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TREMA U KAZNODZIEJOW
Specyfika i sposoby opanowania

Zwykle fenomen tremy kojarzy nam si¢ wytacznie z artystami, aktorami, pio-
senkarzami czy muzykami. Tymczasem zjawisko to dotyka niemalze kazdego,
kto wystepuje publicznie, a wigc i kaznodziejg. Tremg na ambonie — o wigkszym
lub mniejszym stopniu nasilenia — odczuwaja w zasadzie wszyscy gloszacy stowo
Boze, zarowno mtodzi, dopiero rozpoczynajacy kaznodziejska postugg, jak i ci,
ktoérzy maja za soba diugie lata praktyki w tej dziedzinie. To spostrzezenie, oparte na
wiasnych dtugoletnich doswiadczeniach kaznodziejskich oraz pracy dydaktyczne;j
z kandydatami do kaptanstwa, jak tez na wypowiedziach znanych mi kaznodziejow,
zachgcilo mnie do zajgcia si¢ tym zagadnieniem w obszarze homiletyki.

Literatura przedmiotu ujmuje fenomen tremy w roznych perspektywach, najczg-
sciej fizjologicznej, psychologicznej czy behawioralnej, jak tez z punktu widzenia
konkretnych $rodowisk badz grup zawodowych, w ktéorych mamy do czynienia
z trema, moOwiac np. o tremie u muzykow. Zasadniczo opisuje ona tremg jako
zjawisko destruktywne, utrudniajace lub wrecz uniemozliwiajace komunikacje,

* Adam Kalbarczyk, ks. ur. w 1957 roku, doktor teologii pastoralnej — kaptan archidiecezji
poznanskiej, adiunkt w Zaktadzie Liturgiki i Homiletyki Wydziatu Teologicznego Uniwersytetu
Adama Mickiewicza w Poznaniu, gdzie od wielu lat wyktada homiletykg. Jest germanista i thuma-
czem (przetozyt ksiazke P.M. Zulehnera, Schronienie dla duszy, Poznan 2006), ma na swoim koncie
kilka publikacji ksiazkowych (np. Bog nieco blizszy. Mysli na niedziele i swieta [A], Poznan 2004;
Gemeindegruppen als Lebensorte, Poznan 2005; Widok z sykomory. Mysli na niedziele i swieta [C],
Poznan 2007), artykuty z zakresu teologii pastoralnej i homiletyki, jak tez liczne szkice kazan dru-
kowanych w polskich periodykach homiletycznych.
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dajace sig jednak opanowac za pomoca réznorodnych technik, cho¢ dostrzega tez
jej motywacyjne wlasciwosci, a nawet oznakg wzglednie dowdd szacunku osoby
wystepujacej, przemawiajacej wzgledem publiczno$ci czy audytorium.

W niniejszym artykule sprobujg¢ opisa¢ specyfike tremy u kaznodziejow i po-
kaza¢, jak mozna ja opanowa¢ badz pozytywnie wykorzysta¢. Najpierw jednak
zdefiniujg to zjawisko, okreslg jego naturg i przyczyny wystgpowania.

CZYM JEST TREMA?

Trudno da¢ jednoznaczng definicj¢ tremy (ang. stage fright, niem. Lampen-
fieber, Auffiihrungsangst lub bardziej pozytywne Auftrittsgefiihl). Zwykle mowi
sig, ze to uczucie strachu, obawy, podniecenia, zdenerwowania przed publicznym
wystgpem', podobne do tego, z jakim wielu ludzi siada na fotelu dentystycznym?.
Stynny polski skrzypek Tadeusz Wronski mowi, ze jest to wlasciwie ,,zespot
bardzo r6znorodnych przezy¢” na scenie, estradzie czy méwnicy, niekorzystnych
dla wystapienia, ,,od stosunkowo nieszkodliwego skregpowania, az do objawow
groznych, jak drgawki, usztywnienie mig$ni i zahamowanie pracy mozgu w pew-
nych momentach’.

Samo stowo ,,trema” pochodzi od tac. czasownika tremere — drze¢, trzas¢ sig.
Etymologia tego stowa zmusza niejako do koncentrowania si¢ na fizjologicznej
stronie tremy. Trzeba jednak opisywac ten fenomen w znacznie szerszej perspek-
tywie. Znany krytyk teatralny i literacki Tadeusz Nyczek pisze, ze ,.,trema polega
na drzeniu ndg, poceniu si¢ dtoni, suchosci w gardle, fomotaniu serca, ogélne;j
bladosci oraz poczuciu, Ze nie pamigta si¢ ani stowa z nauczonego tekstu™. Za-
znacza jednak dalej, ze ,,trema to psychiczna reakcja na konfrontacj¢ mnie z kims,
komu co$ obiecatem i nie jestem pewien, jak on to przyjmie — spodobam si¢ czy
nie, wyghupig sig, czy sprostam oczekiwaniom’. Dostrzega zatem i psychiczna
strong tremy, ktora trzeba okresli¢ jako stan emocjonalny, przejawiajacy si¢ poprzez
reakcje zarowno fizjologiczne, jak i psychiczne. Procesy te sa zwykle swiadome
i podlegajace woli, ale przy ich nasileniu moga mie¢ charakter zmian wegetatyw-
nych i psychastenicznych. Dla psychologa trema to zaburzenie emocjonalne, rodzaj
stresu, objaw nadmiernego napigcia emocjonalnego i Igku, jedna z form reakcji
lekowej w chwili publicznego wystgpu. Polega ona na zatarciu w jednej chwili
wyuczonego zachowania, np. u aktora na scenie albo studenta podczas egzaminu

! Por. Stownik jezyka polskiego PWN, t. 3, Warszawa 1995, s. 491.

2 Por. T. Nyczek, Alfabet teatru dla analfabetéw i zaawansowanych, Warszawa 2002, s. 172.

3 Zagadnienia gry skrzypcowej, cz. 111: Technologia pracy, Krakow 1969, s. 83.

* Alfabet teatru. .., s. 172.

5 Tamze, s. 173. Wiadystaw Witwicki, polski psycholog, filozof, teoretyk sztuki i artysta (zm.
w 1948 1.), mowil, ze ,,trema jest zawsze obawa niepowodzenia wobec drugich”, cyt. za: G. Chotodow-
ski, Trema, rozmyslania pedagoga, w: Materialy informacyjno-dyskusyjne COPSA 1974, s. 73.
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ustnego. Jest to jednak ,,stan przejsciowego zahamowania, gdyz po pewnym czasie
nabyta wiedza moze by¢ z powrotem uruchomiona’®.

Oproécz objawow fizjologicznych i emocjonalnych tremy trzeba wyrdznic tez
jej objawy behawioralne, tzn. dotyczace zachowan, takie jak: tiki nerwowe, ner-
wowy $miech; objawy kognitywne, tzn. dotyczace sprawnosci myslenia, np. luki
w pamigci, trudnosci w koncentracji; oraz objawy dotyczace filozofii zyciowej, np.
kwestionowanie warto$ci, negatywne myslenie, powatpiewanie we wlasna wiedz¢
i umiejgtnosci’. Trema moze ujawniac si¢ we wszystkich obszarach jednoczes$nie
lub niezaleznie.

SKAD SIE BIERZE TREMA?

Trema jest mechanizmem obronnym, reakcja organizmu na stres. Mozna to
wywnioskowa¢ z wypowiedzi amerykanskiego psychologa Paula Lehrera, ktory
analizowat sytuacje stresowe®. Wedtug niego, stres to reakcja na poczucie zagro-
zenia. Jego funkcja jest mobilizacja do ucieczki lub walki. W sytuacji ,,walki lub
ucieczki” zwigksza si¢ sprawnos¢ umystowa cztowieka, jego sita fizyczna, szyb-
ko$¢, zwinnos¢. Jednakze kiedy cztowiek ucieka, jego oddech staje si¢ ptytszy,
co sprzyja ucieczce, ale tez zmniejsza dotlenienie mozgu i obniza niestety jego
mozliwosci intelektualne.

Przypuszcza sig, ze przy powstawaniu tremy istotng rol¢ odgrywa proces
uczenia si¢ na podstawie doswiadczen negatywnych — zwlaszcza z dziecinstwa
i okresu nauki w szkole — zwigzanych m.in. z Igkiem przed kompromitacja. Przy-
czyny tremy leza zatem w osobie. Ale nie tylko. Dzi$ trema ma coraz czgsciej
przyczyny spoleczne. Kiedy$ cztowiek bat sig sit natury — dzisiaj zamiast tego boi
si¢ samego siebie. Kiedy$ liczyla si¢ przede wszystkim jego wigz z otaczajacym
go $wiatem i wiezi z innymi ludzmi — dzi§ cztowiek ze swoja niska samoocena
chce si¢ przynajmniej w jakis sposob odroznia¢ od innych, zeby cos znaczy¢, by¢
kim$. Wystgp publiczny jest dlan odbiciem sytuacji z codziennego zycia, ktora
przypomina rodzaj nieustannego egzaminu, w trakcie ktorego on — coraz bardziej
zalezny od ocen ze strony innych — musi zmierzy¢ si¢ ze swoja niepewnoscig

¢ Por. N. Sillamy, Stownik psychologii, Katowice 1994, s. 306. Amerykanski kontrabasista i pe-
dagog, Barry Green, okresla tremg jako ,,samozaktocenie” i rozumie pod tym pojgciem pewien stan
psychiczny pojawiajacy si¢ w umysle osoby wystepujacej publicznie, spowodowany tzw. ,,podwdjna
gra”. Pierwsza to ,,gra zewnetrzna”, widoczna, dotyczy otoczenia, okoliczno$ci i zachowan zewngtrz-
nych. Druga — paralelna — to ,,gra wewngtrzna”, trudna do zaobserwowania, toczy si¢ w umysle
i ma podtoze psychologiczne. Obie wzajemnie na siebie oddziatuja. Zob. M. Welc, Trema — proba
zdefiniowania problemu przez pedagogdw, w: http://gitara.pl/trema.html (dostep: 4 11 2011).

7 Por. M. Madejska, Trema i sposoby jej opanowania, w: http://psmslupsk.webpark.pl/trema.
htm (dostep: 17 111 2011).

8 Zob. Performance Anxiety and How to Control It: A Psychologist’s Perspective, w: Tensions
in the Performance of Music, red. C. Grindea, London 1978, s. 134—152.
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i lgkami. R6znica migdzy codzienno$cia a wystgpem jest jednak taka, ze to drugie
moze wiazac si¢ z o wiele wickszym lgkiem, a jego pokonanie moze wymagaé od
niego znaczniej wigcej energii. Lek ten moze mie¢ swoje zrédlo w nierozstrzy-
galnosci wewngtrznego konfliktu, polegajacego na tym, ze z jednej strony wystep
publiczny — jako wyzwanie — moze wydawac si¢ atrakcyjny w celu podniesienia
wlasnej samooceny, a z drugiej strony moze przeciez zakonczy¢ si¢ kompromitacja
i bolesna krytyka ze strony opinii publiczne;j.

Trema i jej poziom zalezy zatem od wielu czynnikéw. Znaczenie maja dotych-
czasowe doswiadczenia z sytuacjami stresowymi, uwarunkowania zewngtrzne, ale
tez osobowos¢ cztowieka, jego inteligencja, zdolnosci.

Czynniki zewnetrzne

Do czynnikéw zewngtrznych powodujacych czy wzmagajacych tremg mozna
zaliczy¢: konieczno$¢ wystapienia przed wigksza liczba ludzi® (w teatrze, na es-
tradzie, w sali wykladowej, w kosciele, w telewizji, na stadionie, skoczni narciar-
skiej itp.), moéwienia do mikrofonu (albo bez mikrofonu na dworze lub w duzym
pomieszczeniu), przed kamerami; konieczno$¢ gry na zle nastrojonym instrumen-
cie; trudne miejsce w tekscie, utworze, trudne do wymoéwienia stowa; méwienie
w obcym jezyku; zte naglosnienie, zta akustyke pomieszczenia, jego niedogrza-
nie lub przegrzanie, niewtasciwe o$wietlenie, razace w oczy $wiatto reflektorow;
niekorzystne ustawienie mownicy, jej konstrukcja (za niska lub za wysoka, ze Zle
osadzonym pulpitem, mikrofonem); koniecznos¢ przyjecia niewygodnej pozycji;
dochodzace z sali odglosy, $miech, pomruk, szmery, hatas, glosne komentarze,
przedrzeznianie, gwizdy; tlok i ograniczone poczucie prywatnosci; dysponowanie
niewielka iloscia czasu; zla organizacja wystepow, prezentacji.

Czynniki wewnetrzne

Do wewngtrznych czynnikow zaklocajacych naleza: ogdlna lgkliwos¢; skton-
nos¢ do jakania si¢'’; strach przed zapomnieniem przygotowanych, wyuczonych na
pamigc¢ stow, wierszy, piosenek, przemowien, rol; stabe przygotowanie do wystgpu;
watpliwosci, czy wystegp spodoba si¢ publicznosci; niska samoocena, powatpie-
wanie we wlasne mozliwos$ci, zdolnoSci, talent, inteligencje, poziom wiedzy!'; Iek

° Trema jest zwykle mniejsza, gdy wystep ma miejsce przed matym gronem ludzi, ale tez bywa
ogromna, gdy trzeba zdawac egzamin przed komisja sktadajaca si¢ zaledwie z kilku osob; jest sil-
niejsza w zetknigceiu z ludzmi nieznanymi, ale tez wazne spotkania i rozmowy z najblizszymi moga
by¢ bardzo stresujace.

10.Zob. J. Katuzynski, Jgkanie a trema, Warszawa 1971.

' Maciej Malenczuk, polski wokalista, gitarzysta rockowy i poeta, powiedzial w rozmowie
z P. Piotrowiczem: ,, Trema wynika z tego, Ze czego$ nie wiesz, a wigc nie jestes pewny swego”
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przed oceng ze strony opinii publicznej; Igk przed utrata z trudem wypracowane;j
reputacji, osiagnigtej pozycji; gk przed utrata samokontroli; wstyd btedu; przerost
ambicji; wzmozone poczucie odpowiedzialno$ci; brak doswiadczen lub mate do-
$wiadczenie w publicznych wystgpach; zte samopoczucie, spowodowane choroba,
ale tez nadmiarem kofeiny, stodyczy, soli oraz niedoborem snu.

TREMA ,NEGATYWNATI ,POZYTYWNA”

Zrbdznicowanie w definiowaniu zjawiska tremy, wielo$¢ jego przyczyn, jak tez
koniecznos¢ ujmowania go w rdznych aspektach $wiadczy o ztozonosci i zarazem
randze tego zagadnienia. Poniewaz trema jest emocja ztozona, ktorej przezywanie
powoduje rozmaite reakcje fizjologicznie, stany umyshu, wyobrazenia i zacho-
wania'?, moze dziata¢ ona zaréwno destruktywnie, jak i mobilizujaco'. Agata
iJerzy Rzgdowscy w swojej ksiazce poswigconej praktyce publicznych wystapien
pisza o tremie tak:

Lekka trema — podniecenie, niepewnosc co do reakcji widowni — to objaw normal-
ny i pozadany, poniewaz umozliwia [...] koncentracj¢. Lekka trema pozwala [...]
realnie ocenic sytuacjg i z szacunkiem traktowac widownig. Lekka trema motywuje
[...] do tego, by solidnie przygotowac¢ si¢ do kazdego wystapienia, zamiast iS¢ ,,na
zywca”. Czym innym jest natomiast znacznie rzadsza ,,chorobliwa trema” (to nie
jest zadne naukowe okreslenie, po prostu tak nazwali$my irracjonalny, paralizujacy
lgk przed grupa)™.

Mozna zatem rozr6zni¢ tremg ,,negatywna” i tremeg ,,pozytywna”.
Z trema ,,negatywna’” mamy do czynienia tam, gdzie pojawia si¢ nasilony (nie-
kiedy paniczny) lgk przed wystapieniem publicznym. Ma ona charakter pasywnego

(http://muzyka.onet.pl/10172,1515209,0,8,wywiady.html?drukuj=1, dostgp: 21 I12011). Natomiast
znana polska piosenkarka Edyta Geppert wyznata: ,,Kiedy$ trema byta dla mnie obezwladniaja-
cym, paralizujacym strachem. Wazne wystepy z reguty poprzedzala bezsenna noc. Dostawatam
jakiego$ dygotu, nad ktérym nie moglam zapanowaé. Miewalam zachwiane poczucie rownowagi,
ogluszajacy szum w uszach, a zdarzato si¢ nawet, ze niemal tracitam przytomno$¢. Musiatam cos
z tym zrobi¢. Zaczgtam czyta¢ ksiazki z dziedziny psychologii. Trochg¢ pomogtlo. Zrozumiatam, ze
moja chorobliwa trema wyplywata z niskiej samooceny. Ale dopiero dwa przetlomowe momenty
W moim zyciu — narodziny syna i §mier¢ mamy — sprawily, ze moje strachy ujrzatam we wtasciwym
wymiarze” (K. Lubelska, B. Gajc, Z pewnq takq niesmiatosciq, w: http://archiwum.polityka.pl/art/z-
-pewna-taka-niesmialoscia,367545.html, dostgp: 21 11 2011).

12 Zob. F. Noll, Umgang mit Auffiihrungsangst, w: Musikpddagogische Forschungsberichte.
Macht Musik wirklich kliiger? — Musikalisches Lernen und Transfereffekte, red. H. Gembris 1 in.,
Augsburg 2001, s. 199-212.

13 Por. E. Gtowacka, Samoocena a przezycie tremy egzaminacyjnej przez studentow instrumen-
talistow, w: The International Seminar of Reseachers and Lecturers in the Psychology of Music,
Warszawa 1990, s. 495-504.

14 Mowca doskonaly. Wystqpienia publiczne w praktyce, Gliwice 2009, s. 39.
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stanu, w ktorym wystepujacy postrzega siebie jako ofiarg. Osoby przezywajace
taki rodzaj Igku potrzebuja zwykle fachowej terapeutycznej interwencji, zeby sig
go pozby¢. Lek ten moze by¢ bowiem przejawem fobii spotecznej (socjofobii)'s,
bedacej jednym z powazniejszych zaburzen lgkowych, wymagajacej leczenia
psychiatrycznego.

Natomiast trema ,,pozytywna” to uczucie towarzyszace wystgpowi publicz-
nemu, ktoére nalezatoby okresli¢ jako rodzaj pozytecznego, tworczego przezy-
cia. Niewielki stopien napigcia wewngtrznego mobilizuje, sprzyja koncentracji
i poprawia refleks, ale gdy jest zbyt duzy — zaczyna dziata¢ na niekorzys¢ wyste-
pujacego. Trema umiarkowana podnosi jako$¢ wystepu, wykonywanego zadania'®.
Jest naszym sprzymierzencem, jesli jest ograniczona w czasie, a jej natgzenie nie
przekracza poziomu umiarkowanego — wlasciwego dla danej osoby.

Dla wielkich méwcow i teoretykow retoryki czasow antycznych trema umiarko-
wana byla istotnym sktadnikiem tzw. akcji oratorskiej, czyli catosci przedstawienia
krasoméwcezego (sktadajacego sig¢ z elementow werbalnych i pozawerbalnych),
w ktorym mowca byt zarowno architektem swojej wypowiedzi, jak i rezyserem
w trakcie jej wygtaszania. Na poczatku przemowienia trema miata by¢ przejawem
lekkiej nie$miatosci i skromnosci mowcy, przez co schlebial on stluchaczom,
stajac si¢ jednoczesnie w ich oczach wiarygodny, sympatyczny i godny uznania.
Zaznaczal przez niq nie tylko, Ze to, co ma im do powiedzenia jest wazne, ale
tez, ze ich szanuje'”. W ten sposob motywowat ich do stuchania. Wybitny polski
historyk literatury Mirostaw Korolko (zm. w 2006 r.) w swoim przewodniku en-
cyklopedycznym po sztuce retoryki na przyktadzie Krassusa, uczestnika dialogu
Cycerona O mowcy (De oratore), pokazuje, ze trema moze dodawacé wartosci
stowom 1 wskazywac¢ na ich rzetelne przemyslenie'®. Powotuje si¢ przy tym na

15 Osoby cierpiace na tego rodzaju fobig odczuwaja niemal ciagly, wszechogarniajacy lek wobec
roéznych sytuacji spotecznych, zaréwno towarzyskich, jak i zawodowych. Najostrzej przezywaja
sytuacje, w ktorych narazone sa na obserwacje ze strony innych. Zob. J. Bemis i A. Barrada, Poko-
nac leki i fobie. Jak radzi¢ sobie z niepokojem i napadami paniki, Gdansk 2007; R. Baker, Strach
i paniczny lek. Mity a rzeczywistosé, Kielce 2002; S. Rachman, Zaburzenia lekowe. Modele kliniczne
i techniki terapeutyczne dla praktykow i pacjentow, Gdansk 2005.

16 Wybitny polski aktor Zbigniew Zapasiewicz (zm. w 2009 r.), powiedziat: ,,Trema w zyciu
zawodowego aktora nie ma nic wspolnego z tym pojeciem w jego powszechnym rozumieniu.
To nie jest Igk tego rodzaju, kiedy cztowiek majacy stana¢ przed widownia trzgsie sig ze strachu.
W prawdziwym aktorstwie trema jest zjawiskiem tworczym, dzialajacym jak naped, a nie paralizu-
jacym. Jest to podniecenie wynikajace z dazenia do perfekcji. Za kazdym razem, kiedy wystegpuje
na scenie, towarzyszy mi niepokoj, czy publiczno$¢ odbierze moja gre zgodnie z moim zamy-
stem. Ta obawa istnieje zawsze, nawet jesli dane przedstawienie wystawiane jest dziesiatki razy”
(K. Lubelska, B. Gajc, Z pewnq takq...); zob. 1. Tarr, Vom Lampenfieber zur kreativen Energie,
Stuttgart—Ziirich 1993.

17 Mark Knopfler, brytyjski wirtuoz gitary, kompozytor i wokalista, lider zespotu Dire Straits,
powiedzial w jednym ze swoich wywiadow, ze artysta, ktory nie odczuwa tremy, nie szanuje pu-
blicznosci.

18 Sztuka retoryki. Przewodnik encyklopedyczny, Warszawa 1998, s. 141.
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Mari¢ Maykowska (zm. w 1961 r.), polska specjalistkg od starozytnej retoryki
greckiej, ktora o tremie pisata tak:

Trema moéwcy rozpoczynajacego przemowienie schlebiata stuchaczom. Widzieli
w niej dowod, ze 6w gorujacy nad ich thumem maz liczy si¢ ze zdaniem kazdego
z nich, ze zdaje sobie sprawg, ze trudno ich zadowoli¢, ze uwaza ich za surowych
i wytrawnych sedzidéw i krytykow. I oto we wzmozonym w tej chwili poczuciu swej
wartosci i indywidualno$ci zaczynali stuchac zyczliwie 1 uwaznie stow mowcy, ktory
— jesli byt naprawde wielkim moéwca — miat ich, w miarg tego jak mowit, przekonac,
wzruszy¢, porwacé i zaciazy¢ nad cala ich istota swa wlasng indywidualnoscia'®.

SPECYFIKA TREMY KAZNODZIEJSKIEJ

Zapoznawszy si¢ z podstawowa wiedza na temat tremy, sprobujemy okresli¢
specyficzne cechy tremy u kaznodziejow. W tym celu przyjrzymy si¢ najpierw
jej zewnetrznym i wewngtrznym uwarunkowaniom, a nast¢pnie umiescimy to
zjawisko w perspektywie teologiczne;j.

Uwarunkowania zewne¢trzne

Na podstawie zebranych doswiadczen — whasnych i cudzych — mogge stwierdzic,
ze zewngetrzne uwarunkowania tremy u kaznodziejow sa w wigkszosci takie same
jak u wszystkich innych oséb wystepujacych publicznie. Na przyklad stresujaco
moze wpltywacé na kaznodzieje zta akustyka kosciota, kiedy — mimo wilaczone-
go mikrofonu — ma on wrazenie, ze jest stabo styszany i czuje si¢ zmuszony do
ciaglego wytezania glosu, zuzywajac na to wigcej energii niz zwykle. U ksigezy
przyzwyczajonych do postugiwania si¢ mikrofonem tremogenna moze byc¢ tez
sytuacja, w ktdrej musza przemawiac bez tego urzadzenia, np. w kaplicy cmen-
tarnej albo co gorsza na dworze.

Wielu (nawet wytrawnych) kaznodziejow przyznaje, ze ich trema jest tym
wigksza, im wigcej ludzi ich stucha, np. na Pasterce, kiedy kosciot tradycyjnie
peka w szwach. Dodatkowym czynnikiem stresujacym jest wtedy dla nich poczu-
cie konieczno$ci wygloszenia czego$ naprawde szczegdlnego, podkreslajacego
wyjatkowo$¢ tej nocy, zastugujacego na miano kazania §wiatecznego, i jednocze-
$nie trafienia do tych, ktérzy przychodza do kosciota tylko od wielkiego dzwonu.
Ponadto tlumy, ludzie stojacy niemalze pod sama ambona moga wywotywac
u ksiedza stresujace poczucie ograniczonej prywatnosci — zwlaszcza, gdy nawykt
do odczytywania swoich kazan z kartek, ktore w takiej sytuacji trudno ukry¢ przed
wzrokiem shuchaczy.

¥ Klasyczna teoria wymowy, Warszawa 1936, s. 51, 52.
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Czynnikami tremogennymi dla kaznodziei moga by¢ tez hatasujace, ptacza-
ce, biegajace po kosciele dzieci, jak tez pokastujacy, chrzakajacy, rozmawiajacy
migdzy soba czy u$miechajacy si¢ nie wiedzie¢ dlaczego dorosli uczestnicy
nabozenstwa.

Uwarunkowania wewnetrzne

Podobnie tez wigkszo$¢ wymienionych wyzej czynnikow wewngtrznych po-
wodujacych tremg odnie$¢ mozna rowniez do glosicieli stowa Bozego. Ich takze
moze cechowac ogolna niesmiatos¢ i Iekliwosc. Prawie na pewno beda odczuwac
tremg, kiedy beda stabo przygotowani albo nieprzygotowani zaczng improwizowac.
Trema pojawia si¢ u nich wtedy, gdy naucza si¢ swojego lub cudzego kazania na
pamig¢ i beda si¢ bac, ze zapomna go na ambonie. Przyczyna tremy kaznodziei
moga by¢ tez watpliwosci, czy to, co przygotowat, nie begdzie dla jego stuchaczy
nudne, za trudne albo zbyt proste, ptytkie i nic nie wnoszace czy wrecz kiczo-
wate. Kaznodzieja mowiacy do mlodziezy — mtody czy starszy — moze lgkac sig
reakcji mlodych stuchaczy i wypowiadanych przez nich nieraz spontanicznie,
glosno krytycznych komentarzy. Ksiadz majacy wyglosi¢ homilig dialogowana do
dzieci moze Igkac sig spotkania z dzie¢mi, ba¢ si¢ ich spontanicznosci, bolesnej
nieraz szczero$ci, myslac, ze nie potrafi z nimi rozmawia¢, ze nie umie mowic
prostym jezykiem, opanowac ich zywiotowosci i w ogélnym bataganie zapomni,
co miat im powiedzie¢, jakie pytania miat im zadac¢. Zreszta kazda forma kazania
dialogowanego moze wiazac¢ si¢ z Igkiem przed bliskim, zbyt bliskim kontaktem
ze stuchaczem, partnerem dialogu.

Trema kaznodziei moze zatem — tak samo jak u innych osob wystepujacych
publicznie — wynika¢ z niskiej samooceny, z powatpiewania we wtasne mozli-
wosci, zdolnosci, elokwencjg, talent, inteligencjg, poziom wiedzy — zwlaszcza
jesli przedtem przezyt jakies niepowodzenia na ambonie albo bezlito$nie i do
tego publicznie wytknigto mu jakies$ btedy jezykowe, rzeczowe, luki w wiedzy
ogolnej czy teologicznej, staba znajomos¢ Biblii itp. (mamy wtedy do czynienia
z tzw. wstydem btgdu). Czasami zroédlem tremy u kaznodziei moze by¢ zwyczajny
przerost ambicji i wigzacy si¢ z nim Ik przed utrata z trudem wypracowanej repu-
tacji wzigtego kaznodziei, rekolekcjonisty, misjonarza. Trem¢ odczuwaja mtodzi
ksigza, gdy glosza kazania w obecnosci starszych kaptanoéw, wlasnych probosz-
czow, znanych i cenionych kaznodziejow, profesorow z seminarium. Nietrudno tez
o tremg, gdy glosi si¢ stowo Boze wlasnym rodzicom, krewnym, nauczycielom
ze szkoty, do ktorej si¢ uczeszczato, kolezankom i kolegom z klasy, kolegom
z roku czy tez we wlasnej parafii — majac do tego w pamieci stowa Jezusa: Zaden
prorok nie jest mile widziany w swojej ojczyznie (Lk 4,24)%.

2 Jako wyktadowca homiletyki mégtbym wiele powiedzie¢ na temat tremy klerykow, ktorzy
musza wyglosi¢ kazanie na oceng nie tylko przed swoim nauczycielem, ale tez— co jawi im si¢ zwykle
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Uwarunkowania teologiczne

O specyfice tremy u kaznodziejow decyduja jednak w gtdéwnej mierze uwarun-
kowania teologiczne, zwiazane z teologia stowa Bozego, teologia przepowiadania
i teologia kaptanstwa, a wigc z tozsamoscia i postannictwem kaptana jako glosiciela
stowa Bozego, szafarza sakramentow i przewodnika powierzonej mu wspolnoty
chrzescijanskiej. Patrzac z tej perspektywy na zjawisko tremy kaznodziejskiej,
mozna powiedzie¢, ze wynika ono zaréwno ze $wiadomosci tego, kim — na mocy
przyjetego sakramentu swigcen — kaznodzieja jest i do czego zostat powotany, jak
i ze $wiadomosci (lub nieSwiadomosci) niedorastania do tego, kim powinien byc¢,
i do postannictwa, jakie otrzymat.

Przyczyna tremy u kaznodziejow moze by¢ zatem $wiadomos$¢ ciazacego na
nich obowiazku gloszenia Ewangelii Bozej (por. DK 4) ,,w imi¢ Chrystusa i Ko-
sciota” 1 uczestnictwa ,,w pewnej mierze w zbawczym charakterze samego stowa
nie tylko zracji, iz mowia o Chrystusie, lecz i dlatego, ze glosza stuchaczom Ewan-
gelig, wyposazeni we wladz¢ pochodzaca z udziatu w konsekracji i postannictwie
samego Wcielonego Stowa’?!. Chociaz wiedza, Ze ,,nie po to ustanowieni zostali
przez Chrystusa, aby cate zbawcze postannictwo Kosciota w stosunku do §wiata
wziac na siebie samych” (KK 30), to jednak uginaja si¢ nierzadko pod cigzarem
odpowiedzialnos$ci, jaka na nich spoczeta poprzez powotanie ich ,,do udziatu
w trosce o misje powszechna? i do petnienia absolutnie niezastapionej roli ewan-
gelizacyjnej®. Wraz ze $wiadomoscia wagi tegoz postannictwa u kaznodziei czgsto
idzie w parze obawa, ,,I¢k 1 drzenie”, Ze realizujac je, nie bgdzie jednak potrafit
sprosta¢ wspotczesnym uwarunkowaniom i wymaganiom ze strony dzisiejszego
spoteczenstwa, ktore ,,zachwycone wieloma osiagnigciami naukowymi i tech-

jako o wiele gorsze — przed swoimi kolegami kursowymi. Wspomng tu jednego z adeptow sztuki
kaznodziejskiej, ktory nie spojrzawszy ani razu na audytorium, odczytal swoje kazanie tak szybko,
ze mialo si¢ wrazenie, ze wlasnie zostala wystrzelona seria z karabinu maszynowego. Pamigtam
tez diakona, mojego ucznia, ktory musiat glosi¢ homilie na mszach celebrowanych przeze mnie.
Za kazdym razem mowit tak szybko, jakby gnat na ztamanie karku, a styszac jego glos, wydawato
si¢, ze ma zasznurowane gardto. Wszyscy stuchali go mocno podenerwowani, bo po pierwsze —
z trudem mogli za nim nadazy¢, a po drugie — caly czas bali sig, ze za chwilg zapomni, co ma dalej
mowic (stres kaznodziei rodzi, jak widag, stres u stuchaczy). Jako nauczyciel kaznodziejstwa muszg
przyznac sig tez i do wlasnej tremy, ktora — mimo ze mam za soba wieloletnie doswiadczenia w tym
wzgledzie — odczuwam zawsze przed wygloszeniem i na poczatku kazdej mojej homilii. Trema ta
jest zwykle nieco wigksza, gdy stluchaja mnie inni ksigza, a zwlaszcza moi uczniowie, gdyz wydaje
mi si¢ wtedy, ze spodziewaja si¢ po mnie homilii wzorcowej. Mowig to zawsze tym ksigzom, kto-
rzy maja tremg, kiedy przyjdzie im glosi¢ stowo Boze w obecnosci homilety, gdyz czujq si¢ przez
niego oceniani.

2 Raplan glosiciel stowa, szafarz sakramentow i przewodnik wspdlnoty w drodze do trzeciego
tysiqclecia chrzescijanstwa [dokument Kongregacji ds. Duchowienstwa], Poznan 1999, s. 14, 15.

22 Jan Pawet II, Encyklika Redemptoris missio, 7 XII 1990, nr 67.

3 Por. Kaplan glosiciel stowa..., s. 9.
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nicznymi, przyj¢lo postawe krytycznej niezalezno$ci w stosunku do jakiekolwiek
autorytetu lub doktryny, zarowno $wieckiej, jak religijnej”.

W tremie kaznodziei trzeba tez dostrzec swiadectwo jego pokory wobec nad-
przyrodzonego daru i zadania, jakie otrzymat, i jego postawy stuzby — szczeg6lnie
koniecznej w postudze przepowiadania — $wiadczacej o tym, iz wie on, ze jest stuga
Stowa, a nie jego panem, ze ,,stowa jego postugi nie sa »jego«, lecz naleza do Tego,
ktory go postat”?, ze ma ,,uczy¢ nie swojej madrosci, lecz stowa Bozego, usilnie
zachgcajac wszystkich do nawrdcenia i swigtosci” (DK 4), nie wylaczajac z tego
siebie samego. Tak wigc drzacy glos kaznodziei moze jak najbardziej §wiadczy¢
o tym, Ze to, co glosi, plynie ze szczerego i rozmodlonego serca, jest dowodem jego
uformowanej duchowosci, otwarcia na Ducha Swigtego® i owocem jego zazyto-
sci ze stowem Bozym, jego wewngtrznej wigzi, zjednoczenia, jego ,,przylgnigcia
do Logosu™, komunii z Chrystusem, a w zwiazku z tym takze i gotowos$ci do
,.dzielenia losu Chrystusa — Swiadka Wiernego, w ktéry wpisane jest cierpienie,
odrzucenie, przesladowanie, a nawet $mier¢ meczenska”?.

Treme kaznodziejska wynikajaca z takich uwarunkowan mozemy jak najbar-
dziej okresli¢ jako tremg ,,pozytywna”, ktéra mobilizuje glosicieli stowa Bozego,
wzmaga ich gorliwos¢ i stale przypomina im, ze przepowiadanie ,,nie jest zwyktym
intelektualnym przekazem informacji, ale mocq Bozq ku zbawieniu dla kazdego
wierzqcego (Rz 1,16), urzeczywistnionemu raz na zawsze w Jezusie Chrystusie”?.
Czy jednak w takiej sytuacji nie mamy do czynienia bardziej z bojaznia Boza
niz trema? Ks. Jan Koclega, wyktadowca w Wyzszym Seminarium Duchownym
Archidiecezji Czgstochowskiej, znany i ceniony rekolekcjonista, zapytany przez
Agnieszke Raczynska-Lorek, czy odczuwa tremg podczas gloszenia stowa Boze-
go, odpowiedziat: ,,Najbardziej potrzebna jest kaznodziei bojazn Boza, bowiem
glosi nie siebie, ale samego Chrystusa. Trema to falszywe zjawisko u kaznodziei,
przeciez nie idg siebie prezentowac. Trzeba swiadomosci, Ze idg pracowac stowem

2 Tamze.

% Jan Pawet II, Adhortacja apostolska Pastores dabo vobis (PDV), 25 III 1992, nr 29.

20 0. Grzegorz Misijuk, rzecznik prawostawnej diecezji biatostocko-gdanskiej i proboszcz parafii
prawostawnej pw. $w. Jerzego w Biatymstoku, podczas przypadajacej na rok 2004 uroczystosci
czterdziestolecia swego kaptanstwa, ktore zlato si¢ w jedno z jubileuszem gloszenia stowa Bozego
w cerkwi, jak tez na antenie radiowej i telewizyjnej, wspominajac minione lata, powiedziat: ,,0d-
powiedzialnos¢ za stowo. T¢ sztuke nalezato posia$é przede wszystkim. [...] W takich sytuacjach
przypominaja mi si¢ zawsze stowa wladyki Nikanora. Uczyl nas, gdy jeszcze nie byl biskupem,
w seminarium dogmatyki. Zapytali$my go, czy ma tremg, gdy mowi kazania. »Kiedy idac do cerkwi
przestaniesz czu¢ treme, wracaj do domu, bo to oznacza, ze juz niczego nie masz do przekazania
ludziom. I niczego od siebie nie oczekujesz«” (A. Radziukiewicz, By Bog nie powiedzial: Byliscie
leniwi, w: http://www.przegladprawoslawny.pl/articles.php?id n=589&id=8, dostep: 21 11 2011).

27\, Swierzawski, Wprowadzenie, w: Stuga Stowa, red. W. Przyczyna Krakow 1997, s. 11, 12.

B G. Siwek, Kaznodzieja jako swiadek, w: tamze, s. 103.

¥ Kaplan glosiciel stowa..., s. 14.
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w Winnicy Pana™. Nalezaloby zatem rozr6zni¢ migdzy trema kaznodziei jako
lekiem przed kompromitacja i bolesna krytyka ze strony stuchaczy — bioracym
si¢ by¢ moze z pychy, checi autoprezentacji, podniesienia wlasnej samooceny
— a tremq jako uczuciem onie$mielenia, a nawet ,,leku i drzenia™!, wynikajacym
z samego obcowania z Bogiem, z Jego tajemnica, Jego sprawami, Jego stowem,
iprzechodzacym w stata postawg serca, petna respektu dla woli Bozej, gltgbokiego
szacunku, zawierzenia, mitosci i uwielbienia wobec Stworcy, upodobania w Jego
dobroci, pragnienia czynienia wszystkiego na Jego chwatg — chroniacego nas przed
pycha na ambonie i szukaniem wtasnych korzysci.

Kaznodzieja powinien by¢ zatem ,,0sobiscie oddany gloszonemu stowu,
a w ostatecznym wymiarze samemu Bogu™??, ktoremu stuzy w glebi swego ducha,
gloszac Ewangelig (por. Rz 1,9)*. Niestety, nam, kaznodziejom, brakuje niekiedy
stabilnego fundamentu nadprzyrodzonego, od ktorego zalezy przeciez takie wtasnie
osobiste oddanie, jak tez autentyzm i skutecznos¢ przepowiadania. Zdarza si¢ nam
raz po raz wracac jakby do punktu wyjscia i przyjmowac postawe Mojzesza, ktory
lekajac si¢ spotkania z faraonem, mowit Bogu: Wybacz, Panie, ale ja nie jestem
wymowny od wezoraj i przedwczoraj, a nawet od czasu, gdy przemawiasz do Twe-
go stugi. Ociezate sq usta moje i jezyk moj zesztywnial. [...] Wybacz, Panie, ale
poslij kogo innego (Wj 4,10.13, por. 6,30-7,2); albo sposdb myslenia Jeremiasza,
ktéry Bogu ustanawiajacemu go prorokiem odpowiada: Ach, Panie Boze, prze-
ciez nie umiem mowic, bo jestem mtodziencem (Jr 1,6). W naszym postannictwie

— w przepowiadaniu — bedacym postuga wynikajaca z sakramentu $wigcen,

peliona mocg wladzy samego Chrystusa — pojawia si¢ niekiedy ludzkie znamig,
mogace by¢ z jednej strony pozyteczne, a z drugiej niestety szkodliwe dla owoc-
nosci koscielnego przepowiadania, zwlaszcza gdy przybiera ono posta¢ naszych
ludzkich niedoskonatosci, Iekéw, dazenia do osiagania osobistych korzysci, ktdrych
przejawem moze by¢ wlasnie odczuwana przez nas trema w jej, opisanym wyzej,
negatywnym aspekcie.

Azeby nasza trema na ambonie nie utrudniata skutecznosci gloszonego przez
nas stowa Bozego, musimy nauczy¢ si¢ nad nig panowac.

JAK OPANOWAC TREME NA AMBONIE?

Tego, ze tremg daje si¢ opanowac, ze moga ja zwalczy¢ nawet najbardziej
niesmiali kaznodzieje, dowodzi wypowiedz o. Jamesa Manjackala z Indii,

30 Pracowaé stowem w Winnicy Pana, w: http://www.niedziela.pl/artykul_w_niedzieli.php?doc
=ed200513&nr=251 (dostep: 21 11 2011).

31S. Kierkegaard mowil, ze kazde zblizenie si¢ do Boga rodzi w cztowieku ,,lgk i drzenie”. Zob.
Bojazn i drzenie, Warszawa 1969.

32 Kaplan glosiciel stowa..., s. 15.

33 Zob. R. Cantalamessa, Tajemnica gloszenia Stowa Bozego, Wroctaw 2007.
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misjonarza Zgromadzenia $w. Franciszka Salezego, gloszacego rekolekcje Odnowy
Charyzmatycznej na catym $wiecie. W swoim osobistym $wiadectwie napisal:

Bytem bardzo niesmiata osoba, dla ktdrej publiczne wystapienia byty bardzo stre-
sujace i trudne. [...] Nawet po $wigceniach bytem kompletnym nieudacznikiem,
jesli chodzi o kwesti¢ przemawiania. Nadal pamigtam dobrze to, co stato si¢ pod-
czas mojego pierwszego kazania. Po Swigceniach kaptanskich, z duza niechecia
zgodzitem si¢ na celebrowanie Mszy §w. nastgpnego dnia i wygloszenie kazania.
A byta to niedziela. W domu przygotowatem sobie wczesniej parg notatek z Ewan-
gelii czytanej tamtego dnia i trzymatem je wraz z mojg Biblig. Nie miatem wszakze
problemdéw z poprowadzeniem Mszy §w., poniewaz mogltem caty czas podpierac
si¢ mszatem. Czasami zamykalem tez po prostu oczy, gdyz balem si¢ patrzeé¢
na ludzi. Po przeczytaniu Ewangelii utkwitem oczy w gtéwne drzwi na tytach
kosciota i zaczalem szukaé¢ moich notatek. Stawalem si¢ coraz bardziej nerwowy
i przerazony, gdyz zapomniatem, czy wlozylem je z lewej, czy prawej strony Biblii.
Batem si¢ oderwac oczu od drzwi i zerkna¢ w Biblig, poniewaz obawiatem sig,
ze jesli tak zrobig, to zobaczg tych wszystkich ludzi i z powodu tremy by¢ moze
nawet zemdleje. Czutem, ze nogi si¢ pode mna uginaja. Kilka razy probowatem
nawet zwrocic si¢ do wiernych, mowiac: ,,Moi drodzy, moi drodzy”. Nie bylem
w stanie wypowiedzie¢ nawet pojedynczego zdania. Widzac zatosne potozenie,
w jakim si¢ znalaztem, moj proboszcz szepnat do mnie po paru minutach: ,,No juz
dosy¢ tego kazania, teraz mozesz kontynuowac Msz¢ $w.”. W poczuciu uzalania si¢
nad soba 1 strasznego rozdarcia, zrobitem wigc, co kazat. Bylem pewien, ze ludzie
w tej chwili by¢ moze podsmiechiwali sig lub tez wspotczuli temu mtodemu, Swiezo
upieczonemu, nie$miatemu ksigdzu! Kiedy poszedtem do zakrystii po Mszy §w.,
ksiadz proboszcz skomentowat: ,,On jest misjonarzem $w. Franciszka Salezego,
ale czego on bedzie nauczal?”. I to byt wlasnie powdd, dla ktoérego si¢ rozesmia-
tem, kiedy ustyszatem tego modlacego si¢ nade mna ksiedza mowiacego, iz bede
kiedys$ nauczat. Ale dzi$ wiem, ze to byto proroctwo! Ostatnie 25 lat mojego zycia
spedzitem na podrdézowaniu po $wiecie i nauczaniu™.

Nawet wytrawny kaznodzieja doswiadcza zarowno ludzkiej tremy czy stra-
chu, jak i rzeczywisto$ci walki duchowej. Ks. Artur Sepioto z Gliwic, proboszcz
i dyrektor Szkoty Nowej Ewangelizacji Jezusa Zmartwychwstatego, zapytany
przez Stawomira Zatwardnickiego, jak sobie radzi z tego typu do$wiadczeniami,
odpowiedziat:

Trema bywa w nowych srodowiskach, do ktorych przychodzi mi glosié¢. Jak sobie
radzg? Mowig Jezusowi: Zrobitem, co mogltem — reszta nalezy do Ciebie. Walka
duchowa przebiega na réznych ptaszczyznach. Najwazniejsze, by nie dac si¢ ze-
pchnaé¢ w watpliwosci. Bo przeciez nie wszystkim podoba si¢ taka bezposrednio$c
i proste thumaczenie duchowych zasad wzrostu®.

3* Moje osobiste swiadectwo, w: http://www.jmanjackal.net/pol/polpers.htm (dostgp: 21 1I
2011).

3 Wystarczy jeden nawrécony na kazdej Eucharystii. Z ksiedzem Arturem Sepioto rozmawia
Stawomir Zatwardnicki, ,,Biblioteka Kaznodziejska” 4 (2009), s. 25.
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Wypowiedz ta podpowiada nam, Ze opanowanie tremy kaznodziejskiej powinno
dokonywac si¢ w pierwszym rzedzie na ptaszczyznie nadprzyrodzonej, na drodze
formacji duchowej — glownie poprzez modlitwe (za siebie i za stuchaczy), medyta-
cje, lekture Pisma Swietego i zgtebianie poprzez studium odpowiedniej literatury
(por. PDV 46). Powinni$my dazy¢ do takiego zjednoczenia w mitosci z Chrystusem,
ze to On wlasciwie bedzie przez nas przemawiat, a Jego stowo stanie si¢ naszym
stowem. On sam przeciez czgsto mowit do apostolow: Nie lekajcie sie! (np. Mt 17,7)
oraz: Pokoj wam! (np. Lk 24,36). Natomiast §w. Jan przypomina nam: W mifosci
nie ma leku, lecz doskonata mitos¢ usuwa lek, poniewaz lek kojarzy sie z karq. Ten
zas, kto si¢ leka, nie wydoskonalit sie w mitosci (1 ] 4,18). Trzeba nam zatem tak
przylgna¢ w mitosci do Boskiego Logosu, zy¢ z Nim w komunii, bySmy — pelni
Bozego pokoju—w kazdej naszej homilii, kazdym kazaniu, we wszystkich naukach
rekolekcyjnych i egzortach mogli prawdziwie sigga¢ do samej istoty rzeczy, a kiedy
si¢ to stanie, stowa przyjda same. ,,Uchwy¢ rzecz ukryta w sakramentalnym znaku
stowa, jak w sakramentalnym znaku liturgii” — radzi bp Wactaw Swierzawski.
»Dotrzyj do tej rzeczy, ukrytej, bo niewidzialne jest najwazniejsze. Zjednocz sig
7 ta rzeczywistoscia, ktora jest Osoba Syna Bozego, madros$¢ i mitos¢ Chrystusa.
Stowa same poptyna™. Poniewaz dokonuje si¢ to zawsze moca Ducha Swietego,
kaznodzieja musi by¢ nan otwarty. A ,.otwarty na Ducha Swietego kaznodzieja
otrzymuje potrzebne stowo, przezwycigza niemotg”™’, pokonuje Igk i z odwaga,
radoscia, ale tez i pokora glosi Ewangelig Chrystusowa.

Walka duchowa z trema ma i$§¢ w parze ze staraniem o to, by postuge przepo-
wiadania pehic¢ z ,,mozliwie najwyzsza ludzka perfekcja”, nie pozwalajac sobie
nigdy na lenistwo i nieodpowiedzialne improwizowanie®. Zeby uniknaé stresu
na ambonie lub go zminimalizowac¢, trzeba by¢ zawsze dobrze przygotowanym
— zaréwno pod wzgledem merytorycznym, jak i formalnym*. ,,Ludzki »sekret«
owocnego” —dodajmy: i bezstresowego badz niskostresowego — ,,przepowiadania
tkwi we wilasciwej mierze »profesjonalnosci« kaznodziei, ktory wie, co i jak po-
wiedzie¢, gdyz ma za soba powazne przygotowanie dalsze i blizsze, a nie pozwala
sobie na dyletancka improwizacjg™.

Nalezy jednak uczciwie przyznaé, ze sam fakt dobrego przygotowania do
gloszenia stowa Bozego nie usuwa automatycznie tremy. Azeby nad nia zapano-
wac, przynajmniej w jakims stopniu, trzeba sobie przede wszystkim u§wiadomic,
ze mechanizm dzialania tremy polega zasadniczo na obawie przed krytyczna

3 Wprowadzenie, w: Stuga Stowa..., s. 12.

37 G. Siwek, Kaznodzieja. .., s. 106.

38 Por. Kaplan glosiciel stowa..., s. 18.

39 Kaznodzieja powinien troszczy¢ sig, aby jego wypowiedZ na ambonie ,,stata na wysoko$ci
Stowa, ktore glosi”. Oto kilka pozycji, ktore moga mu w tym pomodc: M. Kotlarczyk, Podstawy
sztuki Zywego stowa, Warszawa 1965; M. Oczkos, Sztuka poprawnej wymowy, czyli o betkotaniu
i faflunieniu, Warszawa 2007; R. Queneau, Cwiczenia stylistyczne, Izabelin 2005.

4 Kaplan glosiciel stowa..., s. 20.
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ocena ze strony shuchaczy. Dlatego trzeba stara¢ si¢ odzyskac utracone poczucie
pewnosci siebie i wlasnej wartosci (np. poprzez autosugesti¢), jak tez probowac
uniezalezni¢ si¢ od cudzych ocen i polega¢ na wlasnym osadzie swoich umiejet-
nos$ci. Bardzo wazne jest wypracowanie sobie rownowagi wewngetrznej pomigdzy
ozywieniem emocjonalnym a trzezwa oceng wlasnych mozliwosci. Mozemy ja
osiagna¢, oddziatujac na nasza strong psychiczna — poprzez maksymalne skupienie
si¢ na tym, co chcemy powiedzie¢ w homilii czy kazaniu, i odsunigcie od siebie
mysli o ewentualnym sukcesie lub porazce, oraz na strong somatyczna — poprzez
kontrolowanie napigcia mig$niowego i oddechu. Mozna przy tym skorzystaé
z licznych, wypracowanych w ostatnich latach, technik relaksacyjnych i prostych
¢wiczen oddechowych?!.

W zmianie nastawienia do czekajacego nas zadania wygloszenia homilii, kaza-
nia, konferencji rekolekcyjnej, egzorty czy katechezy i opanowaniu ogarniajace;j
nas wtedy tremy moze nam pomoc kilka pozytecznych zasad, wypracowanych
przez stynnego polskiego skoczka narciarskiego Adama Matysza**:

e  koncentruj si¢ na wlasnych mocnych stronach,
rozpoznaj 1 zrozum swoje stabosci,
traktuj przeciwnikow jak partnerow,
czerp przyjemnos¢ z czekajacego ci¢ zadania,
mysl optymistycznie, nie Igkaj si¢ btedow,
naucz sig¢ rozpoznawac u siebie objawy napigcia i wiedz, jak im zapobiec,
miej $wiadomos¢, ze trema w rozsadnym wymiarze bywa mobilizujaca®.

Na koniec za$ przypomng przedziwne, ale jakze uspokajajace nas, kaznodzie-
jow, powiedzenie §w. Augustyna: ,,Nawet przez postuge ludzi niepozornych Bog
przemawia swobodnie”.

PODSUMOWANIE

Zjawisko tremy — jakkolwiek by$my jej nie definiowali — jest problemem
powszechnym, dotykajacym rowniez gtosicieli stowa Bozego. Specyfika tremy
u kaznodziejow wyraza si¢ gtownie w jej teologicznych uwarunkowaniach. Jej
zrodlem jest przede wszystkim $wiadomos$¢ ciazacego na nich obowiazku gto-
szenia Ewangelii i kaptanskiej odpowiedzialno$ci za stowo Boze, mieszajaca sig
z obawa niedorastania do powierzonego im postannictwa, a takze ze zwyczajnym

4 Zob. J.E. Esposito, Nigdy wiecej tremy. Jak przetamac lek przed wystqpieniami publicznymi,
Gliwice 2010, s. 113-116; A. J. Rzedowscy, Mowca doskonaly..., s. 38—41; C. Derra, Trening auto-
genny dla kazdego, Warszawa 2005; W. Barlow, Die Alexandertechnik, Miinchen 1987.

42 Wedhug J. Blecharza, psychologa, ktory wspotpracowat z Adamem Matyszem, podziwu godne
opanowanie sportowca bralo sig z tego, ze przed startem myslat tylko o jak najlepiej wykonanym
skoku, a nie o rywalach, nagrodach i aplauzie kibicow.

4 Za K. Lubelska, B. Gajc, Z pewngq takgq. ..
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ludzkim Igkiem przed niepowodzeniem czy kompromitacja. Skoro zrodla tremy
kaznodziejskiej maja charakter teologiczny, to takze jej opanowanie powinno
dokonywac si¢ gtdwnie na plaszczyznie nadprzyrodzonej — poprzez modlitwe,
rozwdj zycia wewnetrznego kaznodziei, otwarcie si¢ na Ducha Swigtego, a takze
stata troske o dobre, blizsze i dalsze, przygotowanie do przepowiadania. Nato-
miast w wymiarze antropologicznym wazne jest, by kaznodzieja wypracowat
sobie rownowage wewngtrzng pomigdzy napigeciem emocjonalnym a trzezwym
osadem wlasnych mozliwosci — poprzez oddziatywanie na sferg psychiczna i so-
matyczng za pomoca autosugestii i technik relaksacyjnych. Niemniej powinien on
pamigtac, ze lekka trema jest zjawiskiem wrecez koniecznym, poniewaz optymalny
(u danej osoby) poziom napigcia psychicznego sprzyja mobilizacji. Zreszta, c6z
to bylby za kaznodzieja, ktéremu w gloszeniu stowa Bozego brakowatoby pasji
1 zaangazowania!

PREACHER’S STAGE FREIGHT
Characteristics and how to control it
Summary

Phenomenon of a stage freight — no matter how we define it — is a common problem
also experienced by preachers. Specific features of preachers’ stage freight is related to
its theological connotations. Its source, most of all, is an awareness of the duty to preach
the Gospel and priestly responsibility for the Word of God mixed with anxiety of being
unworthy of the mission bestowed upon them and an ordinary human fear of failure and
embarrassment. Since the sources of preachers’ stage freight are of a theological character,
it is also mainly a supernatural level on which it should be dealt with - through prayer,
development of a preacher’s spiritual life, openness to the Holy Spiritas well as a constant
care of a proper, preliminary and final, preparation for preaching. When it comes to an
anthropological dimension it is important for a preacher to develop an internal balance
between an emotional tension and a thoughtful assessment of one’s abilities — through
affecting a psychic and somatic sphere by an autosuggestion and relaxation techniques.
Nevertheless a preacher should remember that a moderate stage freight is almost a necessary
phenomenon, since an optimal level of a psychic tension (for a specific person) is good
for one’s readiness. After all, what kind of a preacher it would be, if he lacked passion and
involvement while preaching!

Stowa kluczowe: kaznodzieja, opanowanie, specyfika, trema
Keywords: control, characteristics, preacher, stage freight





