เทคนิคการใช้ร่างกายเพื่อการแสดง (Extra Daily Body Technique)

ผู้ที่ต้องการเข้าสู่เส้นทางอาชีพนักแสดง จะต้องตระหนักถึงความจริงที่ว่า ไม่มีอาชีพใด                 ที่สามารถเรียนรู้อย่างเร่งรัด หาสูตรสำเร็จหรืออาศัยการลอกเลียนแบบได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง                 ในการแสดงบางคนอาจมี “Sign” หรือ “สัญญาณ” ของนักแสดงอยู่ในบุคลิกของตนเอง                         ที่คนอื่นก็สามารถสังเกตเห็นได้ทันที เช่น ความคล่องตัว ความมีชีวิตชีวา ความสนุก ความเฉลียวฉลาด การรู้จักใช้ปฏิภาณไหวพริบรอบตัว มีความเป็นศิลปินในหลาย ๆ ด้าน และมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว
“เอกลักษณ์เฉพาะตัว” ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงพรสวรรค์ แต่เป็นสิ่งที่นักแสดงสามารถสร้างขึ้นได้ โดยอาศัยหลักการฝึกฝนทางร่างกาย โดยการทำซ้ำแล้วซ้ำอีก จนร่างกายเกิดความจำความคล่องแคล่วแม่นยำ เกิดความชำนาญ มั่นใจ และพร้อมที่จะนำออกมาใช้ได้ทุกที่ทุกเวลา                    นักแสดงแต่ละคนอาจค้นพบและสร้างเทคนิคของตนเองขึ้นมาได้โดยดึงเอาบางอย่างออกมาจากวัฒนธรรมของตนเอง จากสังคมที่คุ้นเคย หรือจากความรู้ด้านต่าง ๆ ที่มี เทคนิคเหล่านี้จะช่วยให้การแสดงมีชีวิตชีวา และเรียกได้ว่าเป็น “เอกลักษณ์เฉพาะตัวอย่างแท้จริง”
เทคนิคการใช้ร่างกายจำเป็นอย่างไร
การแสดง เป็นอาชีพอย่างหนึ่ง เช่นเดียวกับอาชีพ ๆ ที่ต้องเริ่มต้นด้วยการหาความรู้             หาความเข้าใจ ศึกษาความคิด เทคนิค และวิธีการตามขั้นตอน ฝึกฝนทักษะที่จำเป็น                                    ด้านต่าง ๆ และหาประสบการณ์ จนมีความพร้อมก่อนที่จะนำเสนอต่อสายตาผู้ชม
นักแสดงที่พร้อมแสดง คนดูจะสามารถรู้สึกได้เอง
ในแต่ละครั้งที่นักแสดง ๆ ต่อหน้าผู้ชม จึงมีความหมายมาก เพราะพวกเขาทั้งหลายกำลังสื่อถึงความรู้ ทฤษฎี ความคิด และข้อสรุปต่าง ๆ เกี่ยวกับสไตล์ของการแสดงที่พวกเขาใช้ สิ่งที่คนดูเห็นและสัมผัสได้ต่อหน้าต่อตา ณ ที่นั้นและในขณะนั้นย่อมเป็นประจักษ์พยานทำให้คนดูสามารถมองกลับไปถึงโครงสร้างการแสดง ที่มารูปแบบและสไตล์ของการแสดงได้ อีกทั้งยังเป็นภาพสะท้อนให้เห็นถึงเอกลักษณ์ในตัวนักแสดงเองปรากฎการณ์ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน                 และเป็นไปอย่างสอดคล้อง เป็นความเชื่อมโยงระหว่างตัวนักแสดงกับผู้ชม ณ ขณะนั้น
นักแสดงมีร่างกายเป็นเครื่องมือ เช่นเดียวกับนักดนตรีมีเครื่องดนตรี                                         และโน้ตเพลง นักกีฬามีตัวเขากับอุปกรณ์กีฬา นักแสดงมีร่างกาย เขาจึงจำเป็นต้องรู้จักเทคนิคการใช้ร่างกาย ต้องฝึกฝนเพื่อให้กลไกในร่างกายแข็งแรง เคลื่อนไหวได้อย่างชัดเจนแม่นยำ                  มีประสิทธิภาพสร้างความมั่นใจให้กับตัวเขาเวลาแสดง
เทคนิคด้านต่าง ๆ จะช่วยให้นักแสดงได้ค้นหาศักยภาพของตัวเอง และสร้างความ                    เข้าใจความประทับใจให้กับคนดู เทคนิคบางอย่างมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน บางอย่างสามารถใช้ควบขนานกัน หรือข้ามประเภทกันได้ แต่นักแสดงก็พึงตระหนักไว้ด้วยว่า 

• การรู้แต่เพียงเทคนิค ไม่เพียงพอที่จะสร้างงานแสดงได้ เทคนิคทำให้การทำงานสั่งลง    
   ประหยัดเวลากว่าคนที่เริ่มต้นจากความคิดแต่เพียงอย่างเดียว
• การรู้เทคนิคมากมาย แต่ไม่ชำนาญพอ หรือไม่รู้หลักการลึกซึ้งของเทคนิคนั้น ๆ นำมาใช้   
   ปะปนกันไปอย่างไม่มีเหตุผล อาจไม่มีประโยชน์และอาจทำลายการแสดงได้
• เทคนิคไม่ใช่สไตล์การแสดง สไตล์การแสดงอยู่ที่ตัวบุคคลและเทคนิคที่เขาใช้
เตรียมจิตใจให้พร้อมก่อนร่างกาย อาชีพการแสดงใช้เวลาและความมุ่งมั่นใน                     การฝึกฝน ดังนั้นผู้ที่ต้องการเป็นนักแสดงต้องมีจิตใจที่พร้อม และมีเป้าหมายที่ชัดเจน
สร้างทัศนคติที่ดีต่อการฝึก ร่างกายและจิตใจต้องพร้อมที่จะทำงาน มุ่งมั่น ผู้ฝึกต้อง                       มีความอยากรู้อยากเห็น ตื่นเต้นอยากแสดงออก ทำใจเป็นเด็ก พร้อมที่จะทดลอง เล่นและหาจินตนาการใหม่ วิธีการใหม่ ๆ มาใช้ในการฝึกและในการแสดง ต้องไม่เครียดกับการฝึก                                 แต่พยายามใส่ชีวิตชีวาลงไปในแบบฝึกหัดที่ทำ คำแนะนำเหล่านี้ฟังดูง่าย แต่กว่าเราจะสามารถปรับทัศนคติและวิธีคิดได้ บางคนต้องใช้เวลา
ในตอนเริ่มต้น นักศึกษาส่วนใหญ่มักจะสนใจกับผลลัพธ์ที่เห็นได้ทันที มากกว่าขั้นตอนและกระบวนการที่ได้เรียนรู้ เวลาทำแบบฝึกหัดเดียวกัน นักศึกษามักชอบเปรียบเทียบกับคนอื่นการเปรียบเทียบกันเป็นสิ่งที่ดีตรงที่ทำให้เห็นตัวอย่างต่าง ๆ กัน แต่การเปรียบเทียบไม่ใช่                         การตัดสินว่าใครถูกหรือผิด เมื่อเริ่มทำแบบฝึกหัด นักศึกษาจะต้องมุ่งมั่น เอาใจใส่กับท่าทุกท่าจดจำท่าทางเหล่านั้น เป็นลำดับขั้นตอน และนำกลับมาประเมินวิเคราะห์การทำงานของตนเองว่า ควรจะมีการปรับปรุง เปลี่ยนแปลงอะไรหรือไม่
มีความกระตือรือร้นในการฝึก ขณะที่เราสร้างจินตนาการในโลกของเราเอง                             เราก็จะต้องรับรู้ถึงคนอื่นที่อยู่รอบ ๆ ตัวเราด้วย รู้ว่าเพื่อน ๆ ทำอะไรกัน สังเกตความสัมพันธ์                 ของเรากับเขาว่าเป็นอย่างไร ควรแสดงความคิดเห็น และความรู้สึกของเราให้กับเพื่อนร่วมห้องฟัง การบอกเล่าจินตนาการ ความรู้สึกให้กับคนอื่นได้รับรู้ เป็นการแสดงความไว้ใจ ทำให้เกิดความเป็นกลุ่มเดียวกัน (teamwork) แสวงหาความสอดคล้องระหว่างกันและกัน ถ้าเรารู้สึกว่าในกลุ่มยังขาดอยู่ เราก็ต้องสร้างขึ้น โดยพยายามสร้างจังหวะของการทำงานขึ้นในกลุ่ม สร้างพลัง และความพร้อมเพรียงไปด้วยกันกับคนอื่น ๆ แต่ไม่ใช่ทำตามคนอื่นเพื่อให้เกิดความสอดคล้องเราต้องเป็นตัวของเราเองด้วย เราต้องเปิดรับคนอื่นที่เข้ามามีส่วนร่วมในจังหวะ ในพื้นที่ของเราและในอารมณ์ร่วมกับเรา
สร้างวินัยให้กับตัวเอง การตรงต่อเวลา นักแสดงเป็นอาชีพที่เปิดโอกาสให้พบปะ                      กับผู้คนใหม่ๆ อยู่เสมอ การตรงต่อเวลาเป็นการแสดงความเคารพในผู้อื่น และเป็นการแสดงความรับผิดชอบ นักแสดงควรหมั่นฝึกซ้อม ทำการบ้าน และพยายามก้าวหน้าไปกว่าที่ได้รับมอบหมายหาโอกาสพัฒนาตัวเองอย่างไม่หยุดยั้ง ไม่เป็นตัวถ่วงในการทำงาน และที่สำคัญต้องเปิดรับ                   และปรับเปลี่ยนความคิดได้ อย่าทำตัวเป็นน้ำที่เต็มแก้ว
การเตรียมร่างกาย (Physical Preparation) 

นักแสดงจำเป็นต้องดูแลรักษาร่างกายของตนเป็นอย่างดีและสม่ำเสมอ ต้องไม่ลืมว่าร่างกายคือเครื่องมือในการทำงาน ไม่ใช่แต่เฉพาะเวลาที่แสดงเท่านั้น เราควรทำให้เกิด                          เป็นนิสัย โดยพื้นฐาน การดูแลร่างกายประกอบด้วย
การอบอุ่นร่างกาย ใช้หลักง่าย ๆ ของการฝึกกล้ามเนื้อ การฝึกหายใจ เช่น การยืดตัว การกระตุ้นกล้ามเนื้อ และการผ่อนคลายตามแบบโยคะ ไทเก๊ก มวยจีน ฯลฯ เป้าหมาย                        ก็คือ เตรียมความพร้อมของร่างกาย ก่อนที่จะลงมือฝึกเทคนิคอื่น ๆ ท่าที่ควรทำมีดังนี้
· การเหวี่ยง แขนและขา เริ่มจากด้านหนึ่งไปอีกด้านหนึ่ง ให้แรงโน้มถ่วงมีบทบาท                   และช่วยในการเหวี่ยง เริ่มทำจากท่าเล็ก ๆ ก่อน แล้วจึงขยายให้กว้างขึ้น จนสามารถพาลำตัวเคลื่อนออกจากที่แล้วจึงค่อย ๆ แคบลง เล็กลง
· การยืดตัว ยืดกระดูกสันหลัง ไหล่ แขน ขา ออกไปทุกทิศทาง ซ้าย-ขวา                                   หน้า-หลัง สำรวจพื้นที่รอบ ๆ ตัว ควรจบด้วยท่าสุริยะนมัสการแปดครั้ง
· การกลิ้ง โค้งตัวลง ปล่อยให้กระดูกสันหลังเคลื่อนไปช้า ๆ สบาย ๆ พยายามไม่เกร็งกล้ามเนื้อโดยเฉพาะที่คอและไหล่ ลำตัวที่โค้งม้วนจะทำให้เรากลิ้งได้เอง ไม่ต้องคำนึงว่าจะทำได้ดีหรือไม่
· การวิ่งอยู่กับที่ วิ่งแล้วหยุดนิ่ง ก่อนที่จะเริ่มใหม่อีก เน้นที่การควบคุมร่างกาย                       และความสมดุลวิ่งเร็ว วิ่งช้า วิ่งแบบ slow-motion   

การฝึกกายกรรมพื้นฐาน กายกรรมพื้น ๆ ได้แก่ การตีลังกา ม้วนตัวไปข้างหน้า                        ข้างหลัง การทำวงล้อ การใช้มือยืนต่างเท้า โดยทำกับผนังห้อง หรือจับเป็นคู่ การยืนบนขาคู่ฝึก การแบกหาม ขี่หลัง การกระโดดท่าต่าง ๆ หกหน้าหกหลัง โดยพยายามทำซ้ำบ่อย ๆ กายกรรมจะทำให้ร่างกายของเรามีอิสระมากขึ้น สามารถเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่วและชัดเจนมากขึ้นเป็นรูปทรงได้ดีขึ้น ทำให้สร้างจังหวะได้ถูกต้องขึ้น ก่อนทำกายกรรมต้องอบอุ่นร่างกายจนเข้า                            ที่ก่อน ควรมีเบาะรองรับ มีคนช่วยรับการล้ม ช่วงประคองในบางท่า
กายกรรม ทำให้การควบคุมแขน ขา มือและท่าทางดีขึ้น สามารถควบคุมพลังงานจนกระทั่งปฏิบัติออกมาได้ดี ช่วยให้ร่างกายหาความสมดุลตั้งแต่เริ่มต้นทำจนจบให้ได้
กายกรรม สร้างการประสานสัมพันธ์ของร่างกาย (co-ordination)                                                        ตั้งแต่ตา ลำตัว แขน ขา การกำหนดทิศทางที่ร่างกายจะไป จะพยายามทำให้ร่างกายยืดหยุ่น สบาย ๆ แต่ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อก็ได้ฝึกฝนจนเกิดความแข็งแรง และสอดประสาน                  กับอวัยวะส่วนอื่น ๆ
กายกรรม สร้างความมั่นใจ การทำท่าต่าง ๆ ได้สำเร็จจะสร้างความมั่นใจให้กับตัวเราเอง การสร้างความมั่นใจเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการแสดง การตัดสินใจที่เฉียบขาด ทันทีมีความจำเป็นการรีรอหรือการทำท่าโดยไม่พร้อมหรือไม่เต็มท่า ทำให้ท่าทางที่ออกมาไม่สมบูรณ์                     และทำให้เกิดความกังวล เสียความมั่นใจ
การกระโดดเชือก เป็นการออกกำลังกายส่วนขา น่อง เท้าและข้อเท้า เป็นอย่างดี                 ทำให้การหายใจมีจังหวะที่เป็นธรรมชาติของแต่ละคน ทำให้เกิดจังหวะที่สม่ำเสมอ และรู้วิธี                   ที่จะรักษาพลังงานและรักษาสมดุลของร่างกาย สร้างท่าทางการเตรียมพร้อมได้อย่างดี
การกระโดดเชือกคู่ เมื่อเรามีจังหวะที่สม่ำเสมอ ควรให้เพื่อนอีกคนเข้ามาร่วมทำให้เราต้องสังเกตจังหวะของอีกฝ่ายหนึ่ง ทำให้ทั้งคู่ต้องทำงานเป็นหนึ่งเดียว ทั้งผู้แกว่งที่ต้องโอบอุ้มประคองทั้งคู่ ส่วนผู้กระโดดเฉย ๆ กลับยากกว่า เพราะต้องหาจังหวะที่จะเข้าไปร่วมให้ได้ต้องตัดสินใจทันที และไม่ผิดพลาด ต้องสังเกตและหาสมดุลของฝ่ายที่แกว่งให้ได้ก่อน แล้วจึงเข้าไปร่วมในสมดุลนั้น
การกระโดดสลับมือ ขั้นสุดท้ายของการกนะโดดคู่ คือ ผู้ที่เข้าไปร่วมจะต้องสลับมือ                   กับผู้ที่แกว่ง ในขณะที่ทั้งคู่กำลังกระโดดอยู่ การเปลี่ยนมือทำให้ทั้งคู่จะต้องอยู่ในจังหวะเดียวกันทั้งเท้าและการหายใจ ทั้งคู่จะต้องแม่นยำ และรักษาจังหวะให้ดำเนินต่อไปไม่สะดุด ไม่หยุด
เมื่อร่างกายยืดหยุ่นและตื่นตัว ผู้ฝึกก็พร้อมที่จะฝึกฝนด้านเทคนิคที่ต้องการสมาธิ                   และความตั้งใจสูงต่อไป
หน้า 123 – 126

ธรรมชาติเปรียบเทียบกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย
เรายังสามารถนำการเคลื่อนไหวในธรรมชาติ โดยเฉพาะของธาตุทั้ง 4 อย่างได้แก่ ดิน น้ำ ลมไฟ มาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับความเคลื่อนไหวของร่างกายกับอารมณ์                       ของมนุษย์ ที่จะช่วยให้เราเข้าใจหลักการแสดงดีขึ้น
 
น้ำ เมื่อคิดถึงน้ำ เราคิดถึง ทะเล แม่น้ำ ลำธาร บ่อน้ำ สระผม น้ำฝน แล้วลองคิดถึงท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบกับทะเล เราจะรู้สึกได้ว่า 

· น้ำทะเลสามารถโยนเราสูงได้ (vertical) และทิ้งเราลงมา 
· น้ำลากเราไป กระแทกไปตามแรงของคลื่นไปตามทิศทางต่าง ๆ (diagonal) 
· คลื่นซัดเราให้ลอยไปตามน้ำ (horizontal)

น้ำเคลื่อนที่ไปได้ด้วยพลังดัน โยนหรือกระแทก ทำให้เราต้องพยายามต่อต้านแรงนี้                     ถ้ามองจากระบบกายภาพ (physical) เราจะต้องต้านแรงเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย ด้วยอาศัยสะโพกเป็นหลัก ลำตัว แขนและขาจะถูกกำกับด้วยแรงจากสะโพก ดังนั้น สะโพกจึงเป็นสัญลักษณ์ของการเคลื่อนไหวของน้ำ
น้ำเป็นประสบการณ์ที่เรารับจากภายนอก เมื่อน้ำถาโถมเข้ามาหาเรา เราจะต้องดิ้นรน                   ให้หลุดพ้นจากพลังของน้ำ ไม่ให้ถูกซัดหรือถูกม้วนกลืนไป ความรู้สึกของการดิ้นรนจะเริ่มจากสะโพกแล้วจึงแผ่ไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ไฟ เป็นประสบการณ์จากภายในร่างกายของเราเอง (undulation) ไฟจะไหลวนผ่านลมหายใจของเรา ออกมาจากกะบังลม การเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับไฟมี 2 รูปแบบ คือ การจุดติดไฟ(combustion) และการลุกไหม้เป็นเปลวเพลิง (flame) 
เราเปรียบเทียบจุดกำเนิดของไฟกับร่างกายอยู่ที่กะบังลม (ลิ้นปี่)

· จังหวะของการเคลื่อนไหวของไฟ เริ่มพร้อมกับลมหายใจของเรา เมื่อมันสะสมเป็นพลังรองขึ้น ๆ จะกลายเป็นพลังแห่งความโกรธ เมื่อพลังนี้สูงขึ้นจะเข้าสู่รูปแบบที่ 2 คือ
· การลุกไหม้เป็นเปลวไฟ และกระพือโหมไหม้แรงขึ้นไปอีก 

เมื่อเราเข้าใจหลักการเคลื่อนไหวของไฟ และเปรียบเทียบกับพลังภายในที่ออกมาจากร่างกายแล้ว เราอาจจะเพิ่มการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้สอดคล้องกับพลังภายในนี้ เช่นพลังแห่งน้ำเดือด พลังไฟที่กำลังมอด ไฟที่ให้ความอบอุ่นในยาวหนาว เป็นต้น ท่าทางความเคลื่อนไหว                ของร่างกายก็จะแตกต่างกันออกไป ตามจินตนาการของเราที่มีกับไฟ 

ลมหรืออากาศ เปรียบเทียบได้กับการโบยบิน ท่าทางที่เราวิ่งไปรอบ ๆ ห้อง กางแขนออก เหมือนนก จะทำให้เราสัมผัสกับอากาศรอบ ๆ ตัวของเรา เช่นเดียวกับเครื่องบินที่มีอากาศพยุง               อยู่ใต้ปีก เวลานึกถึงลมหรืออากาศ
· ท่าทางของเราจึงเหมือนกับล่องลอยอยู่บนท้องฟ้า กางแขนถลาไปมาเหมือนนก ลม อาจจะพัดเราไปตามทิศทางต่าง ๆ ได้ เราอาจเจอพายุ เจอสายลมอ่อน ๆ                  ที่ชื่นใจ
· ตัวเราเองก็สามารถผลักหรือดันอากาศได้เช่นกัน โดยอาศัยพัดหรือเครื่องมือต่าง ๆ               ที่จะผลักดันอากาศให้เคลื่อนไหวไปตามทิศทางที่เราต้องการ
ดิน เมื่อคิดถึงดิน เรานึกถึงดินเหนียวที่เราเอามาปั้นเป็นรูปร่าง รูปทรงต่าง ๆ ได้                          เราสามารถทำให้ดินเป็นรูปทรง ก้อนกลม แบน ยาว หรือเป็นภาชนะ
· ความรู้สึกและสัมผัสเกี่ยวกับดินเริ่มต้นที่มือ ก่อนที่จะขยายไปทั้งร่างกาย ความรู้สึกที่เริ่มจากมือแล้วส่งไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายนั้นค่อนข้างง่าย เราสามารถสร้างท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย ประดุจว่าเรากำลังปั้นรูปที่ขยายออกไปยังส่วนอื่น
· ความเคลื่อนไหวนี้จะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงไป จนกระทั่งตัวเราเองกลายเป็นรูปปั้นดิน
เลอคอค นิยมใช้แบบฝึกหัดที่เรียกว่า “การเดินทางระดับพื้นฐาน” (Fundamental Journey) ในการฝึกจากง่ายไปสู่ยาก เป็นการเดินทางที่เป็นธรรมชาติ เริ่มจากการเดิน การวิ่ง                  การไต่ การกระโดด การเดินทางพื้นฐานนี้ ต้องประกอบไปด้วยจินตนาการ เพื่อให้เกิด Theme                  หรือเรื่องราวดังตัวอย่าง (Lecoq หน้า 41)

“...ในช่วงเวลาเช้าตรู่ คุณโผล่ออกมาจากท้องทะเล ข้างหน้าคุณเป็นเกาะที่เต็มไปด้วย ป่าไม้คุณเดินผ่านชายหาดตรงไปในป่า ผ่านต้นไม้ที่หนาทึบขึ้นทุกที คุณหลงทางและพยายามหาทางออก ทันใดนั้น โดยไม่รู้ตัว คุณหลุดออกมาจากป่า แต่เผชิญหน้ากับภูเขา คุณมองดูภูเขาอย่างดื่มด่ำ แล้วก็เริ่มปีนเขาขึ้นไปทีแรกก็ไม่ชันมาก ปีนสบาย ๆ แต่แล้วก็มาเจอหน้าผาสูงชันที่คุณต้องใช้ความสามารถพิเศษ คุณปีนขึ้นไปจนถึงยอดเขา เห็นวิวกว้างขวางสุดลูกหูลูกตามีแม่น้ำไหลอยู่                ในหุบเขาข้างล่าง มีทุ่งกว้างและมองออกไปไกล ๆ จะเห็นทะเลทรายคุณไต่ลงเขามาข้าม                          ลำธาร เดินข้ามทุ่งกว้างไปจนถึงทะเลทราย พระอาทิตย์ค่อย ๆ หายลับฟ้าไป...”
ขั้นแรก 

ธรรมชาติที่นำมาใช้ในการฝึกนี้จะช่วยให้นักศึกษาใช้ท่าทางที่นิ่ง เป็นกลาง                                 และสมดุล ความเป็นธรรมชาติกับความสมดุลมักจะคู่กันเสมอ เมื่อเดินผ่านป่า เราก็คือป่า                  เมื่อเราอยู่บนยอดเขา เท้าของเราข้างหนึ่งจะอยู่ในหุบเขา แต่ตัวเราอยู่บนยอดเขา
การพยายามทำท่าทางเหล่านี้ช่วยให้เราเป็นหนึ่งเดียวกับสิ่งที่เราผ่านไป ช่วยให้เราสังเกตช่วยให้เราเข้าใจ ถ้าเราสามารถกลมกลืนตัวเองให้ไปกับความเป็นธรรมชาติได้ดีเรา                               ก็จะเริ่มแสดงออกตามบทบาทหรือสิ่งอื่น ๆ ได้เช่นกัน
การเดินทางผ่านธรรมชาติ แฝงความหมายเชิงสัญลักษณ์ไว้ด้วย การข้ามแม่น้ำ คือ                   การก้าวข้ามชีวิตวัยรุ่นเข้าสู่ความเป็นผู้ใหญ่ การเคลื่อนไหวจึงเต็มไปด้วยอารมณ์และความรู้สึกของการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิต ที่จะต้องเผชิญกับสายน้ำที่เย็นเฉียบกระแสน้ำที่รุนแรงคลื่น      ที่ซัดสาด ดังนั้น ในการทำแบบฝึกหัดนี้ นักศึกษาจึงไม่ได้ข้ามแค่แม่น้ำหรือภูเขาเท่านั้น                             แต่อาจนำไปใช้ในการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ อายุ และสถานการณ์ได้ โดยอาศัยการปรับเปลี่ยนจินตนาการการเพียงเล็กน้อยเท่านั้น
ขั้นที่สอง
เมื่อจบแบบฝึกหัดแรกแล้ว นักศึกษาควรลองแบบฝึกหัดที่สองที่คล้องเดิม แต่เปลี่ยนสถานการณ์ไป
“ตอนนี้ทะเลกำลังบ้าคลั่ง ชายหาดก็เต็มไปด้วยพายุทราย ป่าก็เจอกับไฟไหม้ป่า                        อย่างรุนแรงเมื่อปีนภูเขาขึ้นไป ก็เผชิญกับแผ่นดินไหวเข้าอีก หลังจากนั้นตามมาด้วยหิมะถล่ม              ทำให้เราต้องลื่นตกลงมาในแม่น้ำที่กำลังมีอุทกภัยร้ายแรง เราดิ้นรนคว้ากิ่งไม้ไว้ได้ จนสามารถข้ามแม่น้ำมา แต่พอมาถึงทะเลทรายก็เจอกับพายุทรายขนาดหนัก” (Lecoq หน้า 52)

ขั้นที่สาม
ในขั้นนี้ ให้นักศึกษาแสดงออกจากข้างในให้กลมกลืนไปกับธรรมชาติ โดยให้สวมหน้ากากแล้วทำตัวให้กลายเป็นธรรมชาติเสียเอง เป็น ดิน น้ำ ลม ไฟ
เมื่อเป็นน้ำ เราก็จะเป็นคลอง หนอง บึง แม่น้ำ ทะเล หรือแม้แต่จะเป็นหยดน้ำ                      เรายังสามารถเปลี่ยนรูปแบบของน้ำให้มีพลังมากขึ้น ค่อย ๆ เริ่มโดยการมองดูทะเล                                    เพิ่มการหายใจลึก ๆ ไปพร้อมกับจังหวะคลื่น จนร่างกายของเราเคลื่อนไหวไปพร้อม ๆ                      คลื่นกลายเป็นส่วนหนึ่งของทะเลในที่สุด
การฝึกเป็นลม คือ ฝึกเป็นวัตถุที่ล่องลอยไปตามลม เช่น ขนไก่ ใบไม้ หลังคา ว่าว กระดาษลูกโป่ง กำลังลมจะเปลี่ยนจากช้า ๆ เอื่อย ๆ ไปจนเป็นลมพายุ
การฝึกเป็นดิน คือ การฝึกปั้นดินให้เป็นรูปต่าง ๆ จนเรากลายเป็นสิ่งที่ปั้นนั้นเอง                         การฝึกดินที่สำคัญ คือ การฝึกเกี่ยวกับต้นไม้ ต้นไม้เป็นส่วนหนึ่งของดิน ต้นไม้ช่วยสร้างดุลให้กับร่างกายการฝึกเป็นต้นไม้จึงมีประโยชน์มาก
การฝึกเป็นไฟยากที่สุด เพราะไฟเป็นตัวของตัวมันเอง เป็นอย่างอื่นไปไม่ได้
เอกสารอ้างอิง
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