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چکیده

بــدن در تئاتــر و اجــرا همــواره نقشــی محــوری داشــته و پژوهش   هــای بســیاری بــا محوریــت بــدن انجــام شــده 
اســت. بــدن و بدنمنــدی در رشــته های گوناگــون نظیــر فلســفه، جامعه شناســی، روانشناســی و مطالعــات تئاتــر 
ــوزوکی، از  ــرا، تاداشــی س ــر و اج ــوزة تئات ــه اســت. در ح ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــر م ــال های اخی ــرا در س و اج
کارگردانــان مطــرح ژاپنــی، بــا الهــام گرفتــن از فرهنــگ و تئاتــر ســنتی ژاپنــی و بــر مبنــای جهان بینــی خــاص 
خــود، متــد خــود را بــرای تربیــت بازیگــر پــرورش داده اســت. موشــه فلــدن  کرایــس نیــز بــا پــرورش متــد خــود، 
بــر اهمیــت آگاهــی از طریــق حرکــت تأکیــد کــرده اســت. بــا اینکــه فلــدن  کرایــس در آغــاز بــه  طــور خــاص بــه 
حــوزة پــرورش بازیگــر نپرداختــه بــود، ســال ها بعــد، مربیــان بازیگــری بــه اهمیــت درس هــای او بــرای پــرورش 
ــا  ــا رویکــرد تطبیقــی ب ــی و ب ــا روش توصیفــی- تحلیل ــن پژوهــش کــه ب ــی ای ــد. هــدف اصل ــی بردن بازیگــر پ
بهره گیــری از منابــع کتابخانــه ای انجــام شــده، بررســی بدن آگاهــی در متــد تربیــت بازیگــر تاداشــی ســوزوکی 
و متــد فلــدن  کرایــس اســت. پرســش اصلــی ایــن پژوهــش ایــن اســت کــه بدن آگاهــی در متــد تربیــت بازیگــر 
ــه  ــد ک ــان می ده ــش نش ــای پژوه ــی دارد. یافته ه ــس هم خوان ــدن کرای ــد فل ــا مت ــدازه ب ــه ان ــا چ ــوزوکی ت س
متــد تربیــت بازیگــر تاداشــی ســوزوکی شــباهت زیــادی بــا نحــوة پــرورش  آگاهــی در متــد فلــدن  کرایــس دارد 
ــری از  ــود و بهره گی ــد می ش ــه تأکی ــل در لحظ ــور کام ــه و حض ــرد در لحظ ــدن ف ــر ش ــر درگی ــر دو ب و در ه
ــه  ــدی را ب ــه ای قدرتمن ــور صحن ــرورش داده و حض ــر پ ــی را در بازیگ ــت بدن آگاه ــا در نهای ــای آن ه تمرین ه

همــراه خواهــد داشــت.
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1-1- بیان مسئله
اهمیــت بــدن و بدن آگاهــی1 در بازیگــری برکســی پوشــیده نیســت 
ــن  ــکال، ای ــر فیزی ــترش تئات ــد و گس ــا رش ــر ب ــال های اخی و در س
مســئله به نحــو جدی تــری مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. به طــور 
ــی و  ــر آگاه ــود بازیگ ــب می ش ــی موج ــدان بدن آگاه ــی، فق طبیع
درک روشــنی از بــدن و حــرکات بدنــی خــود نداشــته باشــد و حاصل 
آن، تولیــد حــرکات مکانیکــی بــر صحنــه خواهد بــود و دریافــت اجرا 
از جانــب مخاطبــان را نیــز تحت تأثیــر قــرار خواهــد داد. بدیهی اســت 
کــه پــرورشِ آگاهــی2 در ســطوح مختلــف بــرای بازیگــران و اجراگران 
ضــروری اســت کــه ایــن آگاهــی شــامل، آگاهــی از بــدن، آگاهــی از 
فضــا، آگاهــی از حضــور ســایر اجراگــران و غیــره اســت. امــروزه در 
ــرورش  ــر پ روش هــای گوناگــون تربیــت بازیگــر، تأکیــد بســیاری ب
آگاهــی شــده و برخــی از آن هــا ماننــد ویوپوینت هــای3  انَ بــوگارت4، 
ــد. امــا پژوهــش  به طــور خــاص در پــی پــرورش آگاهــی اجراگران ان
حاضــر، به طــور خــاص بــر بدن آگاهــی متمرکــز اســت. در بازیگــران، 
تســلط کامــل بــر بــدن و رســیدن بــه درجــة اعــای بازدهــی بــدن، 
حضــور صحنــه ای5 قدرتمندتــر و تأثیرگذارتــری را به همــراه مــی آورد، 
ــه تماشــاگر در طــول اجــرا مجــذوب، هشــیار و آگاه از  به نحــوی ک

ــود. اتفاقــات و کنش هــا خواهــد ب

فلدن کرایــس6، فیزیکــدان روســی، در زمینــة حرکت شناســی و 
ــش  ــش تن ــاف و کاه ــش انعط ــت افزای ــی جه ــی نظریات بدن آگاه
ــرورش داد  ــی پ ــه داده اســت. او شــیوة خــود را زمان در عضــات ارائ
کــه بــه دلیــل آســیب دیدگی از ناحیــة زانــو، بیــم آن می رفــت کــه 
ــه  ــی، توجــه ب ــاور او بدن آگاه ــت نباشــد. به ب ــه حرک ــادر ب ــر ق دیگ
فعــال و آگاه بــودن هــر قســمت از بــدن در هــر حرکــت منفرد اســت 
ــت  ــری تح ــش از دیگ ــدن بی ــاء ب ــک از اعض ــه هیچ ی ــوی ک به نح
فشــار قــرار نگرفتــه باشــد. بدیــن ترتیــب، تک تک اعضــاء کامــاً آگاه 
بــوده و در مــورد وضعیــت اســکلت و مفاصــل و الگوهــای نادرســت 
ــر  ــد. اگ ــانی می کنن ــا آگاهی رس ــت اندام ه ــدن و حرک ــت ب وضعی
ــر و  ــت بازیگ ــر تربی ــاص ب ــور خ ــاز به ط ــس در آغ ــه فلدن کرای چ
ــورد  ــیار م ــد او بس ــد، مت ــال های بع ــود، در س ــز نب ــر متمرک اجراگ

توجــه فعــالان تئاتــری قرارگرفــت. 

تاداشــی ســوزوکی7، کارگــردان مطــرح ژاپنــی، بــا تــاش بــرای ایجاد 
پلــی میــان تئاتــر ســنتی و مــدرن در ژاپــن، در متــد تربیــت بازیگــر 
خــود تمرکــز خاصــی بــر بــدن دارد. او بــا الهــام از ســنت های تئاتــری 
ــدن  ــی ب ــة تحتان ــرای نیم ــی ب ــو8 ژاپن ــش ن ــژه نمای ــرق، به وی ش
علی الخصــوص نحــوة قــرار گرفتــن پاهــا در بازیگــری و بهره گرفتــن 
ــل شــده اســت. ســوزوکی  ــی9 اهمیــت بســیاری قائ ــرژی حیوان از ان

هــر جلســه بــا تمرینــات مقدماتــی همچــون کوبیــدن پــا بــر زمیــن، 
کــه چرخــة انــرژی را در بــدن تولیــد می کنــد، بازیگــران را پــرورش 
داده و ســپس وارد تمرینــات دیگــر کار بــا بازیگــر می شــود. امــروزه 
گســترش آموزه هــای انسان شناســی تئاتــر و تأکیــد بــر پیشــابیانگری 
و بینش هــای برآمــده از بینافرهنگیــت و تغییــر از مطالعــات تئاتــر به 
مطالعــات اجــرا موجــب شــده بینش هــای ســوزوکی بیــش از پیــش 

مــورد توجــه واقــع شــوند.
ــا  ــی و ب ــی- تحلیل ــا روش توصیف ــه ب ــر ک ــش حاض ــدف از پژوه ه
ــوة  ــود، واکاوی نح ــام می ش ــه ای انج ــع کتابخان ــری از مناب بهره گی
ــر  ــت بازیگ ــد تربی ــس و مت ــد فلدن کرای ــرورشِ بدن آگاهــی در مت پ
تاداشــی ســوزوکی اســت. اهمیــت ایــن پژوهش و ضــرورت انجــام آن 
از ایــن جهــت اســت کــه به دلیــل ترجمــه نشــدن کتاب هــای اصلــی 
ــی درخصــوص  فلدن کرایــس و تاداشــی ســوزوکی  اطاعــات چندان
ایــن دو متــد وجــود نــدارد و از ســوی دیگــر امــروزه توجــه بــه بــدن و 
بدن آگاهــی در تربیــت بازیگــر نقــش محــوری دارد. در ایــن پژوهــش 
ایــن پرســش ها پاســخ داده می شــوند: فلــدن کرایــس چگونــه 
بدن آگاهــی را تبییــن می کنــد؟ پــرورش بدن آگاهــی در متــد 
ســوزوکی طــی چــه فراینــدی تحقــق می یابــد؟ چــه شــباهت هایی 
میــان متــد فلــدن کرایــس و متــد تربیــت بازیگــر ســوزوکی از منظــر 

ــود دارد؟ ــی وج بدن آگاه

1-2- روش پژوهش
ایــن پژوهــش بــا روش توصیفــی- تحلیلــی و بــا رویکــرد تطبیقــی 
صــورت پذیرفتــه اســت. روش گــردآوری اطاعــات در ایــن پژوهــش 
بــه صــورت کتابخانــه ای اســت. بــا درنظــر گرفتــن اینکــه ایــن مقاله، 
توصیفــی اســت، در گام نخســت، بدن آگاهــی در متــد فلدن کرایــس 
و متــد ســوزوکی مــورد بررســی قــرار می گیرنــد. در ادامــه درس هــا و 

ــرا می گیــرد.  ــن دو متــد مــورد واکاوی ق تمرین هــای ای

1-3- پیشینة پژوهش
بــا توجــه بــه جدیــد بــودن ایــن مباحــث، بــه  زبان فارســی پژوهشــی 
ــار  ــس از انتش ــت. پ ــده اس ــام نش ــی انج ــت بدن آگاه ــا محوری ب
ــس،  ــد فلدن کرای ــی مت ــت و معرف ــق حرک ــی از طری ــاب آگاه کت
ــای  ــد در حوزه ه ــن مت ــت ای ــارة کاربس ــیاری درب ــای بس کتاب ه
مختلــف بــه  نــگارش درآمــد. بــرای مثــال رابــرت شــال10 در کتــاب 
متــد فلدن کرایــس در فعالیــت خاقانــه: رقــص، موســیقی و تئاتــر11 
)2022(  ضمــن ارائــة چشــم اندازهای تاریخــی، علمــی و عملــی در 
ســه بخــش بــه واکاوی تأثیــر ایــن متــد در فراینــد خــاق در ایــن 
ــاب  ــلی12 در کت ــا ورس ــن ویکتوری ــت. همچنی ــه اس ــا پرداخت هنره

1- درآمد
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فلدن کرایــس بــرای بازیگــران: چگونــه کار کمتــری انجــام دهیــم و 
چیزهــای بیشــتری کشــف کنیــم13 )2016(، بــه طــور خــاص از تأثیر 
ــه  ــخن گفت ــران س ــرای بازیگ ــس ب ــای فلدن کرای ــرد تمرین ه کارب
ــه  ــد ک ــان می ده ــس نش ــای فلدن کرای ــا واکاوی درس ه ــت. او ب اس
ــر روی صحنــه  ــر همــان چیــزی کــه بازیگــران ب در آن هــا دقیقــاً ب
ــه جــای  ــه ب ــا ک ــن معن ــد می شــود، بدی ــد، تأکی ــه کنن ــد تجرب بای
تکــرار صــرف حرکــت یــا کنشــی کــه پیشــتر تجربــه شــده، بایــد 
ــا درگیرشــدن و حضــور کامــل  ــار ب ــا کنــش، هــر ب ایــن حرکــت ی
فــرد در لحظــه از نــو کشــف شــود. امــا به طــور مشــخص پژوهشــی 
ــوزوکی  ــد س ــس و مت ــد فلدن کرای ــی در مت ــوص بدن  آگاه درخص

انجــام نشــده اســت.

2- بحث 
2-1-  فلدن کرایس و بدن آگاهی

موشــه فلدن کرایــس )1904- 1984( بنیان گــذار متــد فلدن کرایــس 
ــت.  ــی اس ــم و زیباشناس ــردی از عل ــب منحصربف ــه ترکی ــود ک ب
ــی  ــت آموزش ــة حرک ــتاز نظری ــت و پیش ــدان، فیزیولوژیس او فیزیک
ــک و  ــی مکانی ــتة مهندس ــه در رش ــود ک ــل ب ــمندی اصی و اندیش
الکترونیــک تحصیــل کــرده و در حوزه هــای گوناگونــی نظیــر حرکت، 
ــات  ــی مطالع ــک و روانشناس ــی، فیزی ــوزش، عصب شناس ــة آم نظری
گســترده ای داشــت. آســیبی کــه حین بــازی فوتبــال در ســال 1929 
ــر او  ــی داد، هدایتگ ــا او را آزار م ــا مدت ه ــد و ت ــش وارد ش ــه زانوی ب
بــه ســوی کشــف کارکــرد بــدن و بدن آگاهــی در انســان شــد. او بــا 
قطــع امیــد از اقدامــات پزشــکان، و بــا امتنــاع از پذیرفتــن تمهیــدات 
ــش  ــری از دان ــا بهره گی ــر عمــل جراحــی، ب ــا نظی پیشــنهادی آن ه
خویــش، درصــدد یافتــن شــیوة درمانــی  مناســبی بــرای خــود برآمد. 
او در ایــن مســیر بادقــت و موشــکافانه بــر تمــام جزئیــات مربــوط بــه 
نحــوة نشســتن، ایســتادن و راه رفتــن تمرکــز کــرد و توجــه دقیــق او 
به نحــوة حرکــت بــدن بــه پــرورش متــد فلدن کرایــس منتهــی شــد. 
متــد او کــه بــر جدایی ناپذیــری بــدن و ذهــن اتــکا دارد، بــر قابلیــت 
ــد  ــرورش، توســعه و رشــد مادام العمــر تأکی ــرای پ ــی انســان ب درون
نهــاده و ابــزاری اســت بــرای فرارفتــن از محدودیت های خودخواســته 
و کشــف قابلیت هایــی کــه مغفــول مانده انــد. بــا بهره گیــری از متــد 
او کــه از طریــق حرکــت و کاربــرد توجــه، خودانــگاره14 را می پالایــد، 
تیزبینــی حســی را شــدت و حــدت می بخشــد و کنجــکاوی طبیعــی 
را برمی انگیــزد، توانایــی فــرد بــرای حرکــت به نحــوی کارآمــد 
افزایــش می یابــد. در ایــن فراینــد فــرد از طریــق بازشناســی اینکــه 
چگونــه کل »خــود«15در هــر آنچــه انجــام می دهــد، درگیــر و دخیــل 
اســت، می آمــوزد راحت تــر توجــه  را وارد کنــش کنــد. فلدن کرایــس 

در ابتــدا روش خــود را بــرای درمــان پــرورش داد و امــروزه نیــز متــد 
ــر  ــی ب ــای مبتن ــام، درمان ه ــه به طــور ع ــی ک ــرة درمان های او در زم
بدن آگاهــی16 نامیــده می شــوند، به شــمار مــی رود. امــا بعدهــا 
ــع  ــه واق ــورد توج ــف م ــته های مختل ــای او در رش ــت آموزه ه اهمی

شــد.
ــرای کشــف  خــود اســت.  ــزاری ب ــد فلدن کرایــس حرکــت، اب در مت
ایــن متــد شــامل دو بخــش اســت. اولــی، آگاهــی از طریــق حرکت17، 
شــامل حرکاتــی اســت کــه بــه صــورت گروهــی انجــام می شــوند و 
دومــی، بــا نــام یکپارچگــی کارکــردی18، شــامل جلســاتی اســت کــه 
ــاس کنترل شــده و  ــات و تم ــری از کلم ــا بهره گی ــی ب ــا مرب در آن ه
غیرتهاجمــی، فــرد را از الگوهــای حرکتــی موجــود و نیــز الگوهــای 
حرکتــی بدیــل آگاه می کنــد و انتخاب هــای بیشــتری بــرای 
ــای  ــد. در درس ه ــار او می نه ــردی در اختی ــی کارک ــای حرکت الگوه
آگاهــی از طریــق حرکــت، سیســتم عصبــی کنتــرلِ حــرکات درگیــر 
ــف  ــرای کش ــده ای ب ــیِ  هدایت ش ــای حرکت ــرد توالی ه ــده و ف ش
ــرِ انجــام حــرکات و کنش هــای روزمــره  شــیوه های بهتــر و کارآمدت
ــای  ــوزد. در تمرین ه ــس را می آم ــتادن، تنف ــتن، ایس ــر نشس نظی
ــا  ــته ی ــیده، نشس ــت دراز کش ــرد در حال ــا ف ــه در آن ه ــدد ک متع
ــر  ایســتاده حرکاتــی را به آرامــی و نرمــی انجــام می دهــد، تمرکــز ب
»چگونگــی« انجــام حــرکات و کاهش تــاش و پرورش آگاهی اســت. 
در درس هــای گروهــیِ آگاهــی از طریــق حرکــت، دســتورالعمل هایی 
به صــورت کامــی بــه فــرد ارائــه داده می شــود تــا فــرد بتوانــد توالــی 
حــرکات نرمــی را انجــام داده و به راحتــی و بــه نحــوی کارآمد حرکت 
کنــد. حرکــت آهســته بــه فــرد کمــک می کنــد تــا بــه کوچک تریــن 
ــی اش  ــیت و بدن آگاه ــرده و حساس ــی ب ــا پ ــرات در محرک ه تغیی
تقویــت شــود. در انجــام ایــن درس هــا، رقابتــی میــان افــراد وجــود 
ــب  ــرعت مناس ــم و س ــا ریت ــوند ب ــب می ش ــا ترغی ــدارد و آن ه ن
ــد.  ــش برون ــت خــود به پی ــر نحــوة حرک ــز ب خــود و توجــه و تمرک
از ســوی دیگــر، درکاس هــای یکپارچگــی کارکــردی، ضمــن وجــود 
ــا  ــت، درس ه ــق حرک ــی از طری ــای آگاه ــا کاس ه ــباهت هایی  ب ش
ــای  ــده اند. در درس ه ــی ش ــرد طراح ــر ف ــاص ه ــای خ ــرای نیازه ب
فــردی مربــوط بــه یکپارچگــی کارکــردی، عنصــر تمــاس، بــه عنــوان 
ابــزاری آموزشــی، افــزوده شــده و ایــن درس هــا بیشــتر بــا واکنــش به 
موقعیــت و محدودیت هــای فــردی مرتبطنــد. ایــن دســتورالعمل ها 
موجــب می شــوند فــرد از الگوهــای عصبــی- عضانــی خویــش کــه 
ــیوه های  ــه ش ــده و ب ــد، آگاه ش ــکل گرفته ان ــادت ش ــای ع برمبن
نوینــی بــرای حرکــت ضمــن افزایــش حساســیت و کارآمدی بیشــتر 
بیاندیشــد. بدین قــرار، فــرد می آمــوزد چگونــه بــه کل»خــود« 
ــرژی  ــزانِ اســترس را کاهــش دهــد و از مصــرف ان توجــه کنــد، می
اضافــی خــودداری کنــد. در مجمــوع، متــد فلدن کرایــس بــا معطــوف 
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ــی ماننــد حرکــت، ژســت ها،  ــه تجربیــات بدن ــرد ب کــردن توجــه ف
افزایــش  حســیافت های جســمانی درونــی و تنفــس موجــب 
بدن آگاهــی می شــود)Feldenkrais, 1987,75(. امــروزه اثبــات شــده 
ــی،  ــا ذهن آگاه ــس19 ی ــای مایندفولن ــا مهارت ه ــی ب ــه بدن آگاه ک
نظیــر توجــه پایــدار و تمرکــز نیــز مرتبــط اســت. متــد فلدن کرایــس 
ــه او مجــال می دهــد  ــه فــرد در کاهــش تنــش یــاری رســانده و ب ب
حــرکات روان تــری داشــته باشــد. درواقــع، ایــن متــد بــه فــرد نحــوة 
صحیــحِ اســتفاده از بــدن را آمــوزش می دهــد. متــد او بــرای افــرادی 

کــه مشــکات حرکتــی خاصــی ندارنــد نیــز ســودمند اســت. 
ــت  ــت. نخس ــوری اس ــدة مح ــج ای ــامل پن ــس ش ــد فلدن کرای مت
اینکــه، زندگــی نوعــی فراینــد اســت و همچنــان کــه بدن فــرد تغییر 
می کنــد یــا ســالخورده می شــود، حرکــت نیــز بایــد مــورد ارزیابــی 
مجــدد قــرار بگیــرد. دوم اینکــه، درگیــری کل »خــود« بــرای حرکتِ 
ــا افزایــش ســن و  ــر و کارآمــد ضــروری اســت و ایــن مســئله ب مؤث
ایجــاد تغییــرات در بــدن، بایــد پیوســته مــورد واکاوی قــرار بگیــرد تا 
کارآمــدیِ حــرکات بــدن حفــظ شــود. به بــاور فلدن کرایــس، تــاش 
مــداوم بــرای جســتجوی شــیوه های حرکــت بهتــر و مؤثــرِ کاربــردِ 
حرکــت در هــر ســنی ســودمند اســت، حتــی اگــر فــرد مشــکات 
حرکتــی قابل توجهــی نداشــته باشــد. ســوم اینکــه، آمــوزش و 
یادگیــری در زندگــی انســان اهمیــت بســیاری دارد و انســان ها 
ــود  ــاق دادن خ ــری و انطب ــه یادگی ــان ب ــر زندگی ش ــد در سراس بای
بــا تغییــرات درونــی و بیرونــی ادامــه دهنــد. ایــدة چهــارم، اهمیــت 
ــا  ــد ب ــراد می توانن ــه اف ــی ک ــن معن گزینــش و انتخــاب اســت؛ بدی
ــته  ــترس داش ــتری در دس ــای بیش ــه، انتخاب ه ــری واکاوان یادگی
باشــند. و پنجمیــن ایــدة مهــم، منطــق رشــد و بالیدن انســان اســت. 
به همیــن منظــور اســت کــه حــرکات جزئــی و کوچــک بــا حرکــت 
آرام مــورد واکاوی قــرار می گیرنــد تــا حساســیت آن هــا بــه بــدنِ در 

 .)Nelson, Blades- Zeller, 2002,5(ــد ــش یاب ــت افزای ــال حرک ح

ــود و  ــاز می ش ــت آغ ــاده و راح ــرکات س ــا ح ــس ب ــد فلدن کرای مت
رفته رفتــه بــه طیــف گســترده تر و پیچیده تــری از حــرکات تکامــل 
می یابــد. هــدف از درس هــا ایــن اســت کــه فــرد از الگــوی عصبــی- 
ــد  ــده و بتوان ــود آگاه ش ــری خ ــکی و انعطاف ناپذی ــی، خش عضان
ــد،  ــط ده ــت بس ــد حرک ــیوه های جدی ــرای ش ــش را ب گزینه های
ضمن اینکه حساســیت بیشــتری برانگیختــه و تأثیرگذاری بیشــتری 
را بــه همــراه مــی آورد. در نهایــت، هــدف از ایــن درس هــا ایــن اســت 
کــه فــرد بتوانــد پایه ای تریــن حــرکات  را بهبــود بخشــیده و آگاهــی 
عمیق تــری به دســت آورد. ایــن متــد بــر پایــة فهــم پیونــد نزدیــک 
میــان ویژگی هــای اســکلتی- عضانــی، حــرکات و حــالات مبتنــی 
بــر عــادت و تصویــری کــه فــرد از خــود دارد، اســتوار اســت. هــدف 
متــد فلدن کرایــس کــه بــا اذعــان و اعتنــا بــه وجــود پیونــدی ذاتــی 
میــان الگوهــای عضانــی و عصب شــناختی، طراحــی شــده،  تغییــر 

خــود انــگارة فــرد از طریــق حرکــت آگاهانــة بدنــش اســت. بنابرایــن، 
در کاربســت متــد فلدن کرایــس در آمــوزش بدنــی، فــرد می آمــوزد 

نســبت بــه بــدن خویــش و حرکــت آن در محیــط آگاهــی یابــد.

2-2- مفهوم خودانگاره
ــاور فلدن کرایــس، مــا برمبنــای تجربیــات گذشــته مان، و نیــز  ــه ب ب
بــر مبنــای نحــوة واکنش مــان بــه آن تجربیــات، تصویــری از خــود 
بــرای خــود خلــق کرده ایــم کــه شــالودة خودانگاره مــان را تشــکیل 
می دهــد و رفتــار مــا را تعییــن می کنــد. برخــی پژوهشــگران 
بدن انــگاره20 را بخشــی از خودانــگاره قلمــداد می کننــد، درحالی کــه 
ــگاره  ــد. »بدن ان ــر می گیرن ــرادف در نظ ــا را مت ــر آن ه ــی دیگ برخ
مفهومــی چندوجهــی اســت و به تعبیــری بــه مرحلــة آینــه ای 
لــکان مرتبــط بــوده و بازنمــود ذهنــی ابعــاد بیولوژیکــی، لیبیدویــی 
و اجتماعــی بــدن اســت، هــر گونــه اســتفاده از بــدن، خــواه بــرروی 
ــگارة  ــی ان ــود ذهن ــمی بازنم ــتلزم قس ــارج ازآن، مس ــا خ ــه ی صحن
ــه پیچیدگــی مفهــوم  ــا توجــه ب ــی اســت«)Pavis, 1998, 35(. ب بدن
ــر  ــز خــود را ب ــودن آن، در این جــا تمرک ــگاره و چندوجهــی ب بدن ان
ــورد نظــر فلدن کرایــس اســت،  ــگاره کــه اصطــاح م مفهــوم خودان
قــرار می دهیــم. فلدن کرایــس در نخســتین بخــش کتــاب آگاهــی از 
طریــق حرکــت، شــرح می دهــد کــه چگونــه هریــک از مــا برمبنــای 
خودانــگاره ای کــه طــی ســال ها شــکل داده ایــم، بــه شــیوة متفاوتــی 
ســخن می گوییــم، حرکــت می کنیــم، می اندیشــیم و احســاس 
می کنیــم. به بــاور او تغییــر شــیوة کنش مــان، مســتلزم تغییــر 
خودانــگاره ای اســت کــه در خــود حمــل می کنیــم. امــا تغییــری کــه 
در اینجــا رخ می دهــد، صرفــاً نشــاندن یــک کنــش در جــای کنــش 
ــت.  ــان اس ــش واکنش های م ــر در پوی ــه تغیی ــت، بلک ــین نیس پیش
چنیــن تغییــری هــم مســتلزم تغییــر در خودانــگارة ماســت و هــم 
ــای  ــام بخش ه ــز تم ــیج و تجهی ــا و بس ــت انگیزه ه ــر در ماهی تغیی

بــدن کــه در ایــن فراینــد درگیــر و دخیلنــد. 

ــوزش  ــت، آم ــل وراث ــه عام ــا س ــگاره ب ــس، خودان ــاور فلدن کرای به ب
ــی  ــوزی، بخش ــش خودآم ــرد و بخ ــکل می گی ــوزی21 ش و خودآم
ــار خودمــان  اســت کــه برخــاف بخش هــای دیگــر کامــاً در اختی
ــت  ــطة طبیع ــگاره اش به واس ــد خودان ــان می کن ــان گم ــت. انس اس
بــه او عطــا شــده اســت و ظاهــر، صــدا، نحــوة اندیشــیدن، محیــط، 
ارتباطــش بــا فضــا و زمــان همــه را بــه عنــوان واقعیت هایــی بدیهــی 
ــتا  ــا ایس ــگارة م ــت، خودان ــا در واقعی ــد. »ام ــرض می کن ــی ف و ذات
ــن  ــا ای ــد، ام ــر می کن ــر تغیی ــش دیگ ــه کن ــی ب ــت و از کنش نیس
ــا،  ــی کنش ه ــوند، یعن ــادت می ش ــه ع ــدل ب ــج ب ــرات به تدری تغیی
 Feldenkrais,( »ویژگــی ثابــت و تغییرناپذیــری بــه خــود می گیرنــد
1987,11(. یــک خودانــگارة کامــل مســتلزم آگاهــی کامــل از تمامــی 
مفصل هــا در ســاختار اســتخوان بندی و نیــز کل ســطح بــدن اســت. 
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ــد.  ــدرت روی می ده ــت و به ن ــال اس ــی ایدئ ــت، وضعیت ــن وضعی ای
می توانیــم بــه خــود نشــان دهیــم کــه هــر آنچــه انجــام می دهیــم 
ــاً  ــگاره صرف ــن ان ــگاره ماســت و ای ــر طبــق محدودیت هــای خودان ب
بخــش کوچــک و محــدودی از خودانــگارة ایدئــال اســت. امــا اصــاح 
نظام منــدِ خودانــگاره ســودمندتر از اصــاح کنش هــای منفــرد اســت. 
ــرای  ــان ب ــا توانایی م ــه تنه ــگاره اش ن ــدة خودان ــس در ای فلدن کرای
ــمانی مان و  ــود جس ــای خ ــة بخش ه ــاط هم ــردن ارتب ــاس ک احس
آن ارتباطــات متغیــر در فضــا و زمــان، بلکــه عواطــف، اندیشــه ها و 
باورهای مــان دربــارة خودمــان و جهــان را نیــز گنجانــده، و بــر ایــن 
ــاور اســت کــه این هــا در مجمــوع، یــک کل یکپارچــه و واحــد را  ب

ــد.  ــکیل می دهن تش

ــد  ــرد می توان ــد کــه ف ــق می کن ــد فلدن کرایــس شــرایطی را خل مت
ــد  ــه می توان ــز ک ــری را نی ــای دیگ ــز انح ــود و نی ــودن خ ــوة ب نح
باشــد، تجربــه کنــد. قــرار نیســت فــرد مجموعــه ای از تمرین هــا را 
به درســتی انجــام دهــد، یــا مجموعــه حــرکات خاصــی را بیامــوزد، 
بلکــه چیــزی را دربــارة خــود می آمــوزد و ســعی می کنــد خودانــگارة 
خــود را تقویــت کنــد و کشــف کنــد چگونــه می توانــد تمــام 
بخش هــای خــود را بــه  شــیوه های بســیار مختلــف، بســته بــه آنچــه 
در آن لحظــة خــاص قصــد دارد انجــام دهــد، بــه کار ببــرد. بنابرایــن، 
هنــگام انجــام متــد فلدن کرایــس، فــرد بایــد بدانــد که چیــزی وجود 
ــد و  ــت« باش ــح و درس ــی »صحی ــی و جهان ــه طور کل ــه ب ــدارد ک ن
ــرای انجــام کار مشــابهی برحســب شــرایط  ــددی ب شــیوه های متع
ــه  ــق عمق بخشــیدن ب ــاً ازطری ــرد صرف ــار داشــته باشــد. ف در اختی
ــه و  ــوی فعالان ــود« به نح ــزان از »خ ــه می ــرد چ ــی می ب ــی  پ آگاه
به دســت خــودش تولیــد می شــود و صرفــاً از جانــب طبیعــت بــه  او 

بخشــیده نشــده اســت. 

2-3- حالات وجود انسان
ــول  ــور معم ــودی به ط ــت وج ــت دو حال ــد اس ــس معتق فلدن کرای
ــا او  ــداری و خــواب. ام ــد از بی ــه می شــوند کــه عبارتن درنظــر گرفت
حالــت ســومی را نیــز تبییــن می کنــد و ایــن حــال ســوم، آگاهــی 
اســت. در ایــن حالــت، فــرد می دانــد هنــگام بیــداری دقیقــاً در حــال 
ــتر  ــداری، در کل بیش ــت بی ــاور او حال ــت. به ب ــه کاری اس ــام چ انج
شــبیه خــواب اســت تــا آگاهــی. بــه بــاور او، حالــت بیــداری متشــکل 
ــرد انجــام  ــه ف ــی ک ــام کنش های ــه در تم ــه اســت ک ــار مؤلف از چه
می دهــد، حاضرنــد: حرکــت22، حســیافت23، احســاس24 و اندیشــه25. 
ــام  ــا انج ــه م ــف در هرآنچ ــات مختل ــه درج ــه ب ــار مؤلف ــن چه ای
ــار،  ــا رفت ــه تنه ــه ن ــار مؤلف ــن چه ــد. ای ــر و دخیلن ــم درگی می دهی
بلکــه خودانــگارة مــا را نیــز شــکل می دهنــد. در مؤلفــة حســیافت، 
عــاوه بــر حــواس پنج گانــه، حــس حرکتــی )جنبشــی( نیــز درنظــر 
ــذر  ــی در فضــا، گ ــدة درد، جهت یاب ــه دربرگیرن ــه می شــود، ک گرفت

زمــان و ریتــم اســت. در احســاس، عــاوه بــر عواطــف آشــنایی نظیــر 
شــادکامی، انــدوه و خشــم، عزت نفــس، حــس حقــارت، حساســیت 
ــر  ــرد را تحت تأثی ــی  ف ــه زندگ ــز ک ــری را نی شــدید و عواطــف دیگ
قــرار می دهنــد درنظــر گرفتــه می شــود. اندیشــیدن، شــامل تمــام 
کارکردهــای قوةعقــل اســت ماننــد تقابــل راســت و چــپ، درســت 
ــن،  ــا، بازشناســی قوانی ــدی چیزه ــز فهــم، طبقه بن و نادرســت، و نی
تخیــل ، به یــادآوری ایــن مــوارد و مــوارد دیگــر. حرکــت شــامل تمــام 
تغییــرات زمانــی و فضایــی در حالــت و پیکربنــدی بــدن و بخش های 
ــد تنفــس، خــوردن، ســخن گفتــن، گــردش خــون  آن اســت، مانن
ــاص  ــش خ ــر کن ــا در ه ــن مؤلفه ه ــک از ای ــهم هری ــوارش. س و گ
متفــاوت اســت، همانطــور کــه افــرادی کــه ایــن کنش هــا را انجــام 
می دهنــد، متفاوتنــد، امــا هریــک از مؤلفه هــا تــا حــدی در هرکنــش 
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بــرای مثــال، فــرد بــرای اندیشــیدن بایــد بیــدار باشــد، و بدانــد کــه 
ــت  ــد وضعی ــی بای ــردازی نیســت؛ یعن ــدار اســت و درحــال رؤیاپ بی
ــد و  ــس کن ــه ح ــدان جاذب ــا می ــبت ب ــود را در نس ــمانی خ جس
ــردن، و  ــس ک ــت، ح ــت حرک ــد گف ــاً بای ــد. متعاقب ــخیص ده تش
ــرد  ــه ف ــرای اینک ــد. ب ــز دخیلن ــیدن نی ــردن در اندیش ــاس ک احس
ــی  ــت خاص ــد در وضعی ــد، بای ــحالی کن ــا خوش ــم ی ــاس خش احس
ــر  ــا شــی دیگ ــود ی ــا موج ــاط خاصــی ب ــه باشــد و ارتب ــرار گرفت ق
داشــته باشــد. بــه ایــن معنــا کــه او بایــد همچنیــن حرکــت کنــد، 
ــدن،  ــه منظــور حــس کــردن- دی ــرد ب حــس کنــد، و بیندیشــد. ف
شــنیدن، یــا لمــس کــردن- بایــد بــه رویــدادی کــه او را دربــردارد، 
عاقمنــد باشــد، شــگفت زده شــود، یــا از آن آگاه باشــد. یعنــی بایــد 
حرکــت کنــد، احســاس کنــد و بیندیشــد. او بــه منظــور حرکــت باید 
دســت کم از یکــی از حواســش اســتفاده کنــد، بــه طــور خــودآگاه یــا 
ناخــودآگاه، کــه شــامل احســاس کــردن و اندیشــیدن اســت. هنگامی 
کــه یکــی از ایــن عناصــر کنــش بــه انــدازه ای کم اهمیــت می شــود 
ــد.  ــه مخاطــره می افت ــد می شــود، خــودِ وجــود ب ــاً ناپدی ــه تقریب ک
»بقــا یافتــن حتــی بــرای دوره هــای زمانــی کوتــاه بــدون هیچ گونــه 
حرکــت، دشــوار اســت. هنگامــی کــه موجــودی از تمامــی حواســش 

.)ibid, 11(»ــدارد ــی وجــود ن محــروم شــده اســت، حیات
ــه  ــه ب ــردی ک ــت. ف ــدن آگاه نیس ــادی از ب ــای زی ــرد، از بخش ه ف
ــوی  ــه نح ــش را ب ــد، کل بدن ــاش می کن ــیده و ت ــت دراز کش پش
ــه هــر یــک دســت  نظام منــد حــس کنــد، یعنــی توجــه خــود را ب
هــا و پاهــا و بخش هــای بدنــش معطــوف کنــد، پــی می بــرد 
ــی و به ســرعت واکنــش نشــان  ــش به خوب برخــی از بخش هــای بدن
ــی  ــة آگاه ــر، از حیط ــی دیگ ــه بخش های ــی ک ــد، در حال می دهن
ــه  ــد ب ــه می توان ــت ک ــردی را یاف ــوان ف ــوار می ت ــد. دش او خارج ان
ــی از  ــد. بخش های ــته باش ــی داش ــدازه آگاه ــک ان ــه ی ــش ب کل بدن
بــدن کــه به ســرعت در دســترس آگاهــی قــرار می گیرنــد، بــه طــور 
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معمــول، بخش هایی انــد کــه هــر روزه در کنش هــای روزمــره مــورد 
ــد،  ــی می گریزن ــه از آگاه ــی ک ــد. بخش های ــرار می گیرن ــتفاده ق اس
بخش هایی انــد کــه بــه هنــگام انجــام کنــش از جانــب فــرد، غایبنــد 

و نقــش مســتقیمی در زندگــی او ندارنــد. 
ــه در  ــد ک ــاس کن ــرد احس ــود ف ــب می ش ــس موج ــد فلدن کرای مت
لحظــه چــه چیــز در حــال روی دادن اســت و هنــگام انجــام حرکــت 
بــه آن توجــه داشــته باشــد و ایــن بــه معنی »حضــور داشــتن« و »در 
ــه درگیــر شــدن در انجــام  ــودن« به طــور پیوســته و فعالان لحظــه ب
کنــش اســت. در زندگــی واقعــی افــراد معمــولاً گســترة محــدودی 
ــاً  ــئله لزوم ــن مس ــه ای ــد ک ــام می دهن ــی را انج ــات حرکت از امکان
بــه دلیــل فقــدان انعطاف پذیــری نیســت، بلکــه بــه ســبب عــادات 
اکتســاب شــده اســت. بنابرایــن، درس هــای فلدن کرایــس مســتلزم 
ایــن اســت کــه فــرد پیش فرض هــای خــود را کنــار نهــاده و 
به نحــوی کنجــکاو و درگیــر آنچــه انجــام می دهــد شــود کــه گویــی 
ــزی  ــان چی ــد و بدین س ــام می ده ــت آن را انج ــار اس ــتین ب نخس

نویــن در آن کشــف کنــد. 

2-4- تمایز میان آگاهی و هشیاری26
توجــه بــه تمایــز میــان آگاهــی و هشــیاری، کــه گاه در زبــان روزمــره 
متــرادف قلمــداد می شــوند، نــزد فلدن کرایــس اهمیت بســیاری دارد. 
او بــرای روشــن کردن ایــن تمایــز از مثالــی بهــره می بــرد. بســیاری از 
حیوانــات از میــزان چشــمگیری از هشــیاری بهره مندنــد و برمبنــای 
آن دربــارة محیــط پیرامــون خــود اطاعاتــی کســب می کننــد. امــا 
ــت،  ــد اس ــیاری بهره من ــی از هش ــطح بالای ــا از س ــه تنه ــان، ن انس
بلکــه قــادر اســت تشــخیص دهــد در هــر لحظــه در درونــش چــه 
رخ می دهــد. بــرای مثــال ممکــن اســت فــردی کامــاً هشــیارانه از 
پله هــای منزلــش بــالا رود، امــا ندانــد از چــه تعــداد پلــه بــالا رفتــه 
ــار  ــرای ب ــد ب ــرای اینکــه از تعــداد پله هــا مطلــع شــود، بای اســت. ب
دوم از پله هــا بــالا بــرود، توجــه کنــد، بــه خــود گــوش فــرا دهــد و 
پله هــا را بشــمارد. بنابرایــن، آگاهــی عبــارت اســت از هشــیاری بــه 
عــاوة درک آنچــه در درون آن در حــال رخ دادن اســت، یــا به بیــان 
ــز در درون  ــگام هشــیاری، چــه چی ــه به هن ــر، دانســتن اینک دقیق ت
مــا در حــال روی دادن اســت. »آگاهــی از کنتــرل عضــات ارادی  بــه 
ــرل داشــتن  ــودن و در کنت نظــر آســان می رســد، بااین حــال، آگاه ب
عضــات، حــواس و عواطــف غیــرارادی بســیار دشــوارتر اســت، امــا 

 .)Feldenkrais, 1987,50(»ــت ــن نیس ــچ روی غیرممک به هی
یکــی از جنبه هــای مهــم بــدن آگاهــی، خویش دریافــت27 اســت کــه 
ــا آگاهــی از وضعیــت و حرکــت  ــه معنــای ادراک ی ــوژی ب در فیزیول
ــل  ــود. تخی ــده می ش ــز نامی ــی« نی ــس عمق ــت و گاه »ح ــدن اس ب
ــز  ــت کــه گاه حــس حرکتــی نی ــرورش خویش دریاف ــا پ ــی ب حرکت
نامیــده می شــود، همــراه اســت، کــه بــه فــرد مجــال می دهــد هــم 

در حالــت ســکون و هــم در حالــت حرکــت، خــود را حــس کنــد. 

2-5- فلدن کرایس برای بازیگران
متــد فلدن کرایــس حرکــت را به نحــوی هدایــت می کنــد کــه 
ــران  ــود. بازیگ ــی می ش ــه ای منته ــمانیِ کل نگران ــت جس ــه قابلی ب
ــبکی  ــی و س ــطة بدن آگاه ــای او به واس ــری از تکنیک ه ــا بهره گی ب
حرکــت نســبت بــه زانوهــا، باســن، ســتون فقــرات، شــانه ها، ســتون 
فقــرات و مفاصــل گــردن خــود آگاهــی می یابنــد. رهایــی یافتــن از 
ــرم و  تنــش و تــاش اضافــی موجــب می شــود حرکــت به نحــوی ن
روان انجــام شــود و متعاقبــاً حساســیت شــدیدتر، و توجه و تشــخیص 
بهتــری را به همــراه دارد. فلدن کرایــس تقــارن در وضعیــت قرارگیــری 
بــدن را مــردود می شــمارد، همچنان کــه به بــاور گروتفســکی28 
نیــز تقــارن، مفهومــی اســت کــه بــرای ژیمناســت ها اهمیــت دارد، 
ــت دارد،  ــه اهمی ــر، آنچ ــکال در تئات ــوزش فیزی ــه در آم در حالیک
حرکــت ارگانیــک اســت. حرکــت ارگانیــک، بــدن انعطاف پذیــری را 
خلــق می کنــد. دیویــد کرســنر29 در کتــاب مهــارت بازیگــر30، متــد 
ــد.  ــمند می دان ــران ارزش ــرای بازیگ ــل ب ــه دو  دلی ــس را ب فلدن کرای
»نخســت اینکــه، ایــن متــد، به روشــنی تمایــز میــان عــادت و غریــزه 
ــا رهایــی و  ــر تنفــس، ب را تبییــن می کنــد. دوم اینکــه، تمرکــز او ب
تمرکــز مرتبــط اســت«)Krasner, 2012, 29(. مارگولیــس31 و رنو32 در 
کتــاب سیاست شناســی تربیــت بازیگــر امریکایــی33 نیــز بــر اهمیــت 
بهره گیــری از متدلوژی هــای متعــدد نظیــر تکنیــک الکســاندر، مایم، 
ــات  ــاختن اقتضائ ــق س ــرای محق ــس ب ــد فلدن کرای ــس و مت پیات

ــد.  ــد می کنن حرکــت در بازیگــران تأکی
در رویکــردی کــه در تربیــت بازیگــر بــا محوریــت پــرورش فیزیــکال 
حافظــة  اصــلِ  مهــم،  جنبه  هــای  از  یکــی  می شــود،  انجــام 
ــس  ــه فلدن کرای ــز35 و موش ــام جیم ــا ویلی ــه ب ــت ک ــی34 اس بدن
تداعــی می شــود. بــر ایــن مبنــا، خاطــرات همــواره نوعــی واکنــش 
جســمانی اند. هــر عاطفــه ای، به نحــوی از انحــا، در کرتکــس مغــزی 
ــوان را  ــن ت ــه ای ــط اســت ک ــی مرتب ــدی عضان ــا قســمی پیکربن ب
دارد کــه واکنش هــا بــه موقعیت هــای پیشــین را از نــو فعــال کنــد. 
تمریــن در تئاتــر نیــز بــر همیــن اصــل اســتوار اســت، یعنــی تجســد 
انتخاب هــای بازیگــر در حافظــة بدنــی. بــر وفــق ایــن فراینــد، متــن 
بــه پارتیتــوری از کنش هــای جســمانی بــدل می شــود کــه ارتبــاط 
مســتقیمی بــا انگیختارهــا دارنــد و بــا اینکــه پارتیتــور ثابــت اســت، 
ــردن  ــکار ک ــگام آش ــدن هن ــرا ب ــت، زی ــی نیس ــد خودانگیختگ فاق
نشــانه های رمزگذاری شــده، همزمــان در حــال واکنــش نشــان دادن 
ــة  ــا، حافظ ــن تمرین ه ــت. »ای ــال اس ــة ح ــا در لحظ ــه محرک ه ب
ــرات آن،  ــزن خاط ــوند مخ ــب می ش ــرده و موج ــال ک ــی را فع بدن
به راحتــی و بی واســطه دســترس  پذیر باشــد. بافت هــا و اعصــاب 

ــابهی  ــای مش ــه محرک ه ــر ب ــار دیگ ــد و ب ــر می آورن ــا به خاط م
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پاســخ خواهنــد داد. چنیــن رویکــرد فیزیکالــی، متضمــن بازگشــت 
بــه بیومکانیــک میرهولــد و یکپارچــه  ســاختن نظریات ویلیــام جیمز 
و موشــه فلدن کرایــس اســت، بــه ایــن معنــی کــه خاطــرات بازیگــر 
.)75 ,2011 ,Harrop(»ــوند ــره می ش ــمانی ذخی ــرم جس ــب ف در قال

آموزه هــای  از  مهمــی  بخــش  حرکــت،  نحــوة  از  بــودن  آگاه 
فلدن کرایــس اســت. آموزه هــای فلدن کرایــس بــه مــا کمــک 
می کنــد فهــم درســتی از مفهــوم کارکــرد داشــته باشــیم و بدانیــم 
چگونــه ماهیــت سیســتم عصبــی و واکنــش آن بــه تنــش عصبــی را 
کــه برآمــده از فرهنــگ و محیــط اجراســت، واکاوی کنیــم. هــر بــار 
کــه فــردی درس هــای فلدن کرایــس را انجــام می دهــد، همــان نــوع 
درگیــری و کنجــکاوی کــه بــرای بازیگــری مورد نیــاز اســت را تمرین 
ــزی  ــم چه چی ــا نمی دانی ــد، ام ــرار اســت رخ ده ــزی ق ــد. چی می کن
ــرده  ــه ک ــتر آن را تجرب ــت پیش ــن اس ــه. ممک ــم چگون و نمی دانی
باشــیم، امــا ایــن بــار دربــارة اکنــون و ایــن لحظــه ســخن می گوییــم. 
بنابرایــن، هــر بــار بــا درگیــر شــدن در آنچــه به واقــع اکنــون در حــال 
روی دادن اســت، آن را از نوکشــف می کنیــم)Worsley, 2016(. البتــه 
نبایــد از یــاد ببریــم اگــر چــه متــد فلدن کرایــس در پــی آن اســت تــا 
معایــب حالــت قــرار گرفتن بــدن را اصــاح کنــد، حالت قــرار گرفتن 
»صحیحــی« را بــرای بــدن پیشــنهاد نمی دهــد. بلکــه هــدف آن در 

.)Callery, 2002, 37(مجمــوع بهبــود کیفیــت حرکــت اســت

فلدن کرایــس مدتــی بــا پیتــر بــروک36 همــکاری داشــت و دلیــل این 
همــکاری ایــن بــود که پیتــر بروک پــی برده بــود فلدن کرایــس درک 
بســیار دقیقــی از حرکــت دارد. فلدن کرایــس از افــراد نمی خواســت 
صرفــاً از مجموعــه ای از قوانیــن ثابــت و مشــخص پیروی کننــد، بلکه 
افــراد مســائل بســیاری را دربــارة خــود و قابلیت هــای خــود کشــف 
ــا  ــس ب ــد. او در پاری ــرورش می دادن ــی را پ ــد و مهارت های می کردن
جیــگارو کانــو37، بنیانگــذار جــودو ماقــات کــرد و یکــی از نخســتین 
ــه اخــذ کمربنــد مشــکی درجــه دو در  ــق ب ــود کــه موف ــی ب غربیان
ــگارش  ــه ن ــودو ب ــارة ج ــی درب ــد و کتاب های ــی ش ــر رزم ــن هن ای
درآورد. پیتــر بــروک به منظــور پــرورش بدن آگاهــی در بازیگرانــش از 

ترکیبــی از متــد فلدن کرایــس و متدهــای دیگــر بهــره بــرد. 
مونیــکا پینــو38 در یکــی از ورکشــاپ های پیتــر بروک بــا فلدن کرایس 
ــود،  ــا مــری ویگمــن39 کار کــرده ب ــر ب ــات کــرد. او کــه پیش ت ماق
بســیار تحت تأثیــر فلدن کرایــس قــرار گرفــت. فلدن کرایــس در 
مصاحبــه ای درخصــوص رویکــرد استراســبرگ هوشــمندانه ضمــن 
اشــاره بــه اینکــه ایــن رویکــرد در مجمــوع به نظــرش جالــب اســت، 
نقــدی جــدی بــه آن وارد می کنــد. به گفتــة او بازیگــری کــه بــا ایــن 
متــد پــرورش یافتــه، یــک شــب کارش را به خوبــی انجــام می دهــد، 
ــبرگ  ــرا کار استراس ــد. زی ــازی می کن ــد ب ــیار ب ــد بس ــا شــب بع ام
ــرز  ــه از اکت ــس ک ــت. و فلدن کرای ــی اس ــدان آگاه ــر فق ــی ب مبتن
ــن  ــر او ای ــه از منظ ــد ک ــح می کن ــرده، تصری ــد ک ــتودیو بازدی اس

شــیوه، به هیــچ روی ایدئــال نیســت. به زعــم او اگــر بازیگــر به نحــوی 
پــرورش یابــد کــه از بدنــش آگاه شــود، و تمــاس کاملــی میــان بیرون 
ــه ثبــات رســیده و همــواره نقــش  ــد ب ــرار کنــد، می توان و درون برق

.)Morris, 1996( ــه اجــرا کنــد ــر صحن ــی ب خــود را به خوب

هــر یــک از مــا نحــوة خــاص و شــخصی حرکــت خــود را داریــم که از 
زمــان کودکــی آموخته ایــم. در مقــام بازیگــر ایــن حــالات را بــا خــود 
ــی آن نیســت  ــس در پ ــد فلدن کرای ــم. مت ــه می آوری ــر روی صحن ب
کــه ایــن عــادات را ریشــه کن یــا اصــاح کنــد، زیــرا آن هــا بخشــی 
از آن چیــزی هســتند کــه مــا را تشــکیل می دهنــد. امــا مــا در مقــام 
بازیگــر و نیــز بــه عنــوان افــراد، بایــد از چنیــن چیــزی آگاه باشــیم 
ــرورش  ــرای اســتفاده پ ــری را ب ــم الگوهــای ممکــن متنوع ت و بتوانی

. هیم د

3- تاداشی سوزوکی 
3-1- فعالیت حرفه ای تاداشی سوزوکی

ــر و  ــذار در تئات ــخصیت های تأثیرگ ــی از ش ــوزوکی یک ــی س تاداش
ــا و  ــن، در اروپ ــش ژاپ ــر موطن ــاوه ب ــه ع ــرای معاصــر اســت ک اج
امریــکا نیــز مــورد تحســین واقــع شــده اســت. او کتــاب راه ]طریقت[ 
بازیگــری40 را به نــگارش درآورد کــه بعدهــا ضمــن بازنگــری و 
ــوان فرهنــگ،  ــا عن ــاب دیگــری ب ــه آن، کت ــزودن جســتارهایی ب اف
ــر  ــوزوکی41 منتش ــی س ــری تاداش ــته های تئات ــت، نوش ــدن اس ب
کــرد. مترجــم انگلیســی ایــن کتــاب، کمــرن ســتیل42، ســال ها در 
کنــار او بــه فعالیــت پرداختــه اســت. او در نوشــته های تئاتــری اش، 
صرفــاً بــه شــرح متــد تربیــت بازیگــر خــود نمی پــردازد. به عکــس، 
شــاید صرفــاً بــا خوانــدن کتاب هــای او نتوانیــم درک کاملــی از آنچــه 
ــم. امــا نوشــته های  متــد ســوزوکی نامیــده می شــود، به دســت آوری
تئاتــری او به خوبــی مــا را بــا نگــرش و جهان بینــی او آشــنا 
ــدن و  ــه واکاوی جهانی ش ــود، ب ــاص خ ــی خ ــا تیزبین ــد. او ب می کن
ــبک  ــر آن را در س ــه و تأثی ــن پرداخت ــور ژاپ ــدن در کش مدرنیزه ش
ــاص واکاوی  ــور خ ــران به ط ــام، و در بازیگ ــور ع ــراد به ط ــی اف زندگ
کــرده و جهــان معاصــر و به خصــوص فرهنــگ معاصــر ژاپــن را مــورد 
انتقــاد قــرار می دهــد. ســوزوکی بــه بدفهمی هــای رایــج درخصــوص 
متــد استانیساوســکی و تأثیــر آن بــر کار بازیگــران اشــاره می کنــد. 
ــکی،  ــرژی گروتفس ــر ی ــش نظی ــد هم روزگاران ــز مانن ــوزوکی نی س
ــا44 تصمیــم گرفــت از مرکــز شــهر  استانیه وســکی43 و ائوجنیــو بارب
ــدة  ــی دهک ــت، یعن ــده ای در دل طبیع ــه دهک ــه و ب ــه گرفت فاصل

ــد. ــکان کن ــوگا، نقل م ــک ت کوچ
ســوزوکی فعالیــت خــود در تئاتــر را در دهــة 1960، هنگامی که هنوز 

در دانشــگاه واســدا45 مشــغول بــه تحصیــل بــود، آغــاز کــرد. هرچنــد 
ــر متــد ســوزوکی  ــی نظی ــا اینکــه اصطاحات ــن46 ب ــال ال ــة پ به گفت
یــا کمپانــی ســوزوکی بــر اهمیــت فــردی کار او تأکیــد دارنــد، نبایــد 
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از یــاد ببریــم کــه موفقیــت او حاصــل همــکاری بــا افــراد مختلــف 
در دوره هــای زمانــی متفــاوت بــوده اســت. بــرای مثــال، او در دهــة 
ــکاری  ــویاکو47 هم ــورو بتس ــی مین ــنامه نویس ژاپن ــا نمایش 1960 ب
داشــت. همچنیــن همــکاری او با معمــار بلنــدآوازه، آراتا ایســوزاکی48 
ــو  ــت. کایوک ــه اس ــایان توج ــال ش ــت س ــاً بیس ــدت تقریب ــه م ب
شیرایشــی49 نیــز بازیگــر زنــی اســت، کــه به خوبــی در اجراهایــش، 
بینش هــای مــورد نظــر ســوزوکی را تحقــق بخشــیده اســت و حضور 
ــورد  ــی م ــی جهان ــذارش در مقیاس ــد و تأثیرگ ــه ای  قدرتمن صحن
تحســین واقــع شــده اســت. ســوزوکی آثــاری شــامل اقتباس هایــی 
ــنامه های  ــی از نمایش ــتان، اقتباس های ــان باس ــنامه های یون از نمایش
شکســپیر50 و نیــز نمایشــنامه های ژاپنــی را برصحنــه بــرده اســت و 
در بســیاری از آثــار خــود از بازیگــران غیرژاپنــی اســتفاده کرده اســت. 
ایــن ویژگــی، موجــب می شــود فعالیــت او هــم درون فرهنگــی و هــم 

بینافرهنگــی قلمــداد شــود. 

3-2- انرژی حیوانی و انرژی غیرحیوانی51
ــد  ــه مدرنیــزه شــدن جوامــع وارد می دان ســوزوکی در نقــدی کــه ب
بــه ایــن نکتــه اشــاره می کنــد کــه یکــی از معیارهایــی کــه برخــی 
ــز جوامــع مــدرن از جوامــع پیشــامدرن  ــرای تمای جامعه شناســان ب
بــه کار می برنــد، نســبت کاربــرد انــرژی حیوانــی بــه انــرژی 
غیرحیوانــی اســت. مــراد او از انــرژی حیوانــی، انرژی جســمانی اســت 
کــه از طریــق انســان ها و حیوانــات تأمیــن می شــود. انــرژی حیوانــی 
بــه الکتریســیته، انــرژی هســته ای و امثــال آن اشــاره دارد. در ایــالات 
متحــده و کشــورهای مــدرن، میــزان مصــرف انــرژی حیوانــی بســیار 
ــزی رخ داده و  ــن چی ــز چنی ــر نی ــم او در تئات ــت. به زع ــتر اس بیش
»مدرنیزه شــدن« موجــب شــده، در اجــرا تجهیزاتــی کــه بــا انــرژی 
ــه کار  ــش ضبط شــده ب ــد، و موســیقی از پی ــی کار می کنن غیرحیوان
رود. در حالی کــه در نمایــش نــو ژاپــن، همچنــان تقریبــاً به تمامــی از 
انــرژی حیوانــی اســتفاده می شــود و صدای ابزار موســیقی کــه برروی 
ــران مســتقیم  ــده/ بازیگ ــه می شــوند و صــدای رقصن ــه نواخت صحن
ــته، از  ــی در گذش ــود. حت ــل می ش ــه مخاطــب منتق و بی واســطه ب
شــمع بــرای روشــن کــردن صحنــه اســتفاده می شــد. نتیجــة کاربرد 
فزاینــدة انــرژی حیوانــی کــه مدرنیزه شــدن جوامــع به همــراه آورده 
ایــن اســت کــه قــوای بدنــی انســان و حساســیت جســمانی تضعیــف 
شــده اســت. به بــاور او انســان بــرای رهایــی از مصائــب جهــان مــدرن، 
ــه انرژی هــای طبیعــی درونــش  ــه اصــل خــود بازگشــته و ب ــد ب بای
ــه کار گیــرد؛ بدین ســان، او در متــد تربیــت  ــی ببــرد و آن هــا را ب پ
ــان و  ــدن انس ــی ب ــت و یکپارچگ ــا تمامی ــت ت ــرآن اس ــرش ب بازیگ

آگاهــی از آن را بــه بازیگــر بازگردانــد. 

3-3- دستور زبان پاها52
او در دســتور زبــان پاهــا بــه بررســی حــالات مقدماتــی قــرار گرفتــن 
ــای  ــوع، وضعیت ه ــردازد. او در مجم ــره  می پ ــی روزم ــدن در زندگ ب
قــرار گرفتــن بــدن را بــه دو دســته تقســیم می کنــد. وضعیت هایــی 
ــی  ــرار دارد، و وضعیت های ــکون ق ــت س ــدن در حال ــا ب ــه در آن ه ک
ــه  ــز ب ــدن در حــال حرکــت اســت. او ســکون را نی ــا ب ــه در آن ه ک
ســه دســتة ایســتادن، نشســتن بــر روی یــک صندلــی، و نشســتن 
بــرروی زمیــن تقســیم می کنــد. بــه عقیــدة او در وضعیــت ایســتاده، 
می تــوان تعــادل را بــر روی یــک پــا برقــرار کــرد، امــا معمــولاً فــرد 
ــای  ــز برمبن ــته نی ــای نشس ــتد. وضعیت ه ــا می ایس ــرروی دو پ ب
نحــوة خــم شــدن پاهــا و فــرم صندلــی متغیــر اســت. ســوزوکی در 
مجمــوع، وضعیت هــای قــرار گرفتــن بــدن را بــه دو دســته تقســیم 
ــکون  ــت س ــدن در وضعی ــا ب ــه در آن ه ــی ک ــد. وضعیت های می کن
ــت  ــال حرک ــدن در ح ــا ب ــه در آن ه ــی ک ــرار دارد و وضعیت های ق
اســت. او بــا بهــره گرفتــن از پژوهــش تاتســوکیچی ایریســاوا 53، بــا 
عنــوان بررســی عــادات نشســتن ژاپنی هــا54 انــواع مختلــف نشســتن 
ــوزوکی در  ــد )Suzuki, 2015, 19(. س ــی می کن ــتادن را معرف و ایس
ــا،  ــردن پاه ــه کار ب ــه نحــوة ب ــد ک ــح می کن ــا تصری دســتورزبان پاه
اس و اســاس اجــرای صحنــه ای اســت و حرکــت دســت ها و بازوهــا، 
هــر قــدر هــم کــه بــه نظــر بااهمیــت جلــوه کنــد، در نهایــت صرفــاً 
می تواننــد احساســی را کــه به واســطة وضعیــت  قرارگیــری بــدن کــه 
از طریــق پاهــا تثبیت شــده، تقویــت کنــد. بنابرایــن، بازیگــر می توانــد 
بــدون بهره گیــری از دســت ها و بازوهــا اجــرا کنــد، امــا اجــرا بــدون 

اســتفاده از پاهــا عمــاً غیرقابل تصــور اســت. 
ــه  ــود ک ــادآور می ش ــا ی ــرد پاه ــت کارب ــر اهمی ــد ب ــرای تأکی او ب
نمایــش نــو در ژاپــن، همــواره بــه عنــوان هنــر گام برداشــتن تبییــن 
شــده اســت و پاهــای بازیگــر و نحــوة قــرار گرفتــن و حرکــت آن هــا 
بــرای تماشــاگران جذابیــت بســیاری دارد، قطع نظــر از اینکــه بازیگــر 
در حــال حرکــت اســت یــا ســاکن و بی حرکــت بــرروی صحنــه قــرار 
گرفتــه اســت. بازیگــر بــه انحــای مختلــف پاهــای خــود را حرکــت 
می دهــد و در ایــن میــان، نحــوة قرارگیــری پاهــا و نیــز تمــاس آن هــا 
بــا کــف زمیــن از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت. او همچنیــن بــه 
اهمیــت پاهــا و نحــوة قــرار گرفتــن و حرکــت آن هــا در کابوکــی، و 
نیــز در بالــة کاســیک اشــاره می کنــد. به زعــم ســوزوکی تأســف بار 
ــا و توجــه  ــرد پاه ــن، کارب ــه ژاپ ــدرن ب ــر م ــا ورود تئات ــه ب اســت ک
بــه آن هــا محــدود شــده اســت. تمــاس مســتقیم پاهــای بازیگــر بــا 
زمیــن، در تئاتــر مــدرن رئالیســتی کــه در آن بازیگــران کفــش برپــا 
می کننــد دیگــر امکان پذیــر نیســت و درنتیجــه، تأثیــر حاصــل از آن 
نیــز از میــان رفتــه اســت. علی الخصــوص در جنبــش شــینگکی55 که 
طــی آن نمایشــنامه هایی نظیــر آثــار هنریــک ایبســن و جــرج برنــارد 
شــاو بــه ژاپــن وارد شــده و مدرنیزه شــدن یــا به عبارتــی غربی  گــری 
تئاتــر ژاپــن را به همــراه داشــت و »دارای دو شــاخة اصلــی بــود کــه 
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عبــارت بودنــد از رئالیســم روانشــناختی و رئالیســم سوسیالیســتی« 
.)Allain, 2002, 15(

3-4- متد سوزوکی 
فراینــد پــرورش بازیگــر ســوزوکی بســیار دشــوار، دقیــق و تکنیکــی 
جلــوه می کنــد، امــا پارادکــس نهفتــه در آن ایــن اســت کــه در نهایت 
رهایــی عظیمــی را بــرای اجراگــر بــه ارمغــان مــی آورد. در ایــن فرایند 
اجراگــر بــر روی یــک کرکتــر کار نمی کنــد، بلکــه بــر روی خــود کار 
می کنــد و در صــورت نیــاز، زمینــة داســتانی  ای را کــه بــرای حــرکات 
مــورد نظــرش مناســب اســت، خلــق می کنــد. ایــن فراینــد، کــه در 
پــی یکپارچــه کــردن نظام هــای جســمانی و ذهنــی اســت، ســعی در 
خلــق »بدن -ذهــن« دارد. بنابرایــن، ســوزوکی ذهــن و بــدن را از هــم 
مجــزا نمی دانــد. درنتیجــه، فراینــد تمریــن او درعیــن حــال کــه بــه 
ــی دشــوار و طاقت فرساســت، نیازمنــد تمرکــز و نیــروی  لحــاظ بدن

.)ibid( اراده نیــز هســت
ــرد  ــدن را ســه کارک ــای جســمانی ب ــن کارکرده ســوزوکی مهم تری
می دانــد: تولیــد انــرژی، تنظیــم تنفــس، کنتــرل مرکــز ثقــل. و هدف 
از آمــوزش را پــرورش ایــن قابلیت هــا بــه  اســتقال از یکدیگــر و در 
عیــن حــال، تعمیــق رابطــة متقابــل آن هــا می دانــد. در اجــرا بــر روی 
صحنــه نیــز اصــل مشــابهی مصــداق دارد و پــرورش آگاهــی از بــدن 
ــد.  ــا تحقــق می یاب ــن مبن ــر همی ــز آگاهــی از دیگــری ب خــود و نی
بنابرایــن، »مســئله، صرفــاً تســلط بــر تکنیــک نیســت، بلکه پــرورش 
آگاهــی و تمرکــز اهمیــت خاصــی دارد« )Suzuki, 2015, 63(. امــا در 
کتاب هــای خــود تاداشــی ســوزوکی، به طــور مشــخص دربــارة آنچــه 
ــال  ــه نمی شــود. پ »متــد ســوزوکی« نامیــده می شــود، شــرحی ارائ
الــن در کتــاب هنــر ســکون: فعالیــت تئاتــری تاداشــی ســوزوکی56 
ــن  ــه شــرح ای ــل ب ــد ســوزوکی" به تفصی ــوان "مت ــا عن ــی ب در فصل
متــد پرداختــه اســت. پیــش از او جیمــز آر. برنــدن57 نخســتین بــار 
در درامــا ریویــو58 در ســال 1978 شــرحی از مشــاهدات خــود را بــا 
عنــوان »آمــوزش در واســدا لیتــل تیتــر: متــد ســوزوکی«59 منتشــر 
ــر  ــتقیم تحت نظ ــه مس ــرادی ک ــد، اف ــال های بع ــود. در س ــرده ب ک
خــود ســوزوکی آمــوزش دیــده بودنــد و نیــز افــرادی کــه ایــن متــد 
را از مدرســان نســل دوم آموختــه بودنــد، آموزه هــای او را در سراســر 
ــی  ــوزوکی در کمپان ــد س ــال مت ــرای مث ــد. ب ــار دادن ــان انتش جه
ســیتی60 در امریــکا و نیــز فرنــک61 در اســترالیا به طــور جــدی مــورد 

اســتفاده قــرار گرفــت.

ــود  ــواری وج ــای دش ــه داده، تمرین ه ــدن ارائ ــه برن ــرحی ک در ش
ــرای مثــال، یکــی  دارد کــه در شــرح الــن اثــری از آن هــا نیســت. ب
ــی  ــان آهن ــا نردب ــن ب ــدن شــرح داده، تمری ــه برن ــی ک از تمرین های
ســنگینی اســت کــه احتمــالاً به دلیــل دشــواری ســوزوکی در 
ــز  ــر نی ــای دیگ ــرده اســت. تمرین ه ــد آن را حــذف ک ســال های بع

دســتخوش تغییراتــی گشــته اند، امــا اصــول اصلــی بــر جــای مانــده  
و صرفــاً عنــوان آن هــا تغییــر کــرده اســت. بــا توجــه بــه اینکــه شــرح 
الــن از تمرین هــا، شــرحی به روزتــر اســت و تغییراتــی را کــه از زمــان 
مشــاهدات برنــدن در تمرین هــا رخ داده مشــخص می کنــد، در اینجــا 
ــای  ــدا تمرین ه ــرد. در ابت ــرار می گی ــث ق ــای بح ــن مبن ــرح ال ش
ــام  ــوند، انج ــرار می ش ــاد تک ــات زی ــر روزه به دفع ــه ه ــی ک مقدمات
ــه  ــد ک ــی کوتاهن ــی حرکت ــار توال ــا، چه ــن تمرین ه ــوند. ای می ش
هنــگام انجــام آن هــا معمــولاً هنرجوهــا تابــی62 بــه پــا می کننــد، کــه 
جوراب هایی انــد کــه انگشــت شســت پــا را از بقیــه انگشــتان پــا جــدا 
می کننــد و اجراگــران نــو آن هــا را بــه پــا می کننــد. در تمرین هــای 
مقدماتــی اصولــی نظیــر ســنترینگ، حرکــت بــا شــمارش ریتمیــک، 
کوبیــدن پــا، اســتفادة دقیــق و آگاهانــه از فضــا، برقــراری تعــادل و 
توجــه دقیــق بــه جهــت حرکــت پاهــا اهمیــت دارد. متــد ســوزوکی 
همچنیــن شــامل ده شــیوة متفــاوت گام برداشــتن اســت. هنرجو در 
مرحلــة اول، آن هــا را یــک بــه یــک فرامی گیــرد و تمریــن می کنــد و 
ســپس آن هــا را به همــراه موســیقی بــا حرکــت مــورب در عــرض فضا 
تمریــن می کنــد. اولیــن شــیوة گام برداشــتن، پاکوبــی63 اســت کــه در 
شــیوة تربیــت بازیگــر ســوزوکی نقــش محــوری دارد. در شــیوه های 
دیگــر گام برداشــتن نیــز نحــوة قــرار گرفتــن پاهــا و نحــوة قرارگیری 
ــل اهمیــت بســیاری دارد.  ــز ثق ــه مرک ــا توجــه ب ــدن ب و حرکــت ب
ســوزوکی بــر اهمیــت تمرکــز بــرروی پاهــا و کمــر در ایــن تمریــن 
ــز خــود را  ــر تمرک ــر بازیگ ــد اگ ــرده و خاطرنشــان می کن ــد ک تأکی
بــر روی پاهــا و کمــر از دســت بدهــد، و در نتیجــه ســفت یــا نــرم 
شــدن را حــس نکنــد، هــر قــدر هــم کــه احســاس نیرومندی داشــته 
باشــد، قــادر نخواهــد بــود بــا انــرژی ای یکپارچــه و متمرکــز تــا پایان 
ادامــه دهــد. شــیوه های دیگــر گام برداشــتن عبارتند از گام برداشــتن 
پنجه کبوتــری64، گام برداشــتن بــر روی بخــش بیرونــی پاهــا65، گام 
برداشــتن بــر روی بخــش درونــی پاهــا66، گام برداشــتن بــر روی پنجة 
پــا67، لغزیــدن  کنــاری68، حرکــت کنــاری  درحالی کــه بــدن  به ســمت 
جلــو متمایــل اســت69، پاکوبــی  کنــاری70، گام برداشــتن بــه شــکل 
لغزانــدن پــا71 و گام اردکــیAllain, 2002, 108(72(. تمریــن دیگــری 
کــه در متــد ســوزوکی وجــود دارد،  تنِ تکاتِــن آهســته73 اســت کــه 
مســتلزم اســتقامت و تمرکز ذهنی اســت و در آن هنرجویــان دو خط 
متنــاوب بــا  فاصلــة برابــر در مقابــل یکدیگــر شــکل داده و همــراه بــا 
موســیقی و بــا شــتابی بســیار آهســته در عــرض اتــاق گام برداشــته و 

در وســط اتــاق از کنــار هــم عبــور می کننــد.

پاکوبــی شــاکوهاچی74 یــک تمریــن محوری در متد ســوزوکی اســت 
ــد  ــن مت ــوان موتیــف مرکــزی ای ــی آن  معمــولاً  به عن و نحــوة پاکوب
شــناخته می شــود. که مهم تریــن حرکــت در متــد ســوزوکی اســت. 
در تمریــن پاکوبــی بازیگــران بــا موســیقی ریتمیــک بــه مــدت ســه 
ــر  ــدرت ب ــا ق ــد و ب ــا راه می رون ــد، ی ــا می کوبن ــن پ ــر زمی ــه ب دقیق
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ــا قطــع شــدن موســیقی، بازیگــران  زمیــن پــا می کوبنــد، ســپس ب
بدن شــان را رهــا ســاخته و بــر زمیــن می افتنــد و کامــاً در ســکوت 
و ســکون در آن وضعیــت قــرار می گیرنــد. پــس از مدتــی موســیقی 
بــار دیگــر آغــاز می شــود امــا ایــن بــار، موســیقی نرم و آهســته اســت 
و بازیگــران همــگام بــا موســیقی به آرامــی و آهســته برخاســته و در 
حالــت ایســتاده قــرار می گیرنــد. ایــن تقابــل وضعیــت پویــا و ایســتا، 
حرکــت و ســکون، یــا بــه  بیــان دقیق تــر، آزادســازی و مهــار نیــروی 
ــس،  ــرل تنف ــق کنت ــد، از طری ــک می کن ــا کم ــه آن ه ــمانی ب جس
تمرکــز خــود را پــرورش دهنــد. او بــه ایــن مســئله اذعــان دارد کــه 
»ایــن نکتــه کــه تعــادل نیروهایــی کــه بــدن انســان را می ســازند در 
ناحیــة لگنــی متمرکزاســت، کشــف او نیســت و منحصــر بــه روش 
آموزشــی او نیســت. امــا به زعــم او آگاهــی از ایــن مســئله به واســطة 
تنفــس و پاکوبــی ابــداع شــخصی اوســت. آگاهــی از اهمیــت پاهــا و 
  .)Allain, 2011, 111( »تمــاس پاهــا بــا زمیــن اهمیــت بســیاری دارد
ــرورش  ــه پ ــا منجــر ب ــا پ ــه زمیــن ب ــه زدن ب ــه ضرب ــاور او اینگون به ب
نوعــی آگاهــی خــاص می شــود. عــادات اکتســابی مــا موجــب شــده 
ــف  ــای مختل ــی از بخش ه ــی اندک ــان، آگاه ــای روزمره م در کنش ه
بدن مــان، از جملــه پاهــا داشــته باشــیم. هنــگام پاکوبیــدن بــا تمرکز 
بــه ایــن فعالیــت و پــرورش آگاهــی نســبت بــه پاها بــه ایــن نکته پی 
می بریــم کــه در واقــع، رابطــة بــدن بــا زمیــن از طریــق پاهــا تثبیــت 
می شــود. یکــی دیگــر از بخش هــای متــد ســوزوکی، مجســمه های 
ــن  ــا از دل جلســات تمری ــن تمرین ه ایســتاده و  نشســته اســت. ای
بــرای اجراهــا خلــق شــده اند. مجســمه های ایســتاده از دل تصاویــر 
صحنــه ای بــرای اجــرای دیونیــزوس75 )1990( زاده شــد. این مســئله 
ضمــن تأییــد نقــش مهــم ســوزوکی در پــرورش متــد خــاص او، بــر 
ــز تأکیــد  ــر همــکاری گــروه نی ــر فعالیــت جمعــی و مبتنــی ب تأثی

مــی ورزد. 
ــیم  ــی تقس ــه بخش های ــا را ب ــی تمرین ه ــوزوکی، مرب ــد س در مت
می کنــد و آن هــا را به نمایــش می گــذارد. ســپس هنرجویــان آن هــا 
را بــه دفعــات متعــدد تکــرار می کننــد و حــرکات نادرســت تصحیــح 
ــی از  ــود، و نیم ــیم می ش ــته تقس ــه دو دس ــروه ب ــوند. گاه گ می ش
ــرکات  ــت ح ــا دق ــر ب ــی دیگ ــام داده و نیم ــا را انج ــراد تمرین ه اف
ــا  ــا، تنش ه ــن تمرین ه ــق ای ــرم دقی ــد. ف ــا را مشــاهده می کنن آن ه
ــان  ــرد را نمای ــر ف ــز قابلیــت جســمانی ه ــی و نی و الگوهــای حرکت
می کنــد. آگاهــی از فضــا نیــز در انجــام تمرین هــا اهمیــت بســیاری 
ــن  ــت. »در تمری ــق اس ــه ای دقی ــا رابط ــا فض ــدن ب ــة ب دارد و رابط
پاکوبــی پــس از اینکــه هنرجویــان بــر زمیــن خــود را رهــا می کننــد، 
ــا حرکــت برخاســتنِ آهســته  ــرل شــده باشــد ت ــد کنت تنفــس بای
محقــق شــود«)Allain, 1998,71(. در ایــن تمرین هــا، بدن آگاهــی و 
تمرکــز درونــی اهمیــت بســیاری دارنــد و فــرد بــر کلِ بــدنِ در حــال 

ــد. ــز می کن ــه تمرک ــدی یکپارچ ــة واح ــت، به منزل حرک

3-5- بدن آگاهی در متد سوزوکی
از منظــر تاداشــی ســوزوکی تمرکــز و نظــارت بــر تمامــی حــرکات 
و نیــز ســکون میــان آن بــرای بازیگــر بســیار اهمیــت دارد. به طــور 
ــی از  مثــال، او معتقــد اســت مــا در زندگــی روزمــره آگاهــی چندان
ــی  ــاس خاص ــه احس ــدون اینک ــم ب ــم و می توانی ــان نداری پاهای م
ــتیم.  ــیم، بایس ــته باش ــن داش ــا زمی ــان ب ــاط پاهای م ــارة ارتب درب
ــدن،  ــه ایــن مســئله پــی می بریــم کــه ب ــی ب ــه هنــگام پاکوب امــا ب
ارتباطــش بــا زمیــن را از طریــق پاهــا تثبیــت می کنــد. بــه عبــارت 
دیگــر، بــه ایــن نکتــه پــی می بریــم کــه زمیــن و بــدن، دو ماهیــت 
مجــزا نیســتند. مــا بخشــی از زمیــن بــوده و پــس از مــرگ بــه آن 
بازخواهیــم گشــت )Suzuki, 1990,9(. پــرورش ایــن آگاهــی در 
متــد ســوزوکی شــأن محــوری دارد. اگرچــه تمرین هــای ســوزوکی 
ــا  ــوزش و تمرین ه ــرم آم ــوده کــه ف ــن بدفهمــی همــراه ب ــا ای گاه ب
تنبیهــی اســت، پاکوبــی آســیب و درد ایجــاد می کنــد، و چوبــی کــه 
بــرای ایجــاد ریتــم بــه کار مــی رود، بــه همــان انــدازه تــرس ایجــاد 
می کنــد، چنیــن تصــوری نادرســت اســت و تأثیــر اصلــی ایــن متــد، 

تربیــت اراده و تمرکــز اســت. 
ــی را  ــه ذهن ــم توج ــاب، و ه ــات و اعص ــم عض ــوزوکی ه ــد س مت
ــیاری از  ــد بس ــز مانن ــوزوکی نی ــرد س ــد. در رویک ــرورش می ده پ
رویکرد هــای دیگــر کــه در آن هــا بــه جــای خاقیــت یــا اصالــت، بــه 
تســلط بــر فرمــی مشــخص تقــدم بخشــیده می شــود، تکــرار، نقشــی 
ــرروزه   ــیِ ه ــک روالِ تمرین ــدای کار، ی ــولاً در ابت ــزی دارد. معم مرک
ــرعت  ــن روال  به س ــا ای ــت، ام ــروری اس ــرم ض ــری ف ــرای فراگی ب
ابــزاری را بــرای هنرجــو فراهــم می کنــد تــا بتوانــد عملکــرد خــود 
را در نســبت بــا یــک ســاختار ثابــت بررســی کنــد، و تأثیــرِ آمــوزش 
بــر اجراگــر را تقویــت می کنــد. تکــرار همچنیــن دقــت و احتــرام بــه 
حرفــه را می آمــوزد،  ازآنجاکــه شــما بــا ایــن کار پیچیدگــی نهفتــه در 
ــرن76  ــا را کون ــوزوکی تمرین ه ــد. س ــز را درک می کنی ــات ری جزئی
می نامــد کــه در زبــان ژاپنــی  به معنــای اصــول  و تمرین هــای 
انضباط بخشــی77 اســت و بــه نیــاز بــه تکــرار و تمریــن مــداوم  بــرای 
کســب تخصــص و فهــم اشــاره دارد.  باوجودایــن، او تأکیــد مــی ورزد 
کــه »این هــا صرفــاً ژیمناســتیک نیســتند، بلکــه  تمرین هــای 
انضباط بخشــیِ بازیگری انــد کــه مســتلزم درگیــری خــاق و عاطفــی 
مداوم انــد« )Allain,2002,18(. آگاهــی بدنــی و تمرکــز درونــی بایــد 
کامــل و جزءپردازانــه باشــد، و هــم  به ســوی درون و هــم بــه بیــرون 
افکنــده شــود.  به مجــرد اینکــه تمــاس بــا  زمیــن از طریــق پاکوبــی 
احســاس و بــا بیشــترین شــدت تثبیــت می شــود، حرکــت دســت ها 
افــزوده شــده و فــرد از آن آگاه می شــود. انجــام تمرین هــا مســتلزم 
ــدازه کــه  ــه همــان ان تمرکــز کامــل اســت و ایــن شــیوة آمــوزش ب
بــرای بــدن جســمانی  مناســب اســت، بــرای پــرورش ذهــن و اراده  

نیز ســودمند اســت.
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به بــاور ســوزوکی، بازیگــر مالــک بدنــی فــردی و منحصربفــرد اســت. 
بازیگــر بایــد همــواره از چهــار چیــز آگاه باشــد کــه عبارتنــد از: مرکــز 
ــا آگاه  ــراد از این ه ــا بســیاری از اف ــرژی، تنفــس و صــدا. ام ــل، ان ثق
ــزش  ــرو شــدت تمرک ــه در گ ــر صحن ــر ب ــت بازیگ نیســتند. موفقی
اســت. مــراد او از بــدن، مرکــز ثقــل، اکســیژن، انــرژی و بیــان اســت 
ــدن  ــه آنچــه را کــه در درون ب ــرورش می دهــد ک و او بازیگــران را پ
ــوزوکی  ــازند. س ــر س ــت، رؤیت پذی ــر اس ــان، رؤیت ناپذی رؤیت پذیرش
بــه بازیگــر مجــال می دهــد آهســته و به تدریــج در تمرین هــا 
به پیــش رود و حرکاتــی دقیــق همــراه بــا توجــه کامــل بــه جزئیــات 
داشــته باشــد. در متــد تربیــت بازیگــر ســوزوکی، بازیگــر از طریــق 
یکپارچگــی بــدن و ذهــن، بــه آگاهــی عمیــق و کنتــرل بــدن دســت 
ــکار  ــرش را آش ــوزش بازیگ ــی آم ــدف اصل ــوزوکی ه ــد. س می یاب
ســاختن حساســیت ادراکــی جســمانی بازیگر و بــه ســطح آوردن آن 
ــد، حتــی هنگامــی  ــد ســخن بگوی ــدن بای ــد. به زعــم او کل ب می دان
ــی اســت  ــة دســتور زبان ــرد ســاکت اســت. آمــوزش او به مثاب کــه ف
کــه بازیگــر بــرای اینکــه تئاتــری را کــه ســوزوکی در ذهــن دارد، بــر 
صحنــه تحقــق بخشــد، بــدان نیــاز دارد، امــا ایــن دســتورزبان بایــد 

ــزة ثانویــه هضــم و جــذب شــود. به عنــوان نوعــی غری

4- بدن آگاهــی در متد فلدن کرایس و متد 
سوزوکی

ــد  ــا اینکــه مت ــم ب ــی می بری ــه مباحــث طــرح شــده پ ــا توجــه ب ب
ــده،  ــی ش ــت طراح ــود حرک ــور بهب ــدا به منظ ــس در ابت فلدن کرای
در  بدن آگاهــی  بــا  بســیاری  شــباهت های  آن  در  بدن آگاهــی 
ــی در  ــر آگاه ــس ب ــر ســوزوکی دارد. فلدن کرای ــرورش بازیگ ــد پ مت
ــک حرکــت  ــل از ی ــاور او، آگاهــی کام ــی ورزد. به ب ــد م کنــش تأکی
می توانــد شــدت، ســرعت و ریتــم آن را تغییــر دهــد. در درس هــای 
ــب  ــراد ترغی ــت، اف ــق حرک ــی از طری ــاب آگاه ــس در کت فلدن کرای
ــان  ــر عادات ش ــی ب ــیِ مبتن ــای حرکت ــا و الگوه ــوند واکنش ه می ش
ــر  ــی بازیگ ــز، بدن آگاه ــری نی ــوص بازیگ ــد. در خص را واکاوی کنن
ــا  ــوده و ب ــه تمــام حــرکات خــود آگاه ب ــادر می ســازد نســبت ب را ق
ــر  ــن، اگ ــد. همچنی ــته باش ــه حضورداش ــدید در لحظ ــزی ش تمرک
بازیگــر تغییــرات وضعیتــش نســبت بــه بازیگــر مقابلــش را احســاس 
نکنــد، آگاهــی درســتی از فضــا نــدارد و نمی توانــد واکنــش مناســبی 
نشــان دهــد. بدن آگاهــی، و نیــز آگاهــی از فضــا توانایــی بازیگــر برای 
ــا بازیگــران دیگــر را افزایــش می دهــد. آگاهــی،  ــاط ب ــراری ارتب برق
ــرده و  ــی ب ــادات پ ــر ع ــی ب ــار مبتن ــه رفت ــرد ب موجــب می شــود ف
ــورد  ــول م ــور معم ــه به ط ــود را ک ــی از خ ــام ورزد بخش های اهتم
اســتفاده قــرار نمی گیرنــد، فعــال کــرده و بــه حرکــت درآورد. تأکیــد 
ــا بهره گیــری  ــود کــه ب ــن دلیــل ب ــه ای ــر حرکــت ب فلدن کرایــس ب
ــان و  ــطة زب ــده به واس ــاد ش ــکات ایج ــرد در دام مش ــت، ف از حرک
ــرد  ــود ف ــب می ش ــی موج ــود و آگاه ــار نمی ش ــا گرفت ــیر معن تفس

اگــر هــم بخواهــد مقاومــت ورزد، فعالانــه بــه عامــل ایجــاد مقاومــت 
ــد.  ــع کن ــد آن را رف ــرده و می توان ــی ب پ

 از منظــر ســوزوکی، بســیار مهــم اســت کــه اجــرا بــرای مخاطبــان 
»زنــده« باشــد و »مــرده« جلــوه نکنــد و بتوانــد مخاطبــان را مجذوب 
ــوزش  ــرای آم ــس ب ــد فلدن کرای ــرد مت ــن، کارب ــگاه دارد. بنابرای ن
و پــرورش بازیگــر بــه بهبــود حضــور صحنــه ای، گســترة بیانگــری، 
ــا  ــود. ام ــی می ش ــمانی منته ــت جس ــود قابلی ــی و بهب زیباشناس
مهم تــر از هــر چیــز، ایــن متــد موجــب می شــود اجراگــر بــا آگاهــی 
پــرورش یافتــه بتوانــد تصمیم هــای کارآمــد اتخــاذ کنــد. در نهایــت، 
اگرچــه متــد فلدن کرایــس، نظــام مشــخصی بــرای تربیــت بازیگــر 
ارائــه نمی دهــد، شــامل مجموعــه پیشــنهاداتی اســت کــه بــه هنرجو 
کمــک می کنــد کارکــرد خــود را به طــور مســتقیم و آگاهانــه تجربــه 

کــرده و از میــزان کارآمــدی خــود آگاه باشــد.
متــد فلدن کرایــس فــرد را قــادر می ســازد کاری را کــه انجــام 
می دهــد، احســاس کنــد و امکانــات متفاوتــی را بــرای انجــام حرکات 
و کنش هــای مختلــف کشــف کنــد. ایــن فراینــد موجــب می شــود 
فــرد کامــاً در لحظــه درگیــر شــود و حضــور داشــته باشــد و حضــور 
یکــی از مهم تریــن دلمشــغولی های بازیگــر اســت. برهمیــن منــوال، 
ممکــن اســت بازیگــر بــا اتــکا بــه تجربیــات پیشــین، مشــغول انجــام 
ــون، در  ــر آنچــه اکن ــه درگی ــدون اینک ــه باشــد ب ــر صحن ــزی ب چی
ایــن لحظــه، در حــال رخ دادن اســت، باشــد. ایــن تفــاوت، بــر نحــوة 
دریافــت از جانــب تماشــاگران نیــز تأثیــر می گــذارد و بازیگــری کــه 
فاقــد حضــور صحنــه ای اســت، اجرایــی بــی روح و مکانیکــی عرضــه 
خواهــد کــرد. امــا بازیگــری کــه حضــور صحنــه ای قدرتمنــدی دارد، 

مخاطــب را مجــذوب نــگاه خواهــد داشــت.
ــرکات  ــق ح ــاهدة دقی ــا مش ــی ب ــس، بدن آگاه ــاور فلدن کرای به ب
بــدن حاصــل می شــود، و در متــد ســوزوکی نیــز مشــاهدة حرکــت 
ــه در  ــوی ک ــت، به نح ــگام حرک ــدن به هن ــکافانة ب ــی موش و بررس
سراســر مــدت تمریــن کارکــرد مؤثــری داشــته باشــد، بدن آگاهــی 
ــرورش می دهــد. در متــد ســوزوکی دســتورالعمل های حرکتــی  را پ
ــل  ــز کام ــا تمرک ــود ب ــر وادار می ش ــه بازیگ ــد ک ــدری دقیق ان به ق

حــرکات را انجــام دهــد. 

5- نتیجه گیری
بیــداری و آگاهــی بــدن ســال های متمــادی در حوزه هــای گوناگــون 
نظیــر دیــن و فلســفه و نیــز فعالیت هــای دیرینــی نظیــر یــوگا مــورد 
ــی و  ــت و بررس ــاهدة حرک ــس مش ــت. فلدن کرای ــوده اس ــه ب توج
ــدن و ذهــن  ــد. او ب ــه بدن آگاهــی می دان واکاوی آن را راه رســیدن ب
را یکپارچــه دانســته و در پــی آن اســت تــا افــراد را نســبت بــه آنچــه 
بــه ســبب عــادات حرکتــی اکتســابی و نادرســت، طبیعــی قلمــداد 
ــاور فلدن کرایــس، بخــش زیــادی از بــدن  می کننــد، آگاه ســازد. به ب
مــا خــارج از آگاهی مــان اســت و در متــد او حرکــت، مبنــای آگاهــی 
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ــه دلیــل پیشــینه و زمینــة فعالیــت او، متــد او  قلمــداد می شــود. ب
در ابتــدا بیشــتر بــرای رشــد و پــرورش کلــی انســان در نظــر گرفتــه 
می شــد، امــا امــروزه اهمیــت متــد او بــرای بازیگــران بــه رســمیت 
شــناخته شــده اســت. تأکیــد او بــر پــرورش آگاهــی از طریــق حرکت 
ــادات  ــدن از ع ــی ب ــه حــرکات، و رهای ــداوم و توجــه ب و مشــاهده م
نادرســت حرکتــی بســیار شــبیه بــه فراینــدی اســت کــه در »متــد 

ســوزوکی« مــورد نظــر اســت.

نــزد تاداشــی ســوزوکی نیــز بدن آگاهــی و یکپارچگــی بــدن و ذهــن 
اهمیــت بســیاری دارد. چنانچــه مطــرح شــد در نوشــته های تئاتــری 
خــود ســوزوکی و مطالبــی کــه دیگــران درخصــوص متد ســوزوکی و 
تمرین هــای آن بــه نــگارش درآورده انــد، بــه ایــن نکتــه پــی می بریــم 
کــه ســوزوکی، به جــد در پــی آن اســت تــا عــادات اشــتباهی را کــه 
ــور  ــران به ط ــام، و بازیگ ــور ع ــراد به ط ــدن اف ــر ب ــدرن ب ــی م زندگ
خــاص، تحمیــل کــرده زدوده و بازیگــران را بــه نحــوی تربیــت کنــد 
کــه به راحتــی و بــا ســیالیت عمل کننــد و قابلیــت جســمانی و انرژی 
نهفتــه در درون خــود را کشــف کــرده و بــه کار بندنــد. ســوزوکی نیــز 
ماننــد فلدن کرایــس بــر آگاهــیِ برآمــده از حرکــت تأکیــد مــی ورزد. 
امــا عــاوه بــر انــواع مختلــف حرکــت، او تأکیــد خاصــی بــر پاکوبــی 
ــان پاهــا و  ــد خاصــی می ــراری پیون ــاور او ســبب برق ــه ب دارد کــه ب
زمیــن می شــود. بدین ســان، بــا بررســی انــواع مختلــف گام برداشــتن 
ــد  ــز مانن ــم او نی ــوزوکی پی می بری ــد س ــر مت ــای دیگ و تمرین ه
فلدن کرایــس در پــی ایجــاد بدن آگاهــی در بازیگــران اســت. او نیــز 
ماننــد فلدن کرایــس بــر ایــن بــاور اســت کــه مشــاهدة بــدن در حــال 
حرکــت بــه فــرد کمــک می کنــد درک بهتــری از یکپارچگــی بــدن 
ــالا، حضــور  ــا آگاهــی عمیــق و تمرکــز ب و ذهــن داشــته باشــد و ب

صحنــه ای چشــمگیری را به نمایــش بگــذارد. 
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