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»In ultimii ani ai vietii sale, Stanislavski a descoperit ci este imposibil
sa fixezi sentimentele, deoarece acestea sunt independente de vointa
noastrd. Nu vrem sa iubim, dar iubim, si viceversa. Sentimentele sunt
independente de vointa noastra, asa ca este imposibil sa le reproducem
in mod constient, cel mult ne putem forta sd simtim tipul de sentiment
potrivit, ceea ce fac multi actori, dar care, in cele din urma, nu este
autentic.”!

Scopul cercetdrii mele este de a incerca sd dezvolt o pedagogie a
miscdrii bazatd pe controlul atentiei, constientizarea corpului si
observarea senzatiilor proprioceptive. Tehnica este folositd pentru a
crea o stare emotionald la actor sau dansator. Apoi, in aceastd stare,
impulsurile de senzatii proprioceptive determina corpul sd se miste.
Expresiile rezultate vor fi miscdri naturale, libere de tensiunea
proceselor mentaleDeoarece metoda se bazeaza pe miscare si cautd sa
controleze procesele mentale, am numit-o pedagogia afectiva a miscarii.
O parte esentiald a acestei pedagogii este sistemului hatha yoga, care
ajutda si la dezvoltarea abilitatilor de atentie si de constientizare a
senzatiilor proprioceptive.

Teza cercetdarii mele este cd emotiile si gandurile noastre ne
influenteaza comportamentul si miscarile. Asa ca am Inceput sa caut
modalitati de a crea expresii si miscdri naturale. Potrivit ipotezei mele,
acest lucru poate fi realizat prin preacordarea fundalului emotional
asociat cu actiunea doritd a actorului sau dansatorului prin miscare si
prin derivarea miscarii sau a altui raspuns expresiv din aceasta stare.

Am 1incercat sd examinez aceastd ipotezd printr-o explorare
sistematicd a studiilor de neurostiinta si a disciplinelor psihologiei
afectiv. In plus, experienta mea de cunoastere a celor mai importante
training-uri psihofizice a avut o contributie semnificativa la cercetare.
Dupd mai mult de treizeci de ani de experientd ca dansator, interpret de
teatru si profesor, completatd de cunostintele si cercetdrile pe care le-

am acumulat in ultimii sapte ani, in timp ce ca profesor de yoga am fost
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imersat si In terminologia yoga, simt ca am dat rdspunsul prin
construirea unui sistem.

Ipoteza mea este cd miscarea poate fi folositd pentru a aproxima
proprietatile fiziologice care definesc o stare emotionala, iar apoi, prin
observarea senzatiilor proprioceptive, ne putem face corpul sa se miste.
Motivul pentru care aceste miscari pot fi naturale este cd nu sunt
supraincarcate cu tensiunea suplimentarda a diferitelor noastre medii
emotionale, a gandurilor si a vointei noastre. O parte a procesului de
pedagogie afectivd a miscdrii constd in utilizarea exercitiilor de hatha
yoga pentru a incepe construirea emotiilor dintr-o stare de repaus,
aproape neutri, pentru a declansa cea mai pura emotie posibila. In timpul
antrenamentului, lucrdm intr-o stare concentratd de constientizare a
mintii si a corpului, In timp ce ne pastram aproape tot timpul atentia in
interior.

Pedagogia afectivd a miscarii lucreaza cu cele sase emotii de baza,
definite de Paul Ekman? ca fiind surpriza, frica, furia, dezgustul,
fericirea si tristetea. In cadrul cercetdrii mele, investighez emotia furiei,
deoarece este o emotie foarte incdrcatd, care declanseaza senzatii
corporale intense, mai usor de perceput. As fi avut nevoie de mai multa
munca practicd pentru a ma ocupa si cu celelalte emotii. Procedura pe
care am dezvoltat-o pana acum este un model pentru celelalte emotii.
Practicile legate de procedurd trebuie privite in mod critic si pot fi
intotdeauna imbunatétite. Cercetarea nu se termind niciodata, abordarea
devine din ce in ce mai precisd. De vreme ce fiecare dintre cursuri a
abordat emotia furiei, extinzandu-mi cunostintele teoretice si practice,
am putut sd explorez si sa abordez exercitiile mai in profunzime.

In disertatie voi confirma rezultatele pedagogiei afective miscarii, pe
masurd ce o voi compara si cu sistemul lui Stanislavski. Comparatia
aratd ca cele doud sisteme sunt similare in sensul cd scopul este de a
determina un comportament natural pe baza unei situatii create artificial.

Dupd cum Stanislavski abordeaza expresia naturala in mare parte dinspre

2 Paul Ekman este un psiholog american, profesor de psihologie la University of
California School of Medicine §i un renumit cercetdtor in domeniul recunoasterii
expresiilor faciale. Cea mai cunoscuta lucrare a sa este Emotii revelate.



emotii prin intermediul memoriei, pedagogia miscarii afective face
acelasi lucru cu miscarea. O altda diferentd importantd este ca
Stanislavski initiazd actiunea din inspiratia in experientd, in timp ce
pedagogia afectivd a miscarii lucreazd cu senzatii proprioceptive.
Proprioceptia este perceptia pozitiei diferitelor parti ale corpului si a
articulatiilor. In cadrul disertatiei, examinez scopurile diferite ale
utilizarii hatha yoga in cele doua sisteme si analizez in mod critic locul
acesteia in sistemul lui Stanislavsky.

Metoda lui Jacques Lecoq a fost prima metoda psihofizica cu care m-
am familiarizat. Tehnica sa poate fi rezumata in doud cuvinte:
descoperire si creatie. In ceea ce mi priveste, mi ocup de partea metodei
sale legatd de analiza migscarii si de utilizarea mastii si o folosesc in
sistemul de pedagogie afectiva a miscarii. Cele doud metode au in comun
utilizarea unui punct de referinta fata de care se incearca generarea unor
expresii naturale. Lecoq vede, de exemplu, masca neutrd, materialele,
cuvintele si culorile ca puncte de referinta, in timp ce pedagogia afectiva
a miscarii se concentreaza pe emotii. Cele doud metode se pot completa
reciproc in sensul cd Lecoq defineste abaterea de la punctul de referinta
mai ales din exterior, in timp ce pedagogia afectiva a miscarii lucreaza
cu atentia interioard. Prin urmare, cele doua metode pot aborda obiective
similare, dar din directii diferite. Sunt incantat ca am finalizat o prima
variantd de traducere a cartii Trupul poetic a lui Jacques Lecoq, proiect
care a fost initial menit sd imi aprofundeze intelegerea pedagogiei lui
Lecoq.

Combinand pedagogia miscarii afective cu tehnica lui Lecoq, vreau
sa iIntaresc un segment al pedagogiei miscdrii in care artistii se pot
dezvolta individual, folosindu-si abilitatile si aptitudinile actuale, in loc
sa fie nevoiti sd se conformeze unei norme prestabilite. Acest lucru ne
permite sd dezvoltdm si sd cultivdm potentialul talentelor fara stresul si
frustrarea  competitiei. In timpul training-ului, cu ajutorul
instructiunilor profesorului, fiecare student 1si dezvoltd propriile
abilitati in functie de talentul sdu. Utilizarea zilnicd a pedagogiei
miscdrii afective incurajeazd cooperarea dintre instructor si elevi si

conduce la o dezvoltare reciprocd, oferind un mediu de inspiratie pentru



a dobandi cunostinte care ii fac pe oameni sd gandeascd si ii educd pe
cei implicati in miscare.

Pedagogia afectiva a miscarii poate juca un rol important in multe
domenii, printr-o abordare stiintificd si constientd a miscarii. Nu numai
dansatorii, ci si actorii pot beneficia de utilizarea regulatd a metodei.
Perspectiva sa speciala poate imbogdti instrumentele creative ale
regizorului si coregrafului si poate inspira munca creativa a dansatorilor
si actorilor. Metoda poate fi folositd pentru a crea sau construi o scena,
sau in procesul creativ al coregrafiei intr-un context de dans. Metoda
poate fi folosita in cadrul unui atelier pentru ca elevii sa observe cum
pot crea gesturi personale folosind metoda. Pedagogia afectivd a
miscarii poate fi folositd ca o pregatire zilnicd obisnuitd in plus fatd de
tehnica teatralda. Metoda mentine in mod eficient corpul in forma:
intdreste si imbundtdteste mobilitatea, promoveaza dezvoltarea conditiei
fizice si a coordondrii, dezvoltdnd in acelasi timp creativitatea si
abilitatile de improvizatie. Pregateste atdt mintea, cat si corpul pentru
lectiile practice. Pe langd munca de creatie, pedagogia afectivd a
miscdrii poate fi in viitor o modalitate de a analiza miscdrile noastre
fixate la un nivel de abilitate si de a le reconstrui dintr-o perspectiva
specifica a tehnicii. Prin urmare, acesta poate fi utilizat in scopuri
preventive sau de reabilitare, precum si pentru o gamad mai larga de
scopuri, datoritd efectului sau de imbunatétire a atentiei.

Dificultatea de a dovedi rezultatele cercetdrii mele consta in faptul ca
rezultatele antrenamentului de teatru fizic se concretizeazd in miscare
sau actorie printr-un sentiment interior subiectiv care este dificil de
verificat cu masuratori obiective. Cu toate acestea, in domeniul
psihologiei afective, ipotezele trebuie sd fie sustinute de masuratori
exacte si obiective pentru a fi acceptate de comunitatea profesionala.
Prin urmare, voi confirma aspectul teoretic al ipotezei cu rezultatele
experimentelor disponibile si voi Incerca sa justific partea practica a
ipotezei printr-un studiu descriptiv al experientei practice de formare.

Am reusit sd explorez implicatiile practice ale cercetarii mele cu
ajutorul trupei Teatrului Maghiar de Stat Csiky Gergely din Timisoara,

iar apoi cu ajutorul studentilor din anul II de la sectia Teatru de papusi



si actorie de la Universitatea de Arte din Targu Mures, in cadrul unui
workshop de o saptimand. Dupd aceea am continuat sd lucrez la
Budapesta, la Teatrul Tesla, ale carui rezultate sunt discutate in aceasta
tezd. Apoi am tinut o sesiune de formare de aproape 30 de ore pentru
trei grupuri: actori, dansatori si civili. Cercetarea mea s-a concentrat
asupra modului in care functioneaza exercitiile cu participanti din
diferite domenii ocupationale. Ipoteza mea a fost ca fiecare grup are un
set diferit de abilitati. Actorii au expresii faciale exceptionale,
dansatorii se misca bine, iar civilii au libertatea de a nu fi impovarati
de o tehnicd invatata. Din cauza diferentelor dintre grupuri, a trebuit sa
construiesc diferite sarcini mai detaliate, care au extins gama
exercitiilor de pedagogie afectivd a miscdrii. Disertatia este
structuratd in cinci capitole majore. In primul capitol, prezint conceptul
de pedagogie afectiva a miscarii, apoi examinez bazele sale neurologice.
Apoi, prin utilizarea yoga, voi compara pedagogia miscarii afective mai
intdi cu sistemul lui Stanislavsky si apoi cu metoda si practicile lui
Lecoq. Apoi, sintetizez si sistematizez practicile pedagogiei afective a
miscarii, justificand rolul lor in cadrul metodei. In cele din urma, voi

rezuma rezultatele cercetarii.

1. Prezentarea pedagogiei afective a miscarii

Sistemul de pedagogie a miscarii afective se bazeaza pe descoperirile
teoretice si practice ale neurostiintei, teatrului fizic si yoga din secolul
XXI. Experienta mea ca dansator, profesor si instructor de yoga a fost
cea care m-a ajutat sa dezvolt sistemul. Tehnica nu numai cad ajuta
emotiile sd facd conexiuni intre corp si miscare, ci si sd foloseasca
aceste conexiuni pentru a face corpul sd se miste. Training-ul dureaza
trei ore, incepand cu ora de yoga, urmatad de exercitii de miscare pentru
a ne acorda cu emotia pe care dorim sa o folosim iar apoi, in a treia ora,
incepem sa cream nucleele de miscare cu care vom lucra. Durata

sectiunilor poate varia in functie de durata training-ului.



Deja in prima parte a cursului de yoga incepem sd observam senzatiile
corpului nostru. Odatd cu practica, atentia noastrd devine mai sensibila
si putem observa schimbari din ce in ce mai subtile. Vom folosi aceasta
abilitate in restul training-ului, atunci cdnd vom avea nevoie sd ne
directionam atentia intr-un mod similar. Pe langad incdlzirea corpului,
hatha yoga te pregidteste si mental pentru training. Se stabileste o
concentrare puternica, indiferent de starea actuald a practicii asana, in
timp ce lucram pentru a ne extinde limitele fizice. In timp ce practicim,
suntem ghidati de instructiuni constante, suntem constienti de liniile de
fortd si ne explordm simturile proprioceptive, ceea ce are ca efect
descarcarea atentiei noastre, astfel incat in mintea noastrd curg mai
putine ganduri.

Practicam mentinerea continud a atentiei nu numai pentru
constientizare si o stare de concentrare, ci si pentru a ne apropia de o
stare neutrd in mintea noastrd, pe care putem construi apoi diferite
emotii prin miscare. Definesc starea neutrd ca fiind o stare de baza,
liberd de emotii si ganduri, din care putem construi emotii mai pure.
Exista douda modalitati de a obtine aceasta stare neutrd in mintea ta: yoga
prin exercitii statice sau prin miscari repetitive. Bundoara, miscarea de
alergare este In sine o activitate repetitivd care necesitd mai putina
atentie decadt un exercitiu de dans. Prin urmare, oferd mai multe
posibilitdti de a ne concentra asupra senzatiilor interioare. Aceasta
necesitd repetarea unor miscari simple, deja stdpanite la un nivel de
indemanare, procesul de miscare fiind deja automat. Prin mentinerea
continua a acestor tipuri de miscari, ne putem apropia de o stare neutra
in mintea noastrd. Repetarea miscarilor poate induce o stare care poate
fi mentinuta pe o perioada lunga de timp.

Consider ca definirea conceptului de punct de referintd si importanta
acestuia in sistemul de pedagogie afectivd a miscarii este unul dintre
cele mai importante rezultate. Definesc punctul de referintd ca fiind un
punct de ancorare in raport cu care cautdm reactii naturale. Putem
considera ca miscarea explicitd este naturald in raport cu punctul de

referintd. In pedagogia afectivd a miscarii, facem aceastd referintd din



interior, iar in metoda Lecoq, o facem din exterior, prin intermediul unei
evaluari externe.

Punctul de referinta este starea neutrda in raport cu emotiile. Putem
compara diferenta dintre proprietdtile fiziologice ale stdrii emotionale
si cele ale starii de repaus. Bineinteles, aceastd stare emotionald nu
poate fi aproximata cu o acuratete completd prin miscare. Atunci cand
alcatuim o serie de exercitii pentru a ne apropia de o anumitd emotie,
acestea vor fi valabile pornind de la starea neutrd. Daca ne aflam sub
influenta unei emotii, vom ajunge la o stare emotionald diferitd dupa
terminarea secventei de exercitii.

Atunci cand se construiesc migscdri in pedagogia miscarii afective,
punctul de referintd va fi una dintre cele sase stari emotionale. Motivul
pentru care este important sd ne apropiem cat mai mult posibil de o stare
emotionald este acela cd miscarea devine naturald in raport cu acest
punct de referintd. Emotiile de baza atrag schimbari fiziologice interne,
in care observam senzatiile proprioceptive pentru a crea nucleele de
miscare. Deci, in acest caz, starea emotionald va fi punctul de referinta
in raport cu care raspunsul va fi natural. In aceasti situatie, ne putem
apropia cat mai mult posibil de miscarea naturald, mentinandu-ne atentia
in interiorul corpului cat mai mult posibil.

In pedagogia lui Lecoq, atunci cand punctul de referintid sunt, de
exemplu, mastile, culorile, cuvintele si materialele, 1l putem ajuta pe
elev sa vadd cum reactia sa diferd de comportamentul natural,
observandu-1 din exterior. De exemplu, dacd elevul poartd o masca
neutrd si se miscd prea repede, 11 sugerdm sd se miste mai incet, deoarece
acest lucru ii va face miscarea mai naturali. In ceea ce priveste
expresille, privim intregul corp in ansamblul sdau si il raportam la
punctul de referintd. Punctul de referinta poate fi orice lucru pe care il
putem descoperi si singur, chiar si In timpul training-ului.

Al doilea pilon al metodei de pedagogie afectiva a miscarii este acela
cd starea emotionald folosita pentru lucru este obtinutd prin miscare
constientd, nu prin rememorarea unei amintiri emotionale. De asemenea,
nu trebuie sd ignordm faptul ca relatia noastra cu o amintire se poate

schimba si in functie de gandurile si de starea noastrd emotionala



actuald. Fiecare gand pe care 1l avem este incdrcat emotional, ceea ce
face ca situatia sa fie si mai incerta.

In utilizarea miscidrii, am impartit crearea unei stiri emotionale in
doua faze. In primul rand, punctul de referinti pentru emotie, starea
neutrd, este stabilit prin miscare, care este creatda in cadrul
antrenamentului de yoga. Cele mai multe asane nu necesitd o pregatire
prealabild si pot fi adaptate la orice nivel de pregatire sau grup de varsta.
Pe langd diferentierea lor, exercitiile, indiferent de nivelul dificultate,
dezvoltid concentrarea. in timpul efectudrii exercitiilor yoga, ghidarea
constantd a atentiei asigurd mentinerea unei stari de concentrare si, in
consecintd, se va dezvolta o stare neutrd, lipsitd de procese mentale
perturbatoare.

Urmatoarea fazad practicd este de a incepe sa construim, pe baza
acestei stari de baza, proprietatile fiziologice ale emotiei si expresiei
faciale, reproducand schimbarile corporale care au loc in timpul trdirii
naturale a emotiei. Cautam o procedurd de abordare a unei emotii prin
executarea unei miscari sau a unei secvente de miscari fard a ne
concentra pe atingerea stdrii emotionale. Acest lucru creeazd al doilea
punct de referinta, care este starea emotionald de la care dorim sd pornim
miscarea. Dezvoltarea acestor doud puncte de referintd se realizeaza prin
practicd constienta. Pentru a ajunge la primul punct de referinta, trebuie
sa ne mentineti atentia in timpul antrenamentului de yoga, iar pentru a
ajunge la al doilea punct de referinta, trebuie sd lucrdm cu atentie cu
corpul in timpul secventei de exercitii.

Urmatorul pas in procesul de pedagogie afectiva a miscarii este de a
crea nuclee de miscare prin concentrarea asupra senzatiilor corporale.
In pedagogia afectivi a miscarii, miscarile apar ca rezultat al
interactiunii dintre corp si minte. Asadar, este vorba despre o
improvizatie controlatd, care porneste de la senzatii proprioceptive.
Improvizatia se desfasoard intr-o miscare repetitiva, care se finalizeaza
prin sincronizarea respiratiei. Procesul de dezvoltare a miscarilor este
in intregime un proces constient si care poate fi invétat. lar miscarea
improvizatd poate fi inregistratd prin invatarea miscarii, dar, desigur,

datoritd senzatiilor proprioceptive, o noud miscare va fi intotdeauna



formatda de acest proces. Nucleele de miscare sunt create prin
concentrarea atentiei asupra bratelor cu ochii inchisi, eliminand stimulii
vizuali, intr-o stare de relaxare si monitorizand senzatiile proprioceptive
de la varful umarului pana la varful degetelor. Observam activitatea pe
care o percepem si selectdm senzatia care ne atrage cel mai mult atentia.
Apoi, pe baza impulsului, initiem miscdri foarte mici si observam
directia in care senzatiile ne misca diferitele parti ale corpului: degetele,
incheieturile mainilor, coatele, umerii. Apoi o 1asam sa isi dezvolte incet
propria traiectorie, sincronizand in cele din urma miscarea cu respiratia.

Procesul se desfasoard in conditii de deplind constientizare si atentie.

2. Rolul atentiei in pedagogia afectivd a miscarii

Scopul meu este de a utiliza cele mai recente descoperiri stiintifice in
pedagogia afectivd a miscarii. Am cdutat literaturd care se referd la
emotii, constientizarea corpului si activitatea creierului, pe care sd le
pot lega de procesul teatral. Disciplina psihologiei afective este cea mai
apropiatda de subiectul cercetdrii mele, deoarece se ocupd de emotii,
sentimente si manifestari ale functiondrii mentale. Prin examinarea
rezultatelor stiintifice, voi sustine si valida procesul de pedagogie a
miscarii afective si 11 voi folosi pentru a crea exercitii practice.
Principala mea sursd in acest domeniu este cartea Affektiv pszichologia
(Psihologia afectiva), aparutd sub coordonarea lui Eva Banyai si Katalin
Varga, care discutd in detaliu experimentele privind activitatea mentala
umand si rezuma rezultatele. Mai multe experimente semnificative, pe
care le discut in disertatie, sustin rolul emotiei si impactul acesteia
asupra proceselor cognitive. Atunci cand o persoand este indragostita,
poate sa se simta fericitd chiar si dacad std la cea mai lungd coada. lar
atunci cand suntem in doliu, nici macar cel mai distractiv film nu ne
poate face sa uitam de durere. Aceste exemple arata ca factorii afectivi
ne influenteaza deciziile si cunoasterea in toate etapele procesarii
cognitive. In anii '90 s-au dezvoltat neurostiinta afectivd si

neuropsihologia, care au fost folosite pentru a demonstra mecanismele
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cerebrale care stau la baza procesarii emotionale inconstiente si rolul si
interconectarea altor structuri corticale. Consider ca partile de
neurostiintd ale pedagogiei miscdrii afective sunt la fel de importante ca
si partile teoretice si practice legate de yoga sau de tehnicile de teatru.
Neurologia justificd procesele interne, activitatile cerebrale legate de
atentie si de senzatiile proprioceptive.

Prin directionarea atentiei noastre, putem aborda procesul de realizare
a unei miscdri dintr-o noud perspectivd, descompunidnd miscarile
formate la nivel de indeméanare, care automatizeaza o miscare, cum ar fi
ridicarea unui pahar cu apia de pe masa. In procesul de invitare a
miscarilor, odatd ce am stapanit o miscare, mintea noastra trebuie sa ii
consacre treptat din ce In ce mai putind energie, ceea ce afecteaza
activarea atentiei noastre. In activitiati cum ar fi condusul sau dusul,
mintea noastrd are mai multe ocazii de a genera ganduri. Mintea are o
oportunitate mai mare de a face acest lucru nu numai atunci cand executa
miscari la nivelul de indemanare, dar si atunci cand executd miscari prea
usoare sau prea dificile.

O sarcind prea usoara din punctul de vedere al unui actor sau dansator
este adesea incalzirea sau miscarile mai simple. Un bun exemplu de
sarcind usor de realizat este sa ne imagindm ca facem o rotire a gleznei.
Cu atentie constientd, ne putem mentine concentrarea. Atunci cdnd ne
concentrdm atentia asupra gleznei si observim cum este glezna noastra
in ziua respectiva, daca face clic, care este mobilitatea ei si nu permitem
creierului sa execute miscarea la nivel de indeméanare, atentia noastra va
fi, ca in meditatie, concentratd asupra unui singur punct, astfel incat sa
putem mentine o stare de concentrare. Fdcand exercitiile cu atentie
constientd, ne putem mentine atentia chiar si In exercitiile usoare,
dezvoltandu-ne astfel concentrarea, ceea ce poate reduce cantitatea de
ganduri care curg intre timp.

Acest exercitiu este opusul exemplului fotbalului, unde este vorba
despre miscari complexe, cum ar fi conducerea mingii intr-un slalom,
acordand atentie la ce parte a piciorului atinge mingea. In cadrul
experimentului, atunci cand fotbalistii au fost rugati sd observe unde

atinge piciorul mingea in timpul slalomului, au facut o greseala.
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Exemplul aratd ca, atunci cand nu executdm o miscare simpla sau la
nivel de indemanare, ci un proces de migcare mai complex, care necesitd
coordonare si atentie continud, mintea noastrd nu numai cd nu este
capabila sa genereze ganduri, dar este coplesita de sarcina suplimentara
pe care i-o oferim. Astfel, intr-un proces de miscare mai complex,
concentrarea atentiei asupra picioarelor a dus la o incoordonare a
miscarilor.

Atunci cand trebuie sd executam o miscare mai dificild, care ar
necesita ca muschii si articulatiile noastre sa aiba o gama de miscare
mult mai mare decat cea de care sunt capabile, atentia noastrd nu poate
fi absorbita de sarcind si nu ne vom putea concentra in mod
corespunzitor. Opusul este valabil pentru miscirile repetitive. In acest
caz, atentia noastrd nu este complet angajatd odatd ce am preluat
miscarea de alergare si incet devine automata. Cand se Intampld acest
lucru, putem fi atenti si la alte senzatii: ce parte a piciorului nostru
atinge mai intdi pamantul? Ce senzatii sunt declansate de activitatea
muschilor ischiogambieri in timpul miscarii? In acest caz, putem face
observatii Intr-un mod care sd afecteze continuitatea miscarii. Exemple
de astfel de activitdti includ alergarea, dupa cum s-a mentionat mai
devreme, dar si tdierea cu ferdstraul, vaslitul sau orice activitate in care
miscarile se repetd pe o perioada lungd de timp.

Mintea noastrd trebuie sa fie antrenatd pentru a nu ne pierde
concentrarea. Este important sd ne controldm atentia in mod constient
din mai multe motive. Pe de o parte, pentru constientizarea in timpul
practicii, iar pe de altd parte, pentru a dezvolta o stare emotionald cat
mai clard, reducand cat mai multi factori irelevanti, pentru ca asa se
creeaza senzatiile care sunt asociate doar cu crearea unui singur tip de

emotie.

3. Stanislavski si yoga

Cea mai importanta informatie pe care o folosesc pentru studiul meu este

ca Stanislavsky avea 1n biblioteca sa carti despre hatha yoga, care erau
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lectura obligatorie pentru studentii sdi, si cd yoga era inclusda in
pregitirea sa zilnici. In notele sale vorbeste, de asemenea, despre prana
si despre munca sa in domeniul energiei.

Sistemul de yoga din Orient a devenit cunoscut pentru prima data in
America prin intermediul cartilor traduse in engleza, care au fost apoi
traduse si in rusd. Asa cum sistemul si cuvintele lui Stanislavski au fost
interpretate in moduri diferite de catre studentii sdi, tot asa si cartile de
yoga au stat la baza mai multor interpretari si teorii individuale.

O altd neintelegere cu privire la yoga ar putea fi aceea cd Stanislavski
nu a fost invatat yoga de maestri de yoga care au venit din India sau a
avut experienta unui guru. Este posibil ca aceste neintelegeri sa-1 fi
determinat pe Stanislavski sd traga concluzii diferite despre hatha yoga,
pe care o considera la fel de importanta in sistemul sau ca si exercitiile
de vorbire.

Stanislavski scrie in cartea sa® cd atunci cand suntem calmi, procesul
de iradiere este abia perceptibil, dar cdnd ne aflam intr-o stare
emotionald puternicd, aceste raze devin mai distincte si mai perceptibile.
In hatha yoga, procesele pranice sunt afectate de postura noastrd, de
activitatea musculara, de respiratie, de atentie si de minte. Atunci cand
suntem intr-o stare emotionald puternicd, avem mai multd tensiune in
noi, ceea ce nu ajutd fluxul de prana. Cand muschiul se intinde, fluxul
de prana devine mai intens. Atunci cand muschiul se incordeaza,
blocheaza fluxul de energie. Asadar, chiar si aceasta diferentd
semnificativa justificd faptul ca Stanislavski nu avea o cunoastere
adecvatd a prana si, prin urmare, ar trebui sd privim cu un ochi critic

practicile sale in aceastad privinta.

® Konsztantyin Szergejevics Sztanyiszlavszkij: Egy szinész felkésziil... [Un actor se
prepara], trad. Hegedlis Tibor, Budapest, Athenaeum Kiad6, 1946, p. 210.
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4. Diferente intre tehnica lui Stanislavski si pedagogia afectivd a

miscarii

Am studiat mai multe volume sistematice, dar 1in sistemul lui
Stanislavski am gasit analizele si abordarile cu care mi-am putut
compara cel mai bine ideile. Stanislavski cduta reactii si expresii
naturale. A cdutat momentul emotional pur, din care izvordste inspiratia
si care da impulsul actiunii. El a cdutat cum sa mentind atentia si
conexiunea in tot mediul scenic; a vrut sa se apropie de sentimentele si
actiunile interioare care sunt prezente in realitate. Pe buna dreptate, se
pune intrebarea: cum sa fii natural intr-o realitate recreata? Pentru a face
acest lucru, trebuie sa ludm in considerare doi factori: fondul emotional,
adicad experienta, pe de o parte, si tehnica de actiune care rezultd din
aceasta, pe de alta parte. In realitate, cele doua sunt reciproc dependente
si una poate justifica cealaltd, asa cum au demonstrat deja descoperirile
neurologice actuale. In acelasi timp, pe scend, unde reconstruim
realitatea, avem posibilitatea de a genera asta liber dintr-o situatie
artificiala. Intre experienta si actiune, actiunea este cea asupra cireia
avem mai mult control, deoarece este legata de activitatea musculara.
Deoarece este un proces complex de a provoca emotii prin ganduri, in
pedagogia miscarii afective reproducem schimbarile fiziologice si
expresiile faciale asociate cu starea emotionald. Astfel, nu ne apropiem
de starea emotionald prin gdnduri, imagini sau amintiri, ci prin miscare,
care poate fi Inregistratd si reprodusd. Caut toate canalele care sunt
conectate la dimensiunea fizicad in exprimarea emotiei si in fundalul
emotiei. Modul cel mai precis de abordare a emotiilor este de a
experimenta cu o serie de practici fizice asociate acestora. Motivul
pentru care incepem cu emotia este acela ca, prin miscare fizica, putem
reproduce o stare fiziologicd similard cu cea experimentatd atunci cand
trdim o emotie. Odatd ce starea emotionald a fost aproximata, actiunea
este initiatd prin observarea impulsurilor senzatiilor proprioceptive.
Aceastd lipsd de intentie are ca rezultat o stare lipsitd de tensiunea
suplimentard care ar putea rezulta altfel din vointd sau dintr-o stare

emotionald nepotrivitd. Odatd cu tensiunea suplimentara, actiunea, care
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se manifesta printr-o calitate diferitda a miscarii fata de cea naturala,
devine mai intensd sau mai putin viguroasa.

Spre deosebire de tehnica lui Stanislavsky, pedagogia miscarii
afective se concentreazd pe corp ca obiect al atentiei. Exista diferente
importante intre cele doud in mai multe privinte. Numai din listd se poate
observa ca yoga se concentreaza pe un singur lucru odatd, in timp ce
Stanislavsky se concentreazd pe mult mai multe. Concentrarea atentiei
este complicatd si mai mult de faptul ca obiectele existd in linii
temporale diferite, astfel incat trebuie sd ne concentrdm pe mai multe
linii temporale in acelasi timp. Urmatoarea diferenta este cd o senzatie
corporald asociatd cu o actiune fizica este un punct de referintd mai
concret pentru atentie si, prin urmare, mai atragitoare. in plus, trebuie
remarcat faptul ca atentia noastrd se ratdceste adesea dacd nu ne
concentrdm suficient de mult. Si in acest caz, este mai usor sd ne
intoarcem la o senzatie fizica care apare in prezent decat la o experienta
pe care am avut-o in trecut si pe care memoria ne-o aminteste. Putem
spune cd in yoga, atentia este unidirectionald, iar obiectul este mai
concret si mai usor de recunoscut atunci cand ne concentrdm asupra
senzatiilor fizice.

Rememorarea amintirilor este o sarcind complexd, care necesitd o
capacitate de atentie mai mare. In comparatie, observarea senzatiilor
corporale este o sarcind mai simpla. Mai mult, in sistemul lui
Stanislavski, amintirile nu apar ca o consecintd, ci ca parte a procesului,
care este complicat de necesitatea de a ne reaminti cat mai multe detalii
pentru a evoca amintirea emotionala dorita. Cu cat sunt mai multe detalii
care trebuie reamintite pentru o experienta, cu atdt mai mare este sansa
ca mintea noastra sd adauge informatii imaginare la memorie. Deoarece
atentia are o sarcind mai grea in timpul rememordrii unei amintiri,
activitatea atentiei va fi mai scdzutd si poate fi mai usor distrasd de alte
ganduri.

Graficul Yerkes-Dodson reprezinta performanta atentiei in timpul
indeplinirii unei sarcini dificile si a unei sarcini simple. Pentru sarcini
mai simple, performanta atentionald va fi mai puternica si performanta

optima va fi mentinutd mai mult timp. Atunci cadnd i se dau sarcini
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plictisitoare sau solicitante, activitatea atentionald va fi scazuta, astfel
incat se poate pierde cu usurinta din concentrare. O memorie emotionala
puternicd este o sarcind prea dificild pentru a fi reamintitd in detaliu,
astfel incat intensitatea atentiei poate scddea pand cand aceasta poate
mentine o functionare optima prin atentia acordata senzatiilor corporale.
Un alt aspect important de discutat este modul in care partajarea atentiei
afecteaza performanta. Asa cum am discutat deja, in tehnica lui
Stanislavskl, trebuie sd ne impartim atentia in cel putin trei parti: 1.
miscarea pe care o executdm; 2. imaginea vizuald pe care dorim sa o
mentinem 1n imaginatia noastrd; 3. calitdtile externe si interne
suplimentare pe care Stanislavskl le articuleazd. In procedurile
pedagogiei afective a miscarii, ne impartim atentia in doud directii: 1.
miscarea simpld pe care o executam; 2. senzatiile corporale pe care le
monitorizdm. Dacd atentia noastrd este orientatd spre senzatiile
corporale, atunci performanta atentionalda va fi mai puternica si vom
putea mentine aceastd stare mai mult timp. Dacd practicantul este
distras, este mai usor sa se reangajeze in sarcind, in timp ce in tehnica
lui Stanislavski, diviziunea atentiei face ca pierderea atentiei sa fie mai
usoard si revenirea la sarcind mai dificila.

Atunci cand atentia trebuie sd fie divizatd in mai multe directii,
performanta va fi mai slaba in ambele sarcini. Asadar, in pedagogia
miscarii afective, accentul se pune pe abordarea starii neutre, pe
procesul de construire a emotiei si pe proiectarea miscarilor in care
atentia este optimi. In fiecare dintre aceste trei faze, asociez o sarcini
simpld cu mentinerea unei abilitati la nivel de indeméanare: observarea
senzatiilor corporale.

In general, cu cdt avem mai putine sarcini simple la care si ne
concentrdm, cu atdt este mai usor sd rdmanem concentrati pentru mai
mult timp. Tinand cont de acesti factori, am elaborat sarcinile pentru
formarea in pedagogia afectiva a miscarii. Un alt obiectiv este de a
diferentia si de a compila exercitii specifice pentru actori, dansatori si

civili, tindnd cont de diferentele de abilitati.
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5. Tehnica lui Lecoq si miscarile naturale

Pedagogia lui Lecoq se potriveste perfect cu pedagogia afectivd a
miscarii, deoarece el foloseste o abordare diferitd pentru a dezvolta
miscdrile naturale. Reactia devine naturald atunci cand nu existd o
tensiune suplimentara in munca actorului. Demersul lui Lecoq este de a
ne spune din exterior, dupad miscare sau scend, daca am descoperit un
sens 1n ea sau daca a deviat de la punctul de referintd. Exercitiile de
antrenament ale lui Lecoq privind analiza miscdrii si masca imi sunt
utile.

Ar trebui sa existe intotdeauna un punct de referintd cu care sa ne
compariam reactia. In sistemul lui Lecoq, conceptul si semnificatia
punctului de referinta sunt exprimate in felul urmaitor. In cazul mastii
neutre, punctul de referintd este starea naturald si neutrd, fatd de care,
de exemplu, in exercitiul de adio al lui Lecoq, compardm miscarea. Cand
ne uitdm la dinamica si semnificatia unui cuvant, de exemplu, cand
spunem ,plec”, 1l transpunem 1n migcare. Aici, calitatea rostirii
cuvantului determind proprietatile miscarii: care va fi ritmul, care va fi
durata, cat spatiu voi umple sau cati pasi va implica. Daca rostesc ,,plec”
ca o intrebare, cu teama, atunci miscarea trebuie sd reflecte acest lucru,
trebuie sa contind incertitudinea si dinamismul interior pe care le-am
triit in timp ce rosteam cuvantul. In comparatie, o miscare explicita
implica pasi mai lenti si mai putini decat daca as spune explicit: ,,plec”.
Nu ne referim acum la miscarea naturala, ci la incarcatura emotionald a
cuvantului rostit, cdutdnd starea naturald si observand ceea ce este
diferit de ea. Demersul nu este de a juca plecarea, ci de a observa si de
a ne apropia de sensul universal al cuvantului prin intermediul miscarii
care poate fi identificatd din exterior. Atentia mea se indreaptd atat spre
sensul, cat si spre incarcatura emotionald a cuvantului rostit ca punct de

referinta.

»Numai pornind de la un punct de referinta natural comun este posibil
sa se dezvolte o viziune unicd. Desigur, nu existd neutralitate completa
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si universald, ci doar o iluzie. Dar tocmai de aceea eroarea poate deveni
interesantd. Fard eroare nu existd completitudine.”*

Astfel, un punct de referintd comun poate fi obtinut si de publicul care
priveste spectacolul din exterior. In timp ce publicul std si priveste, se
poate conecta emotional la spectacol si, din exterior, este mai usor sa
vada diferentele care pot face ca jocul actoricesc sa fie diferit de cel
natural. Din acest motiv, sustine Lecoq, niciun actor si niciun dansator
nu pot percepe obiectiv din interior dacd comportamentul lui este natural
sau nu.

Pedagogia afectivd a miscdrii este o Incercare de a folosi tehnica
pentru a ajuta interpretul sd vada acest punct de vedere obiectiv din
propria perspectivd. Fundalul emotional poate fi folosit pentru a incerca
sd transpunem o miscare exactd. Daca acest lucru are succes, atunci, prin
filtrarea unei miscdri prin intermediul incarcaturii emotionale, ne putem
apropia de comportamentul natural pe care ochiul obiectiv extern l-ar
putea vedea ca atare. Prin intermediul metodei lui Lecoq si al sistemului
pedagogiei afectivd a migscdarii, aceastd perspectivd a invatdrii si
cunoasterii miscdrii ne ofera posibilitatea de a analiza toate gesturile si

miscarile.

6. Sinteza

In disertatia mea, am definit un orizont larg de posibile utiliziri ale
pedagogiei afective a miscarii. Metoda poate fi aplicata zilnic dincolo
de tehnica teatrald, dezvoltand astfel abilitatile actorilor si dansatorilor.
Training-ul poate fi folosit ca o modalitate de pregatire mentala pentru
sarcinile zilnice, in plus fatd de 1Incalzirea fizica. Corpurile
participantilor la training-ul de formare au devenit extrem de relaxate si
vizibil intdrite in timpul sdptdmanilor petrecute impreund. Seria de

exercitii a functionat asa cum era de asteptat. Toti elevii au fost capabili

4 Jacques Lecoq: 4 k61tdi test [Trupul poetic], trad. Valcz Péter, Budapest, Magyar
Tancmivészeti Egyetem, 2021, p. 26. In curs de publicare.
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sa efectueze exercitiile in cel mai bun mod posibil, in functie de
capacitatile fiecdaruia. A fost interesant sd observam cum o frazd si o
miscare cu incdrcaturd naturald a devenit, folosind tehnica pedagogiei
afective miscarii, in mod natural furioasa.

Seria de exercitii poate fi utila si pentru civili, deoarece acestia pot
experimenta paralela dintre atentie si senzatiile corporale. Prin
experimentarea senzatiilor corporale si a calitdtilor de miscare asociate
acestora, participantii pot recunoaste cand sunt furiosi si pot traduce
energia in miscare, folosind senzatiile corporale si atentia.

Pedagogia afectivd a miscarii poate fi un teren de cercetare fertil
datoritd fundamentelor sale neurologice. Cercetdrile ar putea sa se
concentreze pe relatia dintre starea de concentrare si 1Invatarea

miscarilor, pe studiul miscarilor cu diferite contexte emotionale sau pe

relatia dintre capacitatea atentionala si miscare.
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