Huéng dan thuc hanh kiém

A =+ A & Tuong lai ctia Quyén con
soat nol SQ san khau ngudi trong Ky nguyén So

Dua trén phuong phap Meisner, Actors Studio va Ky thuat Ung bién.
Dac biét danh cho gigi tré trong khéng gian toan cau

1. Trudc khi bat dau: hiéu vé ching so san khau

Noi sg san khau khong phai la su thiéu nang luc; dé la moét su qua tai cta hé than kinh
truéc cac tinh huéng bi danh gia, muc dé 16 dién cao hoac sy khdéng chac chan.,

Muc tiéu huéng dan:

Trong cac khéng gian van ddng chinh sach toan cau,

cac yéu t6 cong huéng bao gom:

thanh su hién dién, su

® Daidién cho cac cong déng cu thé. b .
két ndi va su ro rang.

® Noi bing ngon ngir khac (ngoai ngi. @'} Chuyén héa néi so hai

® Ap lyc vé tdm anh hudng cta nhiing gi minh nai ra.

® Cacrao can vé vi thé va quyén lyc.

2. Cac bai tap chuan bi trudc khi lén san khau

Chuan bi vé thé chat, tinh than va cdm xuc - 5 dén 10 phut

“Hoat dong Meisner”: Thiét lap lai tiéu diém Hiéu chuan Actor’s Studio: Hai thé va "Tha I6ng co thé"

® Muctiéu:

® Muctiéu:

Vo hiéu hoa hé than kinh giao cam (trang thai bao
doéng/cang thang) va kich hoat hé than kinh déi giao
cam (trang thai hién dién/diém tinh).

® Cach thuc hién (3 phut):

Hay két néi vai moi trusng xung quanh dé
thoat khoi nhiing suy nghi mién man va
song tron ven trong hién tai.

® Cach thuc hién:

1. Hay dit mot vat don gian truéc mat ban: Hit vao bang mui trong 4 giay.

mét cay but, mét cai céc, hoac cuén sé - Gilr hoi trong 2 giay.

tay cta ban. - Thé ra bdng miéng trong 6-8 giay.
2. Trongkhoang 60-g0 gidy. hdymota . Thg |ang vai, ham, lusi va bung.

bang l&i ndi ma khong can c6 gang dién

dat hoa my: K&t hgp vai “body shaking” (rung lac co thé): Day la mét thuc
“N6 mau xanh.. cé mét dueng ké mau hanh co thé (somatic) dugc suir dung trong ky thuat dién xuat va

quan ly lo au dé giai phong cang thang thé chat. Hay lac nhe
L ] . 3 toan bd co thé (chan, tay, vai, nguc va dau) tir 10 dén 60 giay dé
3. Mai khitam tri ban lang thang dén nhiing  |3m tan bién sy cang ciing co bap va giam phan tng cang

suy nghi "'néu minh that bai thi sao?’, no lai thang.

quay tré lai véi doi tugng do.

Bai tap nay giup ban binh tinh lai va giam

bét su Lo lang trudc khi hanh déng.
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Huéng dan thuc hanh kiém soat ndi s¢ san khau

Bai tap tuéng tudng giac quan (Actor’s Studio)

® Muc tiéu:
Tang cudng su tu tin va phong thai trugc khi phat biéu.
® Cach thuc hién:

1. Hay nhdm mét lai va hinh dung ca khan 3. Cam thay hoi dm & nguc va lung (cam giac dugc
phong dang ung hé ban. hé tro). Viéc chuan bi

2. Nghe thay tiéng v6 tay hoac nhiing giong ‘ S S . )
noi vang lén: "Chung téi luén déng hanh vé mat cam xuc nay giup cai thién tong giong/am
cung ban.” sac va doé ro rang ctia giong noi.

3. Cac bai tap dé tao su hién dién va kiém soat

Ngay trugc khi ndi hoac tranh luan.

Ky thuat Iap lai Meisner: Phién ban danh cho dai
dién toan cau

“Pén giao thong cam xtc” (ky thuat ing bién)

® Muc tiéu: ® Muc tiéu:
K&t néi vé6i déi phuong thay vi tap trung Budc vao khoanh khac phat biéu
vao néi sg chia ban than. V@i su tu tin.
® Cach thuc hién Po: Tam diing 1 giay trudc khi bat
(1 phut v&i ngusi déi dién hoac tu tudng tugng): dau (giup ban lam chu tinh hinh).
1. Quan sat mot dac dié’m trung tinh cda nguai Vang: Goi tén y dinh trong déu
trugc mat (cdr chi. tu the. nhip tha). (‘Toi muSn két néi", “Toi mudn noi
2. Lap lai diéu doé thanh tiéng: "Ban dang thé sau... that ré rang”).
ban dang thé& sau.”
3. Khi dac diém do thay déi, hay goi tén no: "Bay gid Xanh: Noi tir muc dich, khong noi

ban dang nhin xudng... ban dang nhin xuéng.” tur sy ky vong.

Viéc nay giup tam tri thoat khoi su tu phan xét
va tap trung hoan toan vao su tuong tac.

“Huéng giong vé phia truéc” (Ky thuat dién xuat + Ung bién)

® Muc tiéu:
Loai bo sy run ray trong giong noi.
® Cach thuc hién:
1. Hay ndi 3 cau, huéng giong noi vé mot diém xa 2. Hay noi rd rang, khong can phai hét [én.
(vi du nhu buc tuong): 3. Hay cdm nhan doé rung & nguc khi noi.
“TOi hién dién & day.”
“TOi co diéu quan trong can noi.”
“Tiéng noi cla toi co gia tri”
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Huéng dan thuc hanh kiém soat néi s¢ san khau

4. Bai tap cho cac tinh huéng van dong chinh sach thuc té.

(Tranh luan, thado luan nhém va bai phat biéu ngan.)

“Cau chuyén 30 giay” (iing bién) “Diém tua y dinh”

® Muc tiéu:
T6 chic tu duy dudi ap luc thai gian.
® Cach thuc hién:
Hay tao ra ba phién ban cho bat ky y tudng nao

® Muc tiéu:
Duy tri su én dinh cta cam xuc trong suét cac
bai phat biéu dai.

® Cach thuc hién:

ban dinh trinh bay: 1. Chon mét cum tur lam “diém tua" trong tam tri:
a - "Toi hién dién dé phuc vu théng diép."
30 giay “Hit tha va tiép tuc.”
15 giay - "Toi khdng can phai hoan hao, téi can phai
5 g|éy hiu ich.” ]
2. Quay lai véi cum tir nay bat cu khi nao ban cam

Diéu nay giup rén luyén su mach lac va kha nang téng hop

F thay cang thang.
thong tin, déng thai giam bét noi so bi lac dé khi néi chuyén.

"Ldi sai thanh lich” (Ky thuat ing bién cé dién)

® Muc tiéu:

Vo hiéu hoa cam giac hoang loan khi moi thit khong dién ra nhu'y muén.
® Cach thuc hién:
1. Gia v& pham mot L6i nho (ndi vap mot tu, quén mét sé liéu).
2. Dap lai bang moét “cum tu cdu canh™
"Dé toi dién dat lai y nay.”
"Y t6i muén noi la..”
‘Diém quan trong ¢ day la.."

Binh tinh tiép tuc. Bé ndo cua ban sé hoc dudc rang mac Loi khdng phai la tan thé.

5. Lo trinh ren luyén dai han

2-4 tuan

Tuan 3-4:

Tuan 1: Vugt qua néi s¢ hai Kich ban cé kiém soat

Tuan 2: Xay dung su hién dién

3 ngay: Tap thé + Hoat dong

Ky thuat lap lai Meisner.
Meisner (quan sat vat thé).

Gia lap cac budi thao luan

K& chuyén theo CAU truc (panel) cung mét ngudi ban.

2 hgay: Bai tap "Huéng giong
vé phia trugc”.

1 ngay: Thuc hanh "Léi sai
thanh lich".

Universidad de

30-15-5 giay.

Ung tac cé rang budc (chi noi
bang dong tu, hoac chi dung
cau dung 5 tu, vv..)

Thuc hanh cach xu ly khi bj ngat
l6i va cach quay trd lai ndi dung
dang naoi.

Dién tap vai ap luc thai gian
nghiém ngat.
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Huéng dan thuc hanh kiém soat néi s¢ san khau

6. Nhitng cau naéi tiép nang luogng (Trudc khi phat

- "Su'ré rang nam trong hoi thé cua téi” .

- “Giong ndi cta téi gép phan thiic ddy cdc B cdong cu khan cép 3 phut (Giao thuc cép téc)
muc ii‘leu ?huflg. . Né&u ban dang rat lo lang va chi con vai phut trude khi bat

“Toi la mot kénh truyen dan thong tin, dau, hay dung quy trinh nay dé nhic nhd co thé rang ban

khéng phdi mét budi biéu dién.” khong gap nguy hiém.

- “Téi tin tudng vao nhing gi minh dé biét."

0 o

Budc 1(1phut): Hit thé va tha Budc 2 (1phat): Lac nhe Buéc 3 (1phut): Huéng giong vé trudc +
I6ng cang thang. co thé. cau diém tua.

@ Hit vao trong khi d&m nham dén 4. e Dung thang, nhe nhang lic chan, tay @ Héy néi to mot hodc hai cum tir ngérl, gitr
, , a va ban tav. giong noi hudng vé phia trudc, nhu thé ban
® Ninthd trong 2 giay. . , Y . I dang trao n6 cho khong gian: “Téi dang &
e Thd ra nhe nhang trong khi dém ® Hay tuong tugng rang mol lan rung day”, “Tiéng néi cla toi rat quan trong”,
dén 6. lac s€ giai phdng moét chut cang “Thong diép nay rat quan trong”.
L5p lai chu ky ndy trong mét phut thang. ® Hay chon mét cau diém tua, mot cum tir
dong thai tha 16ng vai, ham va Iu6i. Digu quan trong khong phéi [a tréng ma chi ban nghe thay trong tam tri minh, vi
Thé ra dai hon hit vao, nhu thé ban "dep’, ma 4 van dong cothé sao cho  du: "Toi khong can phai hoan hao, 101 can
dana thd phao nhe nhém ' nang luong cla ndi so hai khong bi phai hiiu ich” hodc "T6i dang phuc v cho
gthop » : e ket thong diép, chir khdng phai cho céi tdi cua

minh.” Ldp lai cum t&r nay khi ban budc
nhirng budc dau tién Ién san khau hodc khi
ban bat dau noi.

Bai tap: Xac lap "chu quyén" khéng gian

Trudce khi khan gia vao hodc néu ban cé vai phit ranh réi trong khong gian noi ban sé

thuyét trinh, ban c6 thé thuc hién bai tap nay dé lam cho noi d6 b6t dang sg hon va

giong nhu nha cda ban hon.

® - 1. DPibd cham rai quanh phong hoic san khau trong 30 dén 60 gidy. Quan séat
cac birc tudng, cac goc, tran nha.

® - 2. Nhe nhang cham vao tuong, ban hoac gia dé nhac. Cam nhan két cau,
trong lugng, nhiét do.

® - 3.Ping dang vi tri ban dinh néi. Tir d6, hit ba hoi that sau, nhin vao cac diém
khac nhau trong phong.

® - 4. Hay tudng tuong rang san nha dang nang do ban, rang ban khéng don dac,
va rang co thé ban cé quyén chiém giir khéng gian dé.

® - 5. Néu muén, ban c6 thé néi nhd, "Pay ciing la cho cua t6i."

Y tudng dang sau bai tap nay 1a chuyén tir cdm gidc nhu dang budc vao mét noi thu

dich hoédc xa la sang cam gidc nhu dang budc vao mét khéng gian ma ban dé tirng
hién dién bang co thé va anh nhin cta minh.
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Huéng dan thuc hanh kiém soat ndi s¢ san khau

L&i nhac cudi cung: Su hién dién quan trong hon su hoan hao

Mot sai Iam phé bién ciia chirng sg san khau la tin rang ban phai that xuat sac, khong dugc
mac 16i va phai gay an twgng manh véi moi ngudi. Tlr géc do dién xuat va thuyét trinh trude
cong chung, logic lai khac: ban khéng can phai hoan hao, ban chi can hién dién.

M6t sé y twdng ngan gon, dé nhd ma ban c6 thé st dung trudce va trong bai thuyét trinh:

* T6i khéng can phai gay &n tuong, t6i chi can lubn san sang.

* T6i khéng can phai hoan hao, téi chi can rd rang va trung thuc.

- Toi khong dang bao chira cho gia tri ban than minh, téi chi dang chia sé mot théng diép.
* Toi ¢6 thé cam nhan ndi sg hai nhung van cé dd nguon luc dé tiép tuc tién 1én.

Mai lan ban thuc hanh nhitng bai tap nay, ban dang day cho co thé minh rang néi sg hai
khong phai la tin hiéu dé€ bo chay, ma la dau hiéu cho thay ban dang budc vao mét noi céd y
nghia. Theo thai gian, khung canh dé sé khong con la méi de doa nira ma trd thanh mot
Ianh dia noi ban c6 thé thé hién su binh tinh va tu tin hon.
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