, runas un dziedasanas
zinatne" (“Science of the Voice, Speech and Singing”).
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ietekmi tas atstaj uz elposanu. Ja krusu kauls sakumpusas stajas gadijuma
virzas uz ieksu, traucéjam brivi darboties galvenajam ieelpas muskulim -
diafragmai. Talak no krtsu kaula uz leju iztaustam ar skrimsliem savienoto
ribu liniju uz saniem un aizmuguri. Gaisu var ievilkt gan caur degunu, gan caur
muti, gan caur abiem reize. Péc vingringjuma - neliela atputa.

1. vingrindjums. Uzliekam plaukstas sanos uz kruskurvja apaksejas
dalas unievelkam gaisu. Te japieskata, lai plaukstas tieSam ir uz ribam,
nevis zemak - vienkarsi sanos. leelpojot notiek apakséjo ribu kustiba
uz saniem un viegli uz augsu. Verojam, vai nenotiek plecu pacelsanas
uz augsu. Viegli izelpojam. Biezi japalidz studentiem atklat, cik plasi
uz saniem var “atvert” apaksejas ribas. Citreiz vieglak izjust kustibu
var gulot uz muguras. Tad ari ieelpa nenotiek plecu kustiba uz augsu.

2. vingringjums. Uzmaniba uz ribam sanos. levelkam gaisu un
paplesam vala ribas. Turam atvertas (neparcensoties) un izelpa ar
vieglu s, f vai s skaitam sekundes. No 30 sekundéem ir laba izelpas
parvaldiba. (Ja sakotnéji ir neliels sekunzu skaits - tas nekas.
Pakapeniski, dienu no dienas sekunzu skaitu var palielinat. Jaizvairas
no parspilétas censanas un muskulu sasprindzingjuma.) Kad klust
par grutu, laujam ribam saklauties, lai neveidotos lieks saspringums.
Atkartojam. Kad apzinata ribu pavéersana léna ieelpa ir apguta,
parejam uzisu, asu ieelpu un garu, lenu izelpu. Kad ir stabils nebalsiga
lidzskana skangjums, pariet uz balsigajiem - m, n, z, v vai ng. Tad var
apvienot nebalsiga un balsiga lidzskana lietoSanu. Pec 1sas ieelpas
sakt ar nebalsigu lidzskani s, tad pariet uz balsigo z. (Lidzigi pari ir
f~v. $-2) Pec katra vingrinajuma izpurinam rokas. Ja studentam ir laba
kermena izjuta, plaukstas uz ribam var neturét. Japieskata staja.

3. vingringjums. leelpas laika kustiba uz aru ir jutama ari kruskurvja
mugurpuse. Vieniem ir gana erti uzlikt plaukstas uz ribam mugurpuse
un sajust kustibu. Citiem izpratnei noder sads vingringjums. Apsesties
uz kresla uz stipri noliekties uz prieksu, saspiezot vederu. leelpa
uzmaniba uz ribam mugurpusé. Parasti studenti atri sajut so kustibu.
Tad, turpinot pievert uzmanibu ribam mugurpuse, ieelpojam viegli
atliecoties, bet vél ne taisni sézot. Ja studentam ir sajuta, ka kustiba
notiek, skolotajs var vizuali parliecinaties un apstiprinat. Tad ieelpa
sezot taisni. Ja sajuta, ka ribas mugurpuse ieelpa pavéerusas, ir
pazudusi, sakam velreiz.
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Péec vingrinasanas parejam pie vokalajiem vingringjumiem, pakapeniski
trenéjot garaku un dazadas dinamikas frazu dziedasanu.

Talak var pieversties vedera muskulu (védera taisnais muskulis, vedera
ieksejais un ar€jais slipais muskulis un védera Skersmuskulis) apzinatai
parvaldibai.

1.vingrinajums. Uzmaniba pieverstavederam. leelpa laujam vederam
viegliizvirzities uz aru. Izelpa - atpakal. Reizem So vingrinajumu értak
un vieglak veikt gulus, laujot vederam ieelpa pacelties uz augsu,
izelpa - uz leju. Problemas var but sportiska tipa cilvekiem, kuri
ikdiena tur stingri védera taisno muskuli. leteiktu iemacities viegli
to ieelpa atlaist. Gulus sakam ar garu, mierigu ieelpu un védera
kustibu, aizturam elpu, un tad gara izelpa - véders atpakal. Kad
izdodas apzinati un ritmiski, parejam uz 1su ieelpu un garu (vismaz
30 sekundes) izelpu. Ja sads ritms padodas gulus, to var izmeginat
stavus. Lidzigi ka ribstarpu muskulu vingringjumos, vispirms izelpa ar
nebalsigu lidzskani, tad ar balsigu.

2. vingrinajums. Lai izprastu védera slipo un skersmuskulu iesaisti,
plaukstas jatur sanos. Eksperimentgjot vispirms ar dazadas
intensitates un garuma nebalsigajiem un tad - ar balsigajiem
lidzskaniem, izelpa var sajust lielaku un mazaku kustibu sanos.

3. vingrinajums. leelpa atbrivot védera taisno muskuli. Izelpa ar kadu
no nebalsigajiem lidzskaniem - 1sas, nelielas kustibas ar véderu
uz ieksu. Tada ka vedera ritmiska SUposana uz ieksu un aru. Svarigi
ieverot ritmu. Ja neizdodas - vispirms lenam, tad pakapeniski atrak.
Kad apgUtas isas, asas kustibas, var trenét nakamo prasmi. Isa ieelpa,
gari runas augstuma stiept kadu no balsigajiem lidzskaniem, turpinot
liganu védera kustibu uz iekSu un aru.

Elposanas vingringjumus iesaku vispirms apgut bez skanas, lai parliecinatos,
ka izelpas muskuli tiek lietoti un parvalditi apzinati. Balsigos lidzskanus, ko
Saja vingringjumu grupa izmanto, veido klusus un runas augstuma. Kad
apguta apzinata izelpas muskulu lietosana, ieteicams pievienot kustibu
- ritmisku soloSanu vai staigasanu, ka ari ritmiskas un/vai brivas kustibas
ar rokam. Kad kermenis apzinati izkustinats elposanas vingringjumos un
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pakapeniski sasniegta pietiekami gara izelpa, vingringjumus var partraukt.
Praksé var noverot, ka probléemu gadijumos laiku pa laikam jaatgriezas pie
kada no elposanas vingringjumiem, ko nepieciesams turpinat izstradat arpus
nodarbibas. Tikai tad balss vingringjumos janoskaidro, kura no muskulu
grupam vairak jatrené - ribstarpu muskulu vai védera muskulu -, vai to
koordinétas lietoSanas parvaldiba. Viens no vingrinajumiem, ar ko students
pats var sevi turpinat trenét, ir lupu trillis.

Lapu trillis

Vingringjumam ir vairakas grutibas pakapes, ka ari iespgja gut kinestétisko
un vizualo atgriezenisko saiti elpas un skanas parvaldiba. Biezi izmantoju, lai
testetu studenta prasmes.

1. solis. Viegli saliekam lupas kop3a, vairak plati, nevis ka uz bucosanos. Un
pusam gaisu ta, lai lupas izelpa vibréetu. Kadam sakotngji gaiss bus japus
diezgan dusigi.

Ja neizdodas - vispirms iztausta ar abu roku kSkiem un raditgjpirkstiem abas
lupas no centra uz malam. Centra un uz saniem Llupas ir planakas, bet pie
lupu kaktiniem - biezakas. Planakam dalam - jalaujas kustibai, sanos - jatur,
viegli sasprindzinot. Var pielikt pirkstus un pieturet vaigus drusku aiz lupu
kaktiniem.

Ja neizdodas ievibret ar gaisu, turpinam pust un palidzam ar raditajpirkstu
kustinat abas lupas atri uz augsu un leju. Noverots, ka daziem augslupu ir
grutak iekustinat neka apakslupu.

Kad lupas viegli padodas vibracijai, javero, kas notiek ar gaisa plusmu vaigos.
Ja izelpas laika vaigi piepusas, viegli japieliek plaukstas pie vaigiem, lai gaisa
plusma tiktu virzita tikai uz lupam.

Kad kustiba apguta, var sakt pétit, ka students iesak lGpu trilli. Vai gaisa plisma
viegli ievibré lUpas? Ja ja - var sakt verot, cik gara izelpa ir pec isas ieelpas,
vai ta ir 30+ sekundes. Vélams apgut visekonomiskako gaisa izlietojumu -
vismazaka muskulu piepule: jo ilgak, jo labak. Te gan jaatceras, ka sekundes
tiek skaititas tikai pie brivi plustosas elpas. Kad uz gaisa rezerves beigam
rodas velme véel uzspiest, veidojot tadu ka drebeligu, saraustitu elpu, to vairs
“neieskaitam”.

Ja pirma lupu vibracijas kustiba ir ar tadu ka grudienu, tad tas var noradit uz
neprasmigu muskulu koordinaciju starp ieelpas un izelpas muskuliem. Pec
ieelpas ieteicama neliela gaisa aizture, pec kuras seko izelpa. Var ari liecinat
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par parak sasprindzinatiem izelpas muskuliem. Atkartot lupu trilla sakumu,
lidz izdodas gludi un bez grudieniem.

2.solis. Kad apguta lupu kustiba unirizveidojies ekonomisks izelpas lietojums,
pieliekam skanu. Vispirms runas augstuma viegli skandéjam lidzskani m. Tad,
turpinot skanét, paméginam iekustinat lupas. Skanai javeidojas prieksa, lupas.
Veidojot skanigu lupu trilli, jaseko, lai skana veidotos bez lielaka grudiena.
So vingringjumu var izmantot ari balss iesildisana. Vispirms veidojam nelielas
skanas augstuma izmainas uz augsu un leju, tad lenam slukajam uz augsu un
leju ar lielaku intervalu - tik, cik erti. Nevajadzetu parspileti censties sasniegt
augstako un zemako balss diapazona skanu. Vingringjums palidz izprast
koordinaciju starp elpas muskuliem un balss saitém. Noderigs izstradajot
registru pareju.

3. solis. Elpas un skanas kontrolei var noderét sads vingrinajums. lesakam
lpu trilli bez skanas, tad saslédzam saites un pievienojam skanu, tad bez,
tad atkal ar utt. Lupu kustiba gaisa plusma netiek partraukta. Vai iesakt ar
skanu, un tad partraukt, gaisa plusmu (redzama ka nepartraukta lupu kustiba)
neapstadinot.

Balss saites

Balss saites atrodas balsene, piestiprinatas pie vairogskrimsla un diviem
kausinskrimsliem, kuri skanésanas laika ar muskulu palidzibu tas satuvina,
bet elpojot - tur atvertas. Ja veseligas saites kopa saklaujam maigi, viegli,
veidojas stabila, kvalitativa skana bez lielas elpas pieskanas. Ja saites
pieveram nepilnigi, veidojas balss skana ar tadu ka elpas dvesmu, bet,
ja saspiezam parak ciesi, veidojas saspiesta skana. Katram no Siem saisu
saklausanas tipiem ir variacijas, ka ari nepieciesams citads gaisa spiediens
un kopejais gaisa paterins. Elpigas, neskanigas balss gadijuma var veidot
(neparspilejot) asus, 1sus izsaucienus runas augstuma ar patskani o, 6 vai q, a.
Veidojot izsaucienu seériju, javero izelpas muskuli. Vai veders veic 1su kustibu
uz ieksu, veidojot katru patskani. Kustiba neliela, neparspiléjam. Kad izdodas,
var pielikt treSo reizi - o, 0, 6, pédéjo patskani pavelkot garaku. Savukart, ja
izklausas, ka veidota skana ir parak saspiesta, var sakt ar ieelpu, un tad izelpa
tadu elpigu, zavas sajutai tuvu garu o vai a.

Atkariba no ta, vai saklaujam visu balss saisu masu vai tikai planas to malinas,
veidojas tembrali un akustiski atskirigs skanéjums vienai un tai pasai skanai.
Krusu jeb runas registrs veidojas, saklaujot visu balss saiSu masu. Tad veidojas
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balss skana, kada runa lielaka dala pieauguso viriesSu un sieviesu. Sievietem
reizém ir grutibas dziedat krusu registra, 1pasi, ja ir dziedats kor tikai galvas
registra. Tad skanveidi apgustam pakapeniski. Vispirms studente drosi un
skanigi runa, tad pariet uz dziedosu runasanu, pastiepjot patskanus arvien
garakus. Dziedosu runasanu velams sakt esosas ikdienas runas augstuma,
tad viegli pamainit augstumu uz augsu un leju, bet neizejot no runas
diapazona. Kad izdodas bez nepatikamam sajutam kakla vairakas reizes
atkartot skandéjosu runu, ieteicams izpétit skalaku krusu registra lietojumu,
stiepti skandgjot, gandriz dziedot dazadus patskanus. leteicams atrast
visertako, skanigako patskani, sekojot, vai saglabajas erta un briva sajuta
kakla, un tad izpétit parejos. Veidojot skalas balss skanas, jauzmanas, vai
nav parak liels gaisa spiediens, veicinot rikles saznaugsanos un nevajadzigu
sasprindzingjumu citos kermena muskulos. Kad krusu registra lietojums
rungjot ir izprasts un apguts, var pariet pie vokalajiem vingringjumiem. Ja
ir labi apguts lupu trillis, to var izmantot ka sagatavotas skanas un gaisa
spiediena koordinacijas parbaudi. Vingringjumu iesak ar skanigu lupu trilli,
tad, nepartraucot skanu, paver lupas un atveido izveleto patskani.

Svarigi! Jaatceras, ka tikko kakla sajut sapes, skrapéjosu sajutu, niezi
vai iesakas krekskis - vingrinasanas japartrauc. Tas var nozimet, ka ir
parspiléets muskulu lietojums balseng, tacu var but ari parak liels gaisa
spiediens uz saitem, par daudz iesaistiti kakla sasaurinatajmuskuli vai
lieks sasprindzinajums citas muskulu grupas. Pec nelielas atputas
vingrinasanas jaatsak, bet uzmanigak.

Balss saisu radita skana - pamatfrekvence ar virstoniem - musu rezonatora
Jjeb vokalaja trakta tiek “apstradata”. Proti, vieni virstoni tiek pastiprinati, citi -
pavajinati, izlaizot arpasaulé to balsi, kuru citi tembrali atpazist ka musegjo.
Musu vokalais trakts artikulacijas procesa nemitigi maina savu formu. Par
rikles sasaurinatajmuskuliem jau mingju ieprieks.

Uka

Maza mélite, ko spoguli varam redzet rikles dziluma virs méles, arl piedalas
gan balss skanas veidosana, gan dazadu lidzskanu un patskanu skangjuma.
Artikulgjot ta nemitigi tiek cilata, nosedzot un atverot ieeju deguna dobumos.

Turot uku paceltu, veidojam lielaku ieksejo telpu mutes dobuma, tapec ir labi
apzinaties un izjust muskulu darbibu.
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1. vingrinajums. Viegli paveram muti un vingringjuma laika turam atvertu.
Katru vingringjumu veicam divas lidz tris reizes. Vispirms, koncentréjot
uzmanibu uz miksto aukslégju, ieelpojam un izelpojam caur muti. Tad, turot
muti atvertu, ieelpojam un izelpojam caur degunu. Tad ieelpojam caur muti,
bet izelpojam caur degunu. Tad ieelpojam caur degunu, bet izelpojam caur
muti. Tad mainam. Ja ir guta sajuta un izpratne par ukas kustibu, partraucam.
lzmeginam, dziedot kadu patskani, turet uku paceltu. Neparspil&jam.
Nevajadzetu rasties nepatikamam, sapigam sajutam.

2. vingrinajums. Atkariba no Ukas pozicijas attieciba pret méles aizmugures
dalu, veidojas t.s. nazala skana. Amerikanu dziedataja un balss skolotaja Dzo
Estila® (Jo Estill) savulaik piedavaja vienkarsu metodiku, ka parliecinaties par
nazalitati skana. 1. solis. Vispirms izdziedam ng skanu. (Vardos bunga, runga,
banga.) Ja ir gruti uzreiz ng izveidot (tad uka ir satikusies ar meles mugurpusi,
var iesakt skandet vardu bang un palikt uz ng. Lai parliecinatos, ka skanas
un gaisa plusma caur muti ir slegta, varam viegli aiztaisit un attaisit degunu.
Ja, aiztaisot degunu, skana partrukst, attaisot — skan, tad vingringjums veikts
pareizi. 2. solis. Ja turam Uku nolaistu, laujot skanai plust gan caur degunu,
gan caur muti, tad, veicot deguna aiztaisiSanu un attaisisanu, veidojas tada
ka melodija no divam skanam. Nazala pieskana var but lielaka un mazaka
mera, tas bus atkarigs no ta, cik zemu turam uku. Ir vokalie stili, kur sadi
tiek paspilgtinata skana. Tomeér latviesu valodas runas muzika ta nav tipiska
un pienemama. Tapéc studenti, kuri ir uzkérusi, ka ar so var padarit balsi
akustiski spilgtaku un skalaku, butu jaapmaca, ka balsi padarit akustiski
skalaku bez liekas nazalitates. Savukart, ja grib izveidot tiesi nazalu skanu, var
eksperimentet ar tkas poziciju, pacelot to augstak un zemak. Dziedasanu ar
ng var izmantot ari balss iesildisana un registru pareju izlidzinasana. 3. solis.
Dziedam kadu no patskaniem viena augstuma, viegli attaisot un aiztaisot
degunu. Ja skana ir viendabiga, tad Uka ir pacelta un nazalas pieskanas nav.

Cilveka balss ir viens no dabas brinumiem. Ta piedzivo izmainas visa muza
garuma - gan augsanas procesu un slimibu, gan emocionalu notikumu
ietekme. Vieniem balss parvaldiba padodas atrak un vieglak, citiem -
jastrada ar kermeni, jasaprot, ka tas darbojas, lai balss skanéjums butu tads,
kadu vélas, nevis tads, kads nu sanak. Profesionala balss parvaldiba nozimée
to, ka cilveks skan, ka velas, veidojot gan tembralas nokrasas, gan dazadas
dinamikas un augstuma skanas, attiecigi iekrasojot runato vai dziedato domu.

6Dzo Estila o Estill), amerikanu izcelsmes dziedataja un balss skolotaja (1921-2010).
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n
JEKATERINA FROLOVA’

Lai nostiprinatu profesionalo runas ‘“imunitati’, toposSajam aktierim jau
studiju gados japieradina sevi pie sistematiskiem vingringjumiem, kas attista
profesionalas elposanas, balss un dikcijas 1pasibas, un jaturpina attistit tas
visa sava radosa muza garuma. Runas aparats jauztur darba kartiba pie
jebkuram slodzem un jebkuros skatuviskos apstaklos. Japieradina sevi pie
runas aparata higiénas, lai palidzetu tam pretoties dazadam balss kaitem.
Ja elposanas un runas aparata muskuliem ir nepieciesami vingringjumi, tad
balsij ir vajadzigi ne vien trenini, bet art saudziga attieksme pret to.

Kops seniem laikiem austrumu elposanas metodiki ieklauj sava veselibas
sistema elposanas vingringjumus, kas ir apvienoti ar skanu, pamatoti
apgalvojot, ka tiem piemit dziednieciskas ipasibas. Katram aktierim ir
jarupéjas par sava kermena veselibu, it 1pasi par runas aparata veselibu.
Tatad, nodarbojoties ar runas tehnikas vingringjumiem, aktieris rupé&jas par
savu veselibu.

TieSi ar elposanas pilnveidosanas vingringjumiem toposajiem aktieriem
pirmaja kursa sakas darbs pie skatuves runas.

Lai izprastu, kadai jabUt pareizai elposanai, jaizanalize, kas ir elpoSanas
sistema.

Musu elposanas sistéma ir iekartota arkartigi vienkarsi, precizi un pilnvertigi:
divas ar pleiru klatas plausas, kas atrodas krusu kurvi, balstas uz kupola
formas diafragmas; elposanas celi, kas ieklauj deguna dobumu, kaklu un rikli,
traheju, labos un kreisos bronhus, kas ir saistiti ar daudzam caurulitém, kas
sakas bronhos, ved uz plausam un piepilda tas ar gaisu. Turklat plausas ir
sazarots plausu artériju un venu tikls, kurs baro plausu audus un veicina gazu
apmainu.

ElpoSanas procesa un balss veidosana svariga loma ir védera apakséjo
sieninu elposanas muskuliem, aréjiem un ieksgjiem starpribu muskuliem,
no kuriem 1pasa nozime ir diafragmai - muskulu starpsienai starp vedera
un krusu dobumu. leelpas laika diafragma zaudé savu kupola formu, izvers
védera sieninas, paplasina krusu kurvi un, darbojoties ka pneimatiskais

7 Autore, pamatojoties uz personigo aktrises pieredzi, apliko problémas, ar kuru risinasanu saskaras gan
stradajot ar toposajiem aktieriem, gan ikdienas darba Mihaila Cehova Rigas Krievu teatri.
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suknis, piepilda plausas ar gaisu. Izelpas laika diafragma saraujas un atkal
pacelas uz augsu, krusu kurvis un plausas samazinas, izspiezot gaisu lauka.
leelpa, izelpa, pauze. Tads ir elposanas process. Skanas veidosana piedalas
elposana, ko deve par fonacijas elposanu.

Tatad pareiza fiziologiska elpoSana atbilst pareizai fonacijas elposanai.
Pareiza elposana mums ir dabas dota. Ta elpo jaundzimusie. Un tiesi
tapéc, piesaistot pieauguso uzmanibu, vini spgj ilgi, nenogurstosi kliegt,
nezaudegjot balsi. Tadéjadi sakotneji cilvekam ir dota pareiza elposana, kas
ir maksimali piemerota pareizai balss veidosanai, savukart kludas elposanas
procesa, tatad ari balss skanu veidoSana mes pielaujam vélak. Tas ir saistits
ar daudziem faktoriem - nepareizu staju, neattistitiem vai saspringtiem
muskuliem, dazada veida runas un elposanas aparata saslimsanam, ka ari
gluzi psihologiskiem iemesliem, pieméram, kad mums trukst parliecibas par
saviem spéekiem. Parasti cilveks sak domat par to, ka elposana, balss un fiziska
sagatavotiba ir ciesi saistitas tikai tad, kad, meginot runat pec strauja skrejiena
vai smaga fiziska vingringjuma, sajut gaisa trukumu un tehniskus runas
traucejumus. Tatad aktierim ir nepieciesams labi trenéts kermenis, izkopta
kustibu koordinacija un dabiska elposanas un skanas plusma, lai uz skatuves
jebkuras fiziskas slodzes laika, jebkura kermena stavokli vins butu sadzirdams
un butu saprotams, ko vins saka. Respektivi, ja fiziologiska elposana darbojas
automatiski, tad fonacijas elposanu ir jaiemacas parvaldit. No ta ir atkarigs
ne tikai balss spilgtums un skaistums, vieglums un elastigums, diapazons,
izteiksmigums un bagatiba, bet ari tas speks un izturiba, kas ir arkartigi svarigi
profesionalai balsij.

Fonacijas elposanas treninvingrinajumi
levirzes vingrinajumi

1. Sedet uz kresla vai keblisa ta, lai guzas locitavas nebutu bloketas un
saglabatu kustigumu, t. i. tuvu pie malas.

Celgali nav ne saspiesti kopa, ne parak izversti, kajas, sakot no celgaliem -
perpendikulari gridai. Visu pozu uztur taisns mugurkauls - no astes kaulam
lidz viduklim. Saja gadijuma arimugura no jostas vietas lidz kaklam automatiski
iztaisnojas un nesaspringst.

Pleci nolaisti, rokas mierigas un brivas. Ta sézot, var viegli panakt vedera
preses sarausanos un atslabsanu, to ir viegli verot un kontroléet, raugoties no
malas.
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2. Japievérs studentu uzmaniba védera spéjai pec musu iedomatas paveles
ievilkties un izspiesties, turklat saglabat tadu stavokli pietiekami ilgi - cik vien
més to velamies. Sis apzinatas manipulacijas ar véderu “ievilkt - paturét -
izverst - paturet” utt. pievers studentu uzmanibu vedera muskulu zonai, lauj
apzinat to kustigumu un plastiskumu.

Véderu var novérot un korigéet “svarstibu amplittdu’, raugoties uz to no augsas.
Veédera kustibam var palidzét ar rokam, noradot tam virzienu: lielais pirksts uz
nabas, plauksta un paréjie pirksti - zemak, kustoties koncentriskiem apliem,
viegli gruz vedera apaksu uz iekSpusi.

leksa - ara, ieksa - ara.

leksa - kermenis pacelas uz augsu. Ara - viegli sartk.

Aptvert ar kustibu pasu vedera apaksu. Vedera apakSai jabut kustigai.

Vederam “jauzspurdz, jalido, jauzliesmo” - japaklaujas pavélei.

3. Pec tam, kad esam ievilkusi un kadu laiku aizturgjusi vedera muskulus,
ligani un mierigi tos atbrivojam. Nepieciesams noreguléet vienmerigu kustibu
ritmu:

ievilkt - paturét - atlaist.

Nekaveties ilgi stavokli “atlaist”, lai nerastos smaguma sajuta, kuras délir gruti
iziet uz augsu. Skaitisana vienmériga ritma nodrosinasanai varétu but sada:

ievilkt - viens, paturéet - divi, tris, atlaist - cetri.

Laujiet studentiem kadu laiku nodarboties individuali. Pakapeniski var pariet
pie grupas vingringjuma, noreguléjot kopéju takts ritmu.

4. Visu védera ievilksanas laiku, saraujot vedera preses muskulus, jaizelpo
ar ta saucamo “auksto” - fff... Izelpai jabut péc iespégjas pilnai. Pec tam, kad
vedera muskuli ir pilnigi pievilkti, tie mierigi jaatbrivo, lai ieelpa notiktu ligani,
erti un bez troksna.

levilkt - izelpot, atbrivot.

levilkt - izelpot, atbrivot utt.

Apvienojot izelpu ar védera kustibam, var saskarties ar to, ka organismu kaut
kas izbiede un ieelpas laika véders saspringst “otradi’, tas ir, izspiezas uz
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aru. Pastavigi jaatgadina, ka véders ir izelpas “pedalis’, kuru nospiezot, més
izelpojam.

Kad veders sak paklauties un izelpot pie kustibas uz ieksu, vingringjumu var
veikt stavus.

Nesteidziniet tempu! Noreguléjiet ritmu! Visu uzmanibu pieversiet
vienmeérigam, ritmiskam védera kustibam. Pievérsiet veribu svarstibu
amplitdas veidoSanai starp védera galgjiem stavokliem - ievilkSanu un
atbrivosanu.

Véderu uz ieksSu - izelpa. Izelpa vienmeér ir trokSnaina. Lapas nes izelpu uz
prieksu. leelpai jabut klusai.

5. Sakuma, skiet, ka viss juk: izelpa izdodas vaja, ieelpa - saspringta un
troksnaina. Tadéjadi vienlaikus ar vedera izelpas veidosanu javeido ari klusa,
briva ieelpa. Ir noderigi uzreiz pieverst studentu uzmanibu tam, ka ieelpai ka
tadai "nav jabat", lai vini ierastu nevis “ieelpot’, bet ielaist gaisu, péc izelpas
atslabinot védera muskulus. Labak vispar izslegt no komandas vardu “ieelpa”
Saspringta un trokSnaina ieelpa ir nepielaujama.

Klusas, vieglas ieelpas priekSnoteikums ir uzreiz pec izelpas atbrivoti un
atverti elpceli visa to garuma.

leelpa jebkura stavokli - ar aizvertu, pusatvertu vai plasi atvertu muti javeic
galvenokart caur degunu.

6. 'Zavas' Sis vingrinajums veido ieradumu nesagatavot ieelpu
nepieciesamibai elpot, bet “atvert’ organismu ieelpai.

6.1. "Zavas’ ar aizvértu muti.

Nenokarot galvu, nolaist apakszokli un, ievelkot gaisu caur degunu, “izraisit
zavas' Sakt ‘zavas’ labak ar aizvértu muti. Sadi zavajoties, zoklis nevilus
tiecas nolaisties vél zemak, vaigi ievelkas, nasis plasi atveras gaisam, rodas
ienakosas gaisa plusmas atruma un spéka sajuta. Rikles, kakla, miksto auksléju
atvilcejmuskuli, atverot celu, spécigi saraujas, deguna un mutes dobuma
sajutama vesa plusma, galva dzirdams plustosa gaisa troksnis. Diafragma
acumirkli toniz€jas, notiek atra un manama krusu kurvja paplasinasanas visos
virzienos - véders pats ievelkas, iestajas skanas pamatstavoklis.

6.2. "Zavas' ar atvertu muti.
Zavasanas procesa, kad apakszoklis virzas lejup., attistosos zavu inerce agrak
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vai velak liek atverties mutei. Tad klUst 1pasi jutams, ka gaisa plisma strauji
iepllst nasis. “Zavam' attistoties, ar plausas piepildas ar gaisu, més jatam,
ka izzud barjera starp méles sakni un “mazo meliti’, dzirdam rikle guldzosas
skanas. Tadas meles saknes kustibas - tas acumirkligie pieskarieni mikstajam
aukslejam - novers ieelpu caur muti, lai cik plati ta butu atverta. Vel jo vairak,
tas iripass meles saknes stavoklis, kas garanté ieelpu caur degunu, taja pasa
laika ieklaujot loti aktivu diafragmas darbibu, kas novers virspusigu elposanu.
"Zavas' jaizmanto ka elpo$anas procesa automatisma treninu un ka turpmako
atgadinajumu organismam par So automatismui.

Vingringjums “Zzavas" tuvina mus vel vienai problemai - elposanas un
apakszokla saistibai. Runasanu ar neatbrivotu apakszokli var pielidzinat
klavierspélei ar blokétiem taustiniem.

Smags, energisks, ari lengans un ‘gléevs’ zoklis trauce vieglai ieelpai.
Apakszokla saspringums izplatas uz visiem apkartéjiem muskuliem - lapam,
vaigiem, méli, mikstajam auksléjam, pameli. Tapec ar mazkustigu apakszokliir
saistiti daudzi dikcijas trukumi un, protams, nopietnas problémas ar fonacijas
elposanas attistisanu.

Apakszoklim jabut reaktivam un jaasisté elposanai. Kad diafragma saraujas,
tas ir, ieelpo, zoklim jaatbrivojas. Apakszokla stavokli var izmantot ka papildu
kontrolieri, kas sarga organisma brivibu un atvertibu ieelpas laika un rikles
pareizu stavokli pirms skanas sakuma.

Turpinam veikt védera elposanas vingrinajumus sadi:
ievilkt vederu — izelpot, atslabinat vederu un zokli utt.

Izelpa - ta dévetais “aukstais” fff..., kas padara uzskatamu zokla nolaisanu vai,
vienkarsak sakot, ta ir mutes atversana péec izelpas.

Jaatceras, ka vedera kustibam nav jabut manamam.
Izelpa - veders uz ieksSu, gaisa ielaiSana - veders uz aru, zoklis uz leju.

Zoklu muskuli, kas atrodas pie ausim priekdpusé, biezi vien ir tik maz izstiepti,
ka, pat censoties nolaist zokli, students knapi spéj atvert muti. Ja zoklis tiesam
nolaizas, pie ausim rodas bedrites, ko var viegli sataustit ar pirkstiem.
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Nakamais vingringjuma variants.

levilkt vederu - pilna izelpa.
Atslabinat véderu un zokli.
Neizelpojot ievilkt vederu, saglabajot atslabinatus zoklus.

Kadu bridi saglabat So kermena stavokli - “neelpojot” ar tievo vidukli, ievilkto
véderu un brivi atvérto muti.

Tas ir uzmanibas mirklis!
Pabeidzot vedera ievilksanu, veikt aktivu un pilnu izelpu.

Uzjogubalstita elpoSanasvingringjumuritmiska pasreguléjosasisteéma “ieelpa
- elpas aizturésana’, “uzmanibas koncentrésana - izelpa’ ir nepieciesama, lai
aktieris profesionali augtu. Elpas aizturéSana pec ieelpas ir dabiga rezerve
uzmanibas noturésanai, uzmanibas ritma paaugstinasanai, tas ir objekta
uzmanibas nostiprinasanas instruments. Uzmaniba, kas tiek pieversta nevis ar
acim, ausim, bet ar organisma paustu gribu elpas aizturéSanas bridi, aktivizé

energiju un pievers to uzmanibas objektam.

Treninvingringjumu pirmajam ciklam jabut vérstam uz ieelpas veidosanu, kas
notiek automatiski, bez paveles “ieelpot’, bet ar obligati iesledzamu virzitu
uzmanibu.

Runajot par izelpu, noteikti janem vera, ka fonacijas izelpai ir jaattistas, tas ir,
ta nedrikst izsikt izelpas laika, bet, gluzi otradi, tai jagust “paatringjums” un
speks. Izelpojamai gaisa plusmai nav jaklust vargakai, ta nedrikst klut mazaka,
izplust. Gluzi otradi, fonacijas izelpai lidz pedejam mirklim japienemas speka
un jagust blivums, lai, beidzot so darbibu, to tudal pat nomainitu ieelpa. Tadu
efektu ir iespg&jams panakt ar “spradzienu” izelpas beigas, kurs attista un pat
nodrosina automatiski brivu un nemanamu ieelpu.

Vingrinajums “aizkarins”

Katras siltas izelpas laika ar vieglu pirkstu kustibu bidiet virslUpu uz augsu.
Lidz ar pirkstu kustibam ari elposSanas plusma ievirzisies uz augsu, un, it
ka paklaujoties, augslupa uzrausies, paverot augszobus. Virslupa ieelpas
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laika pakapeniski méginas izvairities no pirkstu pieskariena un pati saks veikt
vajadzigo kustibu.

To pasu var veikt ar apaksejo “aizkarinu”. Veicot silto izelpu, ar vieglu pirkstu
pieskarienu virziet apaksejo lupu uz leju. Elpas plusma ari novirzisies uz leju,
lupa nolaidisies, paverot apakszobus.

Ar katru “aizkarinu” japastrada atseviski, pec tam pamisus.
Loti noderigi ir izelpas vingringjumi ar plaukstas palidzibu.

Plaukstas atversana lidz ar izelpu kadas iekS€jas analogijas rezultata rada
mutes izelpas modeli. Ja pirksti atveras leni, ar izelpa iznak tikpat gara. Ja
pirkstu locitavas “uzspragst” acumirkli, atverot plaukstu, izelpa izlauzas no
mutes it ka ar spradzienu.

“Pumpuri un ziedi”

1. Salikt pirkstu galus kopa, veidojot “zieda pumpuru”. Sasildit “pumpuru” ar siltu
elpu. Palidzot ar pirkstiem, parbaudit lupu “izgrieSanas iespgjas”: izgriezt lupas
vispirms ar pirkstu galiem, pec tam - atverot pirkstus ka ziedlapas. Loti silta
elposana. Loti atras kustibas. Lidz ar silto izelpu atveras pirksti, pec tam tiek
stieptas plaukstas. Var ar elpu atvért abus “pumpurus’, tas ir, abu roku pirkstus
un plaukstas. Izelpas beigas paturiet plaukstas izstieptas, pec tam neieelpojot
atri salieciet pirkstus “pumpura” un atkal saciet izelpu, kurai gaiss automatiski
un jums nemanami jau bus uzkrats.

2. |ztelojieties, ka no siltas izelpas “pumpura” ziedlapas acumirkli atveras,
izSaujot pirkstus gaisa. Tas rada iespaidu, ka izelpa notiek ar spradzienu, bez
jebkadas sajutamas ieelpas.

Pieredze liecina, ka vingringjums tiek apguts loti atri un palidz organismam
saprast, kas ir izelpas beigu spradziens, kurs automatiski organize ieelpu.

Kedite, kas atkartojas visos pirmajos vingringjumos.
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Izelpa - spradziens, automatiska ieelpa — uzmaniba péc spradziena - ir loti
svarigs trenina virziens, kas ieliek katras atseviskas elposanas vienibas, kas
sastav no nedalama, savstarpégji saistita un savstarpéji ietekméjama para -
ieelpas un izelpas -, ritmiskuma pamatus.

Ar laiku Sie mehanismi klust par studenta organisma ieradumu un loti palidz
vinam organizét uzmanibu, koncentréeties, nemaz nerunajot par vieglu un
klusu elposanu.

Musdienas aktiermeistaribas tresa kursa studenti lieliski tiek gala ar gariem
monologiem un dialogiem, lasot tos kustiba (deja, skatuves cinas utt),
neelsojot un netverot gaisu ar muti.

“Elpas lente” no mutes

ledomasimies, ka mums ieksa atrodas pie nabas piesieta lentite, bet tas
gals ir redzams atverta muté. Ar diviem pirkstiem satveram “lentes galu” un
meginam izelpojot paraut to. Naba tur lentiti ciet un lidz ar izelpu ieraujas
ieksa. Lai mute péc izelpas neaizvértos, “lentes galinu” var ievietot muté.
Izelpojot paraustam “lenti” — naba lidz ar lenti ieraujas uz ieksSu. Paraustam un
atlaizam. Raujam nost “lentes” gabalinus - pirksti lidz ar ieelpu “uzspragst”.
Lente var but loti gara. Velkam to lidz partnerim. Velkam izelpu ar abam rokam
kopa un parmainus.

Apskanota izelpa

‘Siltas” izelpas skana fonetiski izpauzas ka h. Austrumnieku treninos to deve
par “elposanas’ skanu.

Savienota ar treninu virknes patskaniem u-o-a-e-i, ta klust par galveno skanu
fonacijas elposanas treninos, jo prasa energisku izelpas plusmu, kas piespiez
meli pie priekszobiem un vienlaikus lauj pareizi veidot “ruporu”.

Pirmos méginajumus labak sakt ar izsauksmes vardu virkni: ho - ha - he - hi.
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Atverot plaukstu ar siltu izelpu, sakuma izrunat tikai vienu izsauksmes vardu
hu. Otras rokas plaukstas atveras lidz ar nakamo izsauksmes vardu ho un ta
talak.

Apskanoto silto izelpu var pabeigt ar pirkstu “spradzienu” - tas provoceée
automatisku ieelpu un ieslédz uzmanibu péc spradzieniem.
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PASAPZINA,
BALSS,
DIKCIJA

Zane Daudzina
Janis Silins

SATURS T

|
ZANE DAUDZINA

Noteiktiba, izlemiba un parliecinatibair svarigasipasibas, kuras nepieciesamas
cilvekam, kas runa auditoriju, lai to informétu un parliecinatu. Tadél loti svarigi
ne vien but zinosam, bet ari radit kompetenta cilveka iespaidu un atbilstosi
rikoties. Ar&ji panémieni, kurus var izmantot mierigas, lidzsvarotas un
pasapzinigas uzvedibas stimulésanai, ir savas kermena valodas apzinasanas
un parvaldisana. Tadel vélams sekot daziem butiskiem noradijumiem:;

Stavi vai sedi taisni!

Elpo dzili un mierigi!

Uzturi acu kontaktu ar auditoriju!

Uzsmaidi!

Runa ar parliecibul!

Esi dabisks un atraisits!

Gada par to, lai runa ir dzirdama un skaidral!
Apzinies savu merki un apnemigi virzies uz to!

Ka panakt, lai Sie noradijumi tiktu istenoti?

Ka atbrivot kermeni? Ka nodrosinat mierigu elposanu, drosu balss skangjumu,
skaidru artikulaciju, logisku runu? Turpingjuma aplukoti Sie jautajumi,
piedavajot dazus noderigus vingringjumus un panemienus.

Kermena atbrivotiba

Ja savas uzstasanas laika vélies justies atraisiti un labi, der atcereties, ka
svarigi ir turét taisnu muguru. Kad juties bedigs, pleci nolaizas un kermenis
sasluk, kad esi pasapzinigs un priecigs, mugura iztaisnojas. Zinot o saikni,
vari to izmantot sava laba. Atrodi bridi, lai patrenétos!

Kad esi noskumis un nelaimigs, apzinati iztaisno mugurkaulu un kadu bridi
staiga ar lepni paceltu galvu! Driz vien sava garastavokli sajutisi pozitivas
parmainas.




Svarigakie ieteikumi, kas skar staju, ir universali un vienkarsi:

- iztaisno muguru,

- plecus virzi atpakal un uz leju,

- atslabini plaukstas,

- atbrivo elkonus,

- atbrivo kaklu un izstiep to taisnu (tiesi virs mugurkaula),
- neblokeé celgalus (respektivi, nesasprindzini tos)!

Pareiza elposana - skanigas balss pamats

Runas skangjuma kvalitati nosaka pareiza un dzila elposana. Jo garaka bus
izelpa, jo plustosaka un speka zina sabalansetaka bus runa. No ta, cik labi
blsi iemacijies reguléet savu elpu, blUs atkarigs rungjamas balss vieglums
un spéks, runas muzikalitate un melodiskums. Pareizas elposanas iemanu
apguve novérsis parslodzi un samocitibu, nodrosinas balss spilgtumu,
diapazona plasumu utt.

Stresa brizos visi cilveki sak elpot saraustiti un sekli. Dazkart pat no malas
redzams, ka satrauktam cilvékam elpojot strauji pacelas un nolaizas pleci.
Ta rezultata smadzenes netiek vienmerigi apgadatas ar skabekli, tas izraisa
nespéju koncentréties un sakarigi domat. Sads stavoklis neskiet piemérots
ne komunikacijai, ne veiksmigai publiskai runai.

Ir pilnigi normali, ka pirms tikSanas ar auditoriju izjuti satraukumu. Ja tu justos
tikpat mierigs ka pirms sarunas ar saviem draugiem, tas gan butu divaini. Tad
varéetu domat, ka neapzinies, ka risinat atbildigus darba jautajumus ir svarigs
notikums. Butiski ir, lai satraukums darbotos pacilajosi, nevis traucegjosi. Sadu
stavokli veiksmigi var novérst ar apzinatu, lenu un dzilu elposanu. Tapéec ir
nepieciesami vingringjumi.

Vienmeér sac ar pamatigu izelpu! leelpojot sajuti, ka vedera muskuli pabida
védera sieninu uz aru, tad ribas izplesas un pleci iztaisnojas. Sadi elpojot, tu
klGsti mierigs un sakoncentréjies, domasana klust sakariga un skaidra (tas
notiek pateicoties tam, ka skabeklis, vienmerigi pieplustot smadzeném,
normalizé un uzlabo to darbosanos), dzila elpa darbina diafragmas
muskulaturu, savukart sie muskuli atbild par stabilu, spécigu balsi. Lai to
apgutu, pamegini regulari praktizéet pilno elposanu! Elposanu labi attista ari
regulara peldésana un skrieSana. Noteikti nepieciesamas fiziskas aktivitates.
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Galvena loma pareizas elposanas procesa ir attistitiem starpribu muskuliem
un spéecigai diafragmai. Jaatzme, ka sievietem un virieSiem visas vecumu
grupas pilna elposana izpauzas vienadi. Apaksgjo ribu muskulaturas
iesaistisana elposana palidz ‘kermeniskajam” (jeb ta sauktajam “korpusa”)
skangjumam, nodrosina registru lidzenumu, mikstina balss tembru, pieskir
balsij ipasu, izmeklétu pieskanu. Sadi elpojot, runatajs jdt, ka runas procesa
piedalas viss vina kermenis, nevis tikai rikle un balssaites.

Petijumi medicinas joma liecina, ka apaksegja krusu elposana labvéligiietekme
ne vien balss funkciju un kvalitati, bet ar nervu sistemu, paatrina reflektoras
reakcijas, paaugstina organisma visparejo tonusu un darba spe€jas. Tadéel
jasecina, ka runasana uz sadas elpas bazes sniedz izpilditajam spekpilnu
atraisitibu, vairo vina spékus un paplasina variésanas iespgjas.

Efektigs, jateic gan arl - nogurdinoss, ir vairakos gadu tukstosos pilnveidotais,
1000 gadus p.m.e. Indija pirmoreiz rakstos fiksétais jogas elpoSanas
panémiens. Pétijumi liecing, ka, praktizejot to regulari, kadas 60 reizes katru
dienu, iespéjams panakt ievérojamas izmainas ne vien balss skangjuma, bet
Jjau divu nedelu laika butiski uzlabot savu fiziska un gariga kermena veselibu.

Jogas elposanas panémiens

Sakuma stavoklis - lotosa vai drébnieka poza. Var sedét ari uz kresla ar taisnu
atzveltni. Nodarbiba ieteicams aizvert acis, lai atvieglotu koncentrésanos.
Iztaisnot muguru, reize izstiept kaklu. lzelpot. Lenam dzili caur degunu
ieelpot. Veédera un krusu kurvja kustibai janotiek sada seciba: izspiest vedera
un krusu kurvja apaksejo dalu (krusu kurvim jaizplesas), piecas sekundés ar
gaisu piepildit plausu apakségjo dalu. Nakamajas piecas sekundés ar gaisu
piepildit plausu augséjo dalu ta, lai krusu kurvja augspuse, pleci un atslegas
kauli paceltos uz augsu un uz prieksu, bet véders Si procesa beigas nedaudz
ievilktos. Aizturét elpu vienu lidz piecas sekundes, viegli noliecot zodu pie
krGtim vai izdarot risanas darbibu. Siekalu norisanas bridi visam kermeni
iepludusajam gaisam japarvietojas uz vedera lejasdalu. Tad caur degunu
lenam izelpot, liekot védera muskuliem ierauties un krasu kurvim atgriezties
sakuma stavokli, ar plaukstam saspiest krusu kurvja sanu apakséjas dalas.
Lai pilnigak iztuksotu plausas, var noliekties uz prieksu. Pec izelpas censties
vél papildus izpust elpu, lai atbrivotos no lieka gaisa plausu dzilakajas dalas.
(So vingrinajumu var veikt ari stavus vai gulus, tadu tad tam bils mazaks
arstnieciskais efekts.)
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Mediki atzist, ka dzila elposana dod jaunu energiju, tira un bagatina ar skabekli
asinis, attista krasu kurvi un diafragmu, nostiprina plausas, veéderu, paaugstina
organisma pasaizsardzibas spe€jas.

Skaniga balss

Fiziska zina cilveki cits no cita atskiras gan auguma garuma, gan formas
zina, tadél ar katra cilvéka balss butiski atskiras no citam, un tas ir dabiski.
Tacu ikvienam runatajam jaapzinas, ka vienigi vina pasa spekos ir atklat sava
kermena sleptakos resursus, iepazit un apgut savu balsi ka prasmigi veidotu
instrumentu.

Balss skanu apjomu sauc par diapazonu. Ta plasumu nosaka cilveka spéja
izmantot sava kermena rezonatorus - skanas svarstibu telpas, kas atrodas
kermenl. Rezonatori - tas ir noteiktas kermena vietas, kuras ar skanu vilnu
palidzibu iespgjams panakt vibraciju. Tiesi rezonatoru izmantojums nosaka
butiskako runata varda kvalitati.

Lai spetu panakt citu cilveku uzmanibu un iedarbotos uz komunikacijas
partneriem, nepieciesama maka aktivizet vismaz galvenos rezonatorus. Un
tie ir:

* mute,

- deguna dobumes,

- deguns,

- rikles gals,

» krusu kurvis,

Visbiezak sastopama kluda ir vélme lielu auditoriju uzrunat ar sev pierasto,
ta saucamo ‘rikles balsi". lkdiena meés labprat runajam, izmantojot kakla
es050s rezonatorus. Tie nav lieli, savstarpégjai, ciesai komunikacijai tie pilniba
atbilst. Bet, ja sadi runasi ilgi un skali, driz vien naksies iepazit “nokliegtu balsi".
Noteikti esi sava dzive sastapis neskaitamus aizsmakusus kolegus, iespgjams,
parpules rezultata pats esi palicis bez balss. Tapec iespejams gribeési zinat, ka
nepielaut balss saisu parslodzi?
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Te palidzes maka runat “ar visu kermeni”. Gadijuma, ja uzrunasi lielu auditoriju,
svarigi atslabinat rikli (iedomajies, ka kakls ir ka plass tunelis, pa kuru var
braukt rotalu masinas). Runa nevis uz aru, izkliedzot skanas uz prieksu, bet
iedomajies, ka mute ir kaut kur mugura vai vedera. Tas palidzes aktivizet
spéecigos krusu kurvja rezonatorus. Skana atbalsosies kermeni - lidzigi ka
stigu skana atbalsojas gitaras korpusa.

Dikcija

Valoda ir sarezgita, nepartraukta attistiba esosa zimju sistéema, kas pilda
vairakas funkcijas:

- ekspresivo - ta pauz musu emocijas,

- signifikativo - ta sniedz citiem konkretas zimes,

- kognitivo - 8l izpausme kalpo ka izzinu veicinoss faktors,
- informativo - ta sniedz konkrétu informaciju,

+ komunikativo - ta kalpo ka socializésanas veids.

Jaapzinas, karuna, tapat ka jebkura cita komunikativa izpausme, ir kermenisks
akts. Ir pieradits, ka uztvéréja domingjoso iespaidu par runu nosaka 55% vizuala
informacija (taja skaita, protams, runataja staja, zestu valoda un mimika), 38%
- audiala informacija (runataja balss tembrs, modulacija, skalums, augstums,
intensitate, tonis, temps, ritms u.c.), un tikai 7% no iespaida, ko gust uztveregjs,
ir tieSs runata varda leksiskas nozimes ekvivalents. Tadéel noteicoso iespaidu
runas uztvereji gus no ta, ko un, galvenais, ka tu pateiksi.

Dikcija, artikulacija

Viens no runata varda uztveres izSkiroSajiem faktoriem ir dikcija, respektivi
- skanu izruna. Ja vardi ir neprecizi izrunati, to rezonanse ir slikta, turklat tie
nekada veida nav pastiprinati, publikas uztvere tiek ieverojami ierobezota.
Nespéja sadzirdet teikto vardu nozimi reizem ir tik kaitinosa un nogurdinosa,
ka var klut ar par skersli, piemeéeram, citu teatra zimju sistemu uztversanai, un
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iespaids par aktiera runu bus sabojats. Tapec dikcijai ir loti liela nozime.

Dikcija ir valodas skanu izruna. Par labu dikciju var runat tad, ja izruna ir
perfekta. Visbiezak ta nav dabas davana, bet gan gruta, ilgstosa darba auglis.
Artikulacija ir skanu veidoSanas abece. Aktierim ta jatrene tapat ka sportistam
muskuli. Skaidra dikcija ir labas artikulacijas rezultats.

Paradoksali, bet aktiva artikulacijas vingringjumu veiksana pirms izrades vai
koncerta ne vienmér nodrosina nekludigu dikciju uzstasanas laika. Runas
precizitate ir atkariga ne vien no elastigas un mobilas artikulacijas aparata
darbibas, bet galvenokart no preciziem un mérktiecigi raiditiem smadzenu
impulsiem jeb konkréetak - no konsekventi istenotas saiknes starp valodas
verbalizaciju nodrosinosajiem smadzenu centriem un mutes muskulataru,
kas isteno runas procesu.

Aktieris var but apzinigi iesildijies, vingrinot balsi un artikulacijas aparatu,
bet dazadu runas procesam nelabveligu apstaklu iedarbiba var klut par
neparvaramu skersli skaidras runas istenosanai.

I
JANIS SILINS

Pareiza izruna un artikulacija

Saprotamas, skaidras runas pamata ir skanu preciza un pareizaizrunasana, kas
Sobrid ir loti aktuali, jo steidzigais musdienu cilveks biezi vien tam nepievers
pienacigu véeribu. Biezi vien esam pavirsi, nenovertgjot auditoriju.

Latviesu valoda ir 48 skanas un 33 burti. 12 patskani (isie un garie), 10 divskani,
26 lidzskani. Lai tos precizi lietotu, japazist sava artikulacija, katram muskulim
ir jabut tik elastigam, lai spetu katru skanu un burtu skanigi un saprotami
izrunat.

Tam visam ir nepiecieSami individuali trenini. Ne jau vienmer ir nepiecieSama
logopéedu iesaistisana, jo katrs cilveks, iepazistot sevi, var atrast veidu un
metodi, ka savu artikulaciju trenét.

Mana pieredze skatuves runas metodika ir veidojusies no studiju gadiem
Jazepa Vitola Latvijas Valsts konservatorija, kad mana pedagoge bija Antonija
Apele, kura praktiska darba ar studentiem veidoja savu metodi, ko pec tam
apkopoja gramata “Runas maksla"® . Man ta lieti nodergja, un visus turpmakos
gadus, vadot skatuves un publiskas runas nodarbibas, esmu tas sava darba
sintezéjis. Gramatas “Runas maksla" tresaja nodala ir detalizéti aprakstita
patskanu, divskanu, lidzskanu izruna. Ar to var iepazities ari citos metodiskos
materialos un iegaumeét, bet pavisam vienkarsi katrs pats var noskaidrot,
vai kada skana vai burts neskan vai skan parak aktivi un “uzbrukosi®. Tas ir
iespéjams sadzirdot sevi. Ja tas neizdodas, tad jaludz, lai to konkréti pasaka
lidzcilveki, noradot uz trukumiem. Protams, butu nepiecieSama muzikala un
fonétiska dzirde — gan pasam, gan klausitajam -, bet tomér daudzas lietas var
veikt pats, vien sadzirdot sevi.

Artikulacijas nostiprinasanai paligi, protams, ir tris artikulacijas vingrinajumu
grupas: lupam, apakszoklim un meélei. Tie ir nepieciesami tiesi tapat ka
ikkatrs fiziskais vingrinajums, lai cilveks sagatavotu sevi pilnvertigam darbam,

8 Apele, A. (1982) Runas maksla. Riga: Zvaigzne

51



respektivi, runai. Vai tie butu aktiera uzdevumi vai publiska runa, vai saruna.
Vienmeér savs runas aparats ir ‘jaieello”.

Mana prakse es vienmer saku ar apakszokla vingrinajumiem, jo, pirms tos
iesak, katrs cilveks, no rita pamostoties, spéj izstaipities un reizé ar to ari
‘nozavaties”. Tas ir pilnigi dabisks reflekss, kura iesaistitas visas muskulu
grupas. Pec tam pilnigi logiski ir turpinat apakszokla vingringjumus.

Tie ir trs.

1) “Kritinasana” apaksejais zoklis bez liekas piepules strauji krit uz
leju, neiedarbinot augséjo zokli.

2) “Zagesana” ir apakszokla virzisana pa labi un kreisi, pec iespgjas
saglabajot vienotu horizontalo liniju.

3) “Aplosana” ir lidzigi ka “‘gremojot’, tikai aktivaka slodze. To var
darit gan uz vienu, gan otru pusi, aktivi darbinot apakszokli. Reize ari
saprotot, ka citam muskulu grupam ir jabut neitralam, tas nedrikst
piedalities vingringjuma izpildé. Galva un kakla muskuli nepiedalas
Saja darbiba.

Zokla vingrindumi ir loti svarigi, tie dod atbrivotibas sajutu, parliecibu
par sevi. “Zavasanas" refleksu var izpildit vairakkart, Tpasi tad, kad jut kadu
sasprindzingjumu.

Apakszokla vingringjumi var kadam dalibniekam izraisit ari fizisku piepuli vai
nepatiku, jo var likties, ka, aktivak izpildot vingrinajumu, tas var art mainit savu

‘atrasanas vietu” Lupu vingrinajumi gan ir “pilnigi drosi”. Lupas vienmér paliks
sava vieta.

Ir astoni Llapu vingrinajumi.

1) "‘Masaza" ar augszobiem un apakszobiem parmainus aizsniegt
apakslupas apaksejo dalu un augslupas augsejo dalu, viegli
“parslidinot” lapam.

2) "‘Buca" - lupas, saklautas ciesi kopa, tada ka “tatite”, tiek cik
vien iespéjams virzitas uz prieksu, tad atbrivotas sakuma stavokl.
Vingringjuma izpilde nepiedalas zoklis un kakla muskulatura. Tikai
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lUpas, kas visu laiku, virzoties uz prieksu, ir ciesi saklautas.

3) Izstieptas, ciesi saklautas lupas virza pa labi un pa kreisi, ieverojot
noteiktu horizontalu liniju. Tapat jarauga, lai Saja kustiba nepazustu
‘izstieptas lupas’, tacu nepiedaloties zoklim un kakla muskulattrai.

4) "Bucas" aplosana. Viss jadara tapat ka ieprieksgja vingringjuma,
tikai javeic ligana, harmoniska aplveida kustiba ar ciesi saklautam un
izstieptam lupam.

5) ‘lerullesana” Augslupa un apakslupa vienlaicigi tiek nedaudz
“ierulletas” pie zobiem, it ka smaida, un péec tam tas tiek atbrivotas
sakuma stavokl.

6) 2. un 5. vingrinajuma apvienojums. Sakot ar lUpu ierulléSanu, bet
pec tam pareju uz izstieptam, ciesi saklautam lupam. Nosacita veida,
it ka radot j un u skanas.

7) Lupas dabiski saklautas, bet ik pa bridim tas stingri saklauj. Péc
tam atkal atbrivo.

8) Vispareja vingrinasana, kad izstiepj ciesi saklautas lUpas uz prieksu,
tad pavertas plati ka smaida, bet pec tam it ka “ierullé” 5. vingringjuma
pozicija, bet péc tas - atkal izstiepj ciesi saklautas uz prieksu.

Lupu vingringjumi ir pietiekami atraktivi, bet prasa ari stipru koncentrésanas
spéju, lai lupas tieSam klutu elastigas un aktivas. Protams, svarigs ir
nosacijums, lai vingringjuma darbotos tiesi lupas, bet ne citas kermena dalas
un muskulu grupas.

Sesi méles vingrinajumi ir tikpat butiski, jo mele visaktivak piedalas lidzskanu
izruna. Visi vingringjumi ar méli jadara ta, lai lidzi nedarbotos ne zoklis, ne
lUpas.

1) “Clskas mélite’, kad viegli pavértai mutei, nepieskaroties zobiem,
smaila mele tiek sp§gji virzita uz prieksu un atpakal. Méles muskuli ir
aktivi iesaistiti un nelauj melei liekties ne uz augsu, ne legju.

2) Méle - izstiepta uz prieksu, nepieskaroties ne zobiem, ne lupam -,
tiek virzita pa labi un pa kreisi.

3) Mute ir aizverta, un ar smailu méles galu “jaiedur” parmainus labaja
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un kreisaja vaiga.

4) "Zobu tinsana” Mute ir aizverta, un ar méles galu jaizdara rinkveida
kustibas starp lupam un zobiem, mainot virzienus.

5) Mute ir aizverta, un ar asu méles galu parmainus precizi un aktivi
japieskaras punkta centra starp augsejiem priekszobiem, bet péec
tam - centra pie apaksgjiem zobiem. Precizi, ritmiski.

6) Mute ir aizverta, un, lidzigi ka iepriekséja vingringjuma, ar meles
galu japieskaras centra starp augsejiem priekSzobiem un nedaudz
dzilak pie augszokla rievainas dalas.

Protams, ka vingringjumiem var but ar atvasingjumi un improvizacijas, bet
visi vingringjumi jaizpilda ritmiski, precizi, atkartojot vairakkart. Katru nakamo
reizi to izpildes ilgumu var pagarinat, bet censoties ieverot secibu, sakot no
vienkarsaka uz sarezgitako vingringjumul.

Lai precizak to daritu, ieteicams individuali lietot art mazu spoguliti, lai pats
varéetu parbaudit katra vingringjuma gaitu. Un vienmer kontroléet, lai lieki
nesasprindzinatu kakla muskulus vai kermeni vispar. Lai vingringjuma laika
melei vai lupam laika lidzi nedarbotos zoklis vai pat galva. Lai kermenis
nebutu sasprindzinats un domasanas process butu lidzdarbigs, turklat bez
lieka stresa.

Artikulacijas vingrinajumi, protams, ir saskanoti art ar skanas un burtu izrunu,
bet, izpildot vingringjumus, skanas nav. Ir tikai jasaprot, kadai skanai viens vai
otrs vingringjums ir paligs.

Sadi vingrinajumi ir jaizpilda katram individuali. Sakuma posma tos var izpildit
grupa, lai tos apgutu. Véelak tam ir jaklust par ieradumu, tapat ka ikdienas
zobu tirisanai péc maltites vai pirms gulétieSanas. Var jau kads no Siem
vingringjumiem izskatities nedaudz amizants vai pat smiekligs, bet tas jau nav
javeic partneriba. Vienmer individuali, koncentrgjoties uzdevumam, saprotot
ta nozimi un jegu.

Artikulacijas vingringjumi ‘“iesilda, ievingrina” runataju taldkai darbibai,
respektivi, latviesu valodas skanu - patskanu, divskanu, lidzskanu - izrunai.

Vislabak to darit, izmantojot Arnolda Linina un Antonijas Apeles veidoto
tabulu:

54

a e (platais) e i o u aiie ei eu o (ua) au oi iu ui
m

n n

N
N

b
d
g9 g
J
S S

9]
9]

T T

k R
h

Pareizi izrungjot patskanus un lidzskanus, vingringjuma nepiecieSams tos
savienot. Katram lidzskanim pievieno patskani, pec tam - divskani. Talak to
visu izpilda ka vienu vingrinajumu, atkartojot katru savienojumu vismaz tris
reizes. Pieméram: ma, me (platais), me, mi, mo, mu, mai, mie, mei, meu, mo (ua),
mau, moi, miu, mui,

Talak ir jaizpilda visi vingringjumi tabula noraditaja seciba, katru lidzskani
izrunajot ar patskani un divskani piedavataja seciba. Nesteidzoties un precizi
ieverojot latviesu valodas fonetikas likumus. Kad tas jau ir apguts, tad
vingringjuma tempu var ari paatrinat, tomer ieverojot visu skanu pilnigu izrunu.
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Kad pamata vingringjumi, ieverojot tabula noteikto secibu, ir apguti, tad no
tiem jau var atvasinat turpmakos vingringjumus, piemeéeram, savienojot divus
lidzskanus attiecigi ar patskaniem un divskaniem. No mna, mne (platais), mne,
mni... idz ..mnoi, mniu, mnu!

Péc tam ir iespéjamas visplasakas variacijas, savienojot tris, Cetrus lidzskanus
attiecigi ar tabula ietvertajiem patskaniem un divskaniem. Pieméeram: mnla,
mnle (platais), mnle utt. vai ptkva, ptkve (platais), ptkve, ptka, bdga, ptke
(platais), bdge (platais), ptke, bdege, ptki, bdgi un ta talak atbilstosi tabulai.

levérojot tabulas secibu, variacijas ir loti daudzas, bet tas viss runatajam palidz
vingrinaties, lai pec tam dazadu vardu izruna nebutu nepreciza un mokosa.

Ipasi tas attiecas uz svesvardu izrunu, pieméram, lai izrunatu éehu valodas
uzvardus, pieméram, Krejci vai Kratohvils, apdzivotas vietas - Krkonesa,
Prsibrama, Mnihovo Hradiste, Hradeckralove u.c.

Katrs runatajsvaratrast savus piemerus, ipasijau svesvarduizruna, kas bus labs
vingringjums artikulacijas treninam. Tam derés gan latviskas cilmes visgarakais
uzvards Galakrodzenieks vai saliktenis pretpulkstenraditajvirziens, 1slandes
vulkana nosaukums Eijafjadlajegidls, apdzivota vieta Bavarija Garmisa-
Partenkirhene vai Brunejas sultanata galvaspilséta Bandarseribegavana.
Vairakkart precizi atkartojot Sos un citus sarezgitos vardus, katrs sapratis, ka
treninam izmantota lidzskanu un patskanu tabula ir bijusi loti noderiga.

Turpinot artikulacijas treninus, loti noderigi ir dazadi teksta vingrinajumi, kas
saistiti ar kadas noteiktas skanas izrunu, bet reize ar ar teksta interpretaciju.

Pieméram, plata e skanas treninam esmu iecienijis seno cetrrindi

Sed vectevs mems,
Redz: mérens kems,
Déd vecs, resns velns -
Erms pelékmelns.

Tapat, ka $ vingrinasanai:
Sndc, Saudas garsa, briksnus skirot, véss,
Straujs saiskiem smaugam skilam skiedras plés,
Tukss skerscels skiet skumyjs, svess, tumss, sausaligs,

Surp $keérsu saltim skidonslakatas Svikst.
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Sos un citus vingringjumus nodarbibas izmantoju ne tikai, lai attistitu katra
studenta artikulaciju, bet ar vina uzmanibu, koordinaciju un logiku, savienojot
to ar fiziskiem koordinacijas, skatuves kustibas vingringjumiem. Pieméram,
lietojotvieglubumbinu, nodarbibas dalibnieki, rungjotvingringjumu, met (raida)
bumbinu citam dalibniekam, lai reizé trenétu ari izrunata varda “aizraidisanas”
precizitati, zinama mera - ari teksta logisko ritmu, kas vingringjuma gaita var
mainities, akcentéjot katru reizi citu vardu.

Nepieciesamiariatrrunas vingrinajumi, kas koordinée visu psihofizisko kermeni
un kuri reize ir arl ka spéle. Daudziem ir zinams saursliezu dzelzcels vai Sis
zagaru saiskis ir svess zagaru saiskis vai bikli, klibi / Rlibi, bikli. Tos atkartojot 10
lidz 20 reizes, katru reizi paatrinot ritmu, dalibnieks gust gandarijumu par to,
ka katrs burts ir dzirdams un citiem saprotams. Jaatgadina, ka pirms atrrunas
ir javeic gan elposanas, gan artikulacijas pamata vingrinajumi.

Ir loti daudzas teksta vingrinajumu variacijas, un tas palidz ne tikai pareizas
elpas, artikulacijas, dikcijas treninam, bet ari teksta interpretacijai. Jo, katra,
pat visneparastakaja, vardu salikumu kombinacija ir iesp&jams atrast logiku.
Un tas ir pat nepiecieSams. Pretéja gadijuma skatuves runas trenini it ka
paliek pasi par sevi, bet, ja tos savieno gan ar skatuves kustibas un dejas
treninu elementiem, gan ar aktiera meistaribas uzdevumiem, tad tie klust par
organisku psihofiziska kermena neatnemamu sastavdalu. Runataja, aktiera
domasanas procesa sastavdalu - niansétu un gradacijas bagatu.
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11!
ZANE DAUDZINA

Veids, ka cilveki uztver informaciju

Rungjoss cilveks ir ka tukstos gaismu luksofors, ka spéecigu signalu raiditajs,
kura vienlaicigi raiditos 1000 un vairak impulsus zemapzinas limenr klausitajs
uztver. Runataja personiba, runas veids, zesti, kustibas, sejas izteiksme, grims,
frizura un terps - tas viss ka atseviskas zimes veido daudzpusigu vestijumu,
ko sarunas partneris nolasa.

Ir svarigi, ka apzinamies - katrs, kurs mus uzluko, nolasa simtiem zimju,
pec kuram vins spriez par musu vecumu, garastavokli, inteligences limeni,
ieinteresetibu, erudiciju, humora izjutu, temperamentu utt. Mums tas jazina,
bet tas ari viss. Neraizégjies par to, jo 1sa laika citu cilveku domas neviens tapat
izmainit nespéj. Tu tacu nevari iekapt otra cilveka galva un sagrozit taja visu
péc sava prata. Nenodarbini savu pratu ar to, ko nespéj ietekmeét! Gada par to,
kas patiesam ir tava zina!

Balstoties uz empirisku pieredzi aktiera darba, ir iemesls drosi apgalvot,
ka nevienam aktiera instrumentam nav tik izskiroSa nozime ka spéjai but
uzmanigam un koncentretam. Koncentrésanas jeédziens saja gadijumajasaprot
ka absoluta uzmanibas pieversana tiem izskirosi nozimigajiem faktoriem, kuri
katra atseviska aktieriskas darbibas mirkli virza izrades procesu. Sadi faktori,
atkariba no izrades rezisora uzstadijuma, var but jebkas - vards, vajadziba,
smarza, doma vai partnera skatiens. Cilveks nespégj islaiciga uzmanibas
loka noturéet vairak par vidéji septiniem uzmanibu piesaistosiem faktoriem.
Aktierim ir iespéjams vienlaikus paturét uzmanibu uz rungjamo vardu,
sakama kontekstu, domat par to, kas runajams turpmak, redzet un uztvert
partnera reakciju, ar perifero redzi kontrolet apkart esoso, dzirdet fona troksni,
kas ietver skatitaju reakcijas, sajust kadu ipasu ta briza fiziologisko traucekli
(piemeéram, to, ka ieniezas kaja), un tas ari viss. Tikai daziem dota spéja savu
uzmanibas loku fragmentéet vel sikak.

Atsaucoties uz teatra teorétika Dzona Laterbija (John Lutterbie) uzskatiem,
aktierim piemit sesi amata riki, tadi pasi ka vairumam cilveku: kustiba, valoda,
zesti, atmina, uztvere un spéja koncentréties.
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‘Ir pieradits, ka més izvelamies uztvert to, ko saprotam. Uztvere
ir intelektuals akts. Ja aktrise ir ieintereséta sajust puku smarzu vai
vina aromatu, vina atsauc to prata, un sajutas ir saistitas ar aromatui.
Tadejadi - lai art uztverums tiek sanemts no apkartejas vides, vislabak
izmantot tas sajutas, kas tiek uzjunditas konkrétaja bridi”

[Lutterbie 2011: 104]

Preciza impulsa atraSana aktiera uztverei ir loti svariga, jo tikai tas var
nodrosinat nekludigi skaidru un konkréetu runas procesu. Turpinot Laterbija
piemeru, “aktrisei uz skatuves nepieciesams fokuséties uz izrades scenariju
un uz citu aktieru darbu, kuri spélé ar vinu kopa. Ja vinas uzmaniba pariet
mazsvarigas bazas, problémas nav talu jameklé" [Lutterbie 2011: 104]

Protams, Sis piemeérs ir noderigs ikvienam, kurs sarunajas ar auditoriju. Bet tas
nav vienigais nosacijums. Liela loma katra runataja darbiba lidz ar uzmanibu
un koncentrésanos ir iztélei. Jo spécigak, iztéles rosinata, veélamaja virziena
darbojas uzmaniba, jo koncentrétaka ir aktiera runa un spéle kopuma.
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TEKSTS UN _
TA LOGISKA
ANALIZE

Mara Linina

SATURS T

Runa ir musu skala domasana, un valoda ir domas izteiksmes veids.
Aristotelis ir teicis, ka runu veido tris elementi - runatajs, klausitajs un tas, par
ko runa. Teksts ir mutvardos izteikts vai rakstiski fiksets, logiski strukturets,
funkcionali vienots jedzieniski saistitu izteikumu kopums vai atsevisks
izteikums. Tekstu raksturo merktieciba, pilnigums, sakarigums, pabeigtiba.
Nejausu teikumu, izsacijumu un atrautu teikuma dalu virknéjums nav teksts.
Teksta meérktieciba ir ieverota, ja visi teikumi un izsacijumi logiski paklaujas
galvena temata atklasmei. Teksta pilnigums verojams, ja ieceréetais saturs ir
realizets. Sakarigums izpauzas teikumu un izsacljumu tematiska stastijuma.
Par pabeigtibu liecina kopsavilkums - Tpasi secinajumi vai visparingjumi.

Teksta logiska analize ir prasme katra teikuma ietvertas informacijas
nesvarigako dalu pakartot svarigakajai. Soreiz uzmanibu vairak vérsisim uz
dzirdamo dalu, ne rakstito, tatad uz skali izrunatajiem vardiem un pabeigtu
tekstu. Par teksta logisko analizi varam runat ikviena mutvardu forma, jo
1pasi, publiskas uzstasanas laika - publiska runa, telaina stastijuma, dzejas
skandésana, uzrunas, informativas runas, apsveikumos, atvadu vardos u.c.
lepriekSminetaja tiek izmantots gan pasa runataja rakstits teksts, gan an
svesa autora teksts. Lidz ar to ari sakotnégji svesa un neizprasta logika jacensas
padarit par savu un sev izprotamu. Autors, rakstot tekstu, ar vardu palidzibu
izsaka savu pasaules skatijumu, savus idealus, lieto sev raksturigos izteiksmes
lidzeklus, autoram raksturigo maksliniecisko rokrakstu, iedarbojas uz lasitaju
un klausitaju apzinu, velas, lai vini pienem un saprot paustas atzinas un
domas un tiecas pec tiem pasiem mérkiem un idealiem, kurus par pareiziem
ir atzinis teksta autors. Tatad runatajam ir jaizprot autora vestijums, Sis svesais
teksts japadara par savu. Jaatklaj autora pausta pamatdoma, griba, merki
un emocionala pasaule. Tatad - jaiepazist teksta saturs, jaierauga iztéles
gleznas, jamégina vizualizét teksta notiekosais. Tas palidz ar klausitajiem
ieraudzit prieksstatu iztéles gleznas, kas, savukart, rada atbilstosas izjutas
un lidzpardzivojumu, modina ticibu runatajam un vina teiktajam. Butiski ir
izprast teksta pirmo, otro un treso limeni - zemtekstu. Ne vienmer rakstitais
vards pauz tikai vienu véstijuma nozimi. Biezi kads jédziens vai kada fraze
slepj zemtekstu, kuru runatajs var atrast, analizejot teksta kopégjo saturu, ka
art autora personibu, vinam raksturigo maksliniecisko rokrakstu. Tapat ari, lai




labak izprastu teksta saturu, svarigi ir iegut pec iespéjas vairak informacijas
par literara zanra ipatnibam, vesturisko kontekstu, kura radies konkréta autora
darbs, arT par autora personibu, pasaules uzskatu.

Zemtekstu runatajam palidz paust ari neverbalie un paraverbalie izteiksmes
lidzekli - zesti, staja, poza, mimika, mikromimika, balss tembrs, tonalitate,
runas melodija, pauzes.

Runatajam jaizprot runata teksta satura butiba un merkis, jaatbild sev uz
vairakiem jautajumiem.

Kapec es runaju?

Ko es vélos pateikt?

Ko vélos, lai klausitajs dara?

Ka lai klausitajs verte?

Kapec es runaju par so tematu?

Kapéc par so tematu es runaju sobrid?

Un tikai pats pede€jais bus jautajums; “Ka es runaju?”
Pirmkart, vienmeér jasak ar atbildi uz jautajumu: “Ko es runaju un kapéc?”

Runas procesa laika runatajs akcente informacijas parraides un uztveres
divpakapju principu:

1. Kas tiek pateikts un kapec? (temats - runas saturs)
2. Ka tiek pateikts? (mérkis - runas izteiksme)

Liela nozime ir japievéers runas melodijai, ta noteikti nav atdalama no teksta
logiskas analizes.

Runas melodija ir sarunas eksistences forma, to neveido apzinati un ta rodas
spontani un ir atkariga no sarunas biedra uztveres. Runas melodija ir valodas
skanu spéka, augstuma, ilguma un tembra maina runas plisma, kas pauz
teikuma jegu. Runas taktis ir stabilas vertibas, bet to sakartojums ir mainigs,
tas sakarto runataja domu gajiens un klausitaju uztvere. Mainot runa melodiju
un logiskos akcentus, var mainities ari doma.

Biezi, ja runatajs nav izpratis teksta saturu un formuléjis sev runas merki, vins
sak runat melodiski vienveidigi, viena toni, izmantojot slidosas frazes, teikuma
beigas intonativi nokritinot uz leju, balsi zud energija, un lidz ar to klausitgji
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zaudée uzmanibu. Ja runata doma ir saskaldita, katra teikuma beigas tiek
intonativi likts punkts. Klausoties tadu runu, klausitaji driz zaudés interesi par
runato, jo to vienkarsi nesapratis, galvenie jedzienvardi paslidés viniem garam,
Jjo tie nebus melodiski akcenteti. Melodiski skaniga un saistosa runa galveno
jédzienvardu dzirdama forma atskiras no mazak svarigo vardu dzirdamas
formas. Runas melodiju més uztveram visi, neatkarigi no musu muzikalas
dzirdes un prasmes dziedat, jo runas melodija jau ir pazistama cilvekam kops
mazotnes ka dabisks signals. Petijjumi jau sen apliecingjusi, ka mazulis, vél
budams mates vedera, jau spéj uztvert mates balsi un pat emocionalos balss
signalus.

Lai klausitaji precizi uztvertu runataja raidito tekstu, ir svarigi atrast teikuma
vardiem pareizu melodisko skanéjumu un secibu. Lai to varétu izdarit, ir javeic
teksta logiska strukturésana - mazak svariga pakartosana svarigakajam.
Sakotnégji jaatrod teksta galvena doma, kodols. Tas nozime, ka paris vardos
jaspej formuléet galvena doma (par ko ir stasts, par ko ir runa), un pec tam,
sadalot pec svariguma pakapes, paregjais teksts japakarto kodolam. No ta cik
precizi runatajs apzinas un saprot to, ko grib pateikt un kam grib pateikt, bus
skaidrs, ka to pateikt. Dazreiz, sakot apgut teksta logisko analizi, daudziem
Skiet, ka ta sasaucas ar gramatisko teksta analizi, tacu ta nav. Gramatiskaja
analize vienmeér galvenais jegas paudgjs ir teikuma priekSmets un izteicéjs.
Tacu runajama teksta ne vienmer Sie jedzieni prasis melodiski spilgtako
akcentgjumu, jo par galveno jégas paudeju var klut tas teikuma loceklis, kura
ietverta visbutiskaka jauna informacija. Biezi tas teikuma var but papildinatajs
un ar citi teikuma locekli. Mekléjot galveno teikuma jedzienvardu, nedrikst
steigties, tas jadara léni, bez pavirsas pieejas, nemot vera ari ieprieksejos
teikumusuntosavstarpéjosaistibuaranalizéjamatekstadaluunkopégjoteikumu
saistibu sava starpa. Jaizvairas ar no nevajadzigu, lieku vardu akcentesanas,
parasti ir velme nevieta akcentet - Ipasibas vardus, vietniekvardus, apstakla
vardus, saiklus, nolieguma vardus, paligvardus, teikuma pirmos un pédéjos
vardus, neizvertgjot to nozimigumu. Teikuma robezas, pirmkart, uzmaniba
Jjapievers pirmas pakapes jedzienvardu jeb galveno vardu akcentésanai, bez
kuriem ir gruti saprast kopgjo teikuma jegu un runas saturu. Kad runatajs
veicis teikuma kodola noteiksanu, nakamais posms ir sadalit teikumus runas
taktis. Runas taktis nepiecieSamas, lai organizéetu tekstu, atdalitu svarigako
no mazak svariga un noteiktu jedzienvardu melodijas pakapeniskumu. Runas
taktis atdala pauzes.

Runatajam vardam ir neierobezots tonalitates koncepciju skaits, daudz
plasaks neka rakstitajam vardam, no kura parsvara gustam informaciju, tacu
runatais vards ietver ari emocionalu ladinu. Runajot tekstam ir sekundara
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nozime, primara nozime ir runas melodijai, jo melodija saista. Klausitaji grib
runataju sadzirdét, tatad to nosaka runataja dikcija, artikuléta runa; saprast,
tatad to nosaka logika; uztvert, savilnoties, lidzpardzivot, tatad to nosaka
runas melodija.

Runas melodija pauz runataja personibu, erudiciju, dabas dotibas, garigo
attistibu, empatiju, emocionalitati. Prasme runat ir prasme skali domat.
Dzimtas valodas prasme un runas maksla ir jakopj visu muzu.

Nenoliedzami runas melodija atspogulo art runataja gribas darbibas stavokla
attieksmi pret istenibu. Tas, galvenokart, tiek istenots ar darbibas varda
pamatizteiksmem -istenibas, atstastijuma, velgjuma, vajadzibas, pavéles. Pec
interpunkcijas lietojuma teikumus iedala stastijuma, jautajuma, izsaukuma,
velejuma, rosinajuma un tiesas runas teikumos, ka ari dazada veida piebildes,
iespraudumos, iestarpingjumos un uzrunas.

Katram teikuma veidam peéec runas merka atbilst sava intonacija (runas
melodija) - strauja vai méerena, kapjosa vai kritosa. Lai skaidri butu saprotams,
ko cilveks velas pateikt: lugt, aicinat, mudinat, bridinat, novelet, noraidit utt.

Stastijuma teikumu izruna ar lidzenu un meérenu intonacijas melodisku
kritumu.

Jautajuma teikumu izruna ar lidzenu un meérenu intonacijas melodisko
kapumu.

lzsaukuma teikums:

paveéle - intonativa melodika ir kategoriska rakstura, tembrali
dzila, strauji kapjosa;

aicingjums - intonativa melodika mundra, pieklusinata, bet
kapums augoss;

rosinajums - intonativa melodika strauja, tembrali paspalga, leni
kapjosa;

vélejums - intonativa melodika noteikta, pieklusinata, paléninata,
ar videji mérenu intonativo kapumu;

lgums - intonativa melodika pieklusinata, ar mérenu intonacijas
kapumu.

Domuzime, kols - intonativa melodika stieptaka un tiek noturéta viena
skaluma un augstuma limeni.

lekavas - intonativa melodika izlidzsvarota augstuma zina, méerena skaluma,
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toties loti atra tempa.

Runas melodisko skanéjumu papildina arl temps, ritms un taktis. Melodiski
augstakais tonis neatkarigi no valodas vienmer bus galvena varda uzsverama
zilbe. Ja zinam, ko gribam pateikt, tad runas melodija kartojas pareizi, organiski
jau musu domasanas un gribas darbibas rezultata. Runataja vardiskajai
darbibai jabut saistitai ar gribas darbibu. Griba ir runatajam piemitosa un
intelektuala spéja merktiecigi iedarboties uz klausitajiem. Jo vairak tiek
akcenteta runataja gribas darbiba, jo augstaka klust ieksejas aktivitates
pakape uniesp&jamiba, ka konkretariciba tiks istenota vai novérsta. Jarunatajs
negrib aktivi iedarboties, runa klust gléva, neartikuléta, gruti sadzirdama,
gruti saprotama un neiedarbiga. Jo aktivaka ir runataja griba, jo iedarbigaka
klGst runa. Ja emocionalitate nav balstita uz konkrétu gribas darbibu, runa
klust maksliga, samociti sentimentala, runatajs censas runat it ka izteiksmigi,
iekrasojot un ilustrativi pat izspélgjot vairakus teksta vardus, kas neprasa
logisku akcentgjumu.

Gribas darbibas izmantoSana kapina emocionalitati un emocionala iedarbiba
veicina gribas darbibas lietosanu.

Griba - iztele - jutas - iztele - griba.

Diemzél viena no biezakajam kludam ir runat monotoni, ar slidosam frazem,
izmantojot fakta konstataciju, tad vestijuma forma klust pasiva un liecina par
runataja neieinteresétibu pret klausitajiem.

Ikdiena, cilvekiem sarunagjoties, runas melodiskie akcenti sakartojas bez
piepules, jo vinu runa ir organiska, ta pauz tikko dzimusu domu. Tacu
saskaroties ar svesa autora tekstu, musu merkis ir So tekstu padarit par savu
ta, lai an tur pausta doma skanétu ka tikko dzimusi un patiesa.

Runas melodisko skangjumu var attelot grafiski sadi:

N Par labu darbu nelieli sevi.

/

Taisna linija skanosa runas melodija: diemzel So runas melodiju dzirdam loti
biezi, runa skan monotoni un neieinteresejosi.

Augsupejosa, kapjosa runas melodija: ta parasti izskan ari raksturojot izbrinu
un jautajumui.
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sevi.,
nelieli

Par labu darbu

Kritosa runas melodija: fraze skan neparliecinosi, noraidosi, teikuma beigas
intonativi noslid leja. Runa skan vienaldzigi.

Par labu darbu
nelieli

sevi.

Mainiga runas melodija, kapjosa un kritosa runa ir ka strautins, kas urdz ar
savu skanejumu - briziem straujak, briziem lenak, apskalojot skérslus sava
cela, bet tiecoties uz merki.

N\

labu nelieli

Par darbu sevi.

Meklgjot galveno domas kodolu, pieméram, dzeja var noderét sads vienkarss
princips. Pirmkart, noteikt konkréta dzejola motivu - tas var but milestibas,
sapju, skumju, vientulibas, ilgu, prieka vai kads cits motivs. Motivs ieklauj
literara darba notikumu, pardzivojumu vai situacijas raksturojumu. Un tas
saistits ar logiskajiem akcentiem - tatad ar galvenajiem atslegvardiem.
Praktiski to izdarit var sadi. Izlasiet dzejoli! Pieméram, Maras Zalites dzejoli
‘Piena cels".
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Virs galvas mazigs piena cels,
Un muzigs cels zem kajam,
Tas ved uz zemi laimigo,

Un izradds uz majam.

Kur zala zale, tumsa nakts,
Kur migla rokam maigam,
Kur laimes bérnus mekléjot,
Ik dienas laime staiga.

Izvélieties svarigakos jedzienvardus - muazigs cels, uz majam, laimiga zeme,
majas.

Tad formulejiet, par ko ir dzejolis: dzejolis ir par to, ka nekur nav tik labi ka
majas,

tad nosvitrojiet formuléjuma sakumu teksta: dzejolis irpartorkanekurnay tik
labi ka majas.

Luk, 8rir galvena doma, bet motivs ir - mgjas.

Lai runa skanetu melodiski patikami, fraze jasak no balss centra, brivas
balss tembra, tad svarigakais, interesantakais, butiskakais jeédziens izskanes

augstaka balss tembra un mazliet lenak, bet mazak svarigais izskanés zemaka
balss tembra un atrak.

Katra cilvéka balsij ir raksturigas tadas akustiskas pazimes ka balss augstums,
tembrs, spéks, skalums, rezonanse.

Balss speks - to regulé un nosaka balss saisu saklausanas sp&jas un gaisa
izelpas saspringums.

Balss tembrs - to nosaka balss aparata anatomiska uzbulve un prasme
izmantot rezonatorus.

Balss augstums - to regulé balss saisu saspringums, sanemot impulsus no
galvas smadzenem. Augstai balsij domine galvas rezonatori, zemai balsij
dominé krusu rezonatori, bet galvas rezonatori ir vajak izteikti; nostaditai,
nesaspringtai balsij viss ir harmonija.

Balss diapazonu nosaka runas aparata saskaniga darbiba.
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Sazina tas izpauzas paraverbalo zimju sistéma, pie kuras pieder konkrétas
fonetiskas skanas, kliedzieni, nopuUtas, elpas traucgjumi, raudas, smiekli
(dabiski un maksloti) un balss modulacijas likumsakariga organizacija
(diapazonalais apjoms un intonativas iespejas).

Minétie emocionalie balss komponenti ir gan iedzimti, gan ieguti dzives laika,
to precizs lietojums nodrosina daudzveidigu runas melodisko izpausmi, runas
satura un formas emocionalo atklasmi un mutvardu sazina kalpo par efektivu
informacijas raidisanas un iedarbibas lidzekli, liekot klausitajiem uztvert un
izprast:

1. vardisko domasanu, kas konkretizé sazinas raksturu ar intonacijas
iedarbibu - stastjuma, jautajuma, velejuma, vajadzibas, luguma,
paveles u.c. izteiksmes (piem., pamudingumu);

2. emocionalo télainibu, kas vardiskaja izteiksmé ar teksta otro,
treSo utt. imeni jeb zemteksta palidzibu, atklaj domas kodolu, ka ari
emocionalo pardzivojumul.

Galvenie balss intonativie izteiksmes lidzekli domas satura atklasme un
teksta logiskaja analize ir sadi:

Melodika - mainigs balss skalums, augstums, tembrs, saturam atbilstosas
skanuilguma attiecibas, attieksme pret teikto, pieméram, balss uzbudingjuma
stavokli klust specigaka, vai ari tas stiprums samazinas.

Ritms - teikuma tiek uzsverti svarigakie vardi un pakartoti mazak svarigie,
paléninot uzsverama varda skanéjumu.

Metrs - balss plusmas akcentu maina frazeés un teikumos atbilst domas
izteiksmei laika.

Temps - atbilstosi sazinas situacijai un saturam runatajs pauz adekvatu gribas
aktivitati, jutas.
Pauzes - runatajs izmanto pauzi pirms teikuma, teikuma dalam, atseviskiem

tematiskajiem posmiem, ka ari ar pauzi nodala runas plusmu pirms un péc
akcentejama gramatiska centra.

Runatajam nevajadzetu baidities no pauzém runas laika. Pauzes rodas
psihiskas norises rezultata, tas sagrupe vardus smadzenées péec satura, ka
art runatajam dod laiku izdomat runas talako gaitu. Runajot pauzi var izraisit
spéecigs pardzivojums. Logiskas pauzes rodas domasanas procesa - saistot
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sava starpa jédzienus grupas un atdalot tos no citam jedzienu grupam.
Paustas domas saturs var mainities atkariba no pauzes vietas. Pauzes ne
vienmer lieto tur, kur ir gramatiskas pieturzimes. Piemeram, saikla prieksa, ne
aiz saikla. Pauzi lieto taja teikuma dala, kur var iedomaties kadu izlaistu vardui.

Elpas pauze ir visisaka un izmantojama elpas papildinasanai runas laika,
veicot cezuras funkcijas starp runas taktim. Vienlidzigi teikuma locekli,
paligvardi, piebildes vai iestarpinajumi, divdabja teicieni utt. - sis teikuma
dalas tempa zina velams norunat ar vienu elpu, pietiekami raiti, netraucgjot
uztvert batiskako un akcentéjamo.

Logiska pauze laika apjoma zina ir videja garuma. Teikuma ta atdala teikuma
dalas vai uzsverjedzieniski nozimigos - galvenos vardus. Logiskas pauzes lieto
starp teikumiem, teikuma dalam, atseviskajiem tematiskajiem posmiem, ka ari
pirms un pec akcentéta gramatiska centra jeb galvenajiem jédzienvardiem.
Mutvardu runa ir logiska, ja starp teksta dalam tiek ievérots noteikts intonativs
skanu atdalijums laika, ta sekméjot butiskaka satura uztversanu.

Psihologisko pauzi runaizraisa intensivi garigi procesi, kas kave velmiizteikties,
vai ar ta ir runataja velme pieveérst klausitaju uzmanibu pavisam cita rakstura
informacijas parraidisanai, neka ta ietverta izteiktajos vardos. Psihologiska
pauze var akcentét zemtekstu. Laika apjoma zina Sis pauzes ir visgarakas.

Monologs

Monologs (no grieku valodas vardiem “povog” (*moénos”) - “viens” un “Adyog”
("logos") - "runa”) ir vienas personas pasruna, kur persona skali runa pati ar
sevi. Arl publiska runa literara darba, domu atstasts vai dziedajums, kas nav
saistits ar citu personu replikam vai dialogu. Monologs ir dramas izteiksmes
forma, kura persona runa pati ar sevi vai augstaku speku - Dievu. Lietota ar, lai
izskaidrotu skatitajiem situaciju, atseviskus notikumus un dramas dalibnieku
raksturus.

Monologs atklaj ieksejos dveseles konfliktus, svarigo, liktenigos lemumus,
ricibas pamatojumu, konflikta izcelsmi, saknes un dvéeseles sapes. Dazkart
autors spéj monologu nemanami parpludinat psihologiska dialoga. Viens no
sadas metodes meistariem ir Henriks lbsens® (Henrik Ibsen).

Monologa biezi runatajam japievers uzmaniba temporitmam, tas jakarto

9 Henriks Ibsens (Henrik Ibsen), norvégu dramaturgs un rakstnieks (1828-1906).
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pardomati, atbilstosi gribas darbibai, jo monologa ietvertais emocionalais
vestijums loti biezi ir krasi mainigs - no mierigas noskanas lidz sakapinatam
dvéseles kliedzinam. Spilgts piemers perfektam Hamleta monologa
izpildijumam ir 1971. gada Maskavas Tagankas teatr (Mockosckuli meampa Ha
TaeaHke) izrades "Hamlets" ieraksta redzamais aktiera Vladimira Visocka®
(Bnadumup Beicoykuli) runatais Hamleta monologs™.

Monologs ir veidots péc kompozicijas, taja akcentéjas autora pasaules
skatijums. Lidz ar to monologa runatajam, veicot teksta analizi, jaspégj tas
izprast. Svarigi monologa nepazaudéet un atsifret tos izteiksmes lidzeklus, kadi
raksturigi ta autoram. Pieméram, Raina dailrade ir bagata ar daudznozimigiem
simboliem - saule, méness, Cuska.

Monologa kompozicija var but loti dazada - monologa biezi sastopami gari
teikumi, saliktas teikuma konstrukcijas, teikuma gramatiskais centrs, tiek
izmantotas stastijjuma un izsaukuma izteiksmes, retoriski jautajumi, uzrunas
konstrukcijas, irizmantoti vienskaitla un daudzskaitla 3. personas vietniekvardi,
partikulas, izsauksmes vardi, kas pauz emocijas, darbibas vardi, kurus biezi
lieto nenoteiksme.

Dialogs

Dialogs ir viens no Aristotela®? “Poétika” aprakstitajiem dramas elementiem.
Divu cilvéku saruna, divu aktieru saruna uz skatuves. Dialogam meédz
gatavoties, bet tas varbut ari spontans. Ja dialogam gatavojas, butu jaievero
paris prieksnosacijumi. Dialogam jabut merktiecigam - ja tiek izmantoti
jautajumi, tiem jabuat tadiem, lai uz tiem butu vélme atbildéet. Atbildém jabut
tadam, lai saruna virzitos uz risingjumu. Dialoga jabut ievadam, galvenajai
dalai un nobeigumam. Tacu runajoso pusu aktivitate dialoga var but atskiriga:
viens var but aktivaks, otrs - pasivaks. Dialoga teksts biezi ir spontans, ar
nepabeigtu domu, negaiditu temata pavérsienu; vardi var but aprauti un
skopi, tiem biezi piemit mazak telainibas ka monologos. Teikumi medz but
1si, vérojami vardu izlaidumi, nokluséjumi. Biezi tiek lietoti jautajuma teikumi,
kurus nosaka dotie apstakli un situacija. Biezi lieto uzrunas konstrukcijas, biezi
- vienskaitla un daudzskaitla vietniekvardus, darbibas vardus, kas vairak tiek
lietoti tagadneé.

10 v/ladimirs Visockis (Bnadumup Boicouruti), krievu teatra un kino aktieris, dziesmu autors un dziedatajs
(1938-1980).

1 pieejams: https.//www.youtube. com/watch?v=TwK4fCa3ABE.
12 Aristotelis (Aristotelés), sengrieku domatajs un zinatnieks (384. g. p.m.&. - 322. g. pm.&)
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Rungjot dialogu, ne vienmeér viens partneris bus otra ienaidnieks, kaut ari
medz but opozicija. Jaatceras, ka ari vins vélas rast savu taisnibu. Runatajiem
jabut godpratigiem attieciba uz taisnibu, sarunbiedru un sevi. Jacensas
saprast vienam otru. Ja runatgji nesapratis dialoga partnera domu, tad
nevares to ne apstridéet, ne noraidit. Jacensas sev formulét un definét partnera
priekslikumus, pausto domu, lai vinam rodas parlieciba, ka vins ir uzklausits
un vinu censas saprast. Runatajiem nevajadzetu izvirzit apgalvojumus
bez pieradijumiem un argumentiem, novirzities no temata, bet atbildes uz
nepatikamiem jautajumiem jacensas sniegt mierigi, ar parliecibu, necensoties
par katru cenu saglabat pedejo vardu. Partnera klusésana nenozimé, ka
vins nepienem pretgju viedokli. Butiski ir neaizskart oponenta cienu, jo tas
ir uzbrukums vina personibai. Cienas aizskarums ir netaktiska, netoleranta
riciba, kas var nozimét ari tiesibu zaudésanu talakai dalibai dialoga. Galvenais
dialoga ir godpratiba, kur domas ir formulétas ar sapratu, nevis emociju
iespaida, jo emocijas neierobezo jutas, lidz ar to zud prata logika, merktieciba
un saruna drizak ievirzisies emocionala kliegSana. Pieméeram, tados dialogos
ka Krustins un Roplainiete R. Blaumana bédu luga “Pazudusais dels" vai Pérs
Gints un Mate H. Ibsena dramatiskaja poéma “Pérs Gints" aktieri-iesacéji
vélas runat agresivi kliedzot, it ka demonstréjot asu gribu, bet to nevajadzetu
pielaut. Dialogs nav monologs, visiem ir iespeja izteikt savu viedokli, turklat
to var izteikt ar konkréeti, ar parliecibu, ar gribas darbibu, gustot pat cienu un
sapratni. Runat - tas ir raidit domu, nevis kliegt, lai sadzirdetu.

Literatara

Aristotelis (2008). Poétika. Riga: Jana Rozes apgads

Elektroniskie resursi

Bnadumup Buicoykuti. MoHosnoe famaema. Pieejams: https://www.youtube.com/watch?v=TwK4fCa3ABE
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DAZI
PUBLISKAS
RUNAS
ASPEKTI

Janis Silins

SATURS T

Publiskas runas teksta autors ir pats runatgjs, kurs to veido merktiecigi, ar
konkretu uzdevumu un ideju, ieverojot zinamas likumibas. Tapat ka literara
teksta interpretacija, publiskaja runa koncentréta veida jaatklaj svariga ideja,
doma, iedarbojoties uz auditoriju un panakot tas ieintereséetibu un sapratni.

Ir dazadi publiskas runas veidi: no svinigam, politiskam un tiesu runam lidz pat
visplasakas auditorijas uzrunam, apsveikumiem, lekcijam un daudziem citiem
notikumiem. Publiska uzstasanas var but gan tiesa kontakta ar auditoriju, gan
ari netiesa - radio vai televizija —, kad klausitajs vai skatitajs nav saredzams.

Pédéjo gadu praksé biezi vien tiek izmantotas dazadas jauno tehnologiju
formas, kad klausitajs (auditorija) ir “it ka" tepat, bet tomér datora vai kada
cita ekrana otra puse, bet runatajam savi mérki un uzdevumi javeic tikpat
organiski un logiski. Tikai vinam ir vél papildu noteikumi skanas un dinamikas
mekléjumos un psihofiziskajas izpausmes, lai klausitajs ekrana otra puse
visu saprastu tapat ka klatiene. Vingringjumu un treninu metodes, protams,
ir tas pasas, kas skatuves runa, lai butu uzmaniba, koncentrésanas spegjas,
atbrivotiba, preciza un skaidra dikcija. Tikai vel koncentretaka, asketiskaka
veida - gan runa, gan zestos un mimika.

Saprotams, ka ari savas runas teksta interpretacija nav pielaujama liekvardiba,
neprecizas, neargumentétas apstasanas, minstinasanas, dzirdamas é..
a.. pauzes, meklejot atbilstosu vardu vai teikuma konstrukciju. Lieka ir ar
dazadu nevajadzigu vardu iestarpinasana, kas it ka palidz runatajam “domat”.
Piemeéram, “respektivi’, ‘jasaka” un citi.

Domajot un veidojot runu, autors spej atbildét uz trim vissvarigakajiem
Jjautajumiem: “Ko velos pateikt? Kam to saku? Kapéec runaju?”

Lai to veiksmigi izdaritu, jaatrod veids, ka.

Vertiga sava subjektiva teksta radiSana ir svarigs runas pamats. Vienmer
jaizvairas no klisejam un no visparigiem teikumiem un frazém. Atrodot tematu,
saprotot, ko vélos pateikt citiem un kapéc tas ir tik nepieciesami, katrs var
atrast ar savu pieeju un vardkopas, lai to pateiktu tikai sev raksturiga veida
un, protams, art izteiksme.




Publiskas runas uzbuve ir pavisam vienkarsa: ievads, iztirzajums,
pamatojums (pieradijums) un nobeigums. levada tiek pieteikts temats, par
ko runas. Iztirzajuma pakapeniska, bet ne loti sadrumstalota veida runatajs
pamato temata izveli, ieziméjot, akcentéjot galveno problematiku. Runa
var tikt izmantoti ari kadi dokumentari fakti, jo piedavatas runas temats
tad bus saprotamaks. Ja nepiecieSams, tad var tikt izmantots ari kads
literara teksta citats, kas vél precizak, varbit emocionali un psihologiski
iedarbigak izsaka runataja (autora) domu. Pamatojuma vel tiesak tiek
akcentéta galvena doma un ideja, lai nobeiguma varétu visu koncentreta
veida apkopot. Varbut ari parliecinat vai izraisit auditorijas reakciju. Katrs
runatajs véelas, lai vins tiktu saprasts un sadzirdéts.

Vardiem un teikumiem, kurus runatajs izvélas, lai atklatu savu domu, savu
nepieciesamibu, jabut preciziem, spilgtiem un viegli saprotamiem. Tas
nenozime, ka jaruna vienkarsoti, bet gan jaizmanto latviesu valodas plasas
iespéjas. Uzsveru - tiesi latviesu valodas apziméetaju, salidzinajumu, sinonimu,
metaforu bagatibu!

Nevainojamas latviesu valodas zinasanas ir pamatu pamats labas publiskas
runas sagatavosana. LatvieSu valodas agentUra 2014. gada izdeva Brigitas
Silinas un llzes Auzinas sarakstitu metodisku lidzekli runas prasmju pilnveidei
‘Runasim pareizi!", kas parskatama veida iezmé galveno pareizrunas
problematiku, jo veidota ta, lai to saprastu ari tie, kuriem latvieSu nav dzimta
valoda. Autores raksta:

“Pareizruna ir plasa joma: ta ietver ne tikai gramatiku, sintaksi, leksiku
un fonetiku, bet arivalodas ka sazinas lidzekla sociologiskos aspektus,
kur nozime ir ne tikai ieprieks minétajam valodniecibas jomam, bet ari
tadiem tehniskiem aspektiem ka izteikuma ritmika, runas tonalitate
(skanas augstums, intensitate), uzsvars, intonacija un citam skietami
arpus lingvistikas esosam fizikali vai fiziologiski determinétam
raksturojosam izpausmem. Pareizrunas jédziens ietver ari attiecigaja
vide pienemto valodas kulturas un tradicijas kodu. Jaatzime, ka
termins ,pareizruna’ ir nosacits un ta saturs ir paklauts ,laika zobam".
Tas, kas tika uzskatits par pareizu izruna pirms 70-100 gadiem, musu
laika skanetu divaini (piemeram r vai ch).'

[Silina, Auzina 2014 12]

Sie nav tikai filologiski padomi, tie ietver ari visu to, kas nepieciesams
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publiska runa, jo savas balss tembra, skanas augstuma, intensitates, uzsvaru,
intonacijas problematikas izprasana ir loti svariga ikvienam.

Protams, lai publiski runatu Saurakai vai plasakai auditorijai, visaptverosi ir
japarzina temats. Lai iedvesmotu un parliecinatu citus, pasam viss ir jasaprot
un jabut parliecinatam, ka ietvertajos teikumos ir tiesi ta patiesiba, ko vélos
pateikt. Nedrikstetu but aptuveniba, neparbauditi dokumentari fakti, nepreciza
kadas citu autoru domas interpretacija vai sev nenoskaidroti jautajumi. Ja,
rakstot, gatavojot runu, viss nepieciesamais bus izdarits, tad uzstasanas laika
runatajam pasa uzrakstitais teksts vairs nebus vajadzigs.

Ir loti svarigi, ka runatajs, kurs runa par sev un citiem aktualu problemu,
nelasitu tekstu, bet gan brivi, nepiespiesti un logiski argumenteti uzrunatu
auditoriju. Lielisks piemeéers musu nesenaja vesture ir Vaira Vike-Freiberga,
kura ka Latvijas Valsts prezidente (1999-2007) visdazadakajos sarikojumos
un pasakumos, ari valsts svétkos prata atrast sev raksturigu izteiksmes veidu.
Biezi vien vinas uzrunas auditorija sadzirdgja ari kadus neparastakus vardus
vai vardkopas, salidzingjumus, dazadus sinonimus, apzim&jumus, kas citiem
jau sen bija piemirsusies vai nemaz nebija zinami.

leskatam piedavaju Vairas Vikes-Freibergas 2001. gada 18. novembra runu
pie Brivibas pieminekla Valsts neatkaribas 83. gadskarta.

Labvakar, milie tautiesi, labvakar, saja svetku diena, ko Dievs mums
bija devis ipasi skaistu un saulainu, lai ta atgadindtu, ka si ir svétku
un gavilu, un prieka diena. Més svinam Latvijas neatkaribu, ko izcinija
gratas un asinainds cinas. Patiecoties viniem, tika dibinata Latvijas
valsts un, pateicoties viniem, mes stavam Brivibas pieminekla prieksa,
kur redzam vazu ravéju, kRas salauz tiraniju, kas salauz nebrivibas
vazas, kas atdod mums valsti, neatkaribu, pascienu, nacijas godu.

Sodien més ar pateicibu atceramies visus tos, kas cinijas par Latvijas
brivibu, mes atceramies tos, kRas staveja uz barikadem, kas pieprasija
atjaunot brivibu, kas to nosargaja. Saja diena, kas pieder mums visiem,
es vélos svelkt Jus visus, Ras esat Seit sandkusi kopa — man tiesam
ir prieks redzét, ka jums ir prieks un lepnums par savu valsti un tas
neatkaribu! Es vélos sveikt visus latviesus vis@s Latvijas malas, jo, ja
jus nesat Latviju sirdl, tad ta vieta, kur jus dzivojat, ta, un neviena citq,
ir Latvijas sirds. Un es sutu svétku sveicienus visiem DunikRa, Nica un
Rucava, Stiklos, Bunksas, Ugalé, Talsos. Es sutu sveicienus Jarmalai,
IRSkilei, Ogrei, Dolei, Kocéniem, Brenguliem, Valmierai, Mazsalacai,
Limbaziem, Livaniem, Ludzai, Rézeknei, Pusmucovai, Maltai un visam
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vardos neminétam, bet tikpat svarigdm, skaistdm un jaukam Latvijas
vietam.

Latvijai vajadzigas ir visas tas vietas, Latvijai vajadzigi ir visi tas
iedzivotdji. Mdsu izvéle ir RlGt par vienotu tautu, neskatoties uz to, vai
Sl zeme mums nakusi R@ sencu mantojums, vai ta& mums ir mitnes un
patvéruma zeme. STzeme ir misu majvieta, $7valsts ir misu patvérums,
busim lojali, pateicigi pret to. Tad vina mums to daudzkart atmaksas,
un ar uzvijd.

Milie tautiesi, mes svinam savus svetkus, tadel, ka més esam brivi, un
mes neatliksim svineésanu lidz tam bridim, kad viss musu valsti bus
perfekts, kad nebus vairs neviena trukuma, kRad nebds neka, par ko
suadzéties. Ja ta, tad nekad mums vairs nebdtu svetku, mums nebutu,
par ko priecdties.

LaR, redziet, mums solija vejus un vetras, un lietu, un sniegus. Un mes
dabugjam zeltainu sauliti un skaistu novakari. Mums draudeja, ka mums
birsot pelni uz galvas un papira gabalini, bet es ceru, ka mums bus
svétku salats. Un ja ari nebutu, vienalga, - mums bus kRatram svetku
salats pasiem savas sirdis. Ar to pietiek, un nav svarigi, kRads ir laiks,
kadi ir apstakli, un nav mums jabedajas par to, ka vel mums nav vel
viss perfekti - tas ir tapat, ka tu pavasari iesej darza seklu, cerot, ka ta
viena pati izaugs, atliks tikai rudeni atnakt un ievakt razu. Ir jarave, ir
Jjarusina, ir jalaista, ir jastrada. Tas nav vienas dienas darbs, tas jadara
visu augu vasaru, un ir jastrada vienalga, ko tu gribi veidot visu savu
muzu. Ja, mums ir laukos vel daudz nezalu. Ja, masu lauki ir aizaugusi
ar briksniem un kramiem, alksniem un latvaniem.

Ja, musu sabiedribai vél ir daudz rétu, sapju un nepilnibu. Ja, mums
ir loti, loti daudz vél, ko darit. Ja, mums véel ir loti daudz launuma,
nepilnibu, ar kuriem mums ir jacin@s. Mums ir jacinas ar noziedzibu,
ar korupciju, slinkumu, nevizibu, bezatbildibu. Ar cietsirdibu citam pret
citu. Tas ir posta pukes, tas ir tautas nezales, tas vienmer bds ar mums,
bet meés cinisimies tam pretim, jo si ir musu valsts, siir masu briviba, Si
ir mdsu izdeviba veidot kaut ko masu pasu rokam, veidot kaut ko péc
mdasu pasu prata, veidot kaut ko péc musu pasu sirdim.

Sodiien ir svetki un svétdiena, svinésim sos svétkus! Rit ir pirmdiena un
darba diena, dosimies atpakal katrs savas gaitas, sapnosim par Latviju
- tadu, Radu meés gribétu to redzét - idealu, célu un skaistu. lesim un
darisim Ratrs sava lauka, un ar Dieva paligu mes tadu ari uzcelsim.
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Tada ta bus, kRadu busim to veidojusi. Dievs, svéti Latviju!

_éajé V. Vikes-Freibergas runa ir ieveroti publiskas runas uzbuves principi.
Iss ievads, kas sakas ar cienjjamu, reizé vienkarsu uzrunu: “Labvakar, milie
tautiesi, labvakar, saja svetku diena ." Taja ir akcentéts temats, par ko runas.

Iztirzajuma ir secigi atklata doma, kas runatajai saja svetku reize ir butiska,
pieminot daudzu Latvijas apdzivotu vietu nosaukumus, sasaistot tos gan ar
vesturi, gan ar tagadni. Runa aktualize visu Latvijas iedzivotaju lomu valsts
attistiba un to, ka ir godam jasvin svetki, lai tas dotu lielaku garigu un fizisku
spéku ikdienas darba un trukumu novérsana. Runas pamatojuma V. Vike-
Freiberga vienkarSiem vardiem iezime galveno problemu: *Ja, mums laukos ir
vel daudz nezalu [.] .. musu sabiedriba vel ir daudz retu, sapju un nepilnibu [.]
. bet més cinisimies tam preti, jo SIir musu valsts ..

Runas nobeiguma ir koncentréts apkopojums un veléjums: “Tada ta bus, kadu
busim to veidojusi.’
V. Vikes-Freibergas runa meés ieraugam gan meérktiecibu, gan precizu domas

izklastu, lietojot skaistu latvieSu valodu. Runataja apzinas savu uzdevumu, un
vinas teikto klausitajs uztver emocionali un psihologiski adekvati.

Katram, kam rodas nepiecieSamiba publiski kadu uzrunat, labs piemers
noteikti ir iedvesmojoss un arf pamacoss. Ne jau tapéc, lai kopétu, bet gan lai
raditu savu subjektivu un pilnvértigu vestijumu.
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Praksé 1pasi efektiva izradijjusies Annas Petrovas® (AHHa Memposa) izveidota
lidzskanu vingrinajumu sistéema, kas novers dikcijas kludas. Tie atvasinati
no Tibetas metodes, kas izstradata darbam ar kurlmémiem bérniem. Ja
S0s vingrinajumus grupas nodarbibas veic pietiekami regulari un intensivi,
tos kombingjot ar latvieSu skolas tradicionalajiem atrrunas vingrinajumiem,
pareizas artikulacijas iemanas manami nostiprinas. Sie paneémieni izstradati,
izmantojot lidzskanu cetru veidu pretstatu kombinacijas un sakartoti ta, lai
kopa butu;

+ balsigie ar nebalsigajiem,

+ mikstie ar cietajiem,

- skaneni ar troksneniem,

- prieksa veidotie ar aizmugure veidotajiem.
Skanu izrunasana $ajos vingringjumos savienota ar atbilstoSiem zestiem, kuri
katrai skanai piemekléti ilgu petjumu rezultata. Ir pieradijies, ka konkréetie
zesti vislabak izsaka katras skanas veidosanas butibu un izradijusies 1pasi
attistosi darba ar cilvekiem, kuriem ir kadi runas traucéjumi. Jaunos aktierus
Sie vingringjumi pieradina pie organiska zestu lietojuma.
1. vingrinajums
Skanas: 1) bu - bu - bu - bubbu 2) pa - pa
Zesti: 1) abu roku pirkstgali kopa, 2) abu roku delnas kopa.

2.vingrinajums
Skanas: 1) ve - ve - ve - veve 2) fi - fa
Zesti: atgrusties no pleciem ar delnu pamatni 1) tuvak, 2) talak.

3. vingrinajums
Skanas: mammama, memmeme, mimmimi, mommomo, mummumul...
Zesti: glastit ar rokam krisu kurvja augsdalu.

13 Anna Petrova (AxHa Memposa), krievu izcelsmes skatuves runas pedagoge un makslas zinatniece (1929).
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4.vingrinajums
Skanas: kRsi - kRsi - kRsi - ksi - gza - gza - gza
Zesti: kreiso roku turét ar delnu uz augsu, imitéjot apakszokli; labo roku ar

nolaistiem pirkstiem tuvinat kreisajai rokai - tiesi tapat ka Sis skanas veidojot;
muté kustas mele.

5. vingrinajums
Skanas: 1) cik - cikr cik - cik 2) dzag - dzag - dzag
Zesti: 1) abu roku pirkstgalus sakniebt kopa pie ausim, 2) tad - virs galvas.

6. vingrinajums
Skanas: Dittada! Dettede!

Zesti: ar vienas rokas pirkstgaliem iet uzbrukuma otrai plaukstai, trapot
plaukstas vidéjai dalai; péc tam to pasu darit ar otru roku.

7. vingringjums
Skanas: la - la-la-la le-le-le -le.
Zests: izstiept roku sev taisni prieksa un, ka kaitinot kadu, purinat to.

8. vingringjums
Skanas: Nu - nu - nu - nu!

Zests: ar rokam tiesi acu augstuma, izvérsot plaukstas uz arpusi, it ka vért vala
aizkarinus.

Skanas: Nem - nem - nem - nem!

Zests: ar abam rokam, izvérsot plaukstas uz aru, no galvas uz abam pusém
veikt atvairiSanas kustibas.

9. vingringjums
Skanas: Rurri! Rurri! Rurri!

Zests: ar abam rokam no saniem virziena no priekSpuses uz mugurpusi
‘ieskruvét skraves' deninos.
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10. vingringjums
Skanas: 1) Cik! 2) Zag! 3) Sak!

Zesti: izdarit kersanas kustibas 1) no saniem uz vidu, 2) no augsas uz leju, 3)
no apaksas uz augsu.

11. vingrinajums
Skanas: 1) je - je 2) Je!
Zesti: 1) abas dires ar izslietiem kskiem celt uz augsu un demonstréjot vézét

apmeéeram pieres augstuma, 2) tas pasas kustibas izpildit, izstiepjot rokas visa
garuma.

12. vingrinajums

Skanas: 1) Ku - ku - ku - ku! 2) Ga - ga - ga! 3) Ha!

Zesti: 1) "bungat” ar pirkstu galiem pie kakla sanu cipslam, 2) “bungat” zem
ausim, 3) viegli uzsist ar plaukstu pa galvas virsu.

Skatuves runas apguves sakumposma Sos vingringjumus var veikt sedus.
Pec tam, kad tie apguti, toposajiem aktieriem, tos veicot, liek izpildit lekajosas
un dejojosas kustibas ar kajam. Tada veida papildus tiek noslogota elposana
un studenti pierod veidot lidzenas, specigas skanas bez parelpas ar fiziski
apgritinosos apstaklos. Sadi trenéts aktieris vélak uz skatuves bis spéjigs
runat skrienot vai dejojot, vai talit péc kada cita fiziski grita uzdevuma. Sie
vingringjumi bus attistijusi spgju kontrolét elposanu un balss pladumu.

Svarigi, lai, izpildot Sos vingringjumus, jus butu laba oma, dzivespriecigi un
aktivi. Kontrolgjot sevi, veicot vingringjumus uzmanigi un bikli, So vingringjumu
efektivitates procents saruk par desmit procentiem. Velak, 3. etapa, aiz katra
vingringjuma pievieno atrrunas vingringjumus, kuros visbiezak atkartojas
minétas skanas. Tos, savukart, jatrené nevis mehaniski, bet paklaujot
konkretam vardiskajam darbibam. Tikpat svarigi, lai, darbojoties ar vardu,
runatajam vienmer butu kads partneris - cits students, pasniedzgjs, vina pasa
ieksejais “es’, kaut vai punkts siena.

Atbrivosanas, iesildisanas, elposana, balss ieskandinasana, tas atversana
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brivam skangjumam un artikulacijas iemanu nostiprinasana dod iespé&ju
pietuvoties savas personibas dzilu noslepumiem, tie atver vartus aktiera
energijas pludumam runataja varda. Tie dod iesp&ju audzeknim iepazit savu
personibu tuvplana:

- radosas domas dzivo kustibu,

* garigumu,

- gatavibu dzivot tagadné.

Tomer tas ir tikai cela sakums, kas ved uz runas meistaribu, bet ne makslu. Ar
Siem vingrinajumiem cel$ uz teksta izpratni tikai sakas.
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ZANE DAUDZINA

Latvijas Kulturas akadémijas asociéta profesore
kopS 2000. gada, vada praktiskas skatuves
runas nodarbibas Dramatiska teatra aktieru
un rezisoru kursu studentiem. Skatuves runas
pasniedzéja maca toposajiem aktieriem kermena
atbrivosanas panémienus, palidz apgut pareizu
elposanu, nostada balsi, paplasina diapazonu,
attista artikulaciju un veicina teksta logiskas
analizes izpratni. Kops 2014. gada ka izvéles kursu
vada praktiskas runas nodarbibas paréjo LKA
specialitasu studentiem. So lekciju un praktisko
grupas nodarbibu merkis ir sagatavot studentus
veiksmigai publiskas uzstasanas pieredzei. Z
Daudzinaregularivadapubliskasrunasseminarus
uznemumu vaditajiem, banku darbiniekiem,
skolotajiem, kulturas darbiniekiem, ierédniem
un citu profesiju parstavjiem visa Latvija, ka
art vada praktiskas runas nodarbibas radio un
TV korespondentiem. Paraléli zinatniskajai un
pedagogiskajai darbibai Z Daudzina darbojas
dazados teatra un televizijas projektos ka aktrise.
Divu gramatu: “Dienasgramata” (2021) un “Aktiera
runa 21. gadsimta latviesu teatri" (2022) autore.
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JEKATERINA FROLOVA

Mihaila Cehova Rigas Krievu teatra aktrise,
skatuves runas pedagoge. 2004. gada
absolvéjusi Sanktpéeterburgas Teatra makslas
akademiju. Kops 2005. gada ir Rigas Krievu
teatra aktrise, par lomam vairakkart nominéta
‘Spélmanu nakts" balvai. 2013. gada absolvejusi
Latvijas Kultlras akadémiju, aizstavot magistra
darbu par raksturtéla veidoSanu skatuves runa
un iegustot magistra gradu skatuves maksla.
2017. gada ieguvusi Lilitas Berzinas balvu par
izcilu, spilgtu aktierdarbu teatr. Ka viesdocetaja
stradajusi Latvijas Kultiras  akadémija,
pasnhiedzot skatuves runu Mihaila Gruzdova un
Alvja Hermana vadito aktieru kursu studentiem.

MARA LININA

Rezisore, teatra makslas pedagoge. 1997 gada
absolvejusi  Ansa Epnera vadito kino rezijas
kursu Latvijas Kulturas akadémija un 2005,
gada - Arnolda Linina vadito skatuves runas
magistranttru LKA, Strada par pedagogi LKA
Latvijas Kultiras koledza, Biznesa, makslas
un tehnologiju augstskola RISEBA, Baltijas
Starptautiskaja akadémija, Alberta koledza,
dazadas interesu izglitibas studijas, ka ar par
kastinga rezisori kino industrija. Piedalijusies ka
runas makslas konsultante filmu ieskanosana
un veidojusi dazadu filmu balsu kastingus.
Vada meistarklases animacijas kino maksla,
runas maksla un aktiermeistariba. Ir rezisore un
scenariju autore vairakam latvieSu animacijas
filmam. Ikdienu nevar iedomaties bez dzivnieku
pasaules un Latvijas lauku skaistajam ainavam.
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JANIS SILINS

Latvijas Kultluras akademijas profesors kops
1998. gada, LKA Eduarda Smilga Teatra muzeja
vaditajs kops 2014. gada, svétku rezisors.
Doce lekciju kursus: “Latviesu teatra vesture”,
“Rezijas vesture un teorija’, “Publiska runa un
kontaktimprovizacijas laboratorija” Liepajas
Universitate vadijis nodarbibas dramatiska
teatra aktieru kursam skatuves runa (2017-
2021). No 2006. gada lidz 2014. gadam ir
bijis scenarija autors un rezisors Latvijas
Televizijas filmam par latviesu teatra vesturi
un Rudolfa Blaumana dramaturgiju. Latvijas
Radio vadijis un veidojis 20 raidijumu ciklu par
ieverojamakajiem radio aktieriem (2015) un
sesu sarunu ciklu “Latvijas laikmetigais teatris
20. gadsimta 20.-70. gados” un sesu sarunu
ciklu “Latvijas laikmetigais teatris 20. gadsimta
otraja puse” LKA Eduarda Smilga Teatra
muzeja regulari veido cikla “Sarunas Smilga
kabineta" pasakumus, kuros skatitajiem ir
iespéja klatiene tikties un izzinat ieverojamu
skatuves makslas personibu radoso dzivi.
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ZANE SMITE

Tautas dziedataja un etnomuzikologe, Jazepa
Vitola Latvijas Muzikas akadémijas lektore kops
2011. gada un Latvijas Kultiras akademijas
vieslektore kops 2020. gada. Pasniedz lekciju
kursus  “Tradicionalas  dziedasanas  stili",
“Vokala darba metodika’, “Solo dziedasana'
un “Ansamblis” u.c. Kop$S 2020. gada stude
doktorantura Jazepa Vitola Latvijas Muzikas
akademija. Regulari pilnveido un papildina
zinasanas par vokalo pedagogiju un balsi
seminaros, konferencées un kursos. Vada latviesu
tradicionalas dziedasanas un balss attistibas
meistarklases Latvija un arzemés profesionaliem
un interesentiem. Kops 2015 gada Latvijas
Dziedasanas skolotaju asociacijas (EVTALV-
LDSA) valdes locekle. Regulari koncerte gan solo,
gan dazados projektos, tostarp “Ilgi", “Lidojosais
paklajs’, “TRIO Smite Rancane Cinkuss'. Ka soliste
sadarbojusies ar komponistiem Eriku Esenvaldu
un Emilu Zilbertu, piedalijusies teatra un dejas
izradés, bijusi vokala pedagoge teatra izradem.
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RUTA VITINA

Aktrise un runas pedagoge. Stradajusi
L. Paegles Valsts Valmieras dramas
teatnn (1978-1988), Jaunaja Rigas teatri
(1992-1997), Neatkarigaja teatr1 “Kabata”
(1988-2010), no 1993. gada lidz Sim bridim
piedalas izradées teatra kluba “Austrumu
robeza" un citos projektos. Paraléli
aktrises darbam, no 1987. gada uzsakusi
pedagogisko darbu (1987-1989 Latvijas
Valsts universitate, 1990-1993 Latvijas
Muzikas akadémijas Teatra fakultaté un
citas macibu iestadés un teatra studijas),
no 1993. gada lidz Sim bridim ir Latvijas
Kulturas akademijas runas pedagoge.
1999. gada ieguvusi magistra gradu
teatra maksla Latvijas Kulturas akademija.
Piedalijusies dazados teatra festivalos
un starptautiskas konferences, stradajusi
radio “StarFM’, “Skonto”, ierunajusi filmu
tekstus uznémuma “SDI Media Latvija"
un Latvijas Televizija. Piedalijusies radio
uzvedumos, strada ka Latvijas Radio runas
konsultante.
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