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انواع تنشهاي جسماني و ذهني ، آرامش و رهايي را از او سلب كرده و ميزان دقـت در  . بربسته است

  .انجام امور را كاهش مي دهد

ته است ، در نتيجه نيازمند انجـام فراينـدي   وي در تمامي لحضات نيازمند بازيابي اين آرامش گريخ

است كه رهايي و آرامش را به او باز گرداند و همچنـين آمـادگي مقابلـه بـا بـروز هرگونـه تـنش و        

  .اضطرابي را افزايش دهد

بازيگر به عنوان تصوير گر زندگي ، بيش از يك فرد عادي در معـرض تـنش، اسـترس، اضـطراب و     
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  مقدمه؛

بدون تمركـزي   .استتمركز و رهايي سازي، از عناصر مهم در روند كار خلاقانه ي بازيگري 

قدرتمند و فراگير و بدني رها شده و بدون انقباضها و تنشهاي جسماني، رواني و ذهني، مراحل كـار  

  .نخواهد بودبازيگر روي خود و روي نقش و ايفاي نقش روي صحنه امكان پذير 

و كار بـازيگر و تبيـين    "تمركز در زندگي"تعاريف مختلف  دارد، تاضمن بررسيِاين پژوهش تلاش 

نقش و ضرورت آن در فرايند خلاقانه بازيگري، شيوه هاي ايجاد تمركز و انواع تمرينات تمركـزي را  

  .تشريح نمايد

استانيسلاوسكي، : در اين راستا،انواع شيوه هاي ايجاد تمركز از ديدگاه نظريه پردازان تئاتر از جمله 

  .مورد ارزيابي قرار مي گيرد... ميخائيل چخوف، لي استراسبرگ و 

از ايـن رو  رسـيده، و  ، جداي از تمرينات تمركزي، غير قابـل تصـور بـه نظـر     "رهايي سازي"فرايند 

رهايي سازي به عنوان روندي جسماني و روان شناختي و يكي از ضـرورتهاي هنـر بـازيگري مـورد     

  .است توجه اين پژوهش

ضمن بررسي ابعاد مختلف رهايي سـازي و شـيوه هـاي رهـايي سـازي      تا  ،همچنين تلاش مي شود

بدني، ذهني، روحي و رواني، انواع تمرينات رهايي سازي و تاثيرات آن بر جسم و روح بـازيگر مـورد   

  .تحليل و ارزيابي قرار گيرد

ع تمـرين، سـعي مـي شـود شـيوه      در زمينه بررسي تمرينات تمركز و رهايي سازي ضمن ارائه انـوا 

  .اجرايي هر تمرين، هدف از اجراي هر تمرين و نتايج خاصل از تمرينات به طور مجزا طرح گردند

  : اهداف 

  .تبيين مفهوم تمركز و رهايي سازي و ضرورت آنها در روند خلاق بازيگري - 1

ار روي بررسي انواع شيوه هاي ايجاد تمركز و رهايي سازي در مراحل كـار روي خـود، ك ـ    - 2

 .نقش و ايفاي نقش روي صحنه



 ٢

 .بررسي ديدگاه هاي نظريه پردازان تئاتر در باره ي تمركز و رهايي سازي در كار بازيگر - 3

بررسي انواع تمرينات تمركزي و رهايي سازي به همراه شيوه اجرا، اهداف و نتـايج حاصـل    - 4

 .از هر تمرين

  .ددر اين پژوهش سعي مي شود به سوالات زير پاسخ داده شو

  :سوالات

  مفهوم تمركز و رهايي سازي و ضرورت آنها در روند خلاقه بازيگري چيست؟ - 1

شيوه هاي ايجاد تمركز و رهايي سازي در مراحل كار روي خود، كـار روي نقـش، و ايفـاي     - 2

 نقش روي صحنه چگونه است؟

 آراي نظريه پردازان درباره تمركز و رهايي سازي در كار بازيگر در تئاتر چيست؟ - 3

مي توان تمريناتي را براي تمركز و رهايي سازي به همراه شيوه اجرايـي آن بـا در نظـر    آيا  - 4

 گرفتن نتايج حاصل از آن ، براي بازيگران طراحي نمود؟

  :پيش فرض ها –فرضيه ها 

مي توان با تبيين مفهوم تمركز و آشنايي با ضرورت رهايي سازي در كار بازيگر، بـازيگران   - 1

  .د و بازي روي صحنه ياري نمودرا در مراحل كار روي خو

 .براي ايجاد تمركز و رهايي سازي در هنر بازيگري، شيوه هاي مختلفي و جود دارد - 2

نظريه پردازان تئاتر، آراء و ديدگاهاي مختلفي درباره ي تمركـز و رهـايي سـازي در رونـد      - 3

 .خلاقانه بازيگري دارند

ارائـه نمـود كـه هريـك از      مي توان تمرينات متنـوعي در زمينـه تمركـز و رهـايي سـازي      - 4

 .تمرينات داراي اهداف و نتايج حاصله متفاوتي باشند

  

  



 ٣

  :جنبه هاي جديد بودن و نوآوري

زي در كـار بـازيگر   لازم به ذكر است كه تاكنون هيچ پژوهش مشخصي در زمينه تمركز و رهايي سا

و تنها چند مقالـه ي پراكنـده در ايـن زمينـه در نشـريات مختلـف از جملـه مجلـه          صورت نگرفته

كه آن هم در زمينه هاي ديگري است كه در بخش كـوچكي از آن در ايـن بـاره سـخن     ( "نمايش"

  . به چاپ رسيده است.)گفته شده كه، همگي ترجمه اي از مقالات خارجي بوده است
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  فصل اول

  تمركز
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  1؛تمركز   1-1

تمركـز، امكـان و   . وقفه و دائمي اسـت  توجه و تمركز نزد انسان در زندگي، غير ارادي و بي

تـر و بهتـر    انسـان، در جهـت ادراك هرچـه بـيش    )وجـود  ( ابزاريست منحصر به فرد در ارگانيسـم  

  ...ها، انجام امور روزمره و العمل در بروز عكس ]زندگي[

ها، مهندسان،  بند بازان در سيرك: هاي زير به چشم مي خورد زندگي اغلب نمونهتمركز و توجه در 

توجه، نه تنهـا از طريـق شـرايط بيرونـي بـه مـا       ... شنوندگان يك سخنراني، كاپيتان يك كشتي و

گيـري   مانند تصـميم . (آيد هاي دروني نيز پديد مي ها و محرك شود، بلكه براساس انگيزه تحميل مي

تحت تاثير تجربيات زندگي ميزان توجه نـزد انسـان از   ...)، خواند مطلبي، طراحي وبراي هدفي مهم

و اگـر خـود را بـا شـرايط تمركـز و توجـه پيرامـون        . يابد نظر ثبات و استمرار، توسعه و افزايش مي

  .آيد به اجرا در مي) اتوماتيك(سازگار كنيم، در اينصورت تمركز به صورت خودكار 

تحـت تـاثير    ]روانـي [، را همچون روندي روانشناختي ]و آگاهانه[ير خودكار ي انواع تمركز غ همه(

گذارنـد، عصـبي    دهند، هنگاميكه بعد از آنها همزمان با انجام عمل بر ارگانيسم مـا اثـر مـي    قرار مي

  )شوند ديگر به روشني و سادگي قابل درك مي

                                                 
 .Новицкая Л.П. Тренинг и муштра"از كتاب "تمركز"ترجمه اي از فصل  اين فصل ٭ 1

М.,1973."  لنوشته نوويتسكايا "تمرين و ممارست "  126تا  97صفحاتو به همراه خلاصه  1973؛ مسكو؛پ.،ا
و مباحث مطرح شده در كلاس  1387نوشته دكتر مهدي حامد سقايان ؛ "تمركز و شيوه هاي آن"اي از مقاله 

  .         زيگري ايشان مي باشدبا
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ايـن مسـئله وابسـته بـه     . كنـد  نزد هر شخصي پروسه دقت و تمركز، متمـايز از ديگـران بـروز مـي    

هاي شخصيتي، ذهني و عمومي فرد است، و نيز در سطوح مختلـف شـغلي و نظـام تربيتـي      ويژگي

  . قابل بررسي خواهد بود

ايد كه نگـاه   كردهثبات ملاقت  پرت، سطحي، شتابزده و بي در زندگي، اغلب با افراد پريشان، حواس"

امـا، هسـتند افـرادي كـه بـرعكس، بطـور       . رود آنها در يك لحظه، از موضوعي به موضوع ديگر مـي 

توان توجـه آنهـا را    كنند، بطوريكه به سختي مي مستمر حواس خود را بر روي يك چيز متمركز مي

هـر مـوقعيتي، بـه    در  راحتي مي توانند، در هـر لحظـه، و   آنها به.بر موضوعي ديگر تغيير مسير داد

راحتي و بدون صرف زمان طولاني، نسبت به شرايط پيراموني خود عكس العمل نشان دهنـد و بـه   

  .سرعت خود را با شرايط جديد وقف دهند

اينگونه افراد، با داشتن سطح بالاي تمركز و توجه، در حقيقت، توان بالاي ادراك شرايط موجـود و  

گيـري و انجـام عمـل در كوتـاه تـرين زمـان ممكـن را        تجزيه و تحليـل آن و در نهايـت تصـميم    

تمركز باعث مي شود، كه ميزان آگاهي، آمادگي در پاسخ به هرگونه محرك در بـالاترين حـد   .دارند

كيفيت خود حضور داشته، و فرد بتواند تحليل جامع تر و دقيـق تـري از محـيط پيرامـون خـود و      

           نوويتسـكايا (  ".را داشـته باشـد  ) و به وجود مي آيد و يا براي ا( موقعيتهايي كه در آن قرار گرفته 

  )97؛1973؛

از جمله اعمال روزمره، فعاليت شـغلي  ( به طور خلاصه مي توان گفت، از اصول پايه و اوليه هر كار 

  .   ، تمركز و توجه است....)و حرفه اي و 

ي مـا و نيـز بايـد     خواسـت واراده تمركز روي صحنه، بايد ارادي و اختياري باشد، يعني وابسـته بـه   

هـاي   البتـه لازم بـه ذكـر اسـت كـه، در فعاليـت      . وقفه باشـد  همچون زندگي معمولي، مستمر و بي

كنيم، كه ممكن است، هريك از آنها، تمركز را از بين  اي با شرايط پيچيده زيادي برخورد مي صحنه

زده  بـه، فضـاي عصـبي و هيجـان    از جمله اين شرايط مي تـوان  . برده و سبب پريشاني خاطر شوند
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العمل حاضران در  ي گروهي، عكس پشت صحنه پيش از شروع نمايش، اضطراب ناشي از كار خلاقه

ي تئـاتر، تشـنگي بـراي موفقيـت، احسـاس       سالن نمايش، احساس مسئوليت نسـبت بـه مجموعـه   

. گذارنـد  مـي خودشيفتگي و خود بزرگ بيني و غيره اشاره كرد، كه همگي بر تمركز در صحنه اثـر  

عدم تمركز خطر بزرگـي در  .كند اينها عواملي است كه توجه ما را منحرف كرده و آن را پريشان مي

  .شود ذهن ماست، زيرا در اين دقايق كار خلاقه متوقف مي

  اي چه تفاوتي با تمركز در زندگي روزمره دارد؟  تمركز صحنه

  :گويد استانيسلاوسكي مي"

كنند، كه توجه ما را خود به خود و بطور طبيعي بـه   ميدر زندگي موضوعاتي بروز «

دانيم، در هر لحظـه از زنـدگي     در اينجاست كه ما به خوبي مي. كنند خود جلب مي

در تئـاتر و در سـالن   . امـا در تئـاتر چنـين نيسـت    . به چه چيزي بايد توجـه كنـيم  

نرپيشـه  تماشاگراني وجود دارد كه همچون سياه چاله اي، مزاحم زندگي طبيعـي ه 

  ».شود مي

بـازيگر بايـد، هنگـام بيـان     . تمركز در تمام لحظاتي كه بـازيگر روي صـحنه حضـور دارد لازمسـت    

هاي خود و نيز پاس دادن بازي به همبـازي، توجـه كـافي بكـار بـرده و تمركـز خـود را در         ديالوگ

ايـد توجـه   ها ميان بازيگران ب در لحظات تعويض بازي. حفظ كند ]و بازي در سكوت[لحظات مكث 

آورد و نيـز بـا    ويژه بخرج داده شود، چرا كه در اين لحظـات، بـازيگر نيـروي جديـدي فـراهم مـي      

دهـد تـا    افزايـد، ايـن تـاثير بـه او امكـان مـي       گرداوري مصالح جديد، بر تاثيرگذاري نفش خود مي

         نوويتســكايا( ".خلاقيــت شــهودي ناخودآگــاه خــود را، بــا جهــان احساســات انســان انطبــاق دهــد

  )98؛1973؛

تواند بر  يگر چگونه ميباز".دكن يم يمعرفن گونه يتمركز را ا ،خود "متد"ز در يل چخوف نيخائيم

شـه متحـرك و   يهمي رهاين تصـو ي ـتواند ا ير سركش مسلط شود؟چگونه ميپر آشوبِ تصاو يايدن
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تمركز برخـورداريم،  هريك از ما در حد معمول از قدرت . ت قدرت تمركزير را ثابت كند؟با تقويمتغ

قتي بحث خلاقيت به ميـان مـي   ما وا.چون بدون تمركز كافي، حتي نمي توانيم از خيابان رد شويم

زيـرا كـار هنـري، نيازمنـد تمركـز گسـترده اي       . رضايت دهـيم  و روزمره آيد، نبايد به تمركز عادي

  )58و57؛1384ل چخوف؛يخائيم(".است

خـوردار  بر يژه اي ـگـاه و يل چخـوف از جا ي ـخائيم يگريزل در متد باي، تخي شودده ميآنچنان كه د

ك تمركز قدرتمند است ياست، وجود  يگريل كه موتور حركت بازيتخ است و عامل به وجود آمدن

ر ارتبـاط برقـرار كنـد و آنهـا را مـورد پرسـش       يافته و بتواند با تصاويگر پرورش يل خلاق بازيتا تخ

  :دهد يشنهاد ميرا پ يناتيت قدرت تمركز تمريتقون تمركز و يدن به ايرس ياو برا.قراردهد

، حجـم،  يو كـوچك  ياز لحاظ بزرگ ـ.ديفش كنيخودتان توص يبرا.ديرا به دقت نگاه كن ييئش" - 1

ز ي ـچ چياز ه.وسته باشديد تمركزتان پيكن يسع...ا متحرك بودن،وي ييستايا ايت ياليجنس، س

شـود و تمركزتـان قطـع    ان پـرت  ات،ممكن اسـت حواسـت  ي ـد بـه جزئ ي ـدقـت كن .ديغافل نشو

  .صدادار يك شيد سراغ يد و سپس برويفاصله متمركز شولاب.شود

ن، حاضـر  يتمـر  يتواند در لحظـه   يا صدا مي ين شياو.ديك صدا تمركز كنيا ي يك شي يرو - 2

. دي ـآبشـار تمركـز كن   يصـدا  يا رويدان جنگ يم يصداها يد و روينيمثلا در اتاق بنش.نباشد

آنهـا تمركـز    يد و روي ـل كني ـرا تخ يمختلف يزهايبعد، چ.باشد وستهيد تمركزتان پيكن يسع

 يصدا:ديتمركز كن ياليخ يصداها يرو....،ويانتزاع يوانات، منظره ها، شكلهاي، حگل ها: يدكن

ر ي ـغ يد صـداها ي ـكن يبعد سـع ...رفقاو ي، صدايقيك قطعه موسيابان،كارخانه،يا،خيطوفان،در

كننـد،با چـه    يزنـدگ  ياره نپتـون موجـودات  يس ـ يرود اگر يمثلا فرض كن.ديرا تصور كن يواقع

 )58؛1384ل چخوف؛يخائيم( ".زنند يحرف م ييصدا

مـورد   ءيدن ش ـي ـبعـد از د .يالياء خياش يد، بعد رويد تمركز كنينيب يكه م يائياش ياول رو" - 3

آن دسـت   يتـان رو يخال يبـا دسـتها  . دي ـال آن را لمس كنيد در خيكن يال ، سعينظر در خ


