การฝึกปฏิบัติทางร่างกาย อารมณ์ และความรู้สึกนึกคิด 

โดยวิธีแสดงละครสด และสร้างสรรค์ (Improvisation) 

วิธีแสดงละคอนสด (improvisation) คือ การฝึกฝนขั้นพื้นฐานของการแสดงโดยใช้วิธีสมมติเหตุการณ์ สถานการณ์ สถานที่ เวลาและลักษณะของตัวละคอนโดยสังเขป ผู้แสดงจะใช้จินตนาการ (imagination) ของตนแสดงการเคลื่อนไหวบนเวที (movement) การกระทำ (action) 

ที่แสดงออกด้วยท่าทาง คำพูด เสียงร้อง ออกมาสด ๆ ด้วยความรู้สึกนึกคิด อารมณ์นี้ผลักดันจากภายในจิตใจ (motivation) ออกมาเป็นการแสดงภายนอกให้สมจริง เป็นธรรมชาติที่สุด โดยใช้สัญชาตญาณของมนุษย์อย่างอิสระเสรี ไม่ต้องกังวลถึงบทที่ผู้ประพันธ์เขียนไว้ แต่สร้างบทเองตามความรู้สึกและจินตนาการของผู้แสดง วิธีการแสดงสดนี้จะช่วยให้ผู้แสดงหายเกร็ง ไม่หวาดกลัวหรือประหม่า ซึ่งมักจะเกิดขึ้นถ้าบังคับเรื่องท่องบท และการกำหนดท่าทางการเคลื่อนไหวตายตัวตั้งแต่ต้น โดยยังไม่เกิดความรู้สึกผลักดัน (motivation) จากภายในสำหรับนักแสดงที่เพิ่งเริ่มต้น และไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน หรือมีบ้างแต่ไม่ชำนาญควรเริ่มฝึกการแสดงสดเพื่อฝึกร่างกายและเสียง ตลอดจนสมาธิ (concentration) ฝึกอารมณ์ความรู้สึกต่อเหตุการณ์ทั่ว ๆ ไป ในชีวิตประจำวันจนคล่องแคล่วและแสดงได้อย่างไม่เคอะเขินเป็นธรรมชาติ แล้วจึงฝึกซ้อมกับบทละคอนจริงภายหลัง เช่นเดียวกับการฝึกเล่นเทนนิสจะต้องเริ่มจากการหวดลูกกับกำแพงจนแม่นยำแล้วจึงฝึกตีโต้กับคู่เล่น หรือการตีกอล์ฟก็ต้องเริ่มจากการฝึกซ้อมตีลูก จนตีได้ถูกท่าแม่นยำแล้วจึงออกสนาม
การแสดงสดเป็นการฝึกกลุ่มร่วมกันหลายคน ผลัดกันแสดงบทบาทต่าง ๆ และฝึกการแสดงโดยสัมพันธ์กับตัวละคอนอื่นให้เคยชิน ฝึกการมอง การฟัง การสัมผัส การเคลื่อนไหวเป็นกลุ่มเป็นคู่หรือเดี่ยว การออกความคิดเห็นร่วมกัน การวิจารณ์ และประเมินผลการแสดงของตนเองและผู้อื่นอย่างเปิดเผยและสร้างสรรค์ เป็นการฝึกให้ยอมรับฟังผู้อื่น แก้ไขและปรับปรุงพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา 

การอุ่นเครื่อง  (Warm up Exercises)


อุปกรณ์เครื่องมือของนักแสดงมี 2 ส่วนอันดับแรก คือ ร่างกาย (body) ของตนเองซึ่งประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ตั้งแต่ศีรษะ หน้าตา คอ ไหล่ หลัง แขน มือ นิ้วมือ เอว สะโพก ท้อง หน้าอก ขา เข่า แข้ง เท้า นิ้วเท้า ทั้งหมดนี้เชื่อมโยงกันด้วยเอ็น กล้ามเนื้อ ระบบประสาทที่สัมพันธ์กับความรู้สึกนึกคิดและอารมณ์
อุปกรณ์สำคัญที่ 2 คือ เสียง อวัยวะที่เกี่ยวกับการเปล่งเสียง ประกอบด้วย ปาก ลิ้น ฟัน เหงือก ลำคอ หลอดเสียง หลอดลดหายใจ ปวด ระบบการหายใจเข้าออก การยืดหยุ่นของท้องกะบังลม การผลิตเสียงจากลำคอออกมาทางปาก และเปล่งเสียงให้ดัง ค่อย สูง ต่ำ กังวานไพเราะ ฯลฯ ซึ่งสัมพันธ์กับความรู้สึกนึกคิดจิตใจเช่นเดียวกัน ฉะนั้น นักแสดงควรจะอุ่นเครื่องทุกครั้งก่อนแสดง หรือก่อนการซ้อมละคอน                                      1-2 ชั่วโมง หรืออย่างน้อย 30 นาที เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายและปลดปล่อยจากภาระประจำวันที่ทำให้เกิดการเกร็งกล้ามเนื้อและเสียง นักเรียนนักศึกษาที่ต้องนั่งเขียนหนังสือทุกวันจะมีการเกร็งที่คอ ไหล่ หลัง แขน และมือ เพราะมักไม่ค่อยเดินเหิน หรือใช้อวัยวะส่วนเท้าและขามากนัก โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้หญิงที่มักนั่งในห้องมากกว่าออกกายบริหารประจำวัน 


การบริหารร่างกาย จะเริ่มจาก (1) บริหารคอและศีรษะ (2) หลัง ไหล่ เอว สะโพก (3) แขน ขา (4) ข้อมือ ข้อเท้า นิ้วมือ นิ้วเท้า ด้วยวิธีแกว่งอวัยวะเข้าจังหวะดนตรี การกระโดด การวิ่งให้เลือดลมฉีด ฯลฯ

การฝึกเสียง เริ่มจากฝึกการหายใจ ขยายปอด และกะบังลม การอ้าปาก ขากรรไกร การนวดลิ้น การขยับริมฝีปาก การรัวลิ้น การนวดกระพุ้งแก้มด้วยลิ้น การผ่อนคลาย (relaxation) กล้ามเนื้อ ฯลฯ

ต่อมาคือการฝึกออกเสียง อะ-อา-อิ-อี-อุ-อู ฯลฯ การฝึกออกเสียงพยัญชนะให้ชัดเจน          กะ-กา-กิ-กี-กุ-กู ฯลฯ การฝึกควบกล้ำ กลาง-กราง-ปรับ-ปรุง-เปลี่ยน-แปลง การนับ 1, 1-2, 1-2-3, 1-2-3-4, 1-2-3-4-5         , 1  - 21 ฯลฯ  เพื่อฝึกควบคุมลมหายใจให้ยาวนานพร้อมกับการออกเสียง นับ 1 นับ 21* โดยหายใจครั้งเดียว การฝึกเปล่งเสียง (projection) จากกะบังลม ที่ท้องออกมาทางคอ โดยผ่อนคลายปากไม่ให้เกร็ง ให้เสียงออกมาเป็นลำเสียง กลม กังวาน และส่งถึงผู้ชมที่นั่งอยู่หลังห้องให้ได้ยินชัดเจน วิธีนี้จะช่วยให้สามารถพูดบทละคอนบนเวทีได้โดยไม่ต้องใช้ไมโครโฟนขยายเสียง ซึ่งจะผิดธรรมชาติ และสามารถควบคุมการหายใจให้ได้ยาวที่สุด เสียงก้องกังวานโดยไม่ต้องตะโกน ซึ่งจะทำให้เสียงแตกพร่าไม่น่าฟัง  


นักเรียนการแสดงจะต้องอดทนฝึกฝนร่างกายทุกวันและฝึกอย่างจริงจัง ไม่เล่นกันซึ่งจะทำลายสมาธิของตนเองและเพื่อนร่วมงาน ในการแสดงจริงนักแสดงควรอุ่นเครื่องก่อนแต่งหน้า แต่งตัว ประมาณ 30 นาที เป็นอย่างน้อยโดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าตื่นสาย ร่างกายยังงัวเงียเพราะคืนก่อนนั้นอาจนอนดึก ร่างกายยิ่งต้องการอุ่นเครื่องมากเป็นสองเท่าตัว อย่างน้อย 1ชั่วโมง กล้ามเนื้อและระบบประสาทต่าง ๆ จึงจะตื่นตัว มิฉะนั้นการแสดงรอบแรกในวันนั้นจะฝืด และไม่มีคุณภาพเท่าที่ควร ความรู้สึกและอารมณ์ต่าง ๆ จะไม่หลั่งไหลออกมาตามธรรมชาติ จะกลายเป็นเสแสร้ง และขาดความสัมพันธ์กับผู้แสดงอื่น เพราะไม่สามารถส่ง(project) ตัวเองได้ถึงขั้น (project หมายถึง การส่งออกจากตัวเองด้วยพลังไปยังเป้าหมาย ถ้าใช้กับเสียง คือ การส่งเสียงออกไปยังผู้ฟัง ถ้าใช้กับการแสดงท่าทางและอารมณ์ หมายถึง การส่งสารด้วยท่าทางและอารมณ์ให้ผู้ชมได้เห็นและรู้สึกตามไปด้วยได้ เหมือนการฉายแสงหรือฉายภาพไปบนจอ)

การแสดงโดยใช้ร่างกายทั้งหมดพร้อมกัน (Acting With the Whole Body)

ร่างกายของมนุษย์เป็นองค์ชีวิตที่ประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ ระบบประสาท ความรู้สึก อารมณ์ ความนึกคิด ทุกส่วนทุกอณูที่เกี่ยวพันเป็นอันหนึ่งอันเดียว (unified organism) เป็นเอกภาพ (unity) เมื่อมีสิ่งใดมากระทบส่วนหนึ่งของร่างหรือจิตใจหรือความคิดก็มีผลกระเทือนไปยังทุกส่วนและเกิดปฏิกิริยาตอบโต้จากทุกส่วนเร็วหรือช้า แล้วแต่สภาพของร่างกายหรือจิตใจหรือหัวสมองนั้น ผู้ที่มีประสาทอ่อนไหวง่ายก็จะตอบโต้กลับอย่างรวดเร็ว การตอบโต้นี้จะก่อให้เกิดการกระทำอีกอย่างหนึ่งขึ้นเป็นผลตามมา ซึ่งจะมีความรุนแรงหรือพลังมากน้อยเพียงไรขึ้นอยู่กับแรงผลักดันของสิ่งที่มากระทบครั้งแรกนั้นเป็นเช่นนี้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ทำให้เรื่องดำเนินต่อไปดังนี้




ตัวอย่าง เช่น นาย ก. เห็นเสือ ทำท่าจะเข้ามาทำร้าย คือ (Action A)  ของเสือ เกิดปฏิกิริยา ก. ตกใจกระโดดหนีและร้องออกมา “ว้าย! เสือ!” พร้อมกับ (Response A) เป็น Motivation ให้ ก.หยิบปืนออกมายิงเสือ (Action B) แรงผลักดันนี้ทำให้เอาปืนมายิง คือ ความกลัวตายความต้องการที่จะป้องกันชีวิตให้อยู่รอด และความต้องจะฆ่าเสือเป็น motivation ของ Action B จะเห็นว่านาย ก. จะใช้ร่างกายทุกส่วนพร้อม ๆ กัน อย่างอัตโนมัติทั้งกล้ามเนื้อ ประสาทและเสียง ทั้งหมดเกิดขึ้นต่อเนื่องอย่างรวดเร็ว
ฉะนั้น นักแสดงที่ดีจะต้องสามารถแสดงให้สมจริงเพราะรู้สึกจริง และปฏิกิริยาเกิดขึ้นจริงตามธรรมชาติ ไม่ใช่เสแสร้งปากร้อง “ว้าย” แต่แขนขาหน้าตาไม่ขยับเขยื้อนแสดงว่า ไม่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันไม่มี motivation เดียวกัน หรือไม่มีเลย เป็นการแสดงที่แห้งแล้ง กลวง ซึ่งจะไม่ ประทับใจผู้ชม ไม่ทำให้ผู้อื่นรู้สึกคล้อยตามไปด้วยเลย เหมือนดูหุ่นกระบอกหรือตุ๊กตา ไขลาน บ่อยครั้งเราจะเห็นนักแสดงบางคนบีบน้ำตาได้รวดเร็วเป็นสายอาบหน้า แต่หน้าตายังคงงดงาม ลมหายใจปกติ อาจจะส่งเสียงสะอื้นออกมาบ้าง ก็ไม่ได้มาจากหัวใจที่เจ็บปวดหรือจิตใจ  ที่ทุกข์ทรมาน ความรู้สึกเสียใจจนน้ำตาไหลนั้นจะต้องมีเหตุรุนแรงพอที่จะผลักดันให้ต่อมต่าง ๆ ในร่างกายมีปฏิกิริยา เช่น คอแห้งผาก เจ็บที่ข้างหู หัวใจเต้นแรง หายใจหอบใบหน้าบิดเบี้ยวกว่าปกติ ปากสั่น ตากะพริบ เป็นต้น ถ้าผู้แสดงยังอยากสวยโดยไม่ปล่อยให้ทั้งร่างรู้สึกตามจิตใจนั้น       ก็จะเป็นการหลั่งน้ำตาปลอมที่จริงแล้วความรู้สึกเสียใจจริง ๆ อาจไม่จำเป็นต้องน้ำตาไหลก็ได้  แต่จะต้องรู้สึกเจ็บปวดลึก ๆ ในหัวใจ ตาร้อนผ่าว ปากคอแห้ง คอตีบตันพูดไม่ออก เป็นปฏิกิริยาส่งออกมาจากความรู้สึกภายใน (inner feelings)


ผู้แสดงจะต้องหัดแสดงสดโดยไม่มีแรงจูงใจที่ชัดเจนว่าร้องไห้เพราะอะไร และใช้ความทรงจำอารมณ์ที่เคยมี (emotional memory) จากประสบการณ์ในชีวิตของตนมาเป็นแรงกระตุ้นตัวอย่าง เช่น การเจ็บท้องจะคลอดลูกจะแสดงอย่างไร หากผู้แสดงไม่เคยมีประสบการณ์นี้มาก่อน ก็ต้องนึกถึงความเจ็บปวดที่สุดที่ตนผ่านมา ในบริเวณท้อง สะโพก ต้นขา การหายใจหอบ หรือไปสังเกต การคลอดลูกจริง ๆ หรือจากภาพยนตร์ หรือจากการซักถามผู้เคยคลอดว่าปวดที่ไหนบ้าง แล้วนำมารวบรวมสร้างจินตนาการขึ้นมาให้ใกล้เคียง ข้อสำคัญ คือ ต้องรู้สึกเจ็บปวดทุกขุมขนจริง ๆ ในการแสดงทั้งนี้ต้องใช้สมาธิอย่างมากด้วย เพื่อพุ่งตรงไปจุดนี้ (focus) จุดเดียว
เอกสารอ้างอิง
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            Motivation A


 (ความกลัวตาย, ความต้องการป้องกันชีวิต, ความต้องการฆ่าเสือ


									            Action  B


  							         (นาย ก. หยิบปืนยิงเสือ)


 Action  A		       Response 	A


         (นาย ก. เห็นเสือ)           (นาย ก. ตกใจกระโดดหนี)





























