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چکیده
مفهــوم »بدن ذهــن« در نــزد افــرادی کــه در پــی آن انــد تــا دوگانه انــگاری دکارتــی ذهــن- بــدن را بــه 
ــدن تأکیــد دارد. بــر ایــن مبنــا، بــدن از ذهــن جــدا نیســت و  ــر یکپارچگــی ذهــن و ب ــد، ب معارضــه بطلبن
گوناگــون  و شــیوه های  در سیســتم ها  گذشــته  قــرن  در  بدن ذهــن  بــا  مرتبــط  بالعکــس. فرض هــای 
آمــوزش بازیگــری بــه جــد مــورد بحــث بــوده اســت. در بســیاری از شــیوه ها و رویکردهــا بــه بازیگــری و 
آمــوزش بازیگــر مجــزا قلمــداد کــردن بــدن و ذهــن و تأکیــد بــر یکــی از ایــن دو و تقــدم بخشــیدن بــه آن و 
نادیــده انگاشــتن دیگــری مشــکلات و بدفهمی هــای بســیاری را بــه همــراه داشــته کــه پیامدهــای آن در 

عمــل و اجــرا نیــز به خوبــی قابل مشــاهده اســت.
متــد تربیــت بازیگــر تاداشــی ســوزوکی فراینــدی دشــوار و دقیــق دارد کــه درعین حــال بــه رهایــی اجراگــر 
 بــر ایــن اســت 

ً
منتهــی می شــود. بــا بررســی تمرین هــای متــد ســوزوکی پــی می بریــم کــه تمرکــز آن هــا عمدتــا

کــه چگونــه می تــوان بدن ذهــن تک تــک اجراگــران را پــرورش داد و قــدرت جســمانی و آوایــی، انــرژی و 
کنتــرل، و تمرکــز آن هــا را تقویــت کــرد. فلیــپ زرلــی نیــز بــا الهــام از هنرهــای رزمی آســیایی نظیــر تای چی چوان 
ــو و تکنیک هــای مدیتیشــن ســعی در فعــال کــردن بدن ذهــن در اجراگرانــش دارد به نحــوی  و کالاریپایات
کــه در شــیوۀ او بــدن و ذهــن در لحظــه در قالــب یــک واحــد یکپارچــه عمــل می کننــد. در پژوهــش حاضــر 
تــلاش بــر ایــن اســت کــه تــوازن بدن ذهــن در فعالیت هــای ســوزوکی و زرلــی در تربیــت بازیگــر واکاوی 
شــده و بررســی شــود کــه چگونــه هریــک از آن هــا بــا بهره گیــری از هنرهــای بدنــی و رزمــی و نیــز فلســفه های 
آســیایی در تلاش انــد بــرای ایــن مســئلۀ بنیادیــن راه حلــی بیابنــد و پرســش اصلــی پژوهــش ایــن اســت 
پــرورش می یابــد؟  بازیگــر ســایکوفیزیکال چگونــه  تربیــت  و شــیوۀ  متــد ســوزوکی  در  بدن ذهــن  کــه 
یافته هــای پژوهــش نشــان می دهنــد کــه در تمرین هــای متــد ســوزوکی همســو بــا هنرهــای رزمــی ســنتی 
ژاپنــی بدن ذهــن بازیگــران به خوبــی پــرورش می یابــد. از ســوی دیگــر در بازیگــری ســایکوفیزیکال زرلــی 
نیــز کــه متأثــر از یــوگا و هنرهــای رزمــی آســیایی اســت، پــرورش بدن ذهــن نقــش محــوری دارد و اجراگــر بــا 

بدن ذهــن پرورش یافتــه قــادر می شــود حضــور صحنــه ای قدرتمنــدی را بــه نمایــش بگــذارد.
واژگان کلیدی: بدن ذهن، تاداشی سوزوکی، متد سوزوکی، بازیگری سایکوفیزیکال، فلیپ زرلی

ــا عنــوان »واکاوی »بدن ذهــن« در متــد تربیــت بازیگــر تاداشــی  ــه مســتخرج از پــروژۀ پایان نامــۀ کارشناســی ارشــد مهــدی ســاکی ب ۱. ایــن مقال
، دانشــکدۀ بین المللــی فارابــی، در تاریــخ شــهریور  ســوزوکی و شــیوۀ بازیگــری ســایکوفیزیکال فلیــپ زرلــی« در رشــتۀ بازیگــری، دانشــگاه هنــر

۱40۱ بــا راهنمایــی دکتــر نرگــس یــزدی دفــاع شــده اســت.
Email: mehdisaki1974@yahoo.com ، پردیس بین المللی فارابی، دانشگاه هنر تهران، تهران، ایران.  ۲. کارشناس ارشد بازیگری تئاتر
Email: n.yazdi@art.ac.ir ، دانشگاه هنر تهران، تهران، ایران )نویسندۀ مسئول(.  ، دانشکدۀ سینما و تئاتر 3. استادیار گروه تئاتر
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1. درآمد
در طــی ســال ها بــدن و ذهــن به عنــوان دو 
و  می شــدند  قلمــداد  یکدیگــر  از  مجــزا  ماهیــت 
در  را  بســیاری  پیامدهــای  دوگانه انــگاری  ایــن 
حوزه هــای گوناگــون، به خصــوص در حــوزۀ تئاتــر 
به همــراه   ، بازیگــر آموزش وپــرورش  در  و  اجــرا  و 
قــرن  در  به خصــوص  غــرب  در  اســت.  داشــته 
رئالیســتی  نمایشــنامه های  ســیطرۀ  بیســتم، 
را  فــرض  ایــن  دقیــق،  شــخصیت پردازی های  بــا 
به وجــود آورده بــود کــه بازیگــر در صورتــی در کار 
خــود موفــق اســت کــه بــه لحــاظ روان شــناختی 
بــازی باورپذیــری را ارائــه دهــد. البتــه لازم به ذکــر 
رایــج  دیــدگاه  غــرب  در  قــرن هجدهــم  از  اســت 
 یــا از »درون 

ً
چنیــن بــوده کــه بازیگــری اصطلاحــا

بــه بیــرون« رخ می دهــد و یــا از »بیــرون بــه درون«. 
ســبک های  از  بســیاری  در  کــه  معنــی  ایــن  بــه 
بازیگــری، بازیگــری یــا فراینــدی روان شــناختی یــا 
ــرون قلمــداد شــده و  ــه بی همــان رویکــرد درون ب
 همــان رویکــرد 

ً
یــا فراینــدی فیزیــکال یــا اصطلاحــا

مربیــان  از  بســیاری  حتــی  درون.  بــه  بیــرون 
بازیگــری  بــه  یکپارچــه  رویکــردی  کــه  هنگامــی 
رویکــرد  دو  همچنــان  داشــته اند،  نظــر  در  را 
بیرونــی و درونــی را مجــزا از یکدیگــر دانســته و بــه 
تلفیــق آن هــا اندیشــیده اند. امــا امــروزه در پرتــو 
یافته هــای نویــن، میــل بــه فرارفتــن از مفاهیــم 
دوگانــه کامــاً فراگیــر شــده و مفهــوم کل نگرانــۀ 
بدن ذهــن، فعالیت هایــی را ترغیــب می کنــد کــه 
بــه رابطــۀ یکپارچــۀ میــان جســمانیت، اندیشــه، 

عاطفــه و بیــان توجــه دارنــد.
علم  شناختی،  عــلــوم  در  نــویــن  یــافــتــه هــای 
از  را  زبانشناسی، فهم ما  اعصاب، روانشناسی و 
، ذهن و مکانیسم های آن وسعت بخشیده  مغز
اندیشه، احساس و  را دربــارۀ نحوۀ  و دیدگاه ما 
دیدگاه  این  بنابراین،  داده انــد.  تغییر  بیان خود 
ــدن یــکــپــارچــه انــد، مــوجــب شــده  ــن و بـ کـــه ذهـ
بازیگر در قرن بیست ویکم دستخوش  آموزش 
مــیــان، هــم در  ایــن  در  اســاســی شـــود.  تغییرات 
شرق و هم در غرب تعدادی از متخصصان این 

کــه توجه به  بــرده انــد  بــه ایــن مسئله پــی  حــوزه 
را  آن هــا  می تواند  هنرجویان  بدن ذهن  پــرورش 
آثار مهیا سازد.  از  برای اجرا در طیف گسترده ای 
بازیگران  از  کــه  معاصر  دورۀ  در  اســت  بدیهی 
ثـــاری بــا شــیــوه هــای اجــرایــی  انــتــظــار مـــی رود در آ
سنتی  رویکردهای  کنند،  اجــرا  و  بــازی  گوناگون 
نیستند،  نه تنها دیگر بسنده  بازیگر  پرورش  به 
بلکه حتی ممکن است کاماً در تناقض با هدف 
مفهوم  آغــاز  در  حاضر  پژوهش  در  باشند.  اجــرا 
بدن ذهن از جنبه های مختلف اما با تمرکز خاص 
در  است.  بررسی شده  بازیگری  در  بدن ذهن  بر 
متد  و  تاداشی سوزوکی  حرفه ای  فعالیت  ادامه 
تشریح  بدن ذهن  محوریت  با  او  بازیگر  تربیت 
تاداشی  داده شود چگونه  تا نشان  شده است 
یکپارچگی،  ایــن  اهمیت  از  گــاهــی  آ بــا  ســوزوکــی 
پرورش  خود  بازیگر  تربیت  متد  تمرین های  در 
داشته  نظر  در  را  هنرجویان  تک تک  بدن ذهن 
صحنه ای  حضور  کیفیت  و  انـــرژی  آن  حاصل  و 
اجراگر بر صحنه است. سپس فعالیت حرفه ای 
فلیپ زرلی شرح داده شده است و نشان داده 
با  او  شده که بازیگری سایکوفیزیکال مورد نظر 
تای چی چوان،  و  کالاریپایاتو  یوگا،  از  بهره گیری 
توجه  اجراگر  بدن ذهن  پرورش  به  آغاز  از همان 
خاصی دارد. اصطلاح سایکوفیزیکال خود مبین 
این یکپارچگی است. اما آن چه اهمیت بازیگری 
را در عصر حاضر دوچندان  سایکوفیزیکال زرلی 
این مسئله  به  توجه  در  او  می کند، هوشمندی 
هنر  محبوبیت  چشمگیر  افــزایــش  با  که  اســت 
ثـــار غــیــر رئــالــســتــی و  اجـــرا )پــرفــرمــنــس آرت( و آ
/ اجراگر باید بتواند انرژی و حضور  ابداعی، بازیگر
ایــن  در  ــاشــد.  ب ــر صحنه داشــتــه  ب قــدرتــمــنــدی 
تاداشی  کــه چگونه  مــی شــود  واکـــاوی  پــژوهــش 
سوزوکی و فلیپ زرلی هریک به شیوۀ خاص خود 
/ اجراگر  توجه خاصی به پرورش بدن ذهن بازیگر
ــت ایــن  ــر اسـ ــــه ذکــ مــعــطــوف داشـــتـــه انـــد. لازم ب
دو شیوۀ  ایــن  مقایسۀ  پــی  در   

ً
لــزومــا پــژوهــش 

بازیگر نیست، بلکه درصدد است نحوۀ  تربیت 
آن ها جداگانه  از  در هریک  را  بدن ذهن  پــرورش 
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ازآن رو است  این پژوهش  کند. اهمیت  واکاوی 
که در کشور ما همچنان در بسیاری از دوره های 
 
ً
صرفا که  روش هــایــی  و  شیوه ها  بازیگر،  تربیت 
فیزیکال  بازیگری  بر  یا  روان شناختی  بر وجوه  یا 
هنگامی  معضل  این  معمول اند.  ــد،  دارن تأکید 
از  درستی  تصور  هنرجویان  که  می شود  جدی تر 
برای  اکتینگ  به عنوان مثال، متد  که  ندارند  این 

 مناسب نیست.
ً
اجرای برخی آثار حقیقتا

2. پیشینۀ پژوهش
در زبــان فارســی پایان نامــه ســجاد زارعــی بــا 
گاهــی بدنــی در روش تاداشــی  آ عنــوان »واکاوی 
ســوزوکی بــر مبنــای مؤلفه هــای فلــدن کرایــس 
در  بازیگــر«  هدایــت  بــرای  آن  از  بهره گیــری  و 
ایــن مســئله  بررســی  بــه  تهــران  هنــر  دانشــگاه 
گاهــی بدنــی در روش تربیــت بازیگر  می پــردازد کــه آ
بــا مؤلفه هــای  انــدازه  چــه  تــا  تاداشــی ســوزوکی 
ــر اهمیــت  ــز ب ــی دارد و نی فلــدن کرایــس هم خوان
گاهــی بدنــی در فراینــد هدایــت بازیگــر  توجــه بــه آ

تأکیــد مــی ورزد.
مقالات بسیاری در قالب فصول کتاب هایی 
منتشر  انگلیسی  ــان  زب بــه  بــدن ذهــن  زمینۀ  در 
حاضر  پژوهش  در  کتاب ها  ایــن  از  که  شــده انــد 
بهره گرفته شده است. از میان سایر مقالاتی که 
در نشریات مختلف منتشر شده اند، می توان به 

این موارد اشاره کرد:
لیومیــلا هانچــاروا۱ در مقالــۀ »درمــان از طریــق   -
هنرهــای رزمــی: بازســازی بدن ذهــن در تربیــت 
کنفرانــس  ســیزدهمین  در  کــه  بازیگــر«۲ 
 General Sir John Kotelawala پژوهشــی 
Defence University در ســال ۲0۲0 ارائــه شــده 
و ســپس در مجموعــه مقــالات ایــن کنفرانــس 
پژوهش هــای  ادامــۀ  در  رســیده،  چــاپ  بــه 
در  بدن ذهــن  یکپارچگــی  دربــارۀ  شــده  انجــام 
هنــر  بررســی  بــه  به طورخــاص  رزمــی،  هنرهــای 
را  آن  و  آنگامپــورا3 پرداختــه  رزمــی ســری لانکا 
گاهــی  به عنــوان منبعــی بالقــوه بــرای پــرورش آ
واکاوی  مــورد  بازیگــر  تربیــت  در  بدن ذهــن  از 

می دهــد. قــرار 
ــدن،  ــوان »ب ــا عن ــه ب ــه ای ک ــن پایــن3 در مقال هل  -
از ذهنــش ســخن می گویــد: رویکــرد بدن ذهــن 
در  نامشــخص  نشــانگان  بــا  بیمارانــی  بــرای 
 The انگلســتان«4 کــه در ســال ۲0۱5 در نشــریۀ
Arts in Psychotherapy منتشــر شــده اســت، 
واکاوی خــود را دربــارۀ تأثیــر رویکــرد مبتنــی بــر 
بدن ذهــن بــر چنیــن بیمارانــی شــرح می دهــد.
تســو چونــگ ســو5 در مقالــۀ »مایندفولنــس و   -
گاهــی شــدت یافته در رویکــرد ســایکوفیزیکال  آ
 ۲0۱8 ســال  در  کــه  بازیگــری«۶  بــه  زرلــی  فلیــپ 
 Comparative Literature and نشــریۀ  در 
Culture منتشــر شــده، بــا بهره گیــری از منابــع 
رویکــرد  تشــریح  بــه  ابتــدا  هنــدی  و  چینــی 
پرداختــه  بازیگــری  بــه  زرلــی  ســایکوفیزیکال 
قــرار  انتقــادی  ارزیابــی  مــورد  را  آن  ســپس  و 

می دهــد.

3. روش پژوهش
ایــن پژوهــش بــه شــیوۀ توصیفی ـــ تحلیلــی 
و  کتابخانــه ای  منابــع  از  بهره گیــری  بــا  و  بــوده 

می شــود. انجــام  اینترنتــی  معتبــر  منابــع 

4. بحث
4. 1. بدن ذهن

جنبه های  از  مــی تــوان  را  بــدن ذهــن  مسئلۀ 
مــی تــوانــد  ــن مسئله  ایـ ــرد.  ــ ک بــررســی  بــســیــاری 
مسئله ای علمی، معرفت شناختی، معناشناختی 
و درنتیجه تفسیرهای  باشد  کاربردشناختی  یا  و 
برخی  به زعم  اســت.  شــده  ارائــه  آن  از  گوناگونی 
افــراد، این مسئله، مسئله ای علیتی است و به 
بدن  و  ذهنی  پدیدارهای  میان  علی  برهم کنش 
 ، دیگر برخی  بــاور  به  درحالی که  می شود.  مربوط 
و  اســت  شــرح گــرایــانــه  مسئله ای  مسئله،  ایــن 
مرتبط بــا ایــن مــوضــوع اســت کــه چــه شــرحــی از 
پدیدارهای ذهنی می توان ارائه داد، که با دریافتی 
کــرده،  فراهم  ما  بــرای  معاصر  علم  که  جهان  از 

.)Crane, 2000( هم خوانی داشته باشد
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4. 1. 1. بدن ذهن در هنرهای رزمی
هســتند  نبــرد  از  فرم هایــی  رزمــی،  هنرهــای 
کــه یکپارچگــی ذهــن و بــدن را به عنــوان مبنایــی 
بــرای بررســی و تمریــن فرم هــای فیزیــکال دفــاع 
بســیار  ســبک های  اگرچــه  می کننــد.  شــخصی 
متفاوتــی از هنرهــای رزمــی در طــی ســال ها تکویــن 
بــه  امــروزه  کــه  فرم هایــی  از  بســیاری  یافته انــد، 
و  پویــا  ویژگــی  این کــه  بــه  بــاور  در  می رونــد  کار 
اســتعاره ای  فیزیــکال،  مواجهــۀ  یــک  قدرتمنــد 
مشــترک اند.  اســت،  زندگــی  بــرای  نیرومنــد 
به روشــنی  رزمــی  هنرهــای  دقیــق  خاســتگاه 
معلــوم نیســت و مناقشــات بســیاری پیرامــون 
آن وجــود دارد. بدیهــی اســت کــه هنرهــای رزمــی 
ــد کــه شــرح تمامــی آن هــا در  ــواع متعــددی دارن ان
 
ً
ــا ایــن مقــال نمی گنجــد. بنابرایــن، در اینجــا صرف
پرداختــه  رزمــی  هنرهــای  از  انواعــی  تشــریح  بــه 
می شــود کــه در بدنــۀ پژوهــش مــورد اســتفاده 
بــا  بررســی  و  شــرح  ایــن  گرفــت.  خواهنــد  قــرار 
خواهــد  انجــام  بدن ذهــن  یکپارچگــی  محوریــت 

شــد.

4. 1. 1. 1. کندو۷
کنــدو ورژن مــدرن شمشــیربازی ژاپنــی اســت. 
دکتــر گــوردون وارنــر8، یکــی از فعــالان برجســتۀ 
کنــدو  ایــن  عنــوان  بــا  جامــع  کتابــی  در   کنــدو 
اســت۹ خاســتگاه و ســیر تحــول ایــن هنــر رزمــی را 
ــا اشــاره بــه بوشــی۱0  ارائــه می دهــد. او همچنیــن ب
و بوشــیدو۱۱ بــه نحــوۀ پــرورش و بالندگــی کنــدو و 
نیــز کنــدوی مــدرن پرداختــه و در فصــول مختلــف 
کتــاب تجهیــزات مــورد نیــاز در کنــدو و قواعــد آن، 
و نیــز مراحــل و تکنیک هــای مختلــف آن را شــرح 
داده اســت )Warner, 1964(. یکــی از ویژگی هــای 
اســت.  شــخصی  رشــد  بــه  کمــک  کنــدو  مهــم 
ژاپــن  بــه دســت ســامورایی ها در  شمشــیربازی 
یافــت  پــرورش  دورۀ قرون وســطا و پیشــامدرن 
و ایــن رشــته امــروزه نیــز در ژاپــن بســیار اهمیــت 
دارد. کنــدو بــا دیســیپلین یعنــی انضبــاط و تأدیــب 

همــراه اســت و در ایــن مــورد انضبــاط و تأدیــب بــه 
معنــای رام کــردن ایگــو و تحقــق بینشــی فراتــر از 
چیــزی اســت کــه ایگــو بــر فــرد تحمیــل می کنــد. 
اصطــلاح کنــدو از قــرن هفدهــم بــه کار می رفــت اما 
کاربــرد رایج تــر آن بــه عصــر پــس از دورۀ بازگشــت 
ســلطنت میجــی۱۲ در ســال ۱8۶8 و ظهــور ژاپــن 
ــوط می شــود. ایــن  ــوان کشــوری مــدرن مرب به عن
بــه معنــی »شــیوه  واژه در معنــای تحت اللفظــی 
یــا طریقــت شمشــیر«۱3 اســت و بــه یــک شــیوه یــا 
طریقــت زندگــی اشــاره دارد  کــه انضبــاط و تأدیبــی 
ــه دســت  را کــه از طریــق فعالیــت شمشــیربازی ب
می آیــد تجســم می بخشــد. امــا حتــی پیــش از قــرن 
 ،»Kenjutsu« ــر هفدهــم اصطلاحــات دیگــری نظی
»kenpo« ،»heiho« و »gekken« بــه کار می رفتنــد 
کــه هریــک نشــان دهندۀ تفاوت هــای اندکــی در 
ــود کــه آن  ــود کــه مختــص دوران خاصــی ب ــا ب معن
اصطــلاح در آن رواج داشــت. شمشــیربازی/ کنــدو 
و  کنفوسیوســی  آییــن  بودیســم،  تأثیــر  تحــت 

.)Kiyota, 1995: 45( شــینتو بــود

4. 1. 1. 1. »کی ـــ آی«۱4 و یکپارچگی بدن ذهن
در زبــان انگلیســی معــادل دقیــق و مناســبی 
یــک  بــه  اگــر  نــدارد.  وجــود  »کی ـــــ آی«  بــرای 
واژه نامــۀ ژاپنــی- انگلیســی رجــوع کنیــم بــرای ایــن 
یــا دادزدن  اصطــلاح ، معادلــی نظیــر »فریــاد زدن 
کــردن  مســحور  یــا  کــردن  هیپنوتیــزم  به منظــور 
فــردی دیگــر بــا قــدرت اراده« می یابیــم. از حیــث 
ریشه شــناختی، ایــن اصطــلاح، اصطلاحــی ترکیبــی 
بــه  »آی«۱۶  و  انــرژی  بــه  »کــی«۱5  آن  در  کــه  اســت 
یکپارچگــی اشــاره دارد. بــه لحــاظ تاریخــی، اصطلاح 
»کی« )ch’i(، ریشــۀ چینی دارد. در ســیاق فلســفۀ 
و  منبــع  نوعــی  معنــی  بــه  اصطــلاح  ایــن  چینــی، 
سرچشــمۀ زندگــی اســت کــه بــه منزلــۀ قســمی 
عنصــر مــادی قلمــداد می شــود، و اعتقــاد بــر ایــن 
اســت کــه در جهــان جــاری و ســاری اســت. امــا 
هنگامی کــه »کــی« در اصطــلاح ترکیبــی »کــی + آی« 
 
ً
قــرار می گیــرد، و به طورخــاص زمانــی کــه مشــخصا
به نوعــی  مــی رود،  کار  بــه  کنــدو  بــا  ارتبــاط  در 
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برون ریــزی کلامــی یــک انــرژی سینرژیســتی اشــاره 
نشــئت  ذهــن«  بــدن-  »یکپارچگــی  از  کــه  دارد 
و  کی ـــــ آی  روشــن  و  دقیــق  می گیــرد. خاســتگاه 
این کــه نخســتین بــار چــه زمانــی در شمشــیربازی 
کار رفــت، مشــخص نیســت. روایتــی وجــود  بــه 
قــرن  اواخــر  در  کــی- آی  این کــه  بــر  مبنــی  دارد 
یــک  اعضــای  از  برخــی  توســط  ژاپــن،  در  هفتــم 
در  کــه  بودیســت۱۷  تائوئیســت-  فرقــۀ شــینتو- 
قدرت هــای  و  می کردنــد  گــردش  کوه هــا  اطــراف 
مــاورای طبیعــی بــه دســت آوردنــد، خلــق شــد و بــه 
کار رفــت. در کنــدو، فرم هــای اصلــی و مقدماتــی 
در  کی ـــــ آی  یــک  امــا  tō هســتند.  و   ya کی ـــــ آی، 
 فریــادی بــرای »ترســاندن یــا مســحور 

ً
کنــدو، صرفــا

نمایــش  تجلــی،  بلکــه  نیســت،  حریــف  کــردن« 
و گــواه کلامــی نوعــی انــرژی سینرژیســتی اســت 
کــه از یکپارچگــی بدن ذهــن ســاطع می شــود کــه 
مهم تریــن عنصــر را در نبــرد کنــدو تولیــد می کنــد، 
Al� )ایــن عنصــر، مصمــم بــودن )قاطعیت( اســت 
lison, 1999, 295(. مصمــم بــودن )قاطعیــت(، 
مهم تریــن عامــل در نبــردی کــه در میــدان نبــرد 
کــه  هنگامــی  می رفــت.  شــمار  بــه  مــی داد،  رخ 
می شــد،  مواجــه  حریــف  چندیــن  بــا  ســامورایی 
زمانــی بــرای ایــن نبــود کــه بــا تک تــک افــراد به طــور 
لحظــه  در  بایــد  و  بپــردازد  مقابلــه  بــه  جداگانــه 
جــان  بتوانــد  تــا  می کــرد  عمــل  و مصمــم  قاطــع 
ــودن و قاطعیــت،  خــود را نجــات دهــد. مصمــم ب
وجــه مشــخصۀ بســیاری از هنرهــای رزمــی ژاپنــی 

نظیــر کاراتــه، ســومو و جــودو اســت.
بــا مقایســۀ هنرهــای رزمــی غربــی و ژاپنــی پــی 
ــردن ضربه هــای  ــم بوکــس مســتلزم وارد ک می بری
کاراتــه  در  درحالی کــه  اســت،  متوالــی  و  مکــرر 
همیــن  بــه  اســت.  تعیین کننــده  اول  ضربــۀ 
راونــد ادامــه  دلیــل مســابقات بوکــس چندیــن 
 
ً
اساســا کاراتــه  مســابقۀ  درحالی کــه  می یابنــد، 
تنهــا شــامل یــک راونــد اســت. همچنیــن کشــتی 
می انجامــد،  طــول  بــه  زیــادی  مدت زمــان  غربــی 
درحالی کــه یــک مســابقۀ ســومو در چنــد ثانیــه بــه 
اتمــام می رســد. مســابقۀ جــودو کمی بیشــتر طول 

بــا ضربــه ای تعیین کننــده  آن نیــز  می کشــد، امــا 
ســرانجام  بــه  می شــود،  نامیــده  اری۱8  وازا  کــه 
می رســد. بــه نحــو مشــابهی در کنــدو، شــینای۱۹ 
ترکیــب  کــه  اســت  مهــار  و  ســرعت  مســتلزم 
می کنــد.  ایجــاد  را  تعیین کننــده  ضربــۀ  دو  ایــن 
، ارۀ نجــار نیســت کــه بــر روی یــک بــرش  شمشــیر
بارهــا و بارهــا حرکــت کنــد و ضربــۀ مشــابهی بــر آن 
وارد کنــد، بلکــه یــک ضربــۀ تعیین کننــده کــه در 
ــاز اســت، مســتلزم دقــت اســت و  کنــدو مــورد نی
دقــت، انــرژی سینرژیســتی را می طلبــد. امــا بایــد 
توجــه کنیــم کــه ایــن یکپارچگــی بدن ذهــن اســت 
کــه ایــن نــوع انــرژی را خلــق می کنــد و نــه کی ـــــ آی. 
یکپارچگــی  ایــن  محصــول  کی ـــــ آی،  درواقــع 
اســت. بدیــن ترتیــب، ایــن ذهــن اســت کــه بایــد 
 ، پــرورش یابــد و نــه کی ـــــ آی. یــک کی ـــــ آی مؤثــر
اندورنــه ای و اندامگانــی اســت و صرفــا فریــادی 
جنون آمیــز نیســت. در هنرهــای رزمــی، کی ـــــ آی 

بایــد مقتصدانــه بــه کار رود.

4. 1. 2. کالاریپایاتو۲0
کالاریپایاتــو هنــری رزمــی اســت کــه خاســتگاه 
آن کــرالا۲۱ در هنــد بــوده و قدمتــی بیــش از ســه 
ایــن  لحــاظ ریشه شــناختی  بــه  هــزار ســال دارد. 
واژه از دو کلمــه بــه زبــان مالایالــم۲۲ تشــکیل شــده 
کــه عبارتنــد از »کالاری« بــه معنای »مــکان آموزش 
هنــر  ایــن  تمریــن.  معنــای  بــه  »پایاتــو«  و  نبــرد« 
رزمــی عناصــری از علــوم باســتانی مربــوط به ورزش 
بــا هــم ترکیــب  را  رزمــی ودایــی۲3 و طــب ودایــی 
می کنــد، درحالی کــه هم زمــان ایــن دو را از طریــق 
ماســاژ  و  تمرین هــا  ســلاح،  کاربــرد  تکنیک هــای 
تغییــر داده و دگرگــون می کنــد. کالاریپایاتــو درجــۀ 
ســایکوفیزیکال  یکپارچگــی  از  بالایــی  بســیار 
به منظــور  اصــل  در  سیســتم  ایــن  می طلبــد.  را 
آن هــا  بــود.  شــده  طراحــی  جنگجویــان  پــرورش 
بــا ایــن شــعار کــه »ســلاح، تنهــا بســط و امتــداد 
شــعار  ایــن  و  می رفتنــد  به پیــش  اســت«  بــدن 
به خوبــی پیونــد نزدیــک میــان آمــوزش جســمانی 
آغــاز  در  می دهــد.  نشــان  را  ســلاح  بــا  کار  و 
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و  مهارت هــا  کافــی،  تمریــن  بــا  بایــد  هنرجویــان 
آن هــا  بــه  و  فراگیرنــد  را  جســمانی  تکنیک هــای 
آغــاز  ســلاح  بــا  تمریــن  ســپس  و  یابنــد  تســلط 
زیــر نظــر  را  می شــود. مربــی به دقــت هنرجویــان 
دارد و در مــورد پیشــرفت آن هــا در زمینــۀ تعــادل، 
اظهار نظــر  اســتقامت  و  انعطاف پذیــری،   ، مهــار

می کنــد.
رویکــرد ذهنــی  پــرورش  رزمــی  ایــن هنــر  در 
اهمیــت  جســمانی  تســلط  انــدازۀ  بــه  مناســب 
دارد. ایــن هنــر بــه پــرورش بــدن/ ذهــن هنرجــو 
کمــک می کنــد بــه ایــن نحــو کــه از طریــق تمرکــز 
توجــه، تمرکــز دقیــق بصــری، و تــلاش فــرد بــرای 
ذهــن  و  بــدن  فــرم،  پیچیدگی هــای  بــر  تســلط 
حــس  نوعــی  همچنیــن  می شــوند.  یکپارچــه 
خضــوع و تواضــع در هنرجویــان پــرورش می یابــد 
فــرم  بــه  این کــه  بــرای  درمی یابنــد  آن هــا  زیــرا 
تســلط یابنــد، بــه مهــارت، شــکیبایی و پشــتکار 
هنرجــو  کــه  ازآن رو  ایــن،  علاوه بــر  دارنــد.  نیــاز 
گاه می شــود کــه دیگــر نیــازی نیســت از چیــزی  آ
هــراس داشــته باشــد، بــه نیــرو و قدرتــی درونــی 
از مهم تریــن بخش هــای  یکــی  دســت می یابــد. 
ایــن هنــر رزمــی کــه بــه یــوگا نیــز شــباهت دارد، 
بــر ژســت ها و حــالات قــرار  تمرین هایــی مبتنــی 
حــالات  فــرد  آن  در  کــه  اســت  گرفتــن حیوانــات 
تمریــن می کنــد  را  هــر حیــوان  و حــرکات خــاص 
تــا ویژگی هــای آن حیــوان خــاص را درونــی کنــد. 
، فــرض بــر ایــن اســت کــه »حیــات«  به عبارت دیگــر
آن حیــوان در فرمــی کــه او تمریــن می کنــد، نهفتــه 
اســت و بنابرایــن، هنگامی کــه فــرد از طریــق تکــرار 
و اصــلاح، بــر آن حــالات و حــرکات تســلط می یابــد، 
یکــی  حیــوان  آن  اصلــی  »ویژگی هــای  بــا  درواقــع 
کالاریپایاتــو   )Zarrilli, 1998, 93(. شــده اســت« 
مســتلزم تمریــن روزانــه و پشــتکار اســت. هریــک 
پیــش  بــه  خــود  خــاص  ریتــم  بــا  هنرجویــان  از 
مــی رود و مربــی در غلبــه بــر موانــع احتمالــی بــه 
آن هــا یــاری می رســاند. ذهــن و بــدن هنرجویــان 
ــد و به نوعــی  در طــی ایــن تمرین هــا رهایــی می یاب
، و انعطاف پذیــری دســت می یابنــد. تعــادل، مهــار

4. 1. 2. 1. یکپارچگی بدن ذهن در کالاریپایاتو
شــمار  بــه  بدنــی«  »هنــر  یــک  کالاریپایاتــو 
مــی رود و هنرجــو تنهــا بــا تمریــن و تکــرار روزانــه 
نظــر  مــورد  بدنــی«۲4  »بیانگــری  بــه  می توانــد 
دســت یابــد. هنگامی کــه بدن ذهــن هنرجــو ایــن 
به تدریــج  او  می کنــد،  پیــدا  را  مناســب  بیانگــری 
می توانــد بــه وضعیــت مطلــوب و مــورد نظــر کــه بــر 
طبــق روایــت عامیانــه ماننــد لــرد برهمــا، صاحــب 
»تمامــی  به عبارت دیگــر  و  شــود  چشــم  هــزاران 
ــد. ایــن  ــدل شــود«۲5 دســت یاب ــه چشــم ب ــدن ب ب
آمادگــی  و  گاهــی  آ وضعیــت، وضعیــت مطلــوب 
اســت کــه معمــولاً بــا وضعیــت شــهودی و غریــزی 
کــه  طبیعی شــان  زیســت  محیــط  در  حیوانــات 
آماده انــد بــه هــر محرکــی در آن محیــط واکنــش 
 Zarrilli, 1998,( نشــان دهنــد، قیــاس می شــود

.  )19

4. 1. 2. بدن ذهن در یوگا
 yuj سنســکریت  ریشــۀ  از  »یــوگا«  واژۀ 
هــم  »بــه  معنــای  بــه  کــه  اســت  شــده  برگرفتــه 
بــه  یــا  کــردن،  وصــل  هــم  بــه  کــردن،  جفــت 
و  ســاختن  مهیــا  ســاختن،  آمــاده  بســتن،  هــم 
 Monier� Williams,( متناســب ســاختن« اســت
855 :1963(. یــوگا یــک روش هنــدوی باســتانی 
بــرای یکپارچگــی بدن ذهــن اســت کــه به منظــور 
ــه کار مــی رود.  ــی ب ــه روشــنگری روحان دســتیابی ب
مطــرح شــد معنــای تحت اللفظــی  همان طورکــه 
ایــن  کــه  اســت  یگانگــی«  و  »وحــدت  واژه،  ایــن 
بــا  انســانی  روح  پیونــد  بــه  یگانگــی،  و  وحــدت 
روح انگیزش بخــش جهــان اشــاره دارد. در طــی 
هــزاران ســال، شــیوه های متعــددی بــرای تحقــق 
ایــن وحــدت و یگانگــی مطلــوب روحانــی تکامــل 
فعالیت هایــی  شــامل  روش هــا  ایــن  یافته انــد. 
نظیــر مطالعــۀ متافیزیــک و فلســفه، مدیتیشــن، 
زیســتی  و  جســمانی،  بــدن  تطهیــر  و  پــرورش 
امــروزه در  بــا خدمــت و سرســپردگی اند.  همــراه 
 در کلاس هــای یــوگا، بــر 

ً
ایــالات متحــده، عمدتــا
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هاتــا یــوگا۲۶ تمرکــز می شــود. هاتــا یــوگا، روشــی 
اســت بــرای پــرورش روشــنگری روحانــی از طریــق 
ــا یــوگا دربردارنــدۀ  تســلط جســمانی بــر بــدن. هات
ــدن  ــردن و تعــادل ب فعالیت هــای کششــی، خم ک
تطهیــر  تکنیک هــای  متعــدد،  وضعیت هــای  در 
درونــی و تمرین هــای تنفــس اســت. در بســیاری 
ــال کلاس هایــی کــه  ــرای مث ــوگا، ب از کلاس هــای ی
در برخــی مراکــز تفریحــی برگــزار می شــود، اغلــب بــر 
جنبه هــای جســمانی هاتــا یــوگا تأکیــد بیشــتری 
 
ً
صرفــا و  روحانــی  جنبه هــای  تــا  می شــود  نهــاده 
و  و حفــظ ســلامت  آوردن  بــه دســت  به منظــور 
کار  بــه  ذهنــی  و  عاطفــی  جســمانی،  نیکبختــی 

می رونــد.

4. 1. 2. 1. هدف روحانی یوگا
مســتقیمی  ارتبــاط  یــوگا  روحانــی  هــدف 
رابطــۀ  بــه  کــه  دارد  هنــدو  فلســفی  دیــدگاه  بــا 
میــان روح و مــاده مربــوط اســت. بر مبنــای ایــن 
روح  و  جهــان،  بــه  زندگی بخــش  روح  دیــدگاه، 
ــه تک تــک انســان ها یکــی اســت.  زندگی بخــش ب
مطابــق دیــدگاه هنــدو، هــر چیــزی کــه بــر روی ایــن 
ســیاره وجــود دارد، از ســاده ترین چیزهــا ماننــد 
یــک بــرگ تــا پیچیده تریــن چیزهــا ماننــد انســان، 
واحــد  روح  همیــن  مادیت بخشیده شــدۀ  فــرم 
اســت. میرچــا الیــاده۲۷ در کتــاب یــوگا: نامیرایــی 
را  روح  ایــن  انگیزش بخــش  میــل  رهایــی۲8،  و 
روح،  ایــن  بنابرایــن،  می دانــد.  »شناخته شــدن« 
بــا عنــوان قانــون  کــه  بــر وفــق رمزگانــی اخلاقــی 
مــادی  فرم هــای  در  می شــود،  شــناخته  کارمــا 
بازتجســد  و  تجســد  پیچیده تــری  و  پیچیــده 
انســانی  فــرم  بــه  روح  ایــن  می یابــد. هنگامی کــه 
طریــق  از  کــه  دارد  را  توانایــی  ایــن  می رســد، 
تحقــق  را  خــود  حقیقــی  ماهیــت  فعالیت هایــی 
بخشــد. ایــن فراینــد، فراینــدی طولانــی و متنــوع 
در  بســیاری  تغییــرات  دربردارنــدۀ  کــه  اســت 
گاهــی انســان اســت. »ســامادی«۲۹،  هشــیاری یــا آ
کــه وضعیــت مطلــوب  اســت  واژۀ سنســکریتی 
گاهــی انســانی را کــه زمانــی کــه روح منفرد انســانی  آ

بــار دیگــر خــود را به عنــوان بخشــی از روح کیهانــی 
می کنــد. توصیــف  می کنــد،  تجربــه  جهانــی 

4. 1. 2. 2. نه سیستم یوگا
دســتیابی بــه ســامادی، مســتلزم انضبــاط و 
سرســپردگی جــدی اســت. در طــی هــزاران ســال، 
از  بســیاری  متفــاوت  و  متعــدد  سیســتم های 
مناســب  کــه  یافته انــد  تکویــن  یــوگا  فعالیــت 
نیازهــا و شــخصیت های افــراد مختلــف باشــند. 
بــرای  شناخته شــده  مســیر  نــه  بااین حــال، 
کــه  دارد  وجــود  ســامادی  هــدف  بــه  رســیدن 
بــرای  مســیری  یــوگا«30،  »راجــا  از  عبارت انــد 
بنیادیــن  بــاور  ایــن  بــر  و  اســت  ذهنــی  تســلط 
انــرژی  منضبــط  تمرکــز  کــه  اســت  مبتنــی  یــوگا 
روحانــی  گاهــی  آ ضــروری  اســاس  و  پایــه  ذهنــی 
اســت. »هاتــا یــوگا«، مســیر تســلط بدنــی اســت 
یــوگا  فــرم  رایج تریــن  و  شناخته شــده ترین  کــه 
در غــرب اســت. احتمــالاً بــه ایــن دلیــل کــه ایــن 
بــدن تمرکــز دارد، مزایــای  بــر خــود  یــوگا  از  فــرم 
نیــاز  بــدون  بــا ســرعت و ســهولت بیشــتری  آن 
بــه مؤلفــۀ روحانــی احســاس می شــوند. »مانتــرا 
طریــق  از  گاه  خــودآ بــر  نهــادن  تأثیــر  یــوگا«3۱، 
نامیــده  مانتــرا  کــه  اســت  خــاص  عباراتــی  تکــرار 
می شــوند. چنیــن فــرض می شــود کــه ایــن واژه هــا 
لــود انــرژی کیهانــی  یــا عبــارات چکیــدۀ عرفانــی و رازآ
بصــری  تصاویــر  از  یــوگا«3۲،  »یانتــرا  جهان انــد. 
تــا  می بــرد  بهــره  تمرکــز  کانونــی  نقــاط  به عنــوان 
گاه دســت یابــد کــه  بــه همــان تأثیــری بــر خــودآ
در مانتــرا یــوگا از طریــق تکــرار واژه یــا عبــارت، یــا 
می شــود.  حاصــل  صــدا  طریــق  از  به بیان دیگــر 
ــوگا اســت  ــوگا«33، روشــی از ی ــا ی ــا لای ــی ی »کندالین
کــه در آن انــرژی کیهانــی بــه منزلــۀ مــاری خفتــه 
فقــرات  ســتون  محــور  حــول  دور  ســه ونیم  کــه 
)جنانــا(  »یانــا  می شــود.  تصــور  زده،  حلقــه  
یــوگا«34، مســیر معرفــت و خــرد روحانــی کــه بــر 
جســت وجوگری فلســفی و مدیتیشــن به منظــور 
دســتیابی بــه روشــنگری روحانــی تأکیــد مــی ورزد. 
دربــارۀ  تــا  می شــوند  ترغیــب  افــراد  مثــال،  بــرای 
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ماهیــت جهــان، واقعیــت، معنــای زندگــی و خــود 
مســیر   ، مســیر ایــن  کننــد.  تأمــل  حقیقی شــان 
جســت وجوگری فکــری اســت و به طــور مســتقیم 
بــدن را درگیــر نمی کنــد. »باکتــی یــوگا«35، مســیر 
یــوگا  از  فــرم  ایــن  اســت.  و سرســپردگی  عشــق 
بــر زیســتی تأکیــد مــی ورزد کــه عشــق نــاب بــه امــر 
خــدای  »کریشــنا«،  می بخشــد.  تجلــی  را  الوهــی 
در  یــوگا  فــرم  ایــن  تمرکــز  کانــون  اغلــب  هنــدو، 
هنــد اســت. آیین هــای ایــن فــرم، شــامل آوازهــا 
»کارمــا  اســت.  مبیــن سرســپردگی  رقص هــای  و 
یــوگا«3۶، مســیر کنــش و خدمــت فداکارانــه اســت 
کــه بــرای مثــال در افــرادی ماننــد مهاتما گانــدی 
متمثــل می شــود، گاه در اشــاره بــه قانــون علیــت 
یــوگا«3۷،  »تانتریــک  مــی رود.  کار  بــه  نیــز  جهانــی 
ــوگا کــه  ــه هــر روش ی ــی، ب ــوان فرمــی کل ــه به عن ک
یــوگا  هاتــا  نظیــر  فیزیولوژیکــی  تکنیک هــای  از 
یــا کندالینــی یــوگا بهــره می بــرد، اشــاره دارد، امــا 
، بــه مســیر وحــدت و یگانگــی از  به طــور خاص تــر
Alli� )طریــق مهــار انرژی هــای جنســی اشــاره دارد 

.)son, 1999

4. 1. 2. 3. یکپارچگی بدن و ذهن در یوگا
یــوگا تکنیک هــای  گفــت  بنابرایــن می تــوان 
مدیتیشــن یــا ســایکوفیزیولوژیکی را در بــر دارد 
تحقــق  را  بدن ذهــن  یکپارچگــی  و  وحــدت  کــه 
می بخشــند. همان طورکــه در شــرح نــه سیســتم 
یکپارچگــی  یــوگا  در  می شــود،  مشــاهده  یــوگا 
 در 

ً
بــدن و ذهــن اهمیــت بســیاری دارد و تقریبــا

حاصــل  یکپارچگــی ای  چنیــن  آن  انــواع  تمامــی 
می شــود. می تــوان گفــت بــه همیــن ســبب اســت 
بازیگــر  تربیــت  از فعــالان در حــوزۀ  کــه بســیاری 
بــرای کار خــود بــه یــوگا روی آورده انــد. بــرای مثــال، 
استانیسلاوســکی کــه بــه اهمیــت بدن ذهــن پــی 
یــوگا  بــه ســراغ  کارش  از  مراحلــی  در  بــود،  بــرده 

رفــت.

4. 1. 3. بدن ذهن در پدیدارشناسی
روشــن اســت کــه بــدن و ذهــن نوئماتیــک، 

تجربــه  بی واســطه  و  مســتقیم  کــه  آن گونــه 
و  بــدن  انتزاعی شــدۀ  مفاهیــم  بــا  می شــوند، 
ذهــن تفــاوت دارنــد. در تحویــل پدیدارشناســانه 
و  هستی شــناختی  باورهــای  امــکان  حــد  بایــد 
پیش فرض هــای مبتنــی بــر داوری را کــه ممکــن 
ــه  ــدن و ذهــن آورده شــوند، ب ــه وارســی ب اســت ب
حالــت تعلیــق درآوریــم. فرض هــای فیزیولوژیکــی، 
روان شــناختی، دینــی، انسان شــناختی و فلســفی 
بایــد بــه حالــت تعلیــق درآورده شــوند به نحوی کــه 
چشــم اندازهای  تمامــی  به راحتــی  بتوانــد  فــرد 
به عنــوان  اســت  ممکــن  کــه  را  ذهــن  و  بــدن 
نوعــی شــاخه و پیامــد مســتقیم و بی واســطۀ یــک 

در بر بگیــرد. باشــد  پدیدارشــناختی  تحلیــل 
را  مــا  توجــه  پدیدارشــناختی  روش شناســی 
ذهــن  و  بــدن  تجربــۀ  عمــل  آغازیــن  دادگــی  بــه 
توصیــف  یــک  بــا  تطابــق  در  و  معطــوف می کنــد 
ســاختار  مــا  ایدتیــک،  ذوات  از  پدیدارشــناختی 
وارســی  را  ذهــن  و  بــدن  تجربــۀ  عمــل  ایدتیــک 
انتــزاع  نوعــی  جســت وجوی  در  مــا  می کنیــم. 
بــا معیــاری  کــه مطابــق و همســو  بــدن و ذهــن 
عمــل  خــود  از  غیــر  شــده  گرفتــه  پیش فــرض 
تنهــا  تجربــه  ازآنجاکــه  نیســتیم.  باشــد،  تجربــه 
تحلیــل  یــک  اســت،  جهــان  روی  بــه  مــا  پنجــرۀ 
دقیــق پدیدارشــناختی مــا را قــادر خواهــد ســاخت 
و  بــدن  تجربه شــدۀ  آغازیــن  حیــث  از  کرکتــر  تــا 
گاه عرضــه شــده، توصیــف  ذهــن را کــه بــه خــودآ
کنیــم. دل مشــغولی بــه دادگــی آغازیــن، بررســی 
مــا را به ســوی تجربه کــردن بــدن و ذهــن هدایــت 
ــزی در  ــه ایــن دلیــل کــه چنیــن چی ــرد. ب خواهــد ک
طبیعــی  موضــع  پدیدارشناســانۀ  تحویــل  دل 
تحقــق می  یابــد، ایــن مســئله بایــد درک شــود کــه 
فعالیــت تجربــۀ بــدن و ذهــن، مشــابه توصیــف 
بــدن و ذهــن از حیــث آغازیــن تجربــه شــده اســت.
هیچــگاه  فــرد  پدیدارشــناختی،  حیــث  از 
نمی توانــد ذهــن یــا بــدن را مســتقل از یکدیگــر 
تجربــه کنــد. بــه ایــن معنــا کــه نــه ذهــن و نــه بــدن 
یــک  بــه تمرکــز نوئماتیــک  هیچ یــک نمی تواننــد 
 .)Shaner, 1985( شــوند  بــدل  نوئتیــک  نــگاه 
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ــدن و ذهــن  ــه ب ــا نیســت ک ــدان معن ــه ایــن ب البت
آن هــا  اســت  زیــرا ممکــن  بی معنی انــد،  کلماتــی 
معنایــی داشــته باشــند کــه از تجربــه انتــزاع شــده 
ذهنــی  بعــد  از  بتوانیــم  اســت  ممکــن  باشــد. 
پیچیــده  تجربیــات  برخــی  »ســاحت ـــ ذهنی«  یــا 
یــک  نمی تــوان  هیچــگاه  امــا  بگوییــم،  ســخن 
ــۀ یــک »نوئمــا« در نظــر گرفــت  ــه منزل »ذهــن« را ب
کــه  بدنــی«  »ســاحت  از  مســتقل  به تمامــی  کــه 
بــه پس زمینــۀ تجربــی ای کــه نوئمــا در آن محــاط 
»ســاحت های  می دهــد.  معنــا  اســت،  شــده 
به نحــوی  اغلــب  »ســاحت های بدنی«  و  ذهنــی« 
مبنــی  دارد  وجــود  گرایشــی  کــه  شــده اند  انتــزاع 
بــر بــاور بــه اینکــه ایــن اصطلاحــات تضایف هــای 

دارنــد. دقیقــی  تجربــی مســتقل 

4. 1. 4. بدن ذهن در علوم شناختی
نشــان  علــوم شــناختی  در  اخیــر  یافته هــای 
 بدن منــد اســت، و ایــن 

ً
می دهنــد کــه ذهــن، ذاتــا

 بــه معنــای آن نیســت کــه ذهــن در درون 
ً
صرفــا

یــک بــدن عمــل می کنــد. بلکــه بدیــن معناســت 
کــه تجربــۀ جســمانی اســت کــه اندیشــۀ مفهومــی 
را شــکل می دهــد و اندیشــه از طریــق بســیاری از 
مســیرهای عصبــی مشــابهی بــا کنــش جســمانی 
عمــل می کنــد. اصطــلاح بدن ذهــن بــرای توصیــف 
امــروزه  همچنیــن  مــی رود.  کار  بــه  پدیــده  ایــن 
پژوهش هــا در علــوم شــناختی نشــان داده انــد 
و  اســت  گاه  ناخــودآ  

ً
عمدتــا اندیشــیدن  کــه 

درصــد  پنــج  حــدود  از  فقــط  مــا  گفــت  می تــوان 
گاهــی  آ گاه،  خــودآ به طــور  مغزمــان  فعالیــت  از 
ذهــن  مفهــوم  یافته هــا  ایــن  پرتــو  در  داریــم. 
بدن منــد بــه مــا مجــال می دهــد تــا از رویکردهــای 
ــا »فیزیــکال« بــه بازیگــری فراتــر  »روان شــناختی« ی
رویــم )Kemp, 2012(. بازیگــری در کل، فراینــدی 
بازیگــر  بدن منــدی  درواقــع،  اســت.  بدن منــد 
انتقــال  و  کــرده  صورت بنــدی  و  تجربــه  را  معنــا 
فعالیــت  و  تجربــه  طریــق  از  امــر  ایــن  می دهــد. 
غیرکلامــی  ارتبــاط  و  زبــان  تخیــل،  جســمانی، 
تحقــق می یابــد. ایــن ویژگی هــا به نحــوی در هــم 

تنیده انــد کــه دوگانگی هــای بــدن/ ذهــن، خــود/ 
شــخصیت، اســتدلال/ عاطفــه، و دانــش/ تخیــل 

را پشــت ســر می نهنــد.

4. 1. 5. بدن ذهن در بازیگری
و  اجــرا  و  تئاتــر  حــوزۀ  فعــالان  درمجمــوع، 
نظریه پــردازان معاصــر بازیگــری و تربیــت بازیگــر را 
می تــوان بــه دو گــروه عمــده تقســیم کــرد. دســتۀ 
روان شــناختی  و  ذهنــی  جنبه هــای  بــر  نخســت 
دســتۀ  درحالی کــه  می نهنــد،  تأکیــد  هنــر  ایــن 
دوم بــر جنبه هــای جســمانی و حرکتــی بازیگــری 
متمرکزنــد. بــر ایــن مبنــا، می تــوان گفــت دو حــد 
مدافعــان  از  اســت  عبــارت  طیــف  ایــن  نهایــی 
تئاتــر  طرفــداران  و  اکتینگ انــد  متــد  سرســخت 
فیزیــکال. مدافعــان تقــدم وجــوه روان شــناختی 
»درونــی«  روان شــناختی  تمرین هــای  معتقدنــد 
ذهــن  بــا  بــدن  می شــوند  موجــب  مناســب، 
آن بــه پیــش  همســو و همــراه شــده و در کنــار 
تمرین هــای  معتقدنــد  دیگــر  گــروه  امــا  بــرود. 
تابــع  را  ذهــن  می تواننــد  »بیرونــی«  فیزیــکال 
هنرجویــان  ســال ها  طــی  درنتیجــه  کننــد.  بــدن 
بازیگــری بســته بــه این کــه بــر مبنــای کــدام شــیوه 
پــرورش یافتــه باشــند، بــر یکــی از ایــن دو متمرکــز 
شــده اند. امــا واقعیــت ایــن اســت کــه هیچ یــک 
از ایــن دو رویکــرد به تنهایــی نمی توانــد راهگشــا 
بــر پایــۀ نوعــی  آن هــا  کــه هــر دوی  ازآن رو  باشــد 
حقیقــت،  در  شــده اند.  نهــاده  بنیــان  بدفهمــی 
در هــر دوی آن هــا قســمی دوگانه انــگاری کاذب 
، مجــزا قلمــداد کــردن  نهفتــه اســت. به بیان دیگــر
ایــن  را در  بــدن بدفهمی هــای بســیاری  و  ذهــن 

حــوزه بــه همــراه داشــته اســت.
باوجودایــن، رهایــی یافتــن از ایــن دوگانگــی 
مقاومــت  حتــی  یــا  دارد  دیریــن  قدمتــی  کــه 
گاهانــه در برابــر آن کار آســانی نیســت.  ورزیــدن آ
بــه گفتــۀ مــارک جانســن38 »دوگانگــی ذهــن/ بــدن 
آن چنــان عمیــق در  ســنت های فلســفی و دینــی 
در  و  مشــترک مان  مفهومــی  نظام هــای  در  مــا، 
زبان مــان جای گیــر شــده اســت کــه حتــی ممکــن 
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اســت چنیــن بــه نظــر برســد کــه ایــن دوگانگــی، 
انســانی  سرشــت  دربــارۀ  گریزناپذیــر  واقعیتــی 
اســت« )Johnson, 2007: 2(. او متذکــر می شــود 
کــه دوگانگــی ذهــن/ بــدن در بســیاری از انحــای 
دیگــر تقســیم بندی تجربــۀ مــا از جهــان نیــز بســط 
و ادامــه می یابــد، کــه از میــان آن هــا می تــوان بــه 
دوگانگی هایــی نظیــر »شــناخت/ عاطفــه، فکــت/ 
احســاس«  اندیشــه/  و  تخیــل  دانــش/  ارزش، 
امــروزه  امــا   .)Johnson, 2007: 7( کــرد  اشــاره 
پژوهش هــای  از  حاصــل  یافته هــای  مبنــای  بــر 
می تــوان  شــناختی  علــوم  نیــز  و  پدیدارشناســی 
گســترده  مقیــاس  در  بــاوری  چنیــن  کــه  گفــت 
در  بــدن،  و  ذهــن  کــه  اســت  شــده  پذیرفتــه 
مفهومــی  آمیــزش  و  عاطفــه  همدلــی،  ســازوکار 
بــرای  بنابرایــن،  جدایی ناپذیرنــد.  و  درهم تنیــده 
بازیگــران معاصــر ضــرورت دارد کــه درک درســت 
تــا  باشــند  داشــته  یکپارچگــی  ایــن  از  کاملــی  و 
بتواننــد بــه نحــو مطلوبــی بــر صحنــه ظاهــر شــده 

باشــند. تأثیرگــذاری داشــته  اجــرای  و 
پــرورش  هنــگام  بــه  استانیسلاوســکی 
بازیگــر  آموزش وپــرورش  دربــارۀ  خــود  نظریــات 
به خوبــی بــه معضــل دوگانگــی ذهــن و بــدن بــرای 
گاه بــود و بــر ایــن بــاور بــود کــه بازیگــران  بازیگــر آ
بــر  و  پــر می کردنــد  را  بــدن  بایــد شــکاف ذهــن/ 
را  »ســایکو-فیزیکال«3۹  اصطــلاح  مبنــا  همیــن 
بــرای توصیــف رویکــرد خــود بــه آموزش وپــرورش 
ســبب  بــه  متأســفانه  امــا  بــرد.  کار  بــه  بازیگــر 
دربــارۀ  او  متقــدم  اندیشــه های   

ً
عمدتــا این کــه 

بــر  زیــادی  تأکیــد  کــه  بازیگــر  آموزش وپــرورش 
بــه  و  ترجمــه  داشــتند،  روان شــناختی  بازیگــری 
ســایر کشــورها انتقــال یافــت، تــا مدت هــا تــلاش 
اختیــار  زمینــۀ  در  او  ارزشــمند  و  پیشــگامانه 
کــردن رویکــردی ســایکوفیزیکال بــه بازیگــری از 
واقــع شــد.  حــوزه مغفــول  ایــن  فعــالان  جانــب 
البتــه ســایر مدرســان و نظریه پــردازان غربــی در 
حــوزۀ بازیگــری، شــامل میخائیــل چخــوف40 و ژک 
ــکُک4۱ نیــز بــه نیــاز بازیگــران بــرای یکپارچه کــردن 

ُ
ل

بــروس  بــاور  بــه  بردنــد.  پــی  ذهــن  و  بــدن 

مک کناچــی4۲، »بازیگــران قابلیت هــای مربــوط بــه 
ذهــن- بــدن بــرای حرکــت دارنــد کــه از نیاکان مــان 
در ســیر تکامــل  بــه مــا بــه  ارث رســیده اســت و 
مثــاً  خودتنظیم گرنــد.  اغلــب  قابلیت هــا  ایــن 
بــه دست های شــان  نیســتند  مجبــور  بازیگــران 
وضعیــت  در  آیــا  بگوینــد  بتواننــد  تــا  بنگرنــد 
در  دست های شــان  یــا  دست به ســینه  اند 
 McConachie,( »اطراف شــان قــرار گرفتــه اســت
را  چیــزی  چنیــن  فیزیولوژیســت ها   .)2012: 12
می نامنــد  عمقــی«43  حــس  یــا  »خویش دریافــت 
ــوزادان،  ــده شــده ایم. ن ــا ایــن قابلیــت آفری و مــا ب
و  بینایــی  حــس  بــا  تولــد،  از  پــس  بلافاصلــه 
را  خویش دریافتی شــان  گاهــی  آ شنوایی شــان 
بســط  پیرامون شــان  محیــط  واکاوی  طریــق  از 
و  خویش دریافــت  طریــق  از  افــراد  می دهنــد. 
تعامــل اولیــه، تصــوری از بــدن خــود بــرای خویــش 
شــکل می دهنــد کــه فیلســوف شــناختی، شــان 
نامیــده  بــدن«45  »طــرح وارۀ  نوعــی  را  آن  گلهــر44، 
سیســتم  قســمی  بــدن،  »طــرح وارۀ  اســت. 
حســانی  موتــور  فعال ســازی   و  قابلیت هــا 
اســت کــه بــدون ضــرورت نظــارت ادراکــی عمــل 
به منظــور  نرمــال،  بالــغ  فــرد  یــک  می کننــد... 
یــک  بــه  نــه  جهــان،  در  کنــش  انجــام  و  حرکــت 
ــۀ  ادراک حســی بدنــی پیوســته کــه بــدن را به منزل
یــک ابــژه در نظــر می گیــرد، نیــاز دارد و نــه از چنیــن 
 Gallagher; Zahavi,( اســت«  بهره منــد  چیــزی 
146 :2008(. ایــن بــدان معنــی اســت کــه مــا نیــاز 
ــان خــون، عصب هــا  ــارۀ عضــلات، جری نداریــم درب
تــا  بیندیشــیم  بدن مــان  دیگــر  بخش هــای  و 
به کار ببریــم؛  کنش هــا  در  را  آن هــا  بتوانیــم 
گاه اســت.   همــواره ناخــودآ

ً
طــرح وارۀ بــدن تقریبــا

مغــز و بــدن، از طریــق خویش دریافــت، یکپارچــه 
و  هویت مــان  از  حســی  مــا  بــه  تــا  می شــوند 
توانایــی بــرای حرکــت هدفمنــد و مؤثــر ببخشــند. 
خیابــان  در  مــا  رفتــن  راه  مثــال  بــرای  بنابرایــن، 

می شــود. انجــام  گاه  ناخــودآ به طــور 

4. 1. 6. بدن ذهــن در متــد تربیــت بازیگــر تاداشــی 
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واکاوی »بدن ذهن« در متد تربیت بازیگر تاداشی سوزوکی و شیوۀ بازیگری سایکوفیزیکال فلیپ زرلی

ســایکوفیزیکال  بازیگــری  شــیوۀ  و  ســوزوکی 
فلیــپ زرلــی

4. 1. 6. 1. تاداشی سوزوکی
4. 1. 6. 1. 1. فعالیت حرفه ای تاداشی سوزوکی

کارگــردان،  به عنــوان  ســوزوکی  تاداشــی 
، نویســنده، طــراح فضاهــای  مربــی تربیــت بازیگــر
تئاتــری، نظریه پــرداز و هنرمنــدی فعــال در عرصــۀ 
ثــار مطرحــی را خلــق کــرده اســت.  آ بینا فرهنگــی 
یکــی از اجراهــای مطــرح او زنــان تروایــی4۶ )۱۹۷۷( 
بازیگــر  شیرایشــی4۷،  کایوکــو  آن  در  کــه  اســت 
ثــار او در نقــش اصلــی ظاهــر شــده اســت.  مطــرح آ
او علاوه بــر فعالیــت مــداوم بــا گروهــش در تــوگا، 
و  اســترالیایی   

ً
صرفــا بازیگرانــی  بــا  را  اجراهایــی 

بازیگــران  از  ترکیبــی  بــا  را  اجراهایــی  و  آمریکایــی 
ژاپنــی و آمریکایــی طراحی و کارگردانی کرده اســت. 
بــه   )۱۹۹۲( دیونیــزوس48  اجــرای  به عنوان مثــال 
ــا ایــن  زبان هــای انگلیســی و ژاپنــی اجــرا شــد. او ب
اجراهــا، به عنــوان یــک کارگــردان آســیایی، تأثیــر 
بســیار مهمــی در مباحــث بینافرهنگــی مطــرح در 
 Allain; Harvie,( ســال های اخیــر داشــته اســت
2014(. او در همیــن راســتا بــا کارگــردان آمریکایــی 
بــا  و  داشــته  همــکاری  و  فعالیــت  بــوگارت4۹  ان 
همــکاری او به صــورت مشــترک کمپانــی ســیتی50 
را در ســال ۱۹۹۲ تأســیس کــرده اســت. با وجــود 
این کــه ســوزوکی پــس از مدتــی از کمپانــی ســیتی 
از  یکــی  به عنــوان  ســیتی  امــروزه  شــد،  جــدا 
کمپانی هــای تجربــی مطــرح و پیشــرو در ایــالات 
از  کــه همچنــان  اســت  شــده  شــناخته  متحــده 
پــرورش  بــرای  ســوزوکی  بازیگــری  تربیــت  متــد 

بهــره می بــرد. اجراگــران 
ثــار را بــه صحنــه   ســوزوکی طیــف وســیعی از آ
ثــار  آ از  اقتباس هایــی  شــامل  کــه  اســت  بــرده 
ثــار  آ کلاســیک یونــان باســتان، اقتباس هایــی از 
ثــار نمایشنامه نویســان ژاپنــی  شکســپیر و نیــز آ
کارهــای  در  مطــرح  فرم هــای  از  یکــی  می شــود. 
ترکیبــات  بــا  اروپایــی  متــون  از  او  کلاژ هــای  او 
و  عناصــر  از  شــگفت آوری  هم کناری هــای  و 
مؤلفه هــای شــرقی و غربــی اســت. ایــن یکپارچگی 

منابــع متعــدد شــرقی و غربــی در مــورد موســیقی 
در  همچنیــن  و  او  اجراهــای  در  و صحنه پــردازی 
مــورد فضاهایــی کــه طراحــی می کنــد نیــز مصــداق 
در  خــود،  ثــار  آ از  برخــی  در  او  مثــال،  بــرای  دارد. 
تئاتــر فضــای بــاز در دهکــدۀ تــوگا؛ معمــاری تئاتــر 
یونــان باســتانی را بــا عناصــری از صحنــۀ نمایــش 
او  اجراهــای  در  اســت.  کــرده  ترکیــب  »نو« ژاپنــی 
آنتــون  و  بکــت  ســاموئل  از  متونــی  از  قطعاتــی 
چخــوف در کنــار آوازهــای پــاپ معاصــر ژاپنــی قــرار 
می گیرنــد. ازایــن رو می تــوان ســبک کارگردانــی او 
را ســبکی پســت مدرن قلمــداد کــرد کــه در آن از 
بهــره می بــرد  به گزیــن شــده  و  عناصــر مختلــف 

.)Allain, 2009(
طراحــی  او،  فعالیــت  بخــش  مهم تریــن  امــا 
ــا همــان »متــد  و پــرورش متــد تربیــت بازیگــر او ی
محــور  حــول  به طورکلــی  کــه  اســت  ســوزوکی« 
ــان کــه  ــان پاهــا5۱ ســت. این دســتور زب دســتور زب
تــا حــدی از فرم هــای ژاپنــی ســنتی »نــو« و »کابوکــی« 
برگرفتــه شــده اســت، از شــیوه های مختلــف گام 
برداشــتن و حــرکات مبتنــی بــر نیمــۀ تحتانــی بــدن 
اســتفاده می کنــد تــا اجراگــر را بــه چالــش بطلبــد و 
بــه او کمــک کنــد تــا به خوبــی از مرکــز ثقــل خــود 
بــه محــک نهــادن  کار موجــب  ایــن  گاه باشــد.  آ
اســتقامت بدنــی و تمرکــز و نیــز انعطاف پذیــری 
حساســیت  و  عضلانــی  حساســیت  جســمانی، 
فضایــی اجراگــر می شــود و »انــرژی حیوانــی«5۲   را 
ایــن  بــر  می اندازد. ســوزوکی  جریــان  بــه  او  در 
ــوان بالقــوۀ بــدن  ــد ت ــاور اســت کــه بازیگــران بای ب
را کــه بــه ســبب آنچــه پیشــرفت و تمــدن نامیــده 
ــد.  ــو کشــف کنن ــد، از ن می شــود، از دســت داده ان
بــه بــاور او تئاتــر بایــد ماننــد فرم هــای پیشــامدرن 
الیزابــت  یــا اجراهــای دورۀ  »نــو«  ماننــد نمایــش 
بــه منابــع غیر وابســته بــه الکتریســیته بازگــردد. 
و  زندگــی  اندیشــه ها،  ایــن  بــا  سوزوکی هم ســو 
فعالیــت در کلان شــهر توکیــو را بــرای دســتیابی 
بــه اهــداف خــود نامناســب یافتــه و بــه فضــای 
دهکــدۀ  در   ۱۹۷۶ ســال  از  و  رفــت  شــهر  خــارج 

کوچــک و دورافتــادۀ تــوگا مســتقر شــد.
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4. 1. 6. 1. 2. انرژی حیوانی و انرژی غیر حیوانی
از مفاهیــم کلیــدی در تئاتــر ســوزوکی  یکــی 
عصــر  آغــاز  بــا  اســت.  حیوانــی  انــرژی  مفهــوم 
تکنولوژی هــای  گســترش  و  ظهــور  بــا  و  مــدرن 
انــرژی  بــر  کــه  اینترنــت  و  تلفــن  ماننــد  نویــن 
مــا  مبتنی انــد،  الکتریســیته  ماننــد  غیر حیوانــی 
بــدن خــود را بــه نحــو متفاوتــی بــرای تعامــل بــا 
ســرگرمی های  اغلــب  می بریــم.  کار  بــه  محیــط 
شــهرهای مــدرن، حس هــای افــراد را در معــرض 
قــرار  غیر حیوانــی  انــرژی  از  مختلفــی  انــواع 
الکتریکــی  تجهیــزات  بــا  نورپــردازی  می دهنــد. 
انجــام می شــود، درحالی کــه در عصــر پیشــامدرن، 
سیســتم های  و  از پیش ضبط شــده  موســیقی 
بــاور  بــه  نداشــت.  وجــود  دیجیتــال  پلی بــک 
جامعــه ای  فرهنــگ  بــا  جامعــه  یــک  ســوزوکی 
ــۀ  اســت کــه در آن توانایی هــای ادراکــی و بیانگران
حیوانــی  انــرژی  از  اســتفاده  طریــق  از  افــرادش 
ــرژی  ــه اســت. ان ــرورش یافت ــی و درونی شــان پ ذات
بــرای  کــه  را  اعتمــادی  و  امنیــت  حــس  حیوانــی 
ارتبــاط ســالم در روابــط انســانی مــورد نیــاز اســت، 
پــرورش می دهــد. در عصــر جهانی شــدن اغلــب 
مــردم به طــور خــودکار جامعــه ای را کــه بــر انــرژی 
متمدن تــری  جامعــۀ  دارد،  اتــکا  غیر حیوانــی 
کــه  بــاور اســت  ایــن  بــر  می دانند. امــا ســوزوکی 
 یــک جامعــۀ فرهیخته 

ً
یــک جامعــۀ متمــدن لزومــا

.)Allain, 2003( نیســت  فرهنــگ  بــا  و 
نمایــش نــو در ژاپــن فــرم تئاتــری پیشــامدرنی 
و  اســت  حیوانــی  انــرژی  بــر  مبتنــی  کــه  اســت 
صداهــای بازیگــران اصلــی نیــز ماننــد همســرایان 
و همچنیــن صــدای ابزارهــای موســیقی کــه بر روی 
مســتقیم  به صــورت  می شــود،  شــنیده  صحنــه 
و  می شــود. لباس ها  عرضــه  مخاطبــان  بــه 
ســاخته  دســت  بــا  نــو  نمایــش  ماســک های 
می شــوند و خــود صحنــه نیــز بــر طبــق تکنیک هــا 
نجــاری پیشــامدرن طراحــی و ســاخته می شــود. 
حفــظ  بــرای  تئاتــر  تکنولــوژی،  پیشــرفت  بــا  امــا 
جذابیــت بــرای مخاطبانــش از انــرژی غیر حیوانــی 

و  بــرده  بهــره  اجــرا  جنبه هــای  تمــام   
ً
تقریبــا در 

جبران ناپذیــری  و  چشــمگیر  لطمــات  درنتیجــه 
بــه تئاتــر وارد شــده اســت. مهم تــر از همــه، تــوان 
بالقــوه بــدن انســان و کارکردهــای متنــوع آن بــه 
طــرز چشــمگیری تضعیــف شــده و ارتبــاط میــان 
اســت  حیوانــی  انــرژی  مبنــای  بــر  کــه  انســان ها 
نیــز بــه طــرز چشــمگیری کاهــش یافتــه اســت. 
امــا آنچــه بیــش از هــر چیــز بــرای تئاتــر و بازیگــری 
مهارت هــای  کــه  اســت  ایــن  اســت  تأســف بار 
بیانگرانــه به شــدت ضعیــف شــده اند و ســوزوکی 
خــود  متــد  طراحــی  هــدف  را  معضــل  ایــن  رفــع 

می دانــد.

4. 1. 6. 1. 2. 3. دستور زبان پاها
در متــد تربیــت بازیگــر ســوزوکی تمرکــز اصلــی 
و  اســت  پاهــا  به ویــژه  و  بــدن  تحتانــی  نیمــۀ  بــر 
در نمایــش نــو نیــز حــرکات پاهــای بازیگــر کامــاً 
نمایــش  در  پاهــا  ابتدایــی  بیانگرانه اند. کاربــرد 
نــو شــامل یــک حرکــت لخ لــخ کشــیدن پاهــا بــر 
 
ً
روی زمیــن اســت و بخــش بالایــی بــدن تقریبــا
بی حرکــت اســت. البتــه ایــن ارتبــاط پاهــا بــا زمیــن 
نــو  نمایــش  بــه  محــدود   

ً
صرفــا آن  اهمیــت  و 

نیســت. در بالــۀ کلاســیک و همچنیــن کابوکــی 
ارتبــاط  ایــن  زیــادی  حــد  تــا  نیــز  ژاپنــی  ســنتی 
اهمیــت دارد )ســوزوکی، ۱40۱(. امــا از زمــان ورود 
تئاتــر مــدرن غربــی بــه ایــن ژاپــن، اهمیــت پاهــا 
ــه  و حــرکات آن هــا کاهــش یافتــه و توجــه کافــی ب

نمی شــود. حــرکات  ایــن 

4. 1. 6. 1. 2. 4. متد تربیت بازیگر سوزوکی
نخســتین بــار جیمــز برنــدن53 در اواخــر  دهــۀ 
۱۹۷0، در درامــا ریویو مطلبــی دربــارۀ متــد ســوزوکی 
گروه هایــی نظیــر  ادامــه  نــگارش درآورد و در  بــه 
فرنــک54 در  اســترالیا  و ســیتی55 در آمریــکا ایــن 
شــیوۀ آمــوزش بازیگــر را انتشــار داده اند. فعالیت 
او بــرای خلــق و پــرورش یــک سیستم آموزشــی 
در ســال ۱۹۷۲بــا واســدا لیتــل تیتــر5۶ آغــاز شــد و 
ــا اســکات در ســطح گســترده تری ادامــه  بعدهــا ب
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یافــت و در  دهــۀ ۱۹80 متــد او به نحو گســترده تری 
نیــز معرفــی شــد. ســوزوکی  افــراد غیر ژاپنــی  بــه 
فرهنگــی اش  غنــی  میــراث  از  بهره گیــری  ضمــن 
در تــلاش بــود تــا نوآوری هــای خــود را در ایــن هنــر 
بــه ثمــر رســاند. برخی از تمرین هــای آموزشــی او 
از دل تمرین هــای اجراهــا شــکل گرفتــه و تکامــل 
 
ً
شــخصا ســوزوکی  اگرچــه  بنابرایــن،  یافته انــد. 
نقــش مهمــی در پــرورش متــد تربیــت بازیگــرش 
داشــته، مشــارکت و همــکاری گــروه اجرایــی اش 
نیــز ســهم عمــده ای در پیشــبرد اهــداف خلاقانــه 

داشــته اند. او 

4. 1. 6. 1. 2. 5. تمرین های مقدماتی
شــرح  ســوزوکی،  خــود  کتاب هــای  در 
پــل  امــا  نشــده،  ارائــه  متــدش  از  مشــخصی 
شــرح  بــه  خــود  کتاب هــای  و  مقــالات  در  الــن5۷ 
ســکون:  هنــر  کتــاب  در  او  اســت.  پرداختــه  آن 
قالــب  در  ســوزوکی58  تاداشــی  تئاتــری  فعالیــت 
چنــد فصــل بــه معرفــی و بررســی کار او پرداختــه 
اســت. ســوزوکی بــا هــدف دســترس پذیر کــردن 
تمرین هایــش در سراســر جهــان در طــی ســال ها 
به طــور مــداوم بــه بازنگــری در آن هــا پرداختــه و 
بخش هایــی از تمرین هــا را کــه بــرای هنرجویــان 
ســایر کشــورها و فرهنگ هــا بســیار دشــوار جلــوه 
می کردنــد حــذف و برخــی دیگــر را جرح وتعدیــل 
کونــرن5۹  را  خــود  تمرین هــای  او  اســت.  کــرده 
می نامــد کــه در زبــان ژاپنــی  بــه معنــای »اصــول  و 
بــه  نیــاز  و  انضباط بخشــی«۶0  اســت  تمرین هــای 
تکــرار و تمریــن مــداوم بــرای کســب تخصــص و 
فهــم اشــاره دارد )ســوزوکی، ۱40۱(. ایــن تمرین هــا 
به نحــوی طراحــی شــده اند کــه بایــد به طــور مــداوم 
تکــرار شــوند. تکــرار منظــم و مــداوم آن هــا موجــب 

فــرد می شــود. گاه  ناخــودآ آن هــا در  تثبیــت 

تمرین هــای  از  نمونــه ای  ح  شــر  .6  .2  .1  .6  .1  .4
ســوزوکی اولیــۀ 

ســوزوکی  بحث انگیــز  تمرین هــای  از  یکــی 
کــه برنــدن شــرح داده تمریــن بلنــد کــردن نردبــان 

فلــزی اســت. امــا بعدهــا ســوزوکی ایــن تمریــن 
آن  بررســی  بااین حــال،  اســت.  کــرده  حــذف  را 
اهمیــت توجــه بــه پــرورش بدن ذهــن از جانــب 
ســوزوکی را از همــان آغــاز بــرای مــا روشــن می کنــد. 
تمرینــی  تنهــا  ایــن  تمریــن،  برنــدن،  گفتــۀ  بــه 
انجــام  را  آن  بازیگــر  دو  فقــط  بــار  هــر  کــه  اســت 
ایســتاده  هــم  مقابــل  در  بازیگــر  دو  می دهنــد. 
نردبــان  خــود  ســر  بــالای  در  آن هــا  از  و  هریــک 
آهنــی ســاخته شــده در  لولــه   از  کــه  را  ســنگینی 
دســت نــگاه مــی دارد. آن هــا خیــز برمی دارنــد، پــای 
راســت را بلنــد و تعــادل خــود را برقــرار می کننــد. 
گام برمی دارنــد.  بــا هــم  بــه  ســمت جلــو  »آن هــا 
بــار دیگــر تعــادل  را بلنــد می کننــد و  پــای دیگــر 
برمی دارنــد؛  گام  چهــار  می کننــد.  برقــرار  را  خــود 
بــا گام ســوم از خــط دیــد یکدیگــر عبــور کرده انــد. 
بــه  حساســیت  بر مبنــای  گام هــا  زمان بنــدی  
برآمــده  علامت هــای  پارتنــر،  عضلانــی  آمادگــی 
اســت.   به لحــاظ  آن  امثــال  و  تنفــس  الگــوی  از 
جســمانی، برقــراری تعــادل بــر روی یــک پــا بــدون 
تــکان خــوردن یــا پاکوبــی بــدون جهــش، در حــال 
حمــل یــک نردبــان کــه چیــزی حــدود ســی پونــد 
روی  دیگــر  بازیگــر  دو  اســت.  دارد، دشــوار  وزن 
باشــد،  نیــاز  کمــک  بــه  اگــر  تــا  صحنــه  حاضرنــد 
 به ســرعت اقــدام کننــد«. )ســوزوکی، ۱40۱: 3۷5( 
نحــوۀ  نشــان دهندۀ  به خوبــی  تمریــن  ایــن 
هنرجویــان  در  یکپارچــه  بدن ذهنــی  پــرورش 
اســت و هنرجــو در ایــن فراینــد، رهایــی آنــی کنــش 
رهایــی  و  ســرکوبی  و  مهــار  ســپس  مهار شــده، 
مجــدد را می آمــوزد و آن را در اجــرا بــر روی صحنــه 

می گــذارد. نمایــش  بــه 
گاهــی از دشــواری تمرین هــا  امــا ســوزوکی بــا آ
جرح وتعدیــل  بــه  دســت  غیر ژاپنی هــا  بــرای 
ماننــد  تمرین هایــی  بنابرایــن  و  زده  تمرین هــا 
کــرده  حــذف  به تدریــج  را  فلــزی  نردبــان  تمریــن 
اســت. امــا جوهــرۀ اصلــی بینــش او در متــدش 
باقــی مانــده اســت و تمامــی تمرین هــا به نحــوی 
طراحــی شــده اند کــه بــه پــرورش بدن ذهــن فــرد 
به عنوان مثــال  ادامــه  در  می شــوند.  منتهــی 



110

فصلنامۀ  علمیݡ تئاتر / شمارۀ 96 .  بهار 1403
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تمریــن مقدماتــی شــماره یــک را بررســی می کنیــم.

4. 1. 6. 1. 2. 7. تمرین مقدماتی شماره یک
پاشــنه ها  و  پاهــا  فشــردن  بــا  تمریــن  ایــن 
تنــش  کــه  حــدی  تــا  می شــود  آغــاز  یکدیگــر  بــه 
بــه  پاهــا  ایجــاد شــود. ســپس  پاهــا  در  خفیفــی 
ــا انــرژی در  نیمــه  پایینــی  هــم فشــرده می شــوند ت
بــدن بــه جریــان افتــد و  پا هــا  چهل وپنــج درجــه  بــه 
ســمت چــپ و راســت  مایــل می شــوند. در ایــن 
وضعیــت، فــرد تمــاس بــا زمیــن را حــس کــرده و 
نوعــی احســاس ثبــات بــه دســت می آورد. نــگاه 
فــرد در نقطــه ای از افــق ثابــت  و تنفــس رهــا شــده 
آویــزان می ماننــد  اســت. بازو هــا  در اطــراف فــرد 
به مــوازات  و  را  به آرامــی  میلــه  دو  فــرد  گویــی 
یکدیگــر در مشــت ها نگــه داشــته  کــه  نســبت بــه 
بــدن صــاف در زاویه هــای قائــم قــرار دارند. بعــد 
پــای  راســت در طــول  ایــن وضعیــت،  از تثبیــت 
 
ً
خــط اریــب اندکــی بــالا بــرده و ســپس مســتقیما
کوبیــده می شــود.  زمیــن  بــر  راســت   بــه ســمت 
پاکوبــی محکــم و پرانــرژی انجــام می شــود، پــای 
چــپ  هم زمــان  صــاف شــده و همان طــور بــر جــای 
می مانــد،  به نحوی کــه تمامــی وزن بــر پــای راســت 
 خم شــده  قــرار گیرد. ایــن انتقــال وزن را می تــوان 
بــدون  زمیــن  روی  از  چــپ  پــای  کــردن  بلنــد  بــا 
حرکــت دادن بــدن  بــه ســمت راســت، محــک زد. 
ســپس پــای چــپ  به ســرعت بــه درون کشــیده 
در   

ً
تقریبــا پاشــنه ها  می شــود  به نحوی کــه 

تمــاس بــا یکدیگــر قــرار گیرنــد، درحالی کــه زانوهــا 
بــاز مانــده و در نوعــی وضعیــت ذوزنقــه  اندکــی 
حــرکات،  ایــن  سراســر  در  می شــوند.  خمیــده 
اهمیــت دارد کــه ســر در ارتفــاع ثابتی باقــی بمانــد. 
دارد  گرایــش  بــدن   

ً
طبیعتــا وضعیــت  ایــن  در 

فــرد  بنابرایــن  شــود،  کشــیده  بــالا  کــه  به طــرف 
بایــد بــا پاییــن کشــیدن وزن  به ســوی زمیــن در 
مقابــل ایــن گرایــش مقاومــت ورزد. ســپس  فــرد 
به ســرعت چمباتمــه می زنــد تــا بــا ســتون فقــرات 
اندکــی  لگــن(   ) کاســۀ  مرکــز  راســت،  درحالی کــه 
زده -  به جــای  بیــرون  جلــو  و  به طــرف  آمــده  بــالا 

ــه عقــب فرورفتــه باشــد- ایــن حرکــت را  این کــه ب
بــه پایــان برســاند و درنهایــت بــه وضعیــت آغازیــن 

.)۱40۱ )ســوزوکی،  بازمی گــردد 
همان طورکــه شــرح تمریــن مقدماتــی شــماره 
اصــول  تمریــن  ایــن  در  می دهــد  نشــان  یــک 
مهمــی نظیــر ســنترینگ، حرکــت بــا شــمارش های 
و  گشــوده  وضعیت هــای  پاکوبــی،  ریتمیــک، 
فضــا  کنترل شــدۀ  کاربــرد  به دقــت  و  پرانــرژی 
ایــن  در  توجــه  جالــب  می شــوند. نکتۀ  مطــرح 
تمریــن مقدماتــی ایــن اســت کــه اگرچــه تاداشــی 
از  بهره گیــری  بــه  مســتقیم  به طــور  ســوزوکی 
نمی کنــد،  اشــاره  متــدش  تمرین هــای  در  یــوگا 
ایــن  در  به آســانی  یــوگا  مهــم  بخش هــای 
مثــال،  به طــور  می شــوند.  مشــاهده  تمرین هــا 
ــرای مهــار تنفــس و مرکــز  اهمیتــی کــه ســوزوکی ب
ثقــل و توجــه بــه ســنترینگ قائــل می شــود، کامــاً 
و  اســت  و مدیتیشــن  یــوگا  تمرین هــای  یــادآور 
کــه  شــده اند  طراحــی  به نحــوی  تمرین هــا  ایــن 
هنرجــو را در پــرورش بدن ذهنــش یــاری برســانند. 
بدیــن معنــی کــه ضمــن این کــه تمرینــات متــد او 
بــه لحــاظ جســمانی دشــوارند، بــرای انجــام آن هــا 
ــز مــورد  ــه همــان میــزان تمرکــز و قــدرت اراده نی ب

نیــاز اســت.

4. 1. 6. 1. 2. 8. ده  شیوۀ گام برداشتن
ســوزوکی،  متــد  دیگــر  مهــم  بخــش 
شــیوه های مختلــف گام برداشــتن در آن اســت 
و دســتور زبــان پاهــا در ایــن شــیوه های مختلــف 
گام برداشــتن نمایــان می شــود. مهم تریــن نــوع 
اســت  پاکوبــی  متــد ســوزوکی  در  برداشــتن  گام 
بــالا  بــه  امــکان  حــد  راســت  تــا  پــای  آن  در  کــه 
ــا  ــا تمــام پ کشــیده شــده و مســتقیم و  باقــدرت ب
کار  بــر زمیــن کوبیــده می شــود. ســپس همیــن 
ــا پــای چــپ تکــرار می شــود. نکتــۀ مهــم در ایــن  ب
بــدون  بایــد  تنــه  کــه ســطح  ایــن اســت  پاکوبــی 
بایــد  پاکوبی هــا  از  هریــک  و  بمانــد  باقــی  تغییــر 
قدرتمنــد  و  محکــم  پاکوبــی  نخســت،   به انــدازۀ 
نــام  بــا  ژاپنــی  در  متوالــی  حــرکات  ایــن  باشــد. 
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دیگــر  انــواع  می شــود.  بومــی۶۱  شــناخته  اشــی- 
بــا  رفتــن  راه  پنجه کبوتــری۶۲،  شــامل  رفتــن  راه 
بخــش بیرونــی پاهــا۶3، راه رفتــن بــا بخــش درونــی 
پاهــا۶4، راه رفتــن بــر روی  پنجــه ی پــا۶5،  لغزیــدن 
بــدن  بــه  کنــاری  درحالی کــه   کنــاری۶۶،  حرکــت 
ســمت جلــو متمایــل اســت۶۷،  پاکوبــی  کنــاری۶8، 
گام  پــا۶۹  و  لغزانــدن  شــکل  بــه  برداشــتن  گام 

اســت. اردکــی۷0 

4. 1. 6. 1. 2. 9. پاکوبی شاکوهاچی۷۱
و  مهــم  تمریــن  یــک  شــاکوهاچی  پاکوبــی 
اصلــی در متــد ســوزوکی اســت و شــامل کوبیــدن 
حــدود  مــدت  بــا موســیقی  بــه  پــا همــراه  مکــرر 
ــر روی  ســه دقیقــه پیــش از فــرود آمــدن کامــل ب
زمیــن اســت. در ایــن تمریــن فــرد بایــد ثابــت و 
پیوســته و بــدون تغییــر جهــت ناگهانــی از مرکــز 
ثقــل حرکــت کنــد، ســپس بــا صــدای موســیقی 
ریتمیــک، ماننــد ماریونتــی کــه نخ هایــش بریــده 
و  پاییــن  بــه  رو  بــدن  بیفتــد.  زمیــن  بــر  شــده، 
اندکــی منقبــض اســت  به نحوی کــه انــرژی حاصــل 
ــو شــدن  ــی در ایــن حالــت گشــودگی و ول از پاکوب
ــراد بســیار  ــد. ســپس اف ــر زمیــن انتشــار نمی یاب ب
آهســته بلنــد شــده و  بــه ســمت جلــو بــه پیــش 
می رونــد، درحالی کــه دســت ها و تنــه در وضعیتــی 
ــد. موســیقی بخــش دوم ـ کــه  ثابــت قــرار گرفته ان
آن نیــز حــدود ســه دقیقــه طــول می کشــد، هرچنــد 
اول  بخــش  پاکوبــی موجــب می شــود  دشــواری 
ملــودی  برســد ـــ یک  به نظــر  طولانی تــر  بســیار 
بــا فلــوت  کــه   آرامش بخــش شــاکوهاچی اســت 
نواختــه می شــود. بــا پایــان موســیقی، فــرد در یــک 
انتهــای فضــا، رودرروی »مخاطبــان« بــه وضعیــت 
ســکون می رســد، بنابرایــن مهــم اســت کــه فــرد بــا 
ملــودی آشــنا شــده و تمامــی تغییــرات را  به دقــت 

.)۱40۱ )ســوزوکی،  کنــد  زمان بنــدی 

4. 1. 6. 1. 2. 10. بدن ذهــن در متــد تربیــت بازیگــر 
تاداشــی ســوزوکی

ســوزوکی  متــد  شــد  مشــاهده  چنان کــه 

به نحــوی طراحــی شــده اســت تــا جســم و ذهــن 
را یکپارچــه ســازد و »بدن ذهــن« اجراگــر را پــرورش 
بیــان  تمرین هــا  شــرح  در  همان طورکــه  دهــد. 
شــد، تمرین هــای متــد او  به لحــاظ بدنــی بســیار 
دشــوار بــوده و به خصــوص بــه پاهــا فشــار وارد 
می آورنــد، امــا  بــه همــان انــدازه مســتلزم تمرکــز 
و نیرومنــدی اراده انــد. بنابرایــن، همانند هنرهای 
تمرین هــا  ایــن  در  کنــدو،  به خصــوص  رزمــی، 
بــه  انــرژی  و  می شــوند  یکپارچــه  بــدن  و  ذهــن 
یکپارچگــی،  بــر  تأکیــد  ایــن  می افتــد.  جریــان 
و  ژاپنــی  رزمــی  هنرهــای  بــه  علاقمنــدان  بــرای 
آشناســت.  کامــاً  اجــرای شــرقی  نیز ســنت های 
فراینــد متــد ســوزوکی بنیان هــای فلســفی عملــی 
آســیایی تثبیت شــده را بــرای همــه دســترس پذیر 
و قابل فهــم می کنــد و شــرق و غــرب و الگوهــای 
ــا  ــد می دهــد. او ب ــه هــم پیون ســنتی و معاصــر را ب
توجــه خــاص بــه مهــار تنفــس و نیــز ســنترینگ و 
گراوندینــگ در تمرین هــا بیدارســازی و بــه جریــان 
می کنــد.  تســهیل  افــراد  در  را  انــرژی  انداختــن 
رزمــی  هنــر  مــورد  در  همان طورکــه  انــرژی،  ایــن 
باســتانی ژاپنــی، کنــدو، شــرح داده شــد بــه اجراگــر 
کمــک می کنــد حتــی در حالــت ســکون و ســکوت 
ــه نمایــش  ــه ب ــر صحن ــز حضــور قدرتمنــدی را ب نی

بگــذارد.

4. 1. 6. 1. 3. فلیپ زرلی
4. 1. 6. 1. 3. 1. معرفی فلیپ زرلی

کارگــردان،   )۲0۲0  -۱۹4۷( زرلــی  فلیــپ 
از  خــود  فعالیــت  در  بازیگــری  مربــی  و  بازیگــر 
رزمــی  هنرهــای  از  برخــی  و  یــوگا  تمرین هــای 
تا ی چــی  و  هنــدی  کالاریپایاتــوی  نظیــر  آســیایی 
تأثیــر  تحــت  به ویــژه  و  بــرده  بهــره  چــوانِ چینــی 
تعــدادی از مربیــان پــرورش بازیگــر کنســتانتین 
استانیسلاوســکی، یــرژی گروتفســکی۷۲، ائوجنیــو 
ــا۷3، ای. ســی. اســکات۷4 و میخائیــل چخــوف  بارب
بــوده اســت. او به ســرعت دریافــت کــه در دورۀ 
اجــرای نقش هــای  بــه  بازیگــر  کار  معاصــر دیگــر 
اغلــب  و  پرورش یافتــه  کامــاً  شــخصیت های 



112

فصلنامۀ  علمیݡ تئاتر / شمارۀ 96 .  بهار 1403
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امثــال  و  ایبســن  چخــوف،  ثــار  آ در  رئالیســتی 
بــا  اســت  بدیهــی  نمی شــود.  محــدود  آن هــا 
کــه  پســت دراماتیک  تئاتــر  محبوبیــت  افزایــش 
آن را در کتــاب مشــهور  هانــس- تیــس لمــان۷5 
خــود بــا عنــوان تئاتــر پســت دراماتیک۷۶ تبییــن 
کــرده اســت، از بازیگــران انتظــار مــی رود خــود را 
جدیــد  دراماتورژی هــای  از  گســترده ای  طیــف  بــا 
ایــن  از  بســیاری  در  دهنــد.  انطبــاق  متفــاوت  و 
و  ســنتی  معنــای  در  شــخصیت  بــا  دیگــر  ثــار  آ
نیســتیم،  مواجــه  آن  روان شــناختی   

ً
عمدتــا

نقش واره هایــی  از  وســیعی  گســترۀ  بــا  بلکــه 
یــا  و  مبهم انــد  بســیار  مــوارد  بســیاری  در  کــه 
حتــی شــخصیت هایی بــا هویت هــای متکثــر یــا 
ــی  ــم )Lehmann, 1999(. زرل جمعــی ســروکار داری
هوشــمندانه بــه ایــن نکته پی برد کــه رویکردهای 
، علی الخصــوص آن هــا  موجــود بــه تربیــت بازیگــر
بــر مبنــای  باورپذیــری  بــر  تأکیــد اصلی شــان  کــه 
تمرکــز بــر وجــوه روان شــناختی شــخصیت اســت، 
زرلــی  نیســتند.  معاصــر  مطالبــات  پاســخگوی 
بــرای  شــیوه ای  خلــق  ضــرورت  بــه  به طورخــاص 
ثــاری  آ باشــد  قــادر  به نحوی کــه  بازیگــر  آمــوزش 
و  بکــت  نظیــر ســاموئل  از نمایشنامه نویســانی 
تأکیــد می نهــد. بــرد،  بــر صحنــه  را  کیــن۷۷  ســارا 

ــا چرخــش جدیــدی کــه اجــرا  از ســوی دیگــر ب
روی گردانــدن  و  بــود،  کــرده  ایجــاد  )پرفرمنــس( 
بســیاری از هنرمنــدان از بازنمایــی۷8 و روی آوردن 
یــا  غیربازنمایانــه80  ثــار  آ یــا  عرضه داشــت۷۹  بــه 
ضدبازنمایانــه8۱ ســخن از اجراگــر در مقابــل بازیگــر 
بــه میــان آمــد )Carlson, 2004(. امــا اجراگــری کــه 
دریــک  را  نقــش شــخصیتی  نیســت  قــرار  دیگــر 
نمایشــنامه ایفــا کنــد، بایــد بــه چــه نحــو آمــوزش 
برآیــد.  کاری  چنیــن  پــس  از  بتوانــد  تــا  ببینــد 
مهم تریــن مســئله ای کــه در اینجــا اهمیــت پیــدا 
در  بنابرایــن،  اســت.  اجراگــر  حضــور8۲  می کنــد، 
اجراهــای غیربازنمایانــه و مبتنــی بر عرضه داشــت، 
حضــور اجراگــر در لحظــه اهمیــت بســیاری دارد. 
در  درمجمــوع  نیــز  زرلــی  بازیگــر  پــرورش  شــیوۀ 
پــی آن اســت تــا اجراگــر را بــرای حضــوری باکیفیــت 

ــه ذکــر اســت  ــا ســازد. البتــه لازم ب ــر صحنــه مهی ب
از  ترکیبــی  بــا  پســت دراماتیک،  اجراهــای  در  گاه 
و  هســتیم  مواجــه  عرضه داشــت  و  بازنمایــی 
در  اجــرا  بــرای  لازم  توانایــی  بایــد  اجراگــر   / بازیگــر

ثــاری را داشــته باشــد. چنیــن آ

4. 1. 6. 1. 3. 2. فعالیت حرفه ای فلیپ زرلی
زرلــی ســال ها بــا هــدف پــرورش بــدن خــود 
ورزش هــای  انجــام  بــه  حرفــه ای  به صــورت 
گوناگــون پرداخــت، امــا پــس از مدتــی دریافــت 
جــدا از ایــن بــدن ورزشــی اش، در بدنــی دیگــر نیــز 
، بدنــی شــخصی  ســکنی داشــت. ایــن بــدن دیگــر
همچنیــن  او  بــود.  احساســاتش  مخــزن  و 
در  مجــزا  به صــورت  ذهنــش  کــه  دریافــت 
اراده اش بــرای تســلط یافتــن و نیــز تماشــای بــدن 
ورزشــی اش از بیــرون و در باورهــا و ارزش هایــش 
نــگاه  جــدا  هــم  از  دو  ایــن  و  بــود  یافتــه  تجلــی 
نخســتین  او  بودنــد. هنگامی کــه  داشــته شــده 
بــار در ســال ۱۹۷۶ بــه هنــد ســفر کــرد، شــش مــاه 
رقــص-  آموختــن  صــرف  را  اقامتــش  نخســت 
به نحــوی بســیار فشــرده شــامل  کاتاکالــی  درام  
پــس ازآن  کــرد.  روزانــه  تمریــن  ســاعت  هشــت 
حــدود ســه مــاه 4 تــا ۶ ســاعت در روز بــه انجــام 
تمرین هــای هنــر رزمــی کالاریپایاتــو پرداخــت کــه 
او  داشــت.  کاتاکالــی  بــا  نزدیکــی  بســیار  پیونــد 
بــه مشــاهدۀ کار  را  ماه هــا و ســال های بســیاری 
اســتادان کاتاکالــی و کالاریپایاتــو اختصــاص داد 
تأمــلات عمیــق خــود  و  بر مبنــای مشــاهدات  و 
پــی بــرد کــه آن هــا تمرکــز و قــدرت خارق العــاده ای 
هریــک  افــراد  می ســازند.  هنگامی که  متجلــی  را 
کروباتیــک  از ایــن دو فــرم ترکیب هــای پیچیــدۀ آ
اجــرا  را   چرخش هــا  پرش هــا،  لگدهــا،  گام هــا، 
رودخانــه جریــان  یــک  »ماننــد  گویــی  می کردنــد، 
تأمــل  زرلی بــا  هنــگام  آن  در  می کردنــد«.  پیــدا 
دربــارۀ کار خــود و نحــوۀ حرکــت بــدن خــود بــه ایــن 
ــدن  ــان یافتــن در ب ــه ایــن جری ــرد ک مســئله پــی ب
آن  بــه  او به هیــچ روی دیــده نمی شــد و کوشــید 
جریــان و ســیالیت حرکــت کــه توأمــان ظریــف و 
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نیرومنــد بــود، دســت یابد. زرلــی از مجموعــه ای 
از پارادایم هــا و اصول بینافرهنگــی بهــره می بــرد 
و فرض هــای نهفتــه در پــس کاربســت نوآورانــۀ 
جانــب  از  ســایکوفیزیکال  ترکیبــی  اصطــلاح 
بســط  و  کــرده  واکاوی  را  استانیسلاوســکی 
رویکــرد  بــا  بازیگــر  آمــوزش  فرآینــد  در  می دهــد. 
و  آســیایی  رزمــی  هنرهــای  از  ســایکوفیزیکال 
بازیگــر  درنتیجــه  می شــود.  گرفتــه  بهــره  یــوگا 
را  خــود  بدن ذهــن  مــداوم  به طــور  کــه  می آمــوزد 
ــار کــه وارد  ــو آمــوزش دهــد، به نحوی کــه هــر ب از ن
ســالن تمریــن یــا صحنــه می شــود، از نــو بنگــرد و 
نــگاه کنــد و از نــو بشــنود و گــوش بســپارد. نکتــۀ 
ــارۀ ایــن رویکــرد ایــن اســت کــه الگــوی  مهــم درب
بــر  کــه  می دهــد  ارائــه  را  بازیگــر  کار  از  متفاوتــی 
مبنــای بازیگــری بــه منزلــۀ بازنمایــی نیســت بلکــه 
بــر مبنــای »انــرژی و پویایــی« اجراســت. در ایــن 
گاهــی ادراکــی  فراینــد انــرژی بــه جریــان می افتــد و آ
بــه  »به تمامــی  بــدن  و  یافتــه  افزایــش  حســی  و 

.)Zarrilli, 2000( می شــود«  بــدل  چشــم 
نخســتین  کــه  می دهــد  زرلی شــرح 
بار هنگامی کــه نخســتین مربــی کالاریپایاتــواش 
خطــاب بــه او فریــاد زده بــود: »تمــام بدنــت را بــه 
ناراحتــی  احســاس  او  لحظــه  آن  در  بگیــر«،  کار 
بعدهــا  امــا  کــرده،  تجربــه  را  حقــارت  حتــی  یــا  و 
مربــی اش  منظــور  حقیقــت   در  کــه  بــرد  پــی 
او  کــه  بــوده  چیــزی  بدن« همــان  »تمــام  از 
یکپارچگــی  نوعــی  نامیــد.  بدن ذهــن  بعدهــا 
ســایکوفیزیکال بــدن و ذهــن کــه در لحظــه بــه 
Zarril� )منزلــۀ یــک کل واحــد بــا هــم در کار بودنــد 
li, 2009: 4(. بنابرایــن بازیگــری ســایکوفیزیکال 
بازیگــری  »پسااستانیسلاوســکی« به  رویکــردی 
و  واکاوی  بــا  کــه  معنــا  ایــن  بــه  می کنــد،  اختیــار 
بســط تــلاش استانیسلاوســکی بــرای پــر کــردن 
شــکاف میــان »ذهــن« و »بــدن« نظریــه و عمــل 
محدودیت هــای  برخــی  از  فراتــر  را  بازیگــری 
تاریخــی و عملــی می بــرد کــه بــر فهــم مــا از میــراث 
تأثیــر  آمریــکا  در  به خصــوص  استانیسلاوســکی 
تــلاش  در  استانیسلاوســکی  خــود  نهاده انــد. 

بــرای برقــرار کــردن پلــی میــان آن هــا و نیــز میــان 
تجربه مــان  حســی  و  شــناختی  قلمروهــای 
عمــل  و  نظریــه  یــک  بــه  نیــاز  بــه  به خوبــی 
»ســایکوفیزیکال« بــرای بازیگــری پــی بــرده بــود. 
ســنت های غیر غربــی و اصولــی کــه آن هــا را تحــت 
تأثیــر قــرار داده انــد فهــم جدیــد و متفاوتــی از تمــام 
ذهــن و  بــدن،  یعنــی  بازیگــری  کلیــدی  عناصــر 
ارتبــاط میــان آن هــا، عاطفــه و کنــش و نیــز فرآینــد 
بازیگــری را بــرای مــا فراهــم می کننــد و بدین ســان 
می تــوان گفــت بازیگــری ســایکوفیزیکال بــه نحــو 

اســت. بینافرهنگــی  گاهانــه ای  خودآ

4. 1. 6. 1. 3. 3. بازیگری سایکوفیزیکال
زرلــی  شــد  اشــاره  پیش تــر  همان طورکــه 
کــه  خــود  ســایکوفیزیکال  بازیگــری  شــیوۀ  در 
می شــود  محســوب  بینافرهنگــی  رویکــردی 
کالاریپایاتــو،  هاتایــوگا(،  )به طورخــاص  یــوگا  از 
تای چی چــوان بهــره می بــرد. در ادامــه به اختصــار 
نحــوۀ بهره گیــری او از هریــک از ایــن مــوارد شــرح 

می شــود. داده 

بازیگــری  در  یــوگا  از  بهره گیــری   .4  .3  .1  .6  .1  .4
ل یکا فیز یکو ســا

یــوگا  فراگیــری  بــه  طولانــی  مدتــی  زرلــی 
پرداخــت، امــا به طورخــاص بــر هاتایــوگا متمرکــز 
تکــرار  دربردارنــدۀ  کلاســیک،  هاتایــوگای  شــد. 
ژســت ها  و  فرم هــا  تنفــس،  مهــار  تمرین هــای 
و نیــز محدودیت هایــی در رژیــم غذایــی و رفتــار 
و  غــرب  در  هــم  کــه  اســت  ذکــر  بــه  لازم  اســت. 
معمــولاً  یــوگا  واژۀ  امــروزه  مــا  کشــور  در  هــم 
اطــلاق  هاتایــوگا  از  انواعــی  بــه   

ً
صرفــا به اشــتباه 

ــه  ــرای رهاســازی و آرامــش ب می شــود کــه اغلــب ب
کار می رونــد و بــه دلیــل ســطوح بــالای اســترس و 
فشــار جســمانی و روانــی در شهرنشــینان، ایــن 
 بــا چنیــن اهدافــی محبوبیــت 

ً
فعالیت هــا صرفــا

به منظــور  یــوگا  از   
ً
مشــخصا زرلــی  امــا  یافته انــد. 

کمــک بــه اجراگــر بــرای مهــار تنفــس بهــره می بــرد. 
برخــلاف افــرادی کــه بــه انجــام یــوگای کلاســیک 
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می پرداختنــد و از زندگــی روزمــره کنــاره گرفتــه و 
ــرای انجــام  عزلــت اختیــار می کردنــد، افــرادی کــه ب
هنرهــای رزمــی یــا هنرهــای اجرایــی بــه یــوگا روی 
می آورنــد، از زندگــی روزمــره کناره گیــری نمی کننــد. 
قــادر  فــرد  تمرین هــا  ایــن  انجــام  بــا  بلکــه 
ــه نحــو مؤثرتــری در محیــط اجتماعــی-  می شــود ب
درحالی کــه  بپــردازد  فعالیــت  بــه  فرهنگــی اش 
آن  در  و  می کنــد  زیســت  جهــان  در  همچنــان 
درواقــع می تــوان  اســت.  فعالیــت مشــغول  بــه 
تکنیک هــای  از  کــه  اجراگــری  یــا  رزمــی کار  گفــت 
می بــرد،  بهــره  یــوگا  بــر  مبتنــی  ســایکوفیزیکال 
روزمــره  زندگــی  و  جهــان  از  کناره گیــری  جــای  بــه 

کنــد. عمــل  مؤثرتــر  و  بهتــر  می توانــد 

در  کــالاریــپــایــاتــو  از  بــهــره گــیــری   .5  .3  .1  .6  .1  .4
بازیگری سایکوفیزیکال

در کالاریپایاتــو نیــز فــرد کار خــود را بــا آموختــن 
حالت هــای مختلــف قرارگیــری بــدن و تمرین هــای 
تنفــس آغــاز می کنــد. بنابرایــن، می تــوان گفــت در 
کالاریپایاتــو فــرد در آغــاز از طریــق حــالات قرارگیــری 
مهــار  تمرین هــای  و  بدنــی  تمرین هــای  بــدن، 
تنفســی هــم بــدن و هــم ذهــن خــود را رام و مطیــع 
می کنــد. زرلــی به نقــل از یکــی از اســاتید کالاریپایاتــو 
می گویــد فــردی کــه می خواهــد در ایــن فعالیــت 
بــه اســتادی و مهــارت برســد، بایــد دانــش کاملــی 
از بــدن کســب کــرده باشــد. کســب دانــش کامــل 
دربــارۀ بــدن بــه لحــاظ ســنتی بــه ایــن معنــا بــود کــه 
فــرد دانــش کاملــی در ســه ســطح کســب کــرده 
باشــد. »در ســطح اول بــدن ســیالی کــه از اخــلاط 
و مایعــات تشــکیل شــده اســت؛ دومــی، بدنــی 
نقــاط  و  عضــلات  اســتخوان ها،  از  متشــکل  کــه 
و  بــدن ظریــف  و ســومی،  اســت؛  اصلــی  اتصــال 
درونــی کــه بــا فعالیــت و تمرین هــای یــوگا تداعــی 
می شــود. دو بــدن اول مبتنــی بــر ایــورودا بــوده 
تشــکیل  را  بیرونــی  جســمانی  بــدن  هــم  بــا  و 
می دهنــد. امــا ســومی، یعنــی همــان بــدن درونــی، 
بــا  گرفتــه اســت.  قــرار  بــدن جســمانی  در درون 
این کــه هریــک از ایــن بدن هــا تاریخچــۀ مفهومــی 

تمریــن  هنــگام  بــه  فــرد  دارنــد،  را  خــود  مجــزای 
آن هــا را به عنــوان کلــی یکپارچــه تجربــه می کنــد« 
ــرای فــردی کــه ایــن ورزش  )Zarrilli, 2009: 14(. ب
کامــل  دانــش  کســب  می دهــد،  انجــام  را  رزمــی 
بــدن بــا بــدن جســمانی و از طریــق تمرین هــای 
ایــن  می شــود.  آغــاز  ماســاژ  دریافــت  و  تنفــس 
بــدن  آماده ســاختن  بــرای  درمجمــوع  تمرین هــا 
بدنــی  تمرین هــای  ابتــدا  در  می شــوند.  انجــام 
ابتــدا  هنرجــو  و  می شــوند  داده  آمــوزش  فــردی 
فرم هــای  ســپس  و  فراگرفتــه  را  ســاده  فرم هــای 
پیچیده تــر را تمریــن می کنــد. مهم تریــن بخــش، 
تســلط بــر حــالات قرارگیــری مقدماتــی اســت کــه 
اســامی حیوانــات مشــخص شــده و مشــابه  بــا 
حــالات قرارگیــری بــدن در یــوگا هســتند. در ابتــدا 
تمرین هــا بــر بــدن بیرونــی تمرکــز دارنــد و فــرد بایــد 
بــر محدودیت هــای بــدن جســمانی غلبــه کنــد و 
بــا کشــیدن عضــلات کاری کنــد کــه بــدن فرم هــای 
را  عواملــی  ادامــه  در  و  کنــد،  اختیــار  را  مختلفــی 
ــردارد  ــان ب ــز ذهنــی می شــوند از می ــع تمرک کــه مان
بــه تمرکــزی یکپارچــه دســت یابــد. در مرحلــۀ  و 
ــا ســلاح هایی ماننــد شمشــیر و ســپر  بعــد، فــرد ب
ســیال  حرکــت  جریــان  می کنــد.  تمریــن  نیــزه  و 
تکنیک هــای  و  فرم هــا  بــه  فــرد  تســلط  بــا  بــدن 
تمرین هــای  ایــن  می یابــد.  تحقــق  مقدماتــی 
بدن ذهــن  پــرورش  موجــب  ســایکوفیزیکال، 

می شــوند.
زرلــی بــا مشــاهدۀ اســتادش هنــگام نمایــش 
حالــت قــرار گرفتــن شــیر در کالاریپایاتــو، دریافــت 
کــه در پــس ســکون و ایســتایی موقــت، نوعــی 
اوج و پربــاری درونــی محســوس وجــود داشــت 
در  نیــز  و  او  شــده  متمرکــز  خیــره  نــگاه  در  کــه 
آمادگــی اش بــرای واکنــش نشــان دادن بــه هــر آن 
چیــزی کــه ممکــن بــود در محیــط پیرامونــش رخ 
دهــد، ماننــد حیوانــی کــه وضعیــت قــرار گرفتــن 
او را اختیــار کــرده بــود، وجــود داشــت. بنابرایــن 
هنگامی کــه بــدن به تمامــی چشــم می شــود، فــرد 
در مطلوب تریــن وضعیــت آمادگــی قــرار می گیــرد 
کــه بازیگــر به صــورت ایدئــال بایــد در آن ســکنی 
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.)Zarrilli, 2000( گزینــد 

4. 1. 6. 1. 3. 6. کاربست تای چی چوان در بازیگری 
سایکوفیزیکال زرلی

آرام،  حرکاتــی  دربردارنــدۀ  تای چی چــوان 
درنگــی  اینکــه  بــدون  اســت  روان   و  آهســته 
وجــود  بــدن  قرارگیــری  حــالات  و  حــرکات  میــان 
اهمیــت  ثقــل  مرکــز  بــه  توجــه  باشــد.  داشــته 
دارد. اصــول و تمرین هایــی کــه امــروزه بــا عنــوان 
خاســتگاه  می شــوند،  شــناخته  تای چی چــوان 
غنــی دینــی، فلســفی، اسطوره شــناختی و تاریخــی 
تا ی چی چــوان  تمرین هــای  و  اصــول  دارنــد. 
آییــن  نیــز  و  تائوئیســتی   فعالیت هــای  از  متأثــر 
حــدی  تــا  و  ذن بودییســم  کنفوســیوس،  نئــو- 
نمــاد   .)Wong, 1978, 33( هندی انــد  یــوگای 
ــرای نشــان دادن تای چی چــوان  ییــن- ینــگ کــه ب
بــه کار مــی رود قدمتــی سه هزارســاله دارد. ییــن 
و ینــگ یکدیگــر را کامــل می کننــد و حلقــۀ کامــل 
آن حرکــت  در درون  کــه  اســت  بیرونــی، جهانــی 
کامل کننــده ای میــان تاریکــی )ییــن( و روشــنایی 
و  مــرگ  و  مــرد،  و  زن  ســختی،  و  نرمــی  )ینــگ(، 
در  کامل کننــده  تقابــل  ایــن  دارد.  زندگــی وجــود 
تای چی چــوان  تمریــن  و  دارد  وجــود  همه چیــز 
یکــی از شــیوه های متعــدد بــرای تجربــۀ حرکــت 

اســت. درون  جهــان  کامل کننــدۀ 
از  ســـایـــکـــوفـــیـــزیـــکـــال،  ــگــــری  ــ ــازی ــ ب در  امـــــا 
ــی  ــوازن درون تـ بــه  بـــرای دستیابی  تــای چــی چــوان 
و  متافیزیک  فلسفه،  در  مــی شــود.  اســتــفــاده 
سایکوفیزیکالی  مـــادۀ  چـــی83،  چینی،  پزشکی 
جهان  نیروی  هم  و  زندگی  نیروی  هم  که  است 
تــای چــی چــوان مبتنی بر  ــدازد.  بــه جــریــان مــی ان را 
ــی« یــکــپــارچــه شــده در بدن  کــاربــســت انـــرژی »چـ
ــر مــبــنــای ســیــزده اصــل  اســـت. تــای چــی چــوان ب
روش شناسی  به  آن  اصل  پنج  که  است  استوار 
مرکز  و  پا  ثبات  با  و  نــرم  حرکت  نحوۀ  و  پا  با  کــار 
بدن مربوط می شود. هشت اصل دیگر به نحوۀ 
می شوند  مــربــوط  بـــدن  در  ــرژی  ــ ان یــافــتــن  تجلی 
ــه بــدن  ــه انــــرژی غــیــرجــســمــانــی ای ک ــع ب ــ و درواقـ

ایــن هشت  دارنـــد.  اشــاره  کند،  می تواند ساطع 
اصل با انرژی درونی مرتبطند و موجب می شوند 
تائوئیستی هنری  اصول  برخی  بر مبنای  تای چی 

.)Frantzis, 2007: 124( منحصربه فرد باشد
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ــا اصــل  ــه شــش عــنــصــر ی ــــی درمــجــمــوع ب زرل
ــت مــی یــابــد که  اســـاســـی ســایــکــوفــیــزیــکــال دسـ
انداختن  بــه جــریــان  و  بــیــدارســازی  از  عــبــارت انــد 
به  شدت بخشیدن  هماهنگ ساختن،  ــرژی،  انـ
انجام داده  انجام دادن و   ، گاهی، توجه و تمرکز آ
و  دوگــانــه  در هشیاری  گــزیــدن  و سکنی  شــدن 
چندگانه. در ادامه هریک از این اصول به اختصار 
بــه جریان  و  بــیــدارســازی  شــرح داده مــی شــونــد: 
می دهد.  رخ  تنفس  بر  تمرکز  با  انــرژی  انداختن 
این انرژی همان کی، چی، یا پرانا وایو است که با 
انداخته شدن، دسترس پذیر  به جریان  و  فعال 
فرم  نوعی  به عنوان  را  آن  فــرد  اغلب  و  می شود 
اصل  می کند.  تجربه  ــی  درونـ طنین  یــا  ارتــعــاش 
و  ــدن  ب ساختن  یکپارچه  و  هماهنگ  بــه  دوم 
از طریق  ایــن مــرحــلــه،  ذهــن مــربــوط اســـت. در 
می شود  قــادر  فرد  سایکوفیزیکال،  تمرین های 
را بــه قــالــب یــک کــل درآورد  بــدن و ذهــن خــود 
که  دســت  یابد  سایکوفیزیکال  وضعیتی  بــه  و 
را پشت ســر مــی نــهــد. اصل  دوگــانــگــی مــرســوم 
در طی  گاهی است.  آ به  سوم، شدت بخشیدن 
فرآیند هماهنگ و یکپارچه ساختن بدن و ذهن، 
گاهی حسی و ادراکی فرد، هم زمان هم به سوی  آ
افـــراد  و  محیط  و  بــیــرون  بــه ســوی  هــم  و  درون 
دیگری که در محیط اطراف حضور دارند، گشوده 
که  اســت  تمرکز  و  توجه  چهارم،  اصــل  می شود. 
با  دارد.  پیشین  مــرحــلــۀ  بــا  مستقیمی  ــبــاط  ارت
فرد  گــاهــی،  آ و  تمرکز  بــه  بخشیده شدن  شــدت 
قادر خواهد بود با تمرکز جدی، کنش ها و اعمال 
خاصی را با جدیت انجام دهد. اصل پنجم، انجام 
که  انجام داده شدن است، بدین معنا  و  دادن 
در سطوح ایدئال اجرا که فرد ماهرانه به فعالیت 
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مــی پــردازد، مــی تــوان گفت کــه فــرد هــم زمــان که 
کنش یا عملی را انجام می دهد، توسط آن کنش 
 ، به عبارت دیگر یا  می شود.  داده  انجام  عمل  یا 
اجرا  به  را  بازیگری  پارتیتور  بازیگر  که  همچنان 
درمــــــی آورد، خـــود نــیــز تــوســط پــارتــیــتــور بــه بــازی 
میان  از  آن ها  میان  تمایز  بدین سان،  درمی آید. 
برداشته شده و فرد به چیزی که انجام می دهد، 
با  را  است خود  قادر  که  بدل می شود، هم زمان 
آن انطباق دهد و درنهایت، اصل ششم، سکنی 
گزیدن در هشیاری دوگانه یا چندگانه است. در 
را با  اینجا فرد هم زمان که کنش یا عمل خاصی 
قادر است  انجام می دهد،  کامل  گاهی  آ و  تمرکز 
این  به  دارد.  نگه  گشوده  را  خود  ادراکــی  گاهی  آ
معنا که فرد، واجد نوعی هشیاری فعال دوگانه 
می تواند  مرحله  این  در  او  می شود.  چندگانه  یا 
متمرکز بر کار یا در حین کنش باقی بماند، ضمن 
این که در لحظه خود را با دیگران، کنش در حال 

انجام و مخاطبان تطبیق می دهد.
ــا اصــول  ــا چنیــن پرورشــی، تمامــی عناصــر ی ب
یــک کل یکپارچــه متجلــی می شــوند.  به عنــوان 
بنابرایــن، می تــوان گفــت بنیــاد آموزش وپــرورش 
ســایکوفیزیکال، مهیــا ســاختن بدن ذهــن اســت. 
و  اســت  پیشــااجرایی  مقدماتــی،  آمــوزش  ایــن 
ــر روی خــود طراحــی شــده  درواقــع به عنــوان کار ب
بــدن   ، آغــاز در  آموزشــی،  شــیوۀ  ایــن  در  اســت. 
یــا  تمرین هــا  یادگیــری  طریــق  از  بایــد  فیزیــکال 
آغازیــن  فرم هــای جدیــد مهیــا شــود. در مراحــل 
ایــن شــیوه معمــولاً ذهــن بــا بــدن وارد گفت وگــو 
می شــود و ســعی دارد بــه بــدن بگویــد چــه کاری را 
در چــه زمــان انجــام دهــد. امــا رفته رفتــه بــا انجــام 
به ویــژه  و  روزانــه،  به صــورت  تمرین هــا  مســتمر 
انجــام  بــا  هم زمــان  تنفــس  بــر  تمرکــز  طریــق  از 
و  بــدن  می شــود  قــادر  درنهایــت  فــرد  حــرکات، 
ذهــن را مرتبــط بــا هــم و به نحــوی یکپارچــه تجربــه 
کنــد. بــا تجربــۀ حــس یکپارچگــی بــدن و ذهــن، 
حضــور انــرژی در تنفــس، در درون فــرد پررنگ تــر 
دوگانگــی  از  فــرد  و  می افتــد  جریــان  بــه  و  شــده 

.)Zarrilli, 2009( بــدن- ذهــن فراتــر مــی رود
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جــوزف روچ84 در مؤخــرۀ کتابــش بــا عنــوان 
از  تبیینــی   ،۱۹۹3 ســال  در  بازیگــر85  شــورمندی 
ارائــه  بیســتم  قــرن  پایــان  در  بازیگــر  بدن ذهــن 
نشــان  کتابــش  سرتاســر  در  روچ  می دهــد. 
ســبک ها  از  مــا  ارزیابــی  و  »فهــم  کــه  می دهــد 
بــا  مســتقیمی  پیونــد  بازیگــری  تکنیک هــای  و 
و  دارنــد  بــدن  علمــی  و  پزشــکی  پارادایم هــای 
ایــن پارادایم هــا مختــص بــه یــک لحظــۀ فرهنگــی 
 ، به عبارت دیگــر هســتند.  خــاص  زمانــی  و 
دریافت هایــی از بــدن انســان کــه از فیزیولــوژی 
تــا  دور  ســال های  از  برآمده انــد،  روانشناســی   و 
کنــون بــر نظریه هــای بازیگــری ســیطره داشــته اند« 
)Roach, 1993: 11(. اما او اذعان دارد که پارادایم 
بدفهمی هــای  از  بایــد  بازیگــر  بدن ذهــن  نهایــی 
، زرلــی توجــه  شــایع رهایــی یابــد. از ســوی دیگــر
ــه ایــن نکتــه جلــب می کنــد کــه بدن ذهــن  مــا را ب
نمی توانــد از فضــای پیرامونــش، یعنــی محیطــی 
کــه در آن ســکنی گزیــده، جــدا باشــد. بنابرایــن، 
کار  اهمیــت  رسمیت شــناختن  بــه  ضمــن  زرلــی 
در  دهــد.  بســط  را  او  یافته هــای  می کوشــد  روچ 
او  زرلــی  بازیگــر  تربیــت  ســایکوفیزیکال  فرآینــد 
استانیسلاوســکی  کــه  را  مســیری  هوشــمندانه 
ــات حرفــه ای خــود آغــاز کــرده ادامــه  در اواخــر حی
بــه یــوگا و هنرهــای رزمــی  آوردن  بــا روی  داده و 
آســیایی بــه پــرورش بدن ذهــن اجراگــر می پــردازد. 
بیســت ویکم  قــرن  در  دریافتــه  به خوبــی  کــه  او 
ثــاری غیربازنمایانــه یــا ضــد  بازیگــر بایــد بتوانــد در آ
بازنمایانــه ظاهــر شــود، در شــیوۀ آموزشــی خــود 
طریــق  از  می کوشــد  و  شــده  متمرکــز  انــرژی  بــر 
بیدارســازی و بــه جریــان انداختــن انــرژی نهفتــه در 
ــه او کمــک کنــد حضــور صحنــه ای  درون اجراگــر ب

باشــد. داشــته  قدرتمنــدی 

نتیجه گیری
در  ذهــن  و  بــدن  کــردن  قلمــداد  مجــزا 
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بــه  جــدی  پیامدهــای  بازیگــر  تربیــت  و  بازیگــری 
برخــی  کــه در  همــراه داشــته اســت. بدین ســان 
شــیوه ها یــا رویکردهــا بــه بازیگــری کــه ســال ها نیــز 
تمرکــز  غــرب ســیطره داشــته اند،  به خصــوص در 
 بــر ذهــن و جنبه هــای روان شــناختی بــوده 

ً
عمدتــا

و چنیــن تصــور می شــده کــه بازیگــران بایــد تــلاش 
کننــد، بــدون توجــه بــه بــدن و پــرورش جســمانی، 
شــخصیتی  بــه  را  خــود  روان شــناختی  لحــاظ  بــه 
کننــد. نتیجــۀ چنیــن  نزدیــک  ایفــا می کننــد،  کــه 
پرورشــی، فقــدان باورپذیــری و حضــور صحنــه ای 
و ناکارآمــدی جســمانی بازیگــران بــر روی صحنــه 
بــوده اســت. از ســوی دیگــر، تئاتــر فیزیــکال کــه از 
چنــد دهــه پیــش به طورخــاص محبوبیــت یافــت، 
تأکیــد اصلــی را بــر پــرورش جســمانی بازیگــر نهــاده 
گرفتــه  نادیــده   

ً
عمدتــا ذهنــی  پــرورش  آن  در  و 

می شــود. ایــن شــیوه نیــز علی رغــم جذابیتــی کــه 
بــه  توجــه  عــدم  ســبب  بــه  دارد،  اجراگــران  بــرای 
محدودیت هایــی  روانــی،  و  ذهنــی  فرآیندهــای 
دارد. در ســال های اخیــر مربیــان بازیگــری بــه ایــن 
نکتــه پــی برده انــد کــه برخــلاف تصــورات ســنتی، 
بــدن و ذهــن مجــزا از یکدیگــر نیســتند و کامــاً 
ــد و چنیــن فهمی هــا تحــولات بســیاری  یکپارچه ان
را در ایــن جــزوه بــه همــراه داشــته اســت. هرچنــد 
در ســنت های شــرقی بــه ســبب اهمیــت هنرهــای 
ذهــن  و  بــدن  یکپارچگــی  ایــدۀ  شــرق،  در  رزمــی 
ســوزوکی  تاداشــی  اســت،  بــوده  مطــرح  همــواره 
کــه خلــق  بازیگــری  تربیــت  به طورخــاص در متــد 
تمرین هایــی مشــخص  بــا طراحــی  اســت،  کــرده 
کــه بــه لحــاظ جســمانی و ذهنــی دشــوار و مســتلزم 
پشــتکار و تمرکزنــد تــلاش کــرده بــه بازیگران کمک 
کنــد تــا بدن ذهــن خــود را پــرورش دهنــد. بازیگرانی 
کــه بــا ایــن متــد پــرورش یافته انــد، قادرنــد حتــی در 
وضعیــت ســکون و ســکوت نیــز انــرژی و حضــور 

صحنــه ای نیرومنــدی داشــته باشــند.
از ســوی دیگــر، فلیــپ زرلــی از ابتــدا پــی بــرد که 
در سنت و فرهنگی که در آن پرورش یافته، مجزا 
قلمــداد کــردن بــدن و ذهــن، مانعــی جــدی بــر ســر 
راه او در مقــام بازیگــر و نیــز مربــی بازیگــری بــوده 
هنرهــای  و  شــرق،  به ســوی  را  او  کشــف،  ایــن  و 
رزمــی شــرقی ســوق داد. او ســال ها به طورجــدی 
ــو پرداخــت و از ایــن طریــق  ــه آمــوزش کالاریپایات ب
پــی بــرد کــه چگونــه در ایــن هنــر رزمــی، بــدن و 
ذهــن یکپارچــه شــده و فــردی کــه بــا ایــن سیســتم 
 
ً
پــرورش یافتــه بــه مرحلــه ای می رســد کــه اصطلاحــا
در آن تمامــی بــدن بــدل بــه چشــم می شــود. او 
اهتمــام  یــوگا  آموختــن  بــه  مدت هــا  همچنیــن 
ورزیــد و ســپس بــا ترکیــب ایــن بخش هــا شــیوۀ 
آموزش وپــرورش بازیگــر خــود را پــرورش داد. در 
ایــن شــیوه، از یــوگا، کالاریپایاتــو و تای چی چــوان 
بهــره  ذهــن  و  بــدن  یکپارچه ســاختن  هــدف  بــا 
گرفتــه می شــود و فــردی کــه بــا ایــن شــیوه پــرورش 
یافتــه اســت، قــادر خواهــد بــود حضــور صحنــه ای 
گــذارد.  نمایــش  بــه  صحنــه  بــر  را  قدرتمنــدی 
ازاین جهــت  به خصــوص  مســئله  ایــن  اهمیــت 
بــه  پیشــین  رویکردهــای  بــرد  پــی  او  کــه  اســت 
پســت دراماتیک  آثــار  اجــرای  بــرای  بازیگــری 
معاصــر  دیگــر  اجرایــی  فرم هــای  از  بســیاری  و 
آثــار نــه بازنمایــی،  نابســنده بودنــد زیــرا در ایــن 
اجراگــر  حضــور صحنــه ای  و  عرضه داشــت  بلکــه 
مــورد توجــه اســت. یکپارچگــی بدن ذهــن موجــب 
می شــود اجراگــر بتوانــد ایــن وضعیــت را تحقــق 
بخشــد. اجراگــری کــه بــه ایــن شــیوه پــرورش یافتــه 
اســت، بــه ســبب بیدارشــدن و بــه جریــان افتــادن 
نیرومنــدی  صحنــه ای  حضــور  درونــش،  انــرژی 
خواهــد داشــت و بــرای اجــرا در آثــار غیر رئالیســتی 

و پســت دراماتیک نیــز مهیــا خواهــد بــود.
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