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УВАГА: усі права захищені законодавством. Будь-яке копіювання та відтворення тексту, у тому числі часткове та у будь-якому вигляді, без письмового дозволу правовласника заборонено. Категорично забороняється передача цієї книги, як на безкоштовній, так і на платній основі, як у паперовому, так і в електронному вигляді третім особам. Інформація, викладена у цій книзі, є результатом багаторічних досліджень, досягнення таких самих результатів не гарантується. Читач бере на себе повну відповідальність за свій вибір, усвідомлюючи ризики, пов'язані з будь-яким видом вправ та практик. Книга призначена лише для освітніх цілей та не замінює будь-який вид медичного чи психологічного лікування, а також не замінює юридичну та/або фінансову консультацію. Інформація, що міститься в цій книзі, не є публічною пропозицією. Якщо ви знаєте, що у вас є будь-які медичні, психологічні, юридичні чи фінансові проблеми, спочатку проконсультуйтеся з фахівцем. 
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Прерогативою акторської майстерності є володіння навичками, які роблять людську особистість найбільш багатогранною, темпераментною та виразною, володіння ними на найвищому рівні та в повній мірі, яку тільки дозволяють наші фізичні можливості.
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Робота актора може також включати і дослідження, які поширюються за межі мистецтва. У нашій підсвідомості існує і зберігається якесь особисте Я.

Особисте Я людини може розширюватися в Творчому Я актора, дозволяючи йому досліджувати непізнані області свідомості, повністю усвідомлювати власні внутрішні процеси та секрети виразності, дізнатися ким він є, і перш за все, ким він міг би стати. У цьому є той самий намір, що на сході тисячоліттями виражається в таких дисциплінах як йога і східні єдиноборства, а на заході, відповідно до більш прагматичного і менш духовного шляху, в науках від філософії до психології та квантової фізики. Об'єднує їх спільна мета, яка полягає у вдосконаленні людини як заходи буття, як сказав би Ораціо Коста, і, кажучи словами Антонена Арто, у доведенні автоматичних жестів до свідомих дій, щоб задовольнити людське прагнення свободи тіла та свідомості: стану, при якому почуття, раціональність і воля збігаються у досконалій гармонії. Мета цієї роботи полягає в тому, щоб запропонувати оригінальне поєднання основних методик акторського навчання ХХ століття (Станіславського, Чехова, Страсберга) з психологічними техніками особистісного розвитку, не нехтуючи при цьому взаємозв'язком з найдавнішими дисциплінами, такими як Дзен. Я пропоную вступні міркування про можливий зв'язок, на перший погляд далеких один від одного методів, але, однак, таких схожим шляхом і які мають схожі цілі. Наприклад, вивчення зв'язку між контролем настрою через субмодальності НЛП (нейролінгвістичного програмування) та роботою з емоційною пам'яттю, що практикується в акторській грі; між акторським моделюванням та побудовою образу; між тренуванням тіла, постановкою голосу, і знаннями та навичками спеціаліста з комунікацій.

Акторський тренініг, що передбачає серію вправ, спрямованих на пошуки розслаблення, концентрації, здатності відчувати і каталізувати власну енергію та відтворювати емоційні стани не випадковим чином, а коли того вимагає ситуація, є основним для всіх тих людей, які в силу своєї професійної діяльності перебувають у постійному контакт з іншими.

Розвиток уяви, креативного мислення та вміння пристосовуватися є необхідними прерогативами в динамічному і постійно мінливому світі. Такі інструменти акторської майстерності, як побудова персонажа та вивчення характеру – засоби, корисні для прийняття правильних рішень у різних обставинах, з якими доводиться стикатися людині.  Скільки разів людина змушена змінюватись? Наскільки важливу роль відіграло вміння пристосовуватися на сучасному нестійкому ринку праці? Впевненість у собі, віра у роль і завдання — якості, що визначають результат будь-якої кар'єри. Акторський тренінг є дієвим тренувальним майданчиком для всіх тих, кому доводиться мати справу з людьми, особливо в корпоративному світі: здатність до співпраці з іншими є одним із основних факторів успішності чи провалу підприємства.

Вміння виступати на публіці (Public Speaking) може бути доповнено вивченням дикції та мови тіла, розумінням та контролем динаміки, часу та ритму, а також використанням психологічних пауз, жестів, погляду.

Вміння вислуховувати та будувати взаємини з людьми, у тому числі беручи до уваги так зване невербальне спілкування, може визначити результат кар'єри, дружби чи стосунків у парі.

Наше спілкування на 93% засноване на несвідомих сигналах, які базуються на мові паравербальній (експресивних параметрах голосу) та мові невербальній (мові тіла). Це робить значний внесок у створення того інтуїтивного, вирішального враження, виробленого нами інших, викликаючи симпатію чи антипатію, довіру чи підозрілість. Зрештою це може вплинути на результат політичної кампанії. У 1960 році, під час президентських перегонів у Сполучених Штатах Америки, Ніксон програв Кеннеді в дебатах, що транслюються по телебаченню. Причиною був його занадто напружений і нервовий вигляд, який викликав найменшу довіру у виборців, порівняно з усмішкою, що обнадійлює. Однак ті, хто читав у газетах вміст промови Ніксона, висловили перевагу його ідеям. Вміння правильно передавати емоції та ідеї може вплинути на успіх лідера.

Таким чином, метою даної роботи є демонстрація того, як акторські техніки дозволяють пересічній людині усвідомлювати та використовувати вже наявні засоби: тіло, голос, емоції, спогади, несвідоме, а також показати яким чином нейронаука здатна відкрити перед професійними акторами нові можливості у пізнанні себе та у розвитку персонажа. Як сказав Арто, «Театр і життя зустрічаються в конкретній роботі людей, які зважилися протистояти знецінюванню людських дій, чи проявляється воно в сценічних кліше або приховано в кліші життя, прожитого механічно і без волі. Свобода для актора, як і для людини далекої від сцени, полягає не в тому, щоб робити те, що вона хоче робити, а в тому, щоб хотіти того, що вона повинна робити: стати протагоністом повною мірою».
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ЕМОЦІЙНА ПАМ‘ЯТЬ

 

 

 

Тому що по-справжньому люблять, хіба що у спогадах

 

Енріко Бріцці

 

СПОГАДИ

З моменту коли ми народжуємось, ми створюємо наше існування у просторі, часі, та свідомості. Ми маніпулюємо спогадами, які згодом складають наше несвідоме життя та елементи досвіду. Ми формулюємо емоційну пам‘ять. Переробляємо її нашою уявою, надаємо їй сенсу і обманюємо себе, вважаючи, що наші спогади є об'єктивним джерелом. У романі «У пошуках втраченого часу» Пруст наводить приклад емоційної пам'яті, яка проявляється через слуховий канал: дзвін чайної ложки, що ударяється об чашку. Це одне з найважливіших сенсорних відчуттів, описаних у творі, оскільки воно пробуджує у головного героя спогади про чай і «мадленки», пов'язаних із втраченим часом, який цей спогад дозволив йому усвідомити. Через цей мимовільний спогад, втрачене минуле могло бути знову знайдено. Такий пасивний, мимовільний спогад має надію в мистецтві, що може назавжди зупинити мить. У своїй концепції, що розглядає процеси, які супроводжують виникнення спогадів, Пруст розрізняє довільну та мимовільну пам'ять. Виникнення того чи іншого спогаду не можливо контролювати, воно завжди перебуває під владою непередбачуваних сенсорних відчуттів.

Бергсон, навпаки, хоч і визнає необхідність величезного зусилля, стверджує, що відновити в пам'яті минуле можливо у будь-яку мить, за допомогою процесу стиснення пам'яті, згідно з концепцією Часу, як категорії реальної тривалості, на якій ґрунтується його філософія інтуїтивізму.

Станіславський, за допомогою методу запропонованих обставин, прийде в науці акторської майстерності, до практичного синтезу цих двох теорій: емоційна пам'ять обумовлена сенсорними відчуттями, як стверджує Пруст, але відновлення цих відчуттів відбувається через стиснення минулих переживань у теперішньому, за допомогою процесу, який можна порівняти з тезою Бергсона. По суті, у Станіславського емоційний досвід в минулому актора відновлюється у теперішнього персонажа через ретельну реконструкцію обставин, що породили це почуття: звуків, образів, тактильних, нюхових та смакових відчуттів та сприйняття власного тіла.

Між іншим, згідно зі Станіславським, несвідоме не можливо стимулювати безпосередньо, через раціональність, його можна розбудити через стимули. Неможливо згадати емоцію безпосередньо, але можна відтворити той стимул, на який ми реагуємо дією. Емоція, яку ми шукаємо, стане наслідком цієї дії, яка не обов'язково має бути фізичною, вона може бути і психологічною. Робота безпосередньо над підсвідомістю, на думку Станіславського, може загальмувати творчість актора. Тут відбувається розбіжність з американськими послідовниками цього методу, особливо зі Страсбергом, який удосконалить цю теорію за допомогою техніки емоційної розповіді, заснованої на оповіданні однієї з подій минулого як історії, з ціллю  відновлення спогаду.

Згодом нейролінгвістичне програмування визначить чуттєві сприйняття у візуальні, слухові та кінестетичні модальності, і через субмодальності застосує їх за допомогою техніки, аналогічної сенсорній техніці Страсберга, щоб викликати позитивний та продуктивний настрій. Американський вчений Кендіс Перт, в результаті досліджень про вплив емоцій та мислення на імунну систему, виявила, що користь біохімічних процесів, що викликаються позитивними почуттями, дається в знаки на увесь людський  організм.

Антоніо Дамасіо, нейробіолог з Університету Айови, США, спростовуючи теорію Декарта, про те, що розум і тіло незалежні один від одного, дійшов висновку, що почуття та емоції виникають завдяки хімічним процесам, що відбуваються в тілі, а стан агресії, страху, задоволення або хвилювання викликають зовсім різні реакції на біологічному рівні.

Навіть у психотерапії Фрейда існує системний процес, який передбачає сеанси дослідження пам'яті, але з пасивною складовою для індивідуума, порівняно з акторською технікою Станіславського. Процес вільних асоціацій, який дозволяє аналітику стежити за скачками свідомості, що змінюються, не контролюється ні самим індивідуумом, ні аналітиком, який обмежується лише його дослідженням. Проте, Станіславський, після складання теорії  методу відновлення переживань, зрозуміє небезпеку екстремального способу пробудження емоційної пам'яті: вона більше не контролюється актором, коли той покладається лише на систему психотехнік, і коли процес не спрямовується методом фізичного впливу, який російський режисер розробить наприкінці своїх досліджень, щоб уникнути ризику безконтрольного розростання на сцені, відтворених у пам'яті, емоцій. Американська школа Страсберга згодом продовжить ексклюзивну роботу з психотехніками і екстремальними способами пробудження емоційної пам'яті, дозволивши багатьом кіноакторам, у тому числі Джеймсу Діну, Аль Пачіно і Дастіну Хоффману, реалізувати гру неперевершеної сили. Цей спосіб покаже свою ефективність у кіно, де монтаж і постпродакшн можуть відкоригувати недоліки в грі, повністю підпорядкованій мінливості почуттів, і де у актора є можливість повернути контроль над власними почуттями у вільний між дублями час.

Цікавий той факт, що Станіславський, розробляючи теорію емоційної пам'яті, спирався не на Фрейда, який у той же період займався схожими дослідженнями підсвідомості та стиранням спогадів, а на роботи Теодюля Рібо, одного з найвідоміших представників експериментальної течії в психології, який вивчав у своїх дослідженнях ефекти, що надаються пам'яттю на емоції, і ввів термін «афективна пам'ять». Закон Рібо говорить, що останні спогади стираються легше, ніж старі. Проаналізувавши численних пацієнтів, він зробив висновок, що спогади про минулі відчуття, що вкоренилися в їхньому тілі, можна пробудити, дозволяючи знову пережити як відчуття, так і емоцію. Але він не згадує про пошук причини тієї чи іншої дії. Згідно зі Станіславським, це може вдосконалюватись і контролюватись самим актором. «Якщо ви здатні бліднути, червоніти при одному спогаді про випробуване, якщо ви боїтеся думати про давно пережите нещастя, — у вас є пам'ять на почуття, або емоційна пам'ять» (1) стверджує Станіславський. Таким чином, емоційна пам'ять оживляє вже пережиті нами почуття, але цього можна досягти лише через логічну зв'язність запропонованих обставин, єдиного засобу внутрішнього творення.

«Уявіть собі, що ви отримали публічну образу або ляпас, від якого все життя потім горить ваша щока. Внутрішнє потрясіння від такої сцени настільки велике, що воно заступає собою всі деталі та зовнішні обставини дикої розправи. Від мізерної причини і навіть без жодного приводу пережита образа відразу спалахує в емоційній пам'яті та оживає з подвоєною силою. Тоді рум'янець або мертва блідість покриває обличчя, а серце стискається і б'ється нестримно» (1), продовжує Станіславський.

Чи не концентрація на емоції як такої, а на стимулі, який її провокує і підживлює, є необхідною умовою для її пробудження. Ось ґрунт, який треба поливати, щоб емоція в ньому проросла, немов квітка. Сама природа подбає про те, щоб народилася емоція, аналогічна до тієї, яку ми випробували вперше. Оскільки у сили спогадів коротке життя, їй потрібно мало часу, щоб вичерпатися.

«- Вона неповоротна, як вчорашній день, як дитяча радість, як перше кохання. Намагайтеся, щоб у вас народжувалося щоразу нове натхнення, свіже, призначене для сьогоднішнього дня. Потреби немає, що воно слабше за вчорашнє. Добре, що воно сьогоднішнє. […] До того ж, хто визначить, який із творчих спалахів справжнього натхнення кращий чи гірший. Вони всі по-своєму прекрасні хоча б тому, що вони натхнення. (1),

В одній промовистій метафорі російський режисер і теоретик описує емоційну пам'ять таким чином: «Чи знаєте ви, що таке емоційна пам'ять? Уявіть собі багато будинків, у будинках велика кількість кімнат, у них незліченна кількість шаф, ящиків з безліччю коробок, коробочок, і між ними – найменша, з бісером. Можна легко знайти будинок, кімнату, шафу, полицю, важче знайти коробку, коробочку; але де те пильне око, яке знайде бісеринку, що випала сьогодні, на мить блискучу і зниклу назавжди? Тільки нагода допоможе знову натрапити на неї.» (1)

 

ДЕ ЗНАХОДИТЬСЯ ЕМОЦІЙНА

ПАМ’ЯТЬ

 

За останні двадцять років наука зробила вирішальні відкриття, що стосуються емоційної пам'яті та зародження емоцій. Джозеф Ле Ду, нейробіолог із Нью-Йоркського університету, визначив роль мигдалеподібного тіла у процесах, що зачіпають емоційний інтелект. Мигдалеподібне тіло є місцем розташування людських пристрастей. Воно знаходиться над мозковим стволом поруч із нижньою областю лімбічної системи. Якби нам його видалили, ми не відчували б більше ні страху, ні гніву, ні почуття суперництва. Воно також відповідає за нашу ірраціональну та імпульсивну поведінку.

Дослідження, розпочаті Ле Ду, привели потім до відкриття, що полягає в тому, що мигдалеподібне тіло є місцем розташування емоційної пам’яті, тоді як гіпокамп зберігає об'єктивні дані пам'яті. Мигдалеподібне тіло виводить емоцію на зовні, коли з нами відбуваються події, подібні до подій, пережитих нами в минулому.

Емоційна пам'ять є дуже сильна, і ґрунтується на тих же нейрохімічних процесах, які змушують тіло реагувати на надзвичайні ситуації, що загрожують життю.

Мигдалеподібне тіло більше зберігає в пам'яті моменти, пов'язані з емоційним збудженням. Про це вже говорив Антонен Арто, розмірковуючи про свідому дію, що співпадає з небезпечною ситуацією, емоції грають вирішальну роль у прийнятті рішень.

Так пише Стефано Гаспарі, професор курсу з Управління та лідерства в університеті Рома Тре: "Звязки між мигдалеподібним тілом і неокортексом, лежать в основі того, що ми можемо визначити боротьбу та переговори про співпрацю між розумом і серцем". (2) Емоції важливі у процесі прийняття рішень, що ми зазвичай називаємо інстинктом. Але лобові частки виконують функцію, що стримує, передаючи важливу інформацію в неокортекс, і будучи свого роду перемикачем, що коригує неконтрольований імпульс мигдалеподібного тіла, оберігаючи нас від необдуманих жестів, про які ми шкодуємо, перебуваючи в холодному розумі.

"Коли виникає емоція, префронтальні частки за частки секунд викликають реакцію, яка є найкращою з усіх можливих, за критеріями ризик / користь", (2) пише Гаспарі.

Актор використовує емоційну пам'ять подібним способом, але з іншою метою: викликати відчуття, аналогічні тим, що відчуває персонаж, якого він готується грати на сцені. У той час як у пересічної людини цей механізм запускається зовнішнім сенсорним стимулом, що викликає почуття, актор практикує протилежне: від нього потрібна емоція, описана в сценарії, яку вона повинна викликати та звільнити через стимул емоційної пам'яті. Спроба викликати почуття безпосередньо була б награшем. Таким чином, реалізується принцип, який Станіславський визначає як «підсвідоме через свідоме».

 

ЕМОЦІОНАЛЬНА ПАМ'ЯТЬ У ЛАЙФ-КОУЧИНГУ

 

На семінарах з лайф-коучингу відомого мотиватора Ентоні Роббінса, практикується вправа, подібна до вправ на емоційну пам'ять

за методом Страсберга. Учасникам пропонується згадати про моменти особливого успіху, радості чи просто задоволення, візуалізуючи ті ж слухові, зорові та кінестетичні відчуття. Це засновано на тому принципу, що можна стати пригніченим просто створивши відповідні внутрішні образи і, отже, надавши нашому тілу таке положення, при якому воно відправляє нашій нервовій системі сигнал про те, що ми втомилися.

Це засновано на тому принципі, що можна стати пригніченим просто створивши відповідні внутрішні образи і, отже, надавши нашому тілу таке положення, при якому воно відправляє нашій нервовій системі сигнал про те, що ми втомилися. При зміні внутрішніх відчуттів за допомогою будь-якого позитивного спогаду, і при наступній зміні фізичного стану на аналогічний тому, що ми набуваємо, коли сповнені енергії та оптимізму, змінюється і наш настрій. Наша імунна система реагує точно так само.

Ще одним доказом того, як розум пов'язаний з тілом, є численні випадки, одужання тяжкохворих завдяки оптимістичному та бойовому, по відношенню до хвороби, настрою.

 

Примітки до тексту

1 Усі цитати Станіславського взяті перекладачем в оригінальній формі з цього джерела: Робота актора над собою, Станіславський К.С. Зібрання творів у 9 т. М.: Мистецтво, 1989 (Примітка перекладача).

	Стефано Гаспарі, Нейробіологічні витоки емоцій, у матеріалах “Управління та Лідерство”, Дипломний курс у DAMS Навчальний рік 2003 \ 04.
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ПЕРСОНАЖ

 

 

 

Згадай, що ти – лише актор, який грає у п'єсі, і що драматург, який її написав, побажав, щоб ти зіграв у ній роль; велика роль чи маленька – це вже інше питання. Якщо він хоче, щоб ти грав роль жебрака, тобі потрібно зіграти її якнайкраще. І те саме з роллю кульгавого, імператора чи когось ще, якщо він знаходить потрібним тобі її довірити; бо твоя справа – добре грати тобі цю роль, а вирішувати, що тобі грати – це вже справа драматурга.
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