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تقدیم به مبارزه، معصومیت، جوانی، و رؤیاهای سرکوب شدهٔ 

بچه های افغان / ایرانیِ پاسگاه نعمت آباد / ۱۳89
)به خصوص محمد رضا رمضانی، سارا، حسن صناعی، جبار و شهرام محمدی(
  بچه های فرهنگسرای ارسباران / ۱۳89
)به خصوص سولی، آیناز، پرنیان جدیدی، بابک ابراهیمی و آریو(
و بچه های انجمن تئاتر دانشگاه شهید بهشتی / ۱۳90
)به خصوص هدیه، سعید، نوید، مهرنوش، شادی و مهسا(

 دیشب یه سری به باغ زدم ببینم تئاتر قدیمی مون هنوز اونجاست. 
کردم….من و تو  گریه  دیدم هست. بعد از دو سال برای اولین بار 
گیر افتادیم. اون روزا مثل بچه خوشبخت بودیم….  گرداب   توی 

ولی الان…. زندگی خشنیه.
کــه مــن روش راه رفتــم  رو می بوســیدی؟ بایــد   چــرا می گــی زمینــی 
غ دریایی ام….من بازیگــرم….اون )تریگورین(   می کُشــتیم…. من مر
 به تئاتر اعتقادی نداره؛ آن قدر به رؤیاهام خندید، که کم کم تو دلم 

خالی شد و منم ایمانم رو از دست دادم….
غ دریایی، پردۀ چهارم( )مر

و 

تقدیم به خاطرهٔ پدر
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کاملًا  کارکرده تا  گروه های مختلفی از آدم ها، از  کار مداوم با  کتاب حاصل ۱۵ سال   این 
تــازه کار اســت؛ و به رغــم فعالیــت دائمــی ام در دانشــگاه، بخــش اعظــم ایــن تجربیــات در 
کــه بــا آنهــا برخورد  ج از آن برایــم اتفــاق افتــاده. بســیاری از آدم هایــی   محیط هایــی خــار
داشته ام، چه داخل ایران و چه بیرون از آن، سهمی در فهم من از مقولهٔ تئاتر، بازیگری 
گروه تئاتر 8۴ همکاری پیوسته داشته ام و بخش   و اجرا داشته اند. با بعضی از آنها در 
کارم در کانون تئاتر شــهید  کردم. به خصوص  کارگاه هــای آزاد ملاقــات  زیــادی را هــم در 
کار و خیابان و فرهنگسرای ارسباران، فرصتی بسیار  کودکان   بهشتی، جمعیت دفاع از 
گذاشــت تــا درگیــر تجاربــی غیرمعمــول و بی انــدازه باطراوت شــوم.  طلایــی در اختیــارم 
که  کنم  کنم و تا حدی دین خود را به اجرایی ادا   در اینجا می خواهم از همهٔ آنها تشکر 

خ می داد.  هربار به شکل متفاوتی در اتاق تمرین ر
کردند؛  کارگاهی خاص یا زمینهٔ آن را برایم فراهم  کار در  بخشی از این افراد امکان 
 به خصـوص رضـا امامـی، اسـماعیل فلاح خیـر، حسـن مؤذنـی، سـیده اشـرف امیری فر، 
مرتضی طبسی نژاد، محمد صفرپور، مرسده صادقی، بهارک خاوری، عمو حسین و عمو 
کامل خواند   علی، هدیه  رهبری و شادی قاهری. دوست بسیار عزیزم رضا سرور متن را 
کـرد؛ حمیدرضـا حمیدی با یادداشـت های دقیقش از همۀ  و بـا نظراتـش آن را اصـلاح 
کرد. مرتضی حسین زاده،  کلاس ها، بخش های زیادی از تمرین را خاطرنشان   جزئیات 

   تشکر و قدردانی   
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یوجینیو هان و شـفق نصر، متن را خواندند و نظراتشـان بسـیار دلگرم کننده بود. این 
گر   کتاب بدون دخالت ذهنی این اشـخاص و انرژی شـان شـکل نمی گرفت. امیدوارم ا

کسی را از قلم انداختم، پیشاپیش عذرم را بپذیرد. نام 

نوئل گِــرگ، علی ظفــر قهرمانی نــژاد، رضــا پاپی، خســرو محمودی، امیــن ابراهیمی، 
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ــی،  کنعان ــه نورالدین موســی، مصطفــی  ل ــه، لا  حمیــد هاشــمی، عمــاد شــاطریان، غزال
کارخانــه، مهرنــوش توحیــدی، نوید اســکویی پور، ســعید چراغعلی،  علــی وایقــان، آزیتــا 
ع، شــادن، فاطمه توحیدلو، پرنیان   مهســا جندقی، نغمه معنوی، آلا  شــویز، نوید زار
 کاظمــی،  لیــلا جلالیــان، بابــک ســرلک، پویا یــادگاری، مهدی ســلطان، عمید ابطحی، 
 نیکی، آراد، دیبا سمن آبادی، مریم امیر آبادی، محمد غلامی، سعید طاهری، هوشیار 
قسیمی، مهرنوش ندیری، زهرا یوسفی، علی خلیلی، حسین حسینی، لیلی شجاع، 
 زهــرا جان محمــدی، زهــرا ضرابــی، زهــرا شــیری، بهــاره زایرچــی، رؤیــا خدایارنــژاد، پوریا 
گودرزی، اورانوس افشاریان، محمد رفعت پناه، علی   طهرانی، محسن مظاهری، سارا 
 یوســفی راد، ســارا ترابی، فرید حاجی، پریســا، رضا نوردهری، میلاد، نوشــین موسوی، 
کریمی، الهام ایروانی، نوید قویدل،  طاهره فاضلی، پژمان یاوری، تینا یونس تبار، مونا 
کشمیری، محمد مجیدیان، مهسا محمداصغری، نیکا   سحر صبا، سارا افشار، حامد 
کی ناز شوکت مقدم، مهزاد مفرحی،  سیدی، یاسمین، دریا مجلسی، نازنین موسایی، 
کیمیــا طالبیانــی، رضا شــریعتی، ریحانــه قجاوند،   زهــرا خان محمــدی، مــژده مســکنی، 
گیر، پویا عربگری، محمدرضا اخوان و شادی زند.  حنیف براری، رؤیا صفری، غزال عنقا



کسانی است کتاب برای چه  این 
کارکــرده و هم تــازه کار بیرون  ــا بازیگران  کارگاهــی ام، هــم ب کتــاب از دل تمرین هــای   ایــن 
گروه  که تــا حد زیــادی به کار هــر دو  ــا ایــن هــدف نوشــته ام  آمــده اســت. بنابرایــن آن را ب
ــا یــک  کــه در مقــام مربی / کارگــردان ب کســانی   بیایــد. در عین حــال بســیار مایــل بــودم 
کار می کنند، بتواننــد به راحتی بــرای مقاصد خودشــان از   گــروه چــه تــازه کار چــه مجــرب 
ــگاه ها،  ــدارس یــا دانشـ ــان تئاتــر در مـ کننــد. به خصـــوص مایــل بــودم مربیـ ــاس  آن اقتبـ
که هــدف اصلی شــان لزوماً آمــوزش تئاتر نیســت بتوانند  کــزی  آموزشــگاه ها یــا حتــی مرا
کتــاب مشــخصاً بــرای  کــه ایــن   خیلــی راحــت از آن بهــره ببرنــد. در زیــر توضیــح داده ام 

که آموزش تئاتریِ منســجم ندیده اند، چطور باید استفاده  شود. کســانی 

کنیم کتاب استفاده  چطور از این 
من خودم معمولًا بسته به نوع دوره و شرایط افراد شرکت کننده، به چند روش از این 

تمرین ها استفاده می کنم.

اولیه،  از تمرین های  کوتاه مدت باشد: فقط بخشی  تازه کار و کارگاه  کاملًا  گروه  گر   ا
گروه، تا تمرین های فصل ۵ را به کار می برم. بسته به خواستهٔ 

کتاب       در مورد این 
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گــروه تــازه کار و کارگاه طولانی مــدت باشــد: بخش اعظم تمرین هــای اولیه تا فصل  گــر  ا
 ۵ را بــه کار می بــرم. اســتفاده از فصــل 6 و 7 منــوط بــه آمادگــی ذهنی / بدنــی افــراد 

خواهد بود.

کوتاه مدت باشد: منتخبی از تمرین های فصل ۱ تا ۵  کارکرده و کارگاه   
ً
گروه نسبتا گر  ا

و نیز بخشی از تمرین های فصل 6 و 7 را به کار می برم.

کثـر تمرین هـای فصل ۱ تا ۵،  کارکـرده و کارگاه طولانی مـدت باشـد: ا  
ً
گـروه نسـبتا گـر   ا

کثر تمرین های فصل 6 و 7را به کار می برم. کافی  بودن زمان، ا و در صورت 

که خودم داشــته ام، بعضاً تا ســه یا چهار ســال هم طول  کارگاه هــای بلند مدتــی  کثــر   ا
کاملًا تــازه کار باشــند، می توانم  کشــیده اســت. بنابرایــن حتــی وقتــی شــرکت کنندگان 
کرد.  کار خواهم  که از سال سوم به بعد تمرین های فصل 6 و 7 را با آنها   مطمئن باشم 
که همگی ســطحی از آموزش  بنابرایــن تمریــن فصــل 6 و 7 را فقط وقتی بــه کار می برم 
کلا س هـــای دانشــگاه به دلیــل  گذرانــده باشــند. متأســـفانه   ـ جســمانی را از ســر   روان ــ
کار با همهٔ این تمرین ها را نمی دهند.  بنابراین  فشرده بودن برنامۀ درسی شان، امکان 
 در این مواقع تمرین ها را با آماده ســازی های اولیه شــروع می کنم و به تدریج به سمت 

تمرین های سخت تر پیش می روم.
گفتــم، شــما خودتــان می توانیــد ایــن  کــه در بــالا  در هــر صــورت، ســوای الگوهایــی 
گروه و نوع تجربه، هرطور که می خواهید به کار ببرید.   تمرین ها را بســته به دوره، نیاز 
کنید؛ می توانید تمرین های  می توانیــد از هــر فصــل مجموعه ای از تمرین ها را انتخاب 
کلاس به شما  کنید، یا سریع تر از آنها بگذرید. سرعت و ریتم  کار   فصل خاصی را بیشتر 
کتاب در ذهنم بوده است: اینکه   بستگی دارد. ولی نوعی فرض اولیه موقع نوشتن این 
 فصول ۱ تا ۵ حکم نوعی آماده سازی برای رسیدن به شرایط مطلوب ذهنی / بدنی را 

دارند و فصول 6 و 7 به درد بازیگران نا آماده یا تازه کار نمی خورد. 

کتاب زمینه های نظری این 
کــه بــه کار آمــوزش سیســتماتیک بازیگــران بیایــد،  فهــم مــن از نوعــی تمریــن نظام منــد 
کــه طـــی ســـال های ۱۳8۴ تــا ۱۳89  گرفـــت. تمرین هایــــی   در طــول زمـــان زیــادی شـــکل 
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کنــده و متکــی بــه منابــع عملی / نظــری مختلف بود.  گــروه بــه کار می گرفتــم، غالبــاً پرا در 
 آمــوزش عملــی ویوپوینــت در ســال ۱۳88 تأثیــر بســیار زیادی در عوض کــردن ذهنیتم از 
کار با بازیگر داشت و نوعی نقطه عطف بسیار اساسی برایم بود. این تکنیک را اولین بار 
گرفتــم. ســپس همهٔ تکنیک های  گردان آن بــوگارت در رومانــی یــاد  کارگاه یکــی از شــا  در 
کز  گهگاه به دعوت مرا کردم. پس از آن هم  گروه تمرین  او را در سال ۱۳89 اولین بار در 
که  کــردم. بنابراین بیشــتر تمرین هایی   مختلــف، دوره هــای زیــادی را بــا ایــن متــد برگزار 
کجا   ـ جسمانی داشتند؛ اما دقیقاً نمی دانستم ریشه هایم را  کار می کردم ماهیتی روان ــ
کتــاب کار عملــی بازیگر )رابرت بندتی(، قفل بســیاری از این ابهامات را  کنــم.   بایــد پهــن 
گشود. به تدریج هرچه جلوتر رفتم، به لحاظ تاریخی بیشتر به عقب برگشتم. سرانجام 
کــه بعــد از اتصــال دیگر نمی توانســتم از آن   ایــن عقب گــرد مــرا بــه سرچشــمه ای برگردانــد 
کنش های جســمانی. از  کار متأخر او روی  جدا شــوم: استانیسلاوســکی، و به خصوص 
کنم و جایگاه   سال ۱۳90 تا سال ۱۳9۳، سرانجام توانستم این تمرین ها را سازماندهی 
که نهایتاً به تفســیرهای  کامل نشــد تا زمانی  نظری / عملی آنها را بفهمم. اما این فهم 
کتــاب بســیار عالــی اش در مــورد استانیسلاوســکی و   بســیار جامــع بــلا مرلیــن در چندیــن 
کتاب او تحت  عنوان استانیسلاوســکی   ـ جســمانی به بازیگری برخوردم.  رویکرد روان ــ
 )۲00۳( در انتشارات راتلج، به بیشتر ابهاماتم در مورد رویکرد استاد در همهٔ دوره های 
کاری اش پاسخ گفت. کتاب دیگرش با عنوان ورای استانیسلاوسکی )۲00۱(، زمینه های 
کار عملــی در خــود   ـ جســمانی در بســتر معاصــر و نحــوهٔ   کامــل شــناخت الگوهــای روان ــ
کــرد. همین طــور همــراه اینها مطالعــهٔ پژوهش فیلیپ  مــدارس تئاتــری روســیه را فراهــم 
 زاریلی در کتابی تحت عنوان بازیگریِ روان ـــ  جسمانی )۲009(، و رویکرد خود او به متون 
دراماتیک با همین تکنیک ها این فهم را عمیق تر کرد. در نهایت هم رویکرد تئاتری نوئل 
کار با گروه های جوان، جوانان، تئاتر نو )۲008(   گِرگ در کتاب بسیار مشهورش در زمینهٔ 
کم نظیــر، بی اندازه برایم الهام بخش و  و نیــز منــش شــخصی خــود او به عنــوان یک مربی 
 راهگشا بود. کتاب فعلی بدون درک و فهم همهٔ این منابع و سایر منابعی که در انتهای 

کتاب آمده اند، قطعاً شکل نمی گرفت. 
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کتاب زمینه های عملی این 
که در  طی این سال ها  کارگاه های بسیاری  کتاب را عملًا در  من همۀ تمرین های این 
 داشته ام، یا موقع کارگردانی نمایش خاصی به کار برده ام؛ همگی را در عمل سنجیده ام 
کتاب  گرفته ام. بخش هایی از تمرین های این  و نتایج بســیار غافلگیرکننده ای از آنها 
 از دل منابع مختلف بیرون آمده اند و لزوماً ابداع شخص من نیستند. بعضی از آنها را 
که شــخصاً در آن مشــارکت داشــته ام برگرفته ام. برخی دیگر  کارگاهی  مســتقیماً از بطن 
 ابداع شخصی خودم هستند و برخی هم برگرفته از منابعی که در انتهای کتاب و در بالا 
کاربرد شخصی و برداشتم از آن، احتمالاً  کردم. ماهیت برخی از تمرین ها به دلیل  ذکر 
کاربــرد اولیــه اش شــده اســت. ایــن نوعی الگوی فهم در فهم اســت و   بســیار متفــاوت بــا 
که در عمل درگیر ساخت تئاتر هستند، جنبه ای بسیار اساسی محسوب  برای آنهایی 
 می شود. در هر حال من قبل از هر تمرین و یا بعد از آن، کمی در موردش توضیح داده ام 
کاربــرد محتمل و متغیر  که معانی و  گیــرد؛ هرچند  تــا مربــی راحت تــر بتوانــد آن را بــه کار 
که هرکس  که بتوانم مانعش شــوم. این مســیری فردی اســت   تمرین ها چیزی نیســت 

کشف می کند. آن را از دل همین فهم مشترک 
کتاب در زمینه ای  دو ضمیمهٔ نهایی کتاب، بخشی از تجربهٔ عملی ام با تمرین های 
کرده است. امیدوارم این ضمایم تصویری  که در آنها تئاتر به عنوان واسطه عمل  بوده 
که لزوماً منتهی  کاری باشد  که تئاتر چطور می تواند در خدمت  از این به دست بدهد 

گر نمی شود. به اجرای متعارف تئاتری در حضور تماشا
کتاب از استانیسلاوسکی است. همۀ نقل قول های شروع فصول 




