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Abstract:
Managing an Actor’s emotions

This study explores the role and management of
emotions in the actor’s creative and performative
process, drawing primarily on personal experience and
peer-based qualitative research. Focusing on moments
such as performances, castings, and examinations,
the article analyses how emotions manifest physically
and psychologically, and how they can become
either constructive or disruptive. By combining self-
reflection, observation of fellow actors, and references
to acting theory, particularly Stanislavski’s approach,
the study emphasizes the importance of individual
strategies for emotional regulation. Emotions are
understood as essential tools of the actor’s craft,
directly influencing presence, authenticity, and
communication with the audience. The research
highlights emotional awareness as a key component
in achieving a balance between personal life and
professional practice. Ultimately, the article argues
that learning to manage emotions is fundamental to
artistic growth and sustainability in acting.
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ot afirma, fara nicio urma de indoiald, ca nu mi-ar

placea deloc dacad nu ar mai exista emotia de dinainte

de un spectacol/casting/examen. Daca stii cum sa o
controlezi si cum sa o gestionezi, devine o emotie construc-
tiva care te poate ajuta fara ca macar sa-ti dai seama. Sigur
ca se poate intampla si opusul daca nu stii cum sa ,te com-
porti“ cu ea. Le dau dreptate celor care au afirmat faptul ca
daca nu ai emotii inaintea unui spectacol, nu este bine. Nu
mi s-a Intdmplat pand acum sa nu am emotii si ma bucur
cand ele apar. Consider ca este important ca fiecare sa stie
cum sa le gestioneze si sa nu incerce sa aplice o metoda care
poate functiona in cazul unui coleg pentru ca s-ar putea sa
il incurce mai mult decét sa-1 ajute. Sigur ca este un pic mai
greu sa stii cum sa faci asta din prima, dar cu timpul iti dai
seama ce functioneaza in cazul tau si astfel, vei putea singur
sa gestionezi emotiile care apar.

In cazul meu, emotiile apar inainte de fiecare spectacol/
casting/examen. Se manifesta diferit in functie de ce eveni-
ment urmeaza. Imi transpird mainile, apar crampe in zona
stomacului, uneori imi tremura picioarele. In unele cazuri,
aceste lucruri sunt mai accentuate. Uneori, emotiile apar
cu trei ore inainte de Inceperea spectacolului, alteori apar
cu treizeci de minute inainte. Am descoperit ce pot face
ca sd le controlez si sd le gestionez. Ma plimb, de cele mai
multe ori prin scend, ma concentrez pe respiratie, imi rezerv
cateva minute in care stau singura cu gandurile mele fara
prea mult zgomot In jurul meu si ma focusez pe ce urmeaza
sa fac. Incerc s imi canalizez energia intr-un singur loc si
sa ma gandesc la faptul ci totul va fi bine. In cele mai multe
cazuri, emotiile incep sa dispara treptat dupa ce am zis prima
replicd. Daca prima replicd nu exista chiar la inceput de spec-
tacol, dar existd actiuni pe care le fac, emotiile se diminueaza
dupa primele actiuni pe care le am de facut. De fiecare data,
ma straduiesc sa imi gestionez emotiile astfel incat ele sa fie
constructive si nu distructive. Este un lucru esential pe care
fiecare dintre noi cred ca ar trebui sa-1 faca daca isi doreste
ca lucrurile sa functioneze bine. Sigur ca si acest aspect se
invata in timp, important este sa-ti doresti sa-1 aprofundezi si
sa descoperi cum poti face asta.
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Asa cum am mentionat si mai sus, in cazul fiecaruia dintre
noi, emotiile se manifesta diferit, astfel ca si traseul lor este
unul diferit. Am urmadrit si am analizat ce se intampla cu cole-
gii mei in momentul in care emotiile 1si fac simtita prezenta.
Sunt unii dintre ei care, pana intr-un punct, nu aveau emotii
deloc si au avut o mare surprizd in momentul in care aces-
tea au inceput sa apara. Nu stiau exact cum sa se raporteze
si cum sa le gestioneze si aveau o senzatie ciudatd. Apoi si-au
dat seama ca este absolut normal si ca este important sa nu
se lase acaparati pentru a nu ajunge in punctul in care nu mai
stiu ce au de facut. Cu timpul, s-au obisnuit, devenind ceva
firesc. De altfel, unii colegi nu vor sa recunoasca faptul ca
au emotii, Incercand sa le ascunda atat de ei, cat si de per-
soanele din jurul lor. In momentul in care cunosti persoana
din fata ta, este imposibil sa nu-ti dai seama ce se petrece
cu ea. Astfel ca este greu sa ascunda acest lucru. Dupa ce
avem o discutie in care 1i explicdm respectivei persoane ca
nu este nimic gresit daca ai emotii, ca asta nu te face o per-
soand mai slaba si ca este mult mai bine sa le accepti decat
sa le negi, incepe sa constientizeze ca nu procedeaza tocmai
bine si cd poate ar fi mai benefic sa recunoasca si sa caute
cum sa le controleze. Alti colegi apeleaza la anumite exercitii
fizice care 1i ajutd, asculta muzica in casti, stau singuri pentru
cateva clipe pentru ca si-au dat seama ca asta functioneaza in
cazul lor. Sigur cd aceste metode pe care le adoptam se pot
schimba la un moment dat, dar asta nu inseamna ca ele au
fost gresite, ci Inseamna ca de la un punct incolo, ai nevoie
de altceva pentru a jongla cat mai bine cu emotiile care apar,
chiar si dupa multi ani de experientd. Este absolut normal
ca, In timp, nevoile noastre sa se schimbe, mintea si corpul
nostru sa aiba nevoie de un alt tip de antrenament si tocmai
de aceea, modul in care ne gestiondm emotiile va fi altul. In
plus, putem descoperi noi metode pe care le testdm si ne dam
seama daca functioneaza in cazul nostru sau nu.

Sustin faptul ca este important ca fiecare sa isi gaseasca
propria metoda prin care isi gestioneaza emotiile. De ase-
menea, incercarea de a actiona la fel cum actioneaza colegul
nu cred ca este benefica. Sigur, in unele cazuri poate functi-
ona, dar cred ca de cele mai multe ori, nu se intdmpla asta,
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moment in care apare frustrarea si apar intrebari legate de
propria persoana. Procesul prin care trece fiecare persoana
este unul diferit, aspectele de care se loveste, solutiile pe care
le gaseste, intrebarile pe care si le pune contribuie la rezulta-
tul pe care persoana il va dobandi, rezultat care poate fi sau
nu pe placul ei. Nimeni nu garanteaza ca rezultatul la care
ajungi este cel mai benefic, dar incercand pe zi ce trece sa
descoperi ce te ajuta, treptat vei ajunge intr-un punct in care
vei fi multumit de drumul parcurs si bineinteles, de rezultat.

De asemenea, nimeni nu sustine ca este usor sa te lupti
cu emotiile care apar, mai ales cu cele care sunt destul de
puternice. Poate ca daca ar fi usor, nu ar mai exista niciun
interes pentru a descoperi cum sa le accepti si cum sa le
gestionezi. Recunosc faptul ca nu-mi dau seama ce as face
daca nu ar mai exista emotii. La inceput, nu as sti cum sa ma
raportez, ar aparea intrebari la care nu as avea un raspuns
in acel moment, s-ar instala un soi de frica/panica si as avea
nevoie de cineva care sa ma ajute sau cel putin, sa stea langa
mine si sd ma asculte. Dupa un timp, m-as obisnui cu acest
aspect, desi as avea o senzatie ciudatad in continuare. Sigur
ca toate acestea s-ar intdmpla pentru ca exista obisnuinta
faptului ca emotiile se instaleazd In anumite momente si
dispar treptat. Adica nu reprezinta o surpriza faptul ca ele
se instaleaza la un moment dat, este ceva normal cu care ne
confruntam destul de des.

Existda momente in care emotiile pot ajuta atit de mult
incat spectacolul iese extrem de bine, poate mai bine ca nici-
odatd. Totul depinde de felul in care jonglezi cu ele astfel
incat sa fie in avantajul tau. De altfel, se poate intampla ca
emotiile sa te acapareze atat de tare incat sa uiti replici sau
sa se declanseze, din greseald, un accident scenic. Astfel de
situatii pot aparea, dar cel mai bine ar fi sa fie evitate daca
se poate sau cel putin, sa nu fie amplificate. Unele lucruri nu
pot fi controlate, oricat de mult ne-am dori sa o putem face si
poate fi greu de acceptat.

Daca vom cauta in DEX, vom gasi urmatoarea definitie a
cuvantului ,emotie“: ,Reactie afectiva de intensitate mijlo-
cie si de durata relativ scurta, insotita adesea de modificari
in activitatile organismului, oglindind atitudinea individului
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fatd de realitate“’. Din punctul meu de vedere, definitia este

una care cuprinde, destul de bine, ceea ce inseamna acest
cuvant, oglindeste intr-o mare proportie ceea ce simte o per-
soand in momentul in care apare emotia. Sigur, este o defi-
nitie concisa, dar care poate fi dezvoltatd, adaugand detalii
semnificative legate de reactiile corpului, schimbarile care
se produc, durata si nu numai. Uneori sau poate de cele
mai multe ori, este important s pornim sau sa accesam pe
parcurs definitia cuvantului care sta la baza unei cercetari/
lucrari pentru ca este un punct de plecare de ajutor, fiind, de
asemenea, si o modalitate prin care iti poti clarifica anumite
aspecte pe parcursul cercetarii. Chiar si in momentul in care
ajungi intr-un punct de poticnire, definitia corecta te poate
ajuta sa mergi mai departe si sa nu abandonezi ceea ce ai
inceput, crezand ca ai atins toate punctele de interes sau ca
este suficient si ca nu poti mai mult de atat. Eu am ales sa
accesez definitia cuvantului ,emotie” mai tarziu pentru ca nu
am simtit nevoia sa fac asta la inceputul lucrarii, dorindu-mi
sd scriu din propria experienta si nu numai. Cand am cautat
semnificatia cuvantului in dictionar, am simtit sa fac asta,
am simtit ca este necesar si cd ma poate ajuta. De asemenea,
nu este obligatoriu sa ne orientam dupa definitia din DEX.
Consider ca este ceva ce poate fi de folos, dar la fel de bine, te
poti lipsi de acest element daca nu crezi ca iti este de ajutor
sau ca nu aduce nimic nou sau in plus lucrarii tale.

Sigur ca In acest moment ne raportam la emotiile pe care
le are un actor, dar toti oamenii trec prin astfel de clipe in anu-
mite momente din viata lor. Emotiile nu apartin doar celor
din acest domeniu, ci sunt valabile in toate cazurile in care
un om se afla Intr-o anumita situatie care are o intensitate
sau o miza mare. Este interesant de studiat cum se manifesta
emotiile in mai multe cazuri la oamenii din diferite domenii
de activitate. De asemenea, se pot realiza interviuri cu oame-
nii respectivi in care acestia sa dezvolte ceea ce au simtit,
starile prin care au trecut, cum au gestionat situatia, iar mai
apoi se poate realiza o statistica. Consider ca ar lua nastere o

0

1. Vezi definitia cuvantului ,emotie“, disponibila la URL: https://
dexonline.ro/definitie/emo%C8%9Bie, accesat in data de 02.09.2025
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cercetare de interes public, avand in vedere ca foarte multi
oameni nu stiu cum sa-si gestioneze emotiile, starile si asa
mai departe. Astfel ca fiecare portita le poate deschide o cale
spre rezolvare si spre intelegere. Sunt de parere ca daca avem
posibilitatea de a ne ajuta reciproc, de ce sd nu o facem? Nu
avem nimic de pierdut, ci din contra.

Daca pana acum am scris despre emotiile care apar inain-
tea unui spectacol/casting/examen, mai departe voi dezvolta
aceeasi tema, doar ca dintr-o alta perspectiva. Ma voi raporta
la emotii ca la reactiile care apar si de care ne folosim zilnic
in meseria noastra. Emotiile reprezinta reactii complexe in
care este implicat atat corpul, cat si mintea. Aceste reac-
tii influenteazad modul in care percepem realitatea si mai
apoi, felul in care reactionam la ceea ce se intampla in jurul
nostru. Dupa cum afirma psihologul american, Paul Ekman,
emotiile de baza sunt bucuria, tristetea, frica, furia, dezgus-
tul si surprinderea. Bineinteles ca pe langa aceste emotii de
baza, exista si emotii complexe care rezulta din combinatii
ale emotiilor de baza sau rezultd din experientele sociale.
Sigur ca in contextul actoricesc, emotiile, de orice natura ar
fi ele, devin instrumente pe care actorul le utilizeaza, inva-
tand, in timp, cum sa jongleze cu ele. Aceste emotii cuprind
si functii precum stimularea creativitatii, influentarea relatii-
lor interumane, luarea unor decizii rapide. In meseria noas-
tra, emotiile reprezinta materia prima a procesului creativ
cu care actorul lucreaza astfel incat sa ajunga la un anumit
nivel de intelegere si aprofundare. Dupa ce reusesti sd con-
duci fiecare emotie in avantajul tau, folosind-o in momentul
potrivit, te poti juca cu emotiile pentru a-ti dezvolta versa-
tilitatea care reprezinta o calitate extrem de importanta a
unui actor. O data cu practica, acest lucru nu va mai fi atat de
greu. Ceea ce este sigur este faptul ca fiecare lucreaza ghidat
de ritmul sdu si de aceea, pentru fiecare persoanad procesul
este diferit. Important este ca fiecare sa devina constient de
propriile abilitati si aptitudini si sd stie cum sa-si valorifice
calitatile. Din cand 1n cand, fiecare simte nevoia de validare,
oricat de greu ar fi pentru unii sa recunoasca acest aspect.
Simtim nevoia sa ni se confirme faptul ca munca noastra nu
este in zadar.
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Extrem de important este echilibrul intre viata personala
si viata profesionald la care actorul lucreaza o buna bucata
de vreme. Uneori, acest echilibru se poate pierde atat de
repede. Nu este usor sa lucrezi la el si sa-1 mentii, este un
proces de lucru cu propria persoana si nu avem, tot timpul,
rdgaz pentru asta. In momentul in care stii cd ai lucrat atat de
mult la acest echilibru si a venit momentul sa iti dai seama
cum sa-1 mentii, munca ta este aproape pe deplin implinita,
dar daca acest echilibru se destrama din cauza unei situatii,
a unui eveniment sau a unei persoane, se naste frustrarea si
gandul ci nu stii cum sd gestionezi situatia in care te afli. In
acele momente, calmul de care trebuie sa dai dovada este
extrem de important. Altfel, se nasc tot felul de stari care te
afecteaza si te deconcentreaza de la ceea ce ai de facut.

Actorul inmagazineaza situatiile prin care trece in viata de
zi cu zi si se ajutad de acestea daca este cazul. Situatiile de viata
prin care trec personajele dintr-un spectacol sunt aproximativ
aceleasi cu cele pe care le experimenteaza un om in fiecare zi.
Daca actorul trebuie sd construiasca o scend care are o situa-
tie similara cu cea prin care a trecut, acceseaza memoria afec-
tiva, aducandu-si aminte cum s-a simtit in acel moment, cum a
gestionat situatia, starile prin care a trecut pentru a putea crea
momentul cat mai real si sincer. Sigur ca nu tot timpul se asea-
mana intr-o proportie mare, dar actorul se foloseste de experi-
entele de viata pentru a-si crea un personaj sau pentru a crea o
scena dintr-un spectacol. De aceea, memoria actorului trebuie
antrenata si ajutata sa reziste o lunga perioada de timp. Eu sunt
de parere ca pentru fiecare spectacol pe care actorul il joacd,
exista in creier o cutiutd pe care o acceseaza in momentul in
care are de jucat acel spectacol. Astfel ca actorul nu confunda
un text cu altul, o serie de gesturi cu altele si asa mai departe.
Toate acestea sunt foarte bine ,,depozitate” in creier. Memoria
actorului este Intr-o continua dezvoltare, aceasta evolueaza de
la o repetitie la alta, de 1a un spectacol la altul, o data cu trecerea
timpului. Uneori te poate lua prin surprindere in momentul in
care iti aduci aminte evenimente sau intamplari pe care credeai
ca le-ai uitat. Sau daca un spectacol se reia dupa cativa ani, nu ai
nevoie de prea mult timp pentru a-ti aminti textul. Desi credeai
ca l-ai uitat, el a ramas intipdrit in minte Intr-un loc sigur.
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Dozajul este extrem de important in momentul in care
ne referim la transmiterea emotiilor. Spectatorii experimen-
teazd Impreuna cu actorii emotii transmise de acestia din
urma. Uneori, spectatorul vine sa vada un spectacol de teatru
pentru a se relaxa, alteori pentru a uita de problemele din
viata de zi cu zi $i asa mai departe. Actorul trebuie sa stie cum
sa-si dozeze energia astfel incat sa sustina doua ore de spec-
tacol. Sigur, spectacolul poate dura mai mult sau mai putin.
Daca, de exemplu, emotia este prea putind, acest aspect ne
poate duce cu gandul la faptul ca actorul are o interpretare
lipsita de veridicitate. Pe de alta parte, daca actorul cade in
extrema cealalta si nu mai poate face diferenta dintre sine
si personaj, nu e bine. Existd actori care, din dorinta de a
demonstra ca sunt in stare sa conduca personajul pe traseul
format, fac mai mult decat e cazul, exagerand, adaugand,
schimband in spectacol o intentie crezand ca vor fi mai apre-
ciati decat ceilalti care nu au facut toate aceste lucruri. De ase-
menea, sunt actori care raman blocati in pielea personajului
dupa incheierea spectacolului. Se comporta pe strada exact
cum se comporta personajul pe care tocmai ce l-au interpre-
tat, vorbesc la fel ca el, merg ca el. Toate acestea din cauza
faptului ca si-au abandonat propria persoana si au uitat sau
nu au putut sd revina la ea dupa ce s-a terminat spectacolul.
Cu acest aspect nu sunt de acord. Sigur, incerci cat de bine
poti tu sa intri in pielea personajului, sa 1i creezi, daca este
nevoie, un anumit mers, o anumita voce, o anumita postura,
anumite gesturi, dar sa nu uitam ca tot de la propria persoana
pornesti in momentul in care Incepi constructia unui perso-
naj. Pleci de la interiorul tdu peste care adaugi alte straturi,
care iti sunt sau nu la indemana si astfel, creezi personajul in
care te regasesti mai mult sau mai putin. Asta nu inseamna
ca te abandonezi total, uiti de tine, uiti cine esti doar pentru
cd ai de interpretat un anumit personaj care poate reprezinta
un contre-emploi pentru tine. Bineinteles ca si acest aspect
are legatura cu emotiile pe care invatdm sa le dozam cat de
bine putem pentru a ramane intr-un echilibru si pentru a nu
aluneca in vreuna dintre extremele mentionate mai sus.

Sunt actori care prefera sa apeleze la imaginatie mai mult
decatla memoria afectiva. Este o metoda care functioneaza si

276 N1 (1), 2025



STUDH

care 1i poate feri de vreo situatie limita din care ar putea iesi
greu. Imaginatia unui actor este bogata, perspicace, antre-
natd, dar se poate ca, In unele cazuri, memoria afectiva sa
ofere mai mult ajutor pentru ca situatiile sunt asemanatoare
si inspiratia vine din Intamplarile din viata de zi cu zi. Pana
la urma, alegerea apartine fiecaruia in parte care actioneaza
dupa cum considera ca este mai bine.

Metodele gasite de K. Stanislavski sunt folosite si in ziua de
azi de catre profesori si studenti. Eu am lucrat dupa metodele
lui si am scris, dupa cum le-am perceput si inteles, despre ele.
Pentru ca am asternut mai sus cateva ganduri despre imagi-
natie, voi continua In aceasta directie cu ceea ce am deprins
din Munca actorului cu sine insusi scrisa de K. Stanislavski.
Imaginatia reprezintd un element destul de important pe care,
dupa parerea mea, fiecare actor ar trebui sa si-1 dezvolte si sa-1
exploateze la maxim. Ea nu trebuie fortata, ci trebuie atrasa.
Dupa afirmatiile profesorului lui Stanislavski, exista imaginatie
cu initiativa si imaginatie lipsitd de initiativa. Prima se dezvolta
fara eforturi si poate lucra in realitate si In vis, iar cea de-a doua
prinde usor ceea ce i se sugereaza si apoi continua sa dezvolte.
Actorii au nevoie de o imaginatie activa si nu de una pasiva si
astfel, datorita ei, se creeaza situatii carora trebuie sa le gaseasca
o rezolvare, sunt pusi in fata a ceva nou, asta daca dau frau liber
imaginatiei si chiar daca isi imagineaza ceva ce nu poate exista
in realitate, este un exercitiu foarte bun pentru a-si da seama
cum reactioneaza in situatii limita. De exemplu, o tema care
are actiune putina necesitd o munca mai intensa a imaginatiei
si, in acest fel, procesul de visare este mult mai intens, iar ima-
ginatia poate crea miscare interioard, poate provoca un imbold
launtric, viu, de actiune. Ea ajuta si la improspatarea a ceva ce
este uzat, iar fiecare actiune de pe scena si fiecare cuvant rostit
ar trebui sa fie rezultatul activitatii juste a imaginatiei. Adica
nimic din ceea ce este facut pe scena nu trebuie sa fie realizat
mecanic pentru ca astfel, nu transmite nimic.

Ma intorc la ce am scris mai sus legat de memorie, dozaj,
memoria afectivd. Pentru ca am facut referire la ceea ce a
scris Stanislavski, voi continua tot In aceasta directie. Memoria
emotionala este, de asemenea, un aspect despre care profeso-
rul Tortov le-a vorbit elevilor sai: ,,Orice ai visa, orice ai trai in
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realitate sau in imaginatie, vei ramane intotdeauna tu Insuti.
Pe scend nu te pierzi niciodatd pe tine insuti. Actionezi intot-
deauna in numele tau, al omului-artist. De tine, nu scapi nicio-
data. Daca 1nsa renunti la eul tau, atunci pierzi terenul de sub
picioare si asta e cel mai Ingrozitor lucru. Pierderea ta pe scend
e momentul dupa care trairea se sfarseste dintr-o data si incepe
jocul superficial. De aceea, oricat si orice ati reprezenta, tre-
buie ca intotdeauna, fara nicio exceptie, sa va folositi de sen-
timentul vostru personal. Incélcarea acestei legi este egali cu
omorarea de catre artist a personajului interpretat, lipsirea lui
de un suflet viu, omenesc, singurul care da viata rolului mort“?,
afirma acesta. Asta inseamna ca indiferent ce personaj ai de
interpretat, nu te pierzi niciodata pe tine insuti. Cu toate astea,
am auzit oameni care sustineau ca in momentul in care esti pe
scend, uiti de restul lucrurilor din viata ta, nu mai exista nimic
altceva in afara de ceea ce se intdmpla pe scend. Nu pot spune
ca sunt de acord cu asta pentru ca, dupa cum sustine si Tortov,
din momentul in care s-a intAmplat pierderea ta pe scena, trai-
rea se sfarseste si jocul devine superficial. Exista trei elemente
care creeaza punerea in scena si care fac parte din stimulen-
tele memoriei noastre emotionale: atmosfera, tema si impre-
jurarile. De asemenea, lipsa de corespondenta dintre punerea
in scena, starea sufleteasca si imprejurarea, poate duce la tul-
burarea sentimentului si la provocarea devierilor interioare.
Pedagogul ii indeamna pe elevii sai sa nu se gandeasca la ce
sentimente trebuie sa trdiasca pe scend, ci la conditiile care
au provocat acele sentimente. Nu in ultima instanta, actorii au
nevoie de un orizont larg, au nevoie sa cunoasca din fiecare
domeniu cate putin pentru a putea da viata oricarui personaj
care poate apartine oricarei perioade istorice.

Am creat un formular din dorinta de a afla mai multe de la
colegii mei despre cum se raporteaza fiecare la emotiile care
apar. Am compus mai multe Intrebari la care acestia au ras-
puns, majoritatea fiind obligatorii si astfel, am observat cat de
diferit si, in acelasi timp, cat de asemanator se raporteaza fie-
care dintre ei. Parerile legate de unele aspecte sunt diferite,
O

2. Konstantin Stanislavski, Munca actorului cu sine insusi, traducere de
Raluca Radulescu, Vol. 1, Bucuresti, Editura Nemira, 2021, p. 209-210.
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ceea ce este absolut normal, dar ce este cert este faptul ca
nimeni nu si-ar dori ca emotiile sd nu mai existe si m-am bucu-
rat sa observ acest lucru. Existand diferente de varsta, cu atat
mai mult a fost interesant sa vad perceptiile in functie de expe-
rienta profesionald, dar si In functie de experienta personald.
Voi lasa, mai jos, intrebarile care au alcatuit formularul si pe
baza raspunsurilor primite, voi realiza o analiza, iar pentru
primele cinci intrebari, voi atasa graficele.

Varsta Genul )
22 de raspunsuri 22 de raspunsuri

® 18-24 ® Feminin
® 25-30 ® Masculin
31-50 Prefer s&
® 50 nu spun
<
63,6% ® Altele
Ati avut/aveti parte de proiecte
Sunteti inca student? si in afara facultatii?
22 de raspunsuri 22 de raspunsuri
® Da
® N\u

in care dintre urmatoarele situatii
aveti emotii mai mari?

22 de raspunsuri
Tnaintea unui spectacol
Tnaintea unui casting
Inaintea unui examen

%)

Altele

0 5 10 15

»Daca aveti emotii, cum reusiti sa le gestionati astfel incat
sa fie emotii constructive?“

Fiecare si-a dezvoltat sau isi dezvolta o metoda prin care
sd gestioneze emotiile. Unii si-au dezvoltat un anumit mod de
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a gandi care se focuseaza doar pe ceea ce au de facut in acel
moment, altii incearca, de fiecare data, sa le gestioneze astfel
incat sa fie constructive. De asemenea, unii aleg sa se retraga
intr-un colt, eventual sa asculte muzica in casti. Exercitiile
fizice, vocale si de respiratie sunt de ajutor in cazul unor
colegi pentru ca acestea le muta atentia pe altceva si astfel,
nu se mai gandesc la faptul ca au emotii. Nu in ultimul rand,
unii dintre ei isi amintesc de ce au ales sa practice aceastd
meserie si 1si seteaza In minte faptul cd se vor descurca, orice
s-ar intdmpla, iar altii considera ca prin intermediul repetitii-
lor, capeti sigurantd pe ceea ce ai de facut si chiar dacd emoti-
ile sunt mari, spectatorii nu simt emotiile pe care le ai.

»A existat vreun moment in care, din cauza emotiilor,
ati uitat vreo replica in timpul spectacolului sau a avut loc
vreun accident scenic? Daca raspunsul este «Da», imi puteti
detalia intamplarea?“

Sigur ca astfel de situatii se pot intampla, important este sa
treci rapid peste ele si ideal ar fi ca publicul sa nu observe ca
s-a Intamplat ceva ce nu trebuia sa se intample. Improvizatia
este, de multe ori, de mare ajutor pentru unii, in timp ce
pentru altii, partenerul de scena reprezinta salvarea lor in acel
moment. i transmiti acestuia cd ai un blocaj, iar el face tot ce 1i
std in putinta pentru a salva scena. Se poate intampla sa ai pro-
bleme cu obiectele din scend, ca in cazul unuia dintre colegi,
sau sd ai tendinta de a face gesturi si miscari in plus care nu
isi au locul. In cazul unora, se intAmpla sa uite o replicd sau sa
provoace un accident scenic in momentul in care sunt relaxati,
iar In cazul altora, nu s-a intAmplat niciodata.

»Ati prefera sa nu existe deloc emotii? Dacd Da, de ce?
Daca Nu de ce?“

Aceasta intrebare este retorica din punctul meu de vedere
pentru ca sustin, asa cum am scris si mai sus, ca ar fi o pro-
blema daca nu ar exista deloc emotii si ar trebui s ne punem
cateva semne de intrebare. Majoritatea raspunsurilor se
indreaptad catre aceastd directie. Unora li s-a intdmplat, de
cateva ori, sa nu aiba emotii Inainte de un spectacol, iar acest
aspect i-a Ingrijorat, simtind ca dispare si ceva din pasiunea
pentru aceasta meserie. Altii sustin faptul ca nu ai mai putea
practica aceasta meserie fara emotii, ca nu ar mai exista arta,
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ca totul ar fi in van. In cazul unora, toate momentele care pre-
ceda inceperea spectacolului sunt cele mai frumoase, observi
cum toatd lumea isi indreapta energia in acelasi punct, emo-
tionati de ceea ce urmeazi si se intdmple. In cazul altora,
ar fi mult mai bine daca ar exista, in continuare, emotii, dar
intensitatea lor sa fie mai scazuta.

»Credeti cd experienta acumulata in timp ajuta la diminu-
area emotiilor sau ele pot fi la fel de intense si daca aveti 20 de
ani de experientd, de exemplu?“

Emotiile existd chiar si dupa ce ai acumulat experient,
dar da, aceasta din urma te ajuta sa le gestionezi mai bine. De
asemenea, unii sustin faptul ca este importanta si munca cu
propria persoand. Dacd aceasta nu existd deloc, emotiile te
pot acapara la fel de tare si daca ai si daca nu ai experienta.
Altii sustin faptul ca mai mult ajuta disciplina si responsabili-
tatea decit experienta.

»Aveti emotii inainte de fiecare spectacol/casting/examen
sau depinde de la caz la caz?“

In cazul unora, depinde de cit de important este acel
moment pentru ei, in cazul altora, emotiile sunt nelipsite.
Sigur cd emotiile pot fi mai intense sau mai putin intense.
Pentru unii, cele mai puternice emotii apar la castinguri
pentru ca exista nesiguranta ca nu stii ce urmeaza sa se
intdmple, pe locul doi se afla examenele pentru cd uneori
tocesti informatiile doar pentru a lua o nota mare si nu ramai
cu nimic, iar pe ultimul loc se afld spectacolele pentru ca
in acest caz, se stiu traseele, au existat numeroase repeti-
tii, astfel ca factori necunoscuti nu prea pot apirea. In alte
cazuri, depinde de rol, de partenerii de scend, de conexiu-
nile care exista sau nu Intre partenerii de scena si chiar si de
starea de spirit din acea zi.

»V-ati dezvoltat vreo metoda prin care sd va gestionati mai
bine emotiile sau ele dispar treptat?“

Dezvoltarea unei metode a reprezentat, pentru unii, o
parte esentiala a traseului profesional, in timp ce, in cazul
altora, emotiile dispar treptat, dupa inceperea spectacolului.
O metoda pe care am fost surprinsa sa o aflu este concen-
tratd pe nepasare, dar asta s-a nascut in cazul unui om care
nu mai are aceeasi pasiune pentru aceasta meserie pe care o
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avea cand a intrat la facultate si nu mai iubeste atat de mult
sa faca asta. Nu se razbuna pe personaj, isi ajuta colegii, dar
o face din ipostaza unui om mai rece, mai satul, mai nepasa-
tor. In unele cazuri, repetarea replicilor, a traseului scenic, a
coregrafiilor, daca este cazul, a miscarilor si asa mai departe
ajutd la o mai buna gestionare a emotiilor. De asemenea, res-
piratia, rostirea unei rugaciuni, ascultarea unor melodii sunt
metode care functioneaza.

»in momentul in care vedeti un spectacol, va puteti da
seama daca actorii de pe scena au emotii? Daca Da, cum?“

Actorii pot simti din sala, daca se afld in postura de spec-
tator, emotiile colegilor actori de pe scena. Emotiile pot fi
tradate, de exemplu, de o voce care tremurd, de pauze nejus-
tificate, de dificultatea de a controla extremitatile corpului,
de limbajul nonverbal, iar toate acestea daca exista, sunt vizi-
bile. De asemenea, se observa cand actorul se deconcentreaza
si gandurile lui sunt in alta parte. Sigur ca se remarcd mai
usor daca li se intampla colegilor pentru ca pe eiii cunosti cel
mai bine. Exista si cazuri In care nu se observa aceste emotii
pentru ca actorul de pe scena detine un control extrem de
mare si de puternic asupra lor.

,Cum se manifesta emotiile in cazul dumneavoastra?“

Raspunsurile la aceasta intrebare sunt atat de diferite si
in acelasi timp, se intAlnesc intr-un anumit punct. In cazul
unora, apar crampe in zona stomacului, vocea si mainile
incep sa tremure, apare o incordare corporald, pulsul creste,
palmele transpird, apare un nod in gat. In cazul altora, adre-
nalina isi face simtita prezenta, exista o energie care ii face
nerabdatori sa intre in scend. Emotiile pot reprezenta si un
chin pentru unii deoarece nu i lasa sa intre in situatie si se
naste o lupta intre actor si emotie. Pe plan psihic, apar gan-
duri negative cu privire la rol, la spectacol, se nasc scenarii
legate de faptul ca o sa uite vreo replica sau ca o sa greseasca.
De asemenea, senzatia cd nu mai stii nimic se poate instala
si astfel, apare panica. Pe langa toate acestea, am primit si
urmatorul raspuns: ,Fara grija si cu libertate artistica“.

»A existat vreun moment in care, datorita emotiilor,
spectacolul a iesit mai bine ca niciodata? Daca Da, puteti
detalia un pic?“
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In unele cazuri, s-a intAmplat ca spectacolul sd iasid mai
bine datoritd emotiilor care au devenit constructive. Emotiile
l-au facut pe actor sa fie extrem de prezent la ceea ce se Intdm-
pld in scena, astfel cd s-au nascut reactii potrivite care au
starnit in public acelasi tip de reactie. Aceste mari emotii se
pot manifesta si prin ras, uneori poate fi chiar un ras isteric,
iar asta poate ajuta. Tot aceste emotii 1l pot face pe actor sa
empatizeze mai mult cu ceea ce are de zis, accesand cu usu-
rinta stdrile de care are nevoie. In alte cazuri, datoritd unui
esec trait cu cateva clipe inainte in timpul unei scene dintr-un
examen, urmatoarea scena a iesit exact asa cum trebuie. De
asemenea, pe masura ce spectacolul se joacd, capeti mai
multa siguranta, gasesti nuante noi ale personajului, se poate
naste un fel de relaxare concentrata si asumata. Nu in ultimul
rand, poti deveni mai vulnerabil, scdpand de tehnicitatea
acumulata.

»Considerati ca emotiile unui actor il pot trage atat de mult
in jos Incat sa nu mai fie in stare sa faca nimic pe scend? Daca
Da, de ce? Daca Nu, de ce?

Unii colegi sunt de parere ca nu se poate Intampla asta
pentru ca treci printr-o facultate care te pregateste intens,
iar daca nu esti 1n stare sa iti gestionezi emotiile, nu esti un
actor complet. Depinde si de atitudinea actorului, dar si de
experienta acestuia, astfel ca prin munca va ajunge unde isi
doreste si chiar daca, la inceput, jocul actoricesc este unul
mai stdngaci, daca e sincer si pur nu are cum sa nu ajunga la
spectator. Se poate intampla ca emotia sa te acapareze atat de
mult incat sa ramai blocat si sa 1i incurci si pe ceilalti din jurul
tau, dar ideal ar fi sa te ,,agati“ de ceva: un partener, o replica,
0 anumita trasaturd a personajului. Altii sustin ca nu se poate
intampla asa ceva, iar daca se intampla, trebuie sa actionezi
intr-un anumit fel pentru a depasi momentul.

»Alegeti un singur cuvant care sa descrie starea pe care o
aveti In momentul in care se instaleaza emotiile“.

Pentru ca aceasta intrebare a necesitat un singur cuvant,
voi afisa toate rdspunsurile. In plus, sunt atat de diferite si, in
acelasi timp, atat de asemanatoare. Asadar, am primit urma-
toarele raspunsuri: vibratie, recunostinta, bucurie, daru-
ire, dragoste, panicd, vulnerabilitate, adrenalind, neliniste,
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pierdere, panica, extaz, stresata, nelinistit, zahar, BUM, anxi-
etate, frustrare, mori putin, forta, coplesita, constientizare.

Am descoperit, datorita raspunsurilor care mi s-au oferit,
parerile colegilor mei mai mari, de aceeasi varsta si mai mici,
despre emotii, despre gestionarea acestora, despre modali-
tati descoperite care ajuta la controlarea acestora si asa mai
departe. Nu numai ca am primit raspunsuri, dar unele au
fost detaliate, iar toate au avut la baza experienta profesio-
nala si personald a acestora. De asemenea, m-am bucurat sa
ii cunosc mai bine pe unii dintre ei datorita gandurilor legate
nu doar de emotii, ci si de aceasta meserie pe care ne-am
ales-o. Mi-am dorit sa realizez acest formular si, mai apoi,
aceasta analiza, pentru a afla cum se raporteaza colegii mei
la emotiile care apar, ce 1i ajuta sa faca inainte de un specta-
col/casting/examen, ce simt In legatura cu emotiile prezente.

Concluzionand toate acestea, afirm faptul ca este extrem
de important ca un actor sa stie cum sa isi gestioneze emotiile
in momentul In care acestea apar, sa isi dezvolte modalitati
care sa-1 ajute sa controleze emotiile, sa fie constient, in per-
manenta, de ceea ce se intdmpla cu el in timpul spectacolu-
lui, in timpul repetitiilor si nu numai. Fiind o meserie in care
lucram cu sufletul, e nevoie sa gestionam cat mai bine situati-
ile prin care trecem si sa ne ajutam, apeland, daca este cazul,
la intamplarile din viata de zi cu zi in momentul construirii
unui personaj sau a unei scene.
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