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- A porni pe un drum ce abia se zareste n
lumina, inseamna sa ai: curaj, intelepciune si

stiinta de carte.

- A gasi legatura intre nutritie si arta specta-
colului, reprezinta un moment in care hrana
pentru trup, minte si suflet isi face loc Tn aceeasi

piesa a vietii ca performanta scenica.

- A dobéandi un echilibru intre cuvant, miscare si
hrana, certifica progresul si cunoasterea, evolutia

si valoarea in timp.

- A aduce pe scandurd, masa din bucdatarie in rol

principal si a gasi reteta reusitei si a succesului,



demonstreaza ca toate ingredientele s-au regasit

n distributie, dand gust, mireasma si culoare.
- A fisau a nu fi... sandtos pe scena?!?!
Aceasta-i intrebarea !

Autorii
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Cap.1 - Arta spectacolului

1.1 —arta ... artei;
1.2 — teatru;
1.3 —dans;

1.4 — muzica;

1.1 — arta... artei

Arta, pornind de la DEX (2009) reprezinta
activitatea omului care are drept scop, pro-
ducerea unor valori estetice si care foloseste

mijloace de exprimare cu caracter specific.

Totodata, arta este cea mai profunda
expresivitate a creativitatii umane in ideea in

care, fiecare artist isi alege propriile reguli si
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parametrii, conditionata uneori de existenta unui

mediu in care sa aiba loc, actiunea... artei.

De asemenea, folosind acest mediu si setul
de valori, se poate determina ce merita exprimat

pentru a induce:

sentimente;

ganduri;

trairi;

anumite situati,

astfel Incat ele sa ajunga la privitor intr-un mod
cat mai eficient, arta fiind privita si ca o forma

de cunoastere .

Practic, termenul de arta face referire la

orice activitate bazata pe:

- Ccunoastere;
- exercitii;

- perceptie;
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- reprezentare;
- Imaginatie;

- intuitie,

chiar daca intr-un sens strict si restrans unii

contestatari spun ca 1i lipseste:

- functionalitatea (practica);
- cunostintele;

- frumusetea.

Si cu toate acestea, Britanica Online (2020),
defineste arta ca fiind un mijloc de exprimare
care foloseste priceperea sau imaginatia in
crearea de obiecte estetice, medii sau experiente

care pot fi impartagite cu altii.
Astfel, intre domeniul:

- artei clasice — literatura (poezie, drama,
povestiri, etc)

- artei muzicale;
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- artei vizuale (desen, pictura, etc);
- artei plastice (sculpturd, design, etc);
- artei spectacolului (teatru, regie,

scenografie, etc)

sl stiintele exacte, se regasesc similitudini, ceea
ce face ca, Danila L. (2020), in tot ce fac, imbin
stiinta cu arta, ... medicina nu este o stiinta

politica, este o stiinta adevarata, este o arta, este

0 mbinare a stiintei cu arta.

Cu alte cuvinte, arta este si se face
prezentd in multe domenii de activitate umana,
fiind un instrument adjuvant in procesul
dezvoltarii si cercetarii deoarece permite o

viziune critica dar si creatoare in demersul sau.

Sa nu neglijam nici faptul ca, arta poate fi

caracterizata si prin:

- imitatie (imitarea realitatii)

- expresie;
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- comunicare emotionala,

ceea ce face ca, pornind de la definitie, de-a
lungul anilor sa se adauge noi idei, avand la
identitatea sa, evoluand, am putea spune noi,

metaforic, de la mestesug la... spectacol.

Privit din perspectiva definitiel,
spectacolul, DEX (2009) este:

- reprezentatie (teatrala, cinematografica,
etc);

- ansamblu de elemente, de lucruri, de fapte
care atrag privirile sau atentia care

impresioneaza, care provoaca reactil.

In acest context, arta spectacolului reprezinti
elementul estetic si cromatic al comunitatii la
care se raporteaza, incluzand: teatru, dans,

muzica, etc.
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1.2 teatru

Acelasi DEX (2009) denumeste teatru ca

loc special amenajat in vederea

reprezentarilor de spectacole, dar si:

spectacol;

- reprezentatie dramatica;

- destinat de a fi reprezentat pe scena;

- arta de a prezenta in fata unui public, un
spectacol, o piesa, etc.

- loc unde se petrece un eveniment, unde

are loc o actiune,

totodata, fiind si un mijloc puternic de exprimare
si explorare a omului, oferind societatii 0

intelegere mai profunda despre sine, atat ca:

- nivel de colectiv;

- nivel de individ,

cat si componenta a unei comunitati.
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De asemenea, in complexitatea sa, teatrul
este o forma de arta sincretica, adica (Sarvari
E. -2015) combina elementele celorlalte arte.
Pentru formarea unui intreg, astfel, artistii,
creatorii, ganditorii, cauta revelatii prin care
sa explice lumea si omul, patrunzand in
teritorii rationale si irationale, Tn primitivism,

arhaism, ocultism, esoterism.
Si totusi teatrul:

- combina textul (limbajul scris);
- vocea (limbajul oral);
- miscarea,;

- imaginea;

intr-un cumul de elemente care exprima sens

si/sau un sens.

Din teatru fac parte si (DEX -2009):
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actorul = artist care interpreteaza roluri n
piese de teatru, in filme, etc;

personajul = persoana care are un rol in
anumite intamplari;

piesa = opera literara compusa in forma
de dialog si destinata reprezentarii pe
scena;

rolul = personajul interpretat de un actor
intr-o piesa;

dramatizarea = prelucrarea unei opere
literare (cu caracter epic);

scenariul = o intdmplare foarte scurta si
foarte simpla, jucata de un grup de
persoane, care porneste de la o situatie si
in care se dezvolta un conflict si nu
numai;

jocul de rol ce are ca forme de realizare:

= interpretarea unui rol;

18



= efectuarea unei actiuni

simulate;

dar mai ales, scandura caci in limbajul artei
spectacolului, scena primeste aceasta innobilare,
fiind produsul final Tn care protagonistii sunt
actorii, avandu-i alaturi intr-o relatie sine qua
non si pe ceilalti realizatori ai spectacolului,
formand un intreg ce primeste la rampa...

aplauze.

De aceea, teatrul are la baza examinarea
si rezolvarea problemelor umane fundamentale
si se bazeaza pe intelegere si prezentarea

interactiunii intre oameni.

Si astfel, teatrul (Serban E.- 2018) reprezinta

astdazi mai mult ca oricand, spatiul ideal pentru:

- transferul liber al achizitiilor;
- schimbul de valorti;

- schimbul de experiente in desfasurare,
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Tn ceea ce priveste mijloacele de expresie
artistica.

Totodata, si din altd perspectiva, in
acceptia lui Boal A (2005), teatrul, este 0
reprezentare ideologica de imagini ale vietii
sociale...teatrul este o arta si o arma, iar modul

de a fi folosit, particularizeaza o:

- conduita;

- atitudine;

determinand un comportament ce va face ca
,,scandura” sa vibreze si ea alaturi de emotia
valorii datoratd mesajului transmis prin joc si rol

de actor/personaj.

1.3 - dans

Facand apel la acelasi DEX (2009) dansul

reprezintd un ansamblu de miscari ritmice,
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variate ale corpului omenesc, executate in ritmul

unei melodii si avand caracter:

- religios;
- de arta;

- de divertisment,

adaugand o noud modalitate de a transmite o

emotie.

Tn aceeasi acceptie, dansul, (Pasca M. D.,
Banga E.- 2016) reprezintd o forma de expresie
de mare complexitate, constituind in primul

rand, o modalitate fundamentala de:

- Miscari

- deplasari in spatiu,
cu o semnificatie exprimata de intensitati i trairi
afective. Se bazeaza pe comunicare prin miscare,

lar din punct de vedere al comportamentului
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general, dansul educa, implicand o ritmicitate si

0 coordonare de ansamblu a miscarii corpului.

Astfel, prin dans se poate comasa:

concentrarea energiei;

utilizarea unui anumit stil;

revigorarea unei stari de spirit;

nefiind un impediment, varsta;
- sexul;

- mediul de provenienta;

- statusul educational,

- statusul marital;

- statusul social,

ceea ce face ca, in general, sa fie usor de invatat,

devenind n timp

- o placere pentru unii;
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- 0 necesitate pentru altii;

fiind o forma de exprimare a artei, artei

dansului.
Putem face referire n acest context la:

a) — dansul popular, caruia cunoscandu-i
clementele de baza si acompaniat de muzica sa
originald, creazad autenticitate momentului,

aducand:

- bucurie;
- relaxare;
- Tncredere de sine;

- stdpanire de sine,

reprezentand o forma placuta si utila de a

cunoaste:

- traditia;

- obiceiurile,
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astfel incat exprimarea artistica a partenerilor sa

fie edificatoare.

b) — dansul improvizat, este o forma libera de

dans 1n care se poate folosi muzica:

- clasica;

- jazz;

- opera;

- moderna;
- disco;

- populara,

important este ca partenerii sau grupul sa fie
patruns de mesajul transmis, creativitatea pasului
sl emotia trairii momentului fiind surprinzatoare,
ele declansand chatarsisul dar si inlaturand

inhibitia de a dansa in public.

¢) — dansul mimului este o combinatie intre

mima si dans surprinzand impreuna:

24



- 0 situatie;

- 0 stare;

- un fenomen;
- 0 traire,

muzica contribuind si ea la momentul realizat
prin crearea unei atmosfere deosebite, existand

situatii in care personajele dansului:
- pasari;
- flori;
- clovn;
- jongler,

putand interactiona la un moment dat,
transmitand un mesaj, publicului in mod creativ
si urmand sa fie decodificat de cei carora le-a

fost adresat direct sau indirect.
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In acest context, dansul pleaca de la ideea
n care corpul este reprezentarea sinelui, iar
sentimentele persoanei respective fata de corp si
modul utilizarii acestuia in repaus si/sau
miscare, reprezinta miscarea lumii sale

interioare, pe ...poante sau nu.

Practic, (DEX 2009), miscarea este

lesirea din starea de :
- imobilitate;
- schimbare a locului;
- schimbarea pozitiei;
- deplasarea unui obiect;
- deplasarea unei fiinte;

alaturandu-se astfel dansului, mimei si

pantomimei.
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Tn general (Pasca M. D., Banga E. - 2016)

miscarea trebuie sa constituie:
- eliberarea unei trairi;
- comunicarea ntr-un limbaj al trupului,

a tot ce inseamna eu (eu-l) si nu numai.

1.4 muzica

Muzica, dupa acelasi DEX (2009) este
arta de a exprima sentimente si idei cu ajutorul
sunetelor combinate intr-o maniera specifica,
fiind totodata si 0 stiinta a sunetelor considerate

sub:

- raportul melodiet;
- a ritmului;

- a armoniei,

realizand un intreg al artei muzicale.
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Tn acest context, muzica, dupa Platon
(Pasca M D , Banga E — 2006) este o lege

morala. Ea da:

- suflet universului;
- aripi gandirii;

- avant inchipuirii;
- farmecul tineretii;
- viata;

- veselia lucrurilor

sl este esenta ordinii, indltdnd sufletul catre tot

ce este mai:

- bun;
- drept;

- frumos,
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fiind, asa cum zicea hatrul de Ion Creanga ,,ceva

care te gadila pe la urechi”.

Acolo unde muzica, teatrul si dansul se
intalnesc vorbim de arta spectacolului cand
expresia artistica personalizeaza creatia iar
frumusetea daruirii scenei de catre artist/actor,
face ca actul in sine, sa devina de cultura, de

mare clasa, innobiland.
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Cap. 2 - Arta...actorului/artistului

2.1. - profilul adolescentului student;

2.2 — actorul si personajul;

2.1. - profilul adolescentului student

Pentru a determina ,,spatiul si timpul”
psiho-social al studentului, interesant este ceea
ce sublinia Nalson L. (dupa Salvat H. 1972) si
anume cd, inainte de intlnirea cu semenii i cuU
trupul sau, omul nu este altceva decat o suma de
virtualitati, tot atat de imponderabile ca un abur
transparent. Orice condensare presupune un
mediu, adica lumea celorlalti. Astfel, se poate
descrie varsta inca fiind a cautarilor, si
identitatii, a confuziei si a rabufnirii, ca act de

recunoastere a Eu-lui.
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Munteanu A. (2003) vorbeste despre o
adolescenta prelungita (18/20-24/25 ani) care

este caracterizata printr-0 diversitate de situatii:

— studii superioare;

stagiu militar;

diferite scoli postliceale;

— Serviciu,
surprinzand prin specificitatea sa:

— aspiratia individului fata de independenta;

— interiorizarea activitdtii mentale (risipitd
pana atunci intr-o multitudine de acte);

— individualizarea ce se structureaza odata
cu desavarsirea particularitatilor de sex si
a impactului provocat de influenta

mediului.

Tn acest context , (Schifirnet C-tin dupa

Neculau A. —1997) 1in plan psihologic,
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subiectiv, studentul traieste ca un adolescent desi
a depasit acest stadiu din evolutia lui. El este un
adolescent intarziat, avind o anumita stabilitate

a trairilor si reactiilor.

Chiar daca multi dintre ei mai sunt si/sau se
simt inca adolescenti neasumandu-si
responsabilitatea de a fi adult n devenire,

studentii se orienteaza spre:

— creativitate;

— relatii sociale largi;

— probleme general umane;
— probleme sociale;

— interese culturale generale;
— vigoare fizica;

— vigoare spirituala;

— specializare;

— raporturi cu adultii;

— raporturi cu toate generatiile;
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— pregdtirea profesionala;

— dobandirea de roluri;

— dorinta de a avea familie proprie;
— maturizare sociala;

— integrare profesionala,

toate acestea finalizandu-se cu asigurarea unui

statut social si profesional.
Practic, pentru el, studentul :

— pregatirea la nivel superior;

— adancirea studiului unui domeniu;
— reflexivitatea asupra ceea ce Tnvata;
— elaborarea de lucrari personale;

— teme solicitate de profesorti;

toate constituie o cale de afirmare a sa, fara a fi
nemijlocit legata de societate, care-i poate fi
indiferenta sau nesemnificativa. In acelasi timp,

simte nevoia ca produsul activitatii sale sa aiba o
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reverberatie social. In acest balans intre sine si

social, se formeaza viitorul intelectual.

Mediul universitar al studentului, se afla de
cele mai multe ori, sub auspiciile mentinerii
echilibrului ce defineste adaptarea ca proces al
integrarii sociale dar gi al mentinerii identitatii

personale.

O cunoastere a factorilor care favorizeaza sau
produc perturbatii modalitatilor Tn care,
adaptarea are impact asupra studentului, duce
la aparitia a (Pasca M D - 2007) :

a) — sapte factori favorabili, actului in sine

decodificati sub forma de A

1. - atitudinea - ca percepere generala si
pozitivd a mediului umiversitar, fiind raspunsul
intre R(receptor) si E (emitator) in evidentierea

viitorului status social dobandit de student ;
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2. - aptitudine — ca suma a achizitiilor
dobandite si care puse in valoare, dau girul
prezentei ,,in cunostinta de cauza” a studentului

la facultatea respectiva;

3. - alternativa — prezenta ca ,,rezerva” la o
optiune inca nedefinitd, ca solutie Tn extremis a
apartenentei studentului la mediul universitar

Sau nu,

4. - acceptarea - ca element de constientizare a
efortului intelectual si nu numai, pentru a
ajunge la statusul educational dorit, incluzind si

modul de raportare personala;

5. - abilitatea — ca modalitate de a depasi
inerentele obstacole aparute in mediul
universitar, cat si posibilitatea de a raspunde
pozitiv acelui echilibru dintre identitatea

personala si cea sociald;
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6 — ascultarea — ca raspuns la dorinta personala
a studentului de a urma o anumita facultate sau o
tacitd Indeplinire a viselor raimase netmplinite a

membrilor familiei;

7. - asteptarea — ca relatie finala intre cerere si
ofertd, astfel incat, studentul ajunge 1n timp sa-si

clarifice in mod pozitiv aceasta ,,relatie”.

Sub o astfel de interpretare , adaptarea
studentului la/in mediul universitar poate deveni
viabild, determinand un comportament pozitiv
privind impactul cu o noud structura , atat
atitudinala cat si valorica, reusind a realiza in
timp, statusul social scontat, prin viitorul rol si

pozitie sociald ocupata.

Tn contrapunct, reversul medaliei face ca
inconsecventa sa determine in final, inadaptarea,

prezenta prin (Pasca M D -2007):

—  €SEC;
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— abandon;
— neimplicare;

— sanatate precara,

si care Tn preambulul lor, s-au putut datora si

celor :

b) — sapte factori nefavorabili actului in sine,

decodificati sub forma de D:

1. - dificultate — redusa posibilitate de a trece
obstacolele adaptarii, datorate si neexploatarii

elementelor de comunicare si relationare;

2. - deficienta - neputinta personala de a opera

cu instrumentele necesare adaptabilitatii;

3. - disconfortul — crearea unei permanente stari
fizice si psihice de neimplicare, fapt ce

ingreuneaza accesul la adaptare;

4. - discontinuitatea — lipsa coerentei in

mentinerea unei actiuni sau
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atitudini legata de adaptabilitate;

5. - dezaprobarea — dorinta doar de mimare a
particularitatii, fard implicare directd in actul
adaptarii, minimalizand actul de responsabilitate

personala;

7. - depersonalizarea — conotatiile negative ale

personalitatii ce implica si inadaptabilitatea;

Toate aceste atitudini si manifestari ce vizeaza
carenta adaptarii studentului, pot influenta n

mod negativ, intregul sdu demers educational.
Practic studentul:

— nu se mai raporteaza la nici o valoare
Mmorala ;

— nu se mai regaseste Tn nimic;

— participarea la cursuri devine sporadica;

— se afla in pragul abandonului;
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— colegii, grupa si anul de studiu nu-1 mai
reprezinta;

— familia devine un ,,obstacol” in ,,linistea si
lumea sa” voit creata,
devenind Tncet dar sigur:

— neinteles;

— renegat;

— paria,

al mediului universitar pe care totusi si-l dorea
si-n care acuma nu-si mai gaseste locul aparand

intrebarile:

— ce s-aintamplat ?

— afost singur intr-o asemenea lupta dura de
concepte si atitudini ?

— N-a gasit nicaieri un sprijin ?

— nu l-a invatat nimeni sa se ajute singur ?

— doreste sa fie ajutat ?

— care este problema ?
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Luand Tn considerare cele mentionate anterior,
studentul la artele spectacolului , (teatru, dans,
muzicd) se regaseste Tn secventele cognitive,

avand totusi ,,tusa/marca” specifica si anume;

sufletul de artist.

2.2. actorul si personajul

Daca pornim iarasi de la DEX (2009) privind
identitatea actorului si personajului (vezi cap. 1-
1.2) vom gasi similitudini intre concepte ca nota

bene.

Dupa parerea noastra, o abordare mai
complexd a actoriel, va face plauzibila

intelegerea intr-o conjunctura data, a unei:

reactii;

interpretari;

abordari;

prezentari,

40



n ceea ce priveste constructia scenica a unui

personaj, unde:

starile emotionale;
- confruntarea;

- abordarea;

- implicarea;

- realizarea;

acceptarea, etc,

toate converg spre acea empatie necesara crearii
personajului si apoi interpretarea rolului, dandu-i

viata si... valoare.

Tn acest context, dorim a aduce in atentie
cateva remarci legate de familia de cuvinte —
actor — actorie, fara a ne erija in a face
comentarii si interpretari de valoare, Ci
evidentierea lor, ca un punct de plecare in a
avea o atitudine sau alta, constructiva sau nu

privind actul de creatie in sine, astfel:
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- Actoria este abilitatea de a trai cu adevarat sau
imaginar circumstantele (Meisner S. si Longwel
D. -1987).

- Actorii se prefac sa fie alti oameni pentru ca
este placut sa faci arta si e distractiv de urmarit,
el portretizeaza personajele si dau viata
scenariilor, comportandu-se ca altcineva
(Thomsen R., Jaque S. - 2017).

- Actoria se confrunta cu un puzzle psihologic:
oare cum fac actorii de reusesc sa ne convinga
ca sunt alti oameni, pe scena sau in film si ce
efect are aceasta interpretare asupra lor

(actorilor) ? (Schrodt P. — 2016).

- Gandita si in psihoterapie, actoria implica
crearea unui personaj pentru un public, in timp
ce publicul implica retrdirea simptomelor intr-un

set privat (Mc Farren C. K. —2003).
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- A pasi Tn pielea altor personaje ar putea crea
tensiune intre identitatea actorului si cea a

personajului . (Nemiro J. — 1977).

- Dupa examinarea scenariului, actorii incearca
sa experimenteze actiunile cognitiv — emotionale

ale personajelor lor (Noice T., Noice H. — 2002).

- Indiferent de metodologia de formare in
actorie, actorii portretizeaza personalitatile
diverselor personaje (fizic si psihic), din
momentul in care scenariul textului nu poate sa
dezvaluie pe deplin interiorizarea personajului,
ei trebuind a descoperi complexitatea
comportmentului persoanelor dincolo de text,
pentru a Tntelege din punct de vedere psihologic,
actiunea personajelor. (Caruso S., Kosoff S. —
1998).

- Experimentarea conexiunilor emotionale cu

personajele, poate fi traumatic pentru actori, mai
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ales atunci cand se acorda o atentie sporita
traumatismelor din trecut, ce pot alimenta
simptomele stresului post-traumatic ( Berntsen
D., Rubin D. C.—2007).

De asemenea, e necesar a se impune 0
anumita rigoare in ceea ce priveste, protejarea

actorului, privind:

influenta personajului mai ales dincolo de

scena;

- afectarea propriului caracter de catre
complexitatea personajului;

- inexistenta unei limite/bariere intre viata
personajului si cea reald a actorului;

- 1mplicarea psihologicd in cunoasterea
excesiva a personajului;

- pierderea propriei identitati in favoarea

celei a personajului;
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- evitarea unor roluri datorita existentei unei

trairi emotionale dramatice, dureroase;

si lista poate continua tinand cont in fond si de

fapt, de ceea ce e necesar a avea loc:

- catharsisul dupa fiecare interpretare;

- mentinerea unui echilibru intre identitatea
actorului si cea a personajului;

- monitorizarea propriei constiinte;

- mentinerea si pastrarea controlului asupra
propriei personalitati;

- eliberarea stresului fizic si psihic;

- controlul asupra stilului de viata,

astfel incat, dupa actul artistic, interpretul sa
poata iesi din pielea personajului
mentinindu-si propria identitate, fiind

necesara:

- detasarea;

- decuplarea;
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- catharsisul;
- desprinderea;

- demitizarea,

de viata de pe scena unde el, actorul , arde ca o
flacara, uitand pentru o clipa de sine.. Dar, cel
mai important pentru a merge mai departe este
uitatul personajului pe scena, in piesa, in rolul
lui, el, actorul, devenind...civil, adica, om ca toti
oamenii, chiar daca-1 salutam cu...maestre si ne
scoatem/ridicam...paldria, in fata lui caci,
numele si valoarea nu i le poate lua nimeni

niciodata.

Pentru crearea personajului, actorul si/sau
studentul-actor foloseste metode de lucru
dezvoltate de ,,monstii” artei teatrale care prin
tehnicile lor de Ilucru au ramas referintele
principale  in  dezvoltarea  mestesugului

actoricesc. Pornind de la Konstantin Sergheevici
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Stanislavski(2018) ,,parintele artei actorului”,
care, plecaind de la diletanismul activitatii
actoricesti, dezvolta sistemul stanislavskian in

care protagoniste sunt urmatoarele teme:

. arta scenica si mestesugul scenic;

- actiunea,;

- Imaginatia;

- atentia scenica;

- relaxarea musculara;

- bucati si teme;

- sentimentul adevarului si al credin-
tel;

- memoria emotionala;

- comunicarea;

- adaptarea;

- motoarele vietii psihice;

- starea scenica interioara;

- supratema;

- subconstientul,
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De asemenea, vom aminti cétiva reprezen-
tanti de seamd in formarea artei actorului ca:
Vsevolod Meyerhold, Antonie Artaud, Gordon
Craig, Declan Donnellan, Jerzy Grotowski, Eu-
genio Barba, Michael Chekhov, Lee Strasberg,
Ivanna Chubbuck, Stella Adler, Viola Spolin,
Bretolt Brecht, lon Cojar si nu numai care ofera
actorilor diferite starturi in intalnirea cu perso-

najul.

Sistemul lui Stanislavski, bazat pe adevarul
reactiei actoricesti si eliminarea patetismului si
cabotimismului, 1n care actorul este ghidat in
crearea personajului ,,din interior cdtre exterior”,
a fost dezvoltat in teatrul american de catre Lee
Strasberg, Stella Adler, Robert Lewis, Stanford
Maisner. Acestia au pastrat firescul si realismul

stanislavskian la care s-au adaugat, Steven D.:
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- Lee Strasberg cerea actorilor sa
cunoasca istoricul si viata personajului,
Tnainte de text, si sa descopere, prin im-
provizatie si utilizarea memoriei afective,
experiente emotionale care sa fie comple-
mentare cu emotia scenicd a rolului. Aces-
ta credea cd un actor se poate pregati
vocal, corporal, insa si mental prin exer-
citii de invocare a propriilor experiente in
creionarea personajului scenic, iar textul si
spectacolul, raportat la personaje, fiind
doar apogeul existentei lor;

- Stella Adler era de parere ca acto-
rul trebuie sa-si stimuleze emotia prin
Imaginarea circumstantelor scenice si nu
prin invocarea propriilor experiente emo-
tionale, iar Tn creionarea personajului, ac-
torul sa studieze textul si sa aleaga ele-

mentele de constructie din caracterizarea
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dramaturgului atat directa — didascalii —,
cat si indirecta — actiune si relatiile cu
celelalte personaje. Totodatd, Adler a
inteles ca exista doua tipuri de actori: cei
ninteriori” care se focuseazd pe imagi-
natie, emotie, actiune, vointa si cei ,exte-
riori” care se focuseazd pe voce, mers,
sport, fapt care sustine disecarea textului
s1 extragerea elementelor corespunzatoare
de constructie. Prin metoda sa, Adler a
indreptat actorul catre personaj si nu
personajul cétre actor deoarece, pentru a
putea da viata unui rol, actorul trebuie sa
se documenteze despre situatiile Tn care
este pus personajul pentru a nu le falsifica;
- Robert Lewis a descoperit ca
metoda stanislavskiand a creat si confuzie
in randul actorilor. Acesta 1i combate pe

actorii utilizatori ai metodei Stanislavski
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care sunt civili din punct de vedere al
vorbirii. Lewis sustine ca utilizarea cores-
punzatoare a vocii pentru crearea persona-
jului ofera o mai multd credibilitate
interpretarii;

Practic,Stanford Maisner elimina utilizarea
memoriei afective din metoda sa de lucru
cunoscuta ca ,,Tehnica Maisner”. Acesta tehnica
este bazatd pe metoda lui Stanislavski utilizand
Imaginatia. Maisner e de parere ca actorul
trebuie sa traiasca sincer in circumstante imagi-
nare, iar tehnica sa se bazeazd pe autocu-
noasterea actorului, in prezent, fiind una dintre

cele mai predate metode de lucru.

Ramanand 1in sfera teatrului american,
Cristache N. (2012) le descoperim si pe Ivanna
Chubbuk si pe Viola Spolin.
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Ivanna Chubbuk a claborat o metoda de
lucru ce, din foarte multe puncte de vedere
coincide cu metodele stanislavskiene, insa si cu
cele ale lui Lee Strasberg. Instrumentele de lucru
ale ,,Metodei Chubbuk” pe care actorii trebuie sa

le urmareasca in construirea unui personaj sunt:

- obiectivul global (dorinta suprema a
personajului);

- obiectivul scenei (dorinta persona-
jului pe parcursul unei scene);

- obstacolele (blocajele exterioare si
interioare ale personajului Tn atingerea
obiectivelor);

- substituirea (inlocuirea mentala a
partenerului de scend cu o persoana reald
din viata actorului si atribuirea tuturor
caracteristicilor persoanei reale personaju-

lui Tntruchipat de partener);
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- imaginile interioare (proiectiile in-
terioare ale actorului atunci cand vorbes-
te/se vorbeste despre o situatie, eveniment
etc.);

- intentie si actiune (schimbarea in-
tentiei n raport cu schimbarea gandului);

- momentul dinainte (actiunea per-
sonajului dinaintea Tnceperii scenei);

- locul si al patrulea zid (atribuirea
personajului a unei realitati fizice, caracte-
rizata de specificitatea unui loc din viata
reald a actorului);

- faptele (exprimarea fizica, fireasca,
raportatd la obiectele de recuzitd);

- monologul interior (discutia actoru-
lui cu sine insusi, fara sa fie rostita cu

voce tare);
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- circumstantele anterioare (povestea
personajului care i-a determinat actiunile,
intentiile, vorbirea etc. din prezent);

- relaxarea (realitatea comportamen-
tului scenic prin oferirea increderii celor

unsprezece instrumente antementionate).

Viola Spolin a scris istorie in teatrul ame-
rican cu prima sa carte ,,Improvizatia in teatru”,
carte care contine peste 200 de jocuri si exercitii.
Nicolae Cristache in cartea sa ,,Poetici ale artei
actorului n secolul XX scoate ideile principale
din tehnica sa de lucru: ,,Jocurile de teatru ale lui
Spolin transformd predarea competentelor si
tehnicilor de actorie in exercitii care sunt in
forma de joc. Fiecare joc de teatru este structurat
astfel Incat sa ofere jucatorilor o atentie speciala
sau o problema tehnica, pe care sa le pastreze n
minte in timpul jocului. Aceste structuri ope-

rationale simple inmagazineaza conventii si
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tehnici de teatru complicate. Jucandu-se, juca-
torii Tnvata abilitatea, pastreaza atentia asupra
unui focus, cel al jocului, fara a cauta idei din
surse intelectuale. Intentia de a oferi actorului
ceva, pe care sa se concentreze, il ajutd sd fie
prezent, ca o mantri in meditatie. In aceasti
stare jucdusa, dar activda, jucatorul primeste
intervale de alegeri intuitive, inspirate, care vin
spontan. Tn timpul jocului, mintea este ocupata,
mai degraba, cu momentul credrii sau al jocului,
decat cu gandirea preplanificata, compa-ratie sau
judecarea alegerilor in improvizatie. Spolin
credea ca fiecare persoana poate invata sa actio-

neze si sa se exprime creativ.”

La polul opus de metoda lui Stanislavski
(Cozmolici B.G. 2021) fi intédlnim pe Vsevolod
Meyerhold, Bertolt Brecht, Michael Chekhov.
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- Vsevolod Meyerhold ghida actorii
n construirea personajelor ,,de la exterior
la interior” prin metoda biomecanicii (in-
vatarea gesturilor si miscarilor pentru
exprimarea emotiei fizice, inventand ex-
presii corporale pe care actorii sa le
utilizeze in crearea personajelor), crezand
ca fiecare miscare cinetica are ca echiva-
lent un raspuns emotional. Meyerhold a
fost, Tn mare parte, indiferent fata de latu-
ra psihologica a jocului scenic, insa a fost
fascinat de partea sa vizuald. A determinat
actorii sd lucreze la miscarile corpului, nu
la studiul personajului, convins fiind ca
doar astfel poate controla expresia artisti-
ca;

- Bertolt Brecht a introdus efectul de
distantare al actorului fatd de rol prin

teatrul epic. Din perspectiva lui Brecht,
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actorul apare pe scend Tmpreuna cu perso-
najul. Brecht considera cd actiunea se
povesteste, nu se imita; spectatorul trebuie
sa judece situatiile si rezolvarile persona-
jului, nu sa se identifice cu el. Pentru a-gi
plasa actorii in afara rolului, Brecht Ti
punea sa spund rolul la persoana a III - a,
timpul trecut;

- Michael Chekhov introduce folo-
sirea ,,gestului psihologic”. Tn tehnica sa,
actorul reprezinta gestual, fizic, nevoia
si/sau dinamica personajului, 1d3sand me-
moria fizicd sd lucreze la nivelul incon-
stientului. Chekhov ghideaza actorii catre
accesarea creativitatii sinelui inconstient
prin corporalitate si imaginatie organica.
Daca Stanislavski propune cautarea ase-
mandrilor eu-lui actorului si personajul,

Chekhov propune cautarea diferentelor.
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Tn spatiul romanesc, Tofei, A. (2021) o
puternicd influentd in conturarea caracterelor
dramatice a avut-o lon Cojar. Acesta a schimbat
vechiul mod de intelegere a actoriei in Romania,
cand actorul era invatat cum sd joace teatru, sa
se prefacd, sa interpreteze, sd imite sau sa
mimeze trairi, emotii sau personaje, cu unul nou
care obliga actorii, regizorii $i profesorii sa
creeze circum-stantele in care se poate naste
adevarul de viata, iar actorul/actrita sa treaca pe
scena sau la filmari prin procese realist-
psihologice autentice, la finalul cdrora sa fie
schimbat(a) in mod real si personal ca om, astfel
incat spectatorii sa poata urmari procesele vietii,
sa poata intelege si crede ceea ce vad si aud, sa

poata empatiza cu actorii.

Concluzionam cu un citat al maestrului
Cojar: ,,Arta actorului nu are nimic in comun cu

teatrul”. Si totusi...
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Cap. 3 — Nutritia si arta spectacolului

3.1 — nutritia;

3.2 - performanta scenica;

3.1 — nutritia

Consulténd acelasi DEX (2009), cuvantul
nutritia, porneste de la conceptul de baza —

verbul a nutri = latinescul nutritio:

- adade mancare sau a manca;

- a(se) hrani, a (se) alimenta;

- aintretine pe cineva cu mancare;

- aprocura cuiva hrana si alte mijloace de

existenta.

Practic Tn acest context, vorbim de totalitatea

proceselor fiziologice prin care organele mele Tsi
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procura hrana necesara cresterii si dezvoltarii,
obtinerii energiei pentru desfasurarea proceselor

vizate refacerii tesuturilor.

Dintr-o alta perspectiva, NO DEX, defineste
nutritia ca ansamblu proceselor de asimilare a

hranei necesara:

- cresterii;

- dezvoltarii;

- activitatii
organismelor vii.

De asemenea, mica enciclopedie de biologie
si medicina (1976) concluzioneaza, aratand
ca nutritia este ansamblul prin care se
intretine viata cu ajutorul importului si

prelucrarii de ,,materii prime”, ca :

- substantele nutritive ( apa si sarurile

minerale) prezente in ambianta fizica;

60



- alimente ( de naturd biologica) care se cer
digerate si asimilate;

- trofine.

Se remarca faptul ca, alaturi de conceptele
enumerate anterior, se adauga si cel de nutritie
optima, (Holford P.- 2008) care formeaza pur si
simplu cele mai bune cantitati de nutrimente
necesare organismului si care sa permita acestuia
sa fie cat de sanatos posibil si s munceasca atat

céat se poate.

Acelasi autor subliniaza si faptul ca nutritia

optima reprezinta aportul de nutrimente care:

- ne ajuta sa atingem performante mentale
si echilibru emotional;

- Ne ajuta sa atingem performante psihice
optime;

- este asociata cu incidenta scazuta a

raportului boala — sdnatate;
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- este asociata cu un mod de viata sanatos si

indelungat;

Tn acelasi context al complexelor abordari ale
conceptului nutritional, (Holford P. -2008),
remarcd importanta nutritiei personalizate, cu

ajutorul acesteia reusind sa ne:

- crestem nivelul 1Q-ului;

- imbunatatim actiunea mintii;

- Imbunatatim starea sufleteasca;

- imbunatatim puterea de concentrare;
- Imbunatatim performantele fizice;

- imbunatatim calitatea somnului;

- Tmbunatatim rezistenta la infectii;

- sl sd ne adaptam singuri n fata vietii si
practic sd ne bucuram de o durata de viata mai
lunga si mai sandtoasa, astfel incat calitatea

vietii sa raspunda unor cerinte datorate raportarii
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la domeniul de referinta, in cazul de fata, arta

spectacolului;

- teatru;
- dans;

- muzica.

Totodata, nutritia joaca un rol important in
viata de zi cu zi, deoarece suntem pusi in situatia

de a alege intre alimentele care ne pot :
- aduce beneficii;
- inrautatii starea de sanatate,

astfel incéat, acordarea unei atentii deosebite
obiceiurilor alimentare sanatoase, face ca pe
termen lung sa existe rezultate optime, atunci

cand:

- un stil de viata dezordonat;
- 0 alimentatie dezordonata;

- apar simptomele diverselor patologii,
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nu vor altera si nu vor fi un impediment in ceea
ce priveste calitatea vietii si a actului nutritional
in sine, facand decantarile necesare in cunostinta

de cauza.

Astfel, Rady M. C., Pinna K., Whitney E. (2015)
spun ca pe baza interactiunii complexe intre

factorii:
- genetici;
- comportali;
- sociali;
omul decide:
- ce sd manance;

- unde sa manince;

- cat sa manance;

chiar daca alimentele care urmeaza a fi
consumate, nu reprezinta din punct de vedere

nutritional o sursa veritabila de nutrienti.
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Sa nu uitam faptul cd Sanchez — Parras M. J.,
Martinos Rodrigo E. (2017) atragea atentia
asupra modului Tn care omul isi alege anumite

alimente, pornind de la:

- gust (placerea aromei);

- emotie ( sentimente),

cautand practic pe acelea care ne creaza o
anumitd placere (exp — Dupa cum ne sugereaza
cunoscuta reclama cu Mos Craciun, renii si masa
din Ajunul Craciunului, insotitd cu elemente
subtile care induc iluzia fericirii prin consumarea
unui anumit tip de produs, Coca — Cola, reusind
astfel sa transforme un produs, in cel care direct,

acum, este asociat cu fericirea).

Poate ca este momentul, tot subscris acestui
subiect, sa adaugam opinia ca, (Ortega J., by
Gasset J. -1994) dintr-o data:

- lumea s-a umplut de lume;
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- orasele sunt ticsite de persoane,
la fel:

- casele;

- hotelurile;
- terenurile;
- cafenelele;

- cabinetele medicale;

sdlile de spectacole,
pasind pe scena istoriei, omul- masa.

Omul- masa, simtindu-se mediocru, proclama
dreptul la mediocritate si refuza recunoasterea

unor instante superioare lui. Ingrijoritor, nu ?!
Si, retoric, ce face omul-masa ?

-  mananca ca sa traiasca ?
Sau

- traieste ca sa manance ?
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primind ovatii sau fluierdturi pe marea scena a

istoriei ? Si-atunci ?!?!

3.2 performanta scenica

Inca din antichitate se cunosteau efectele
benefice ale direct proportionalitatii, din punct
de vedere al raporturilor de forte, dintre:

- psihic si fizic ;

- minte si trup,
considerandu-se ca o minte sanatoasa poate
exista numai intr-un corp sanatos si un corp
sanatos va avea numai o minte sanatoasa, deci ,,

Mens sana in corpore sano” isi dovedeste

viabilitatea si valoarea evolutiva.

De-a lungul istoriei, trupului omenesc a
evoluat aducénd frumos in preajma-i astfel incat,

(Sabados S. -2019) de fascinatia artei pare a fi
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responsabil Thsusi actul creator al omului. Acest
act este insotit Tn permanenta de nevoia fiintel
de a impune ordinea existentei prin actiune, in
mijlocul unei lumi céreia incearca sa-i explice
hazardul , n fapt, ca simplu motiv de a o

intelege si de a se intelege pe sine.

Acelagi autor reamintea ca, prezenta scenica
insotita de intentia de joc, urmata de cuvantul
gandit si rostit, la care se alatura gestul fizic,
reprezinta surse inepuizabile de energie care

stau la dispozitia:

- creatorilor de teatru in general;

- aactorilor in particular,
pentru a face posibila arta magica a scenei.

Tn fapt, arta performantei scenice necesita

un efort;

- voluntar;
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- fizic;

- psihic,

din partea creatorilor, ce utilizeaza o parte
considerabila a energiei psihonervoase si organic

biologice in vederea reprezentarii frumosului.

Este de mentionat faptul ca (Dan N., Dan
V.- 2018) efortul memorarii textelor si al

constructiei scenice atat din partea:

actorului;

- regizorului;

- coregrafului;

- scenografului;
- muzicianilor;

- interpretului, etc,

este necesar a fi legata de un stil de viata
preventiv, in care, o alimentatie sanatoasa,
cuplata cu activitatea fizicd, joaca un rol central

sl esential.
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Din punct de vedere al profesiei alese, omul
artelor spectacolului, reprezinta un model
pentru societate. Acesta este vizibil incadrat in
categoria persoanelor publice ( a vedetelor) ceea
ce 1l face admirat si 1l creioneaza ca un model

si/sau exemplu pentru urmaritorii sai.

Asemenea omului de televiziune si/sau de
radio, cel al artei spectacolului, nu poate aparea

oricum in fata publicului.
El trebuie sa fie atent la modul in care:

- arata;

- se comporta;
- se Imbraca;
- vorbeste;

- socializeaza;

- se raporteaza la ceva anume,
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fiind astfel dator publicului sdu ce-1 ofera
aprecierea, prin...ropote de aplauze la...scena

deschisa.

Tn aria performantelor scenice, prioritare vor
fi:

a) — sanatatea (Mark J. Werner -2009) ce este
considerata ca o problema serioasa in

comunitatea artistica, mai ales cand pot aparea:

- boli profesionale;

- boli cronice,

ceea ce face ca atitudinea actorului/ artistului
fata de actul medical in sine, practic de
mentinerea unui curs normal al vietii, sa faca din

vizitele la medic un mijloc de

- ntretinere;
- recuperare;

- remodelare;
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- intelegere;
- acceptare;

- remediere;

implicare,

a tuturor metamorfozelor aparute de-a lungul
atat a evolutiei organismului cét si a vietii de om

al artei spectacolului.
O colaborare stransa cu:

- serviciile medicale;
- asistenta sociala;

- consilierea psihologica,

vor determina mentinerea unei sanatati generale
mai bune, performanta scenica fiind relevanta

n acest sens pe termen lung.

Totodata, un factor de risc pentru omul
scenei (teatru, muzica, dans) il constituie

posibilitatea unei raniri fizice(accident) dar si
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psihice (trauma) ceea ce amplifica aparitia

stresului:

- fizic;

- psihic (emotional),

datorat unor situatii colaterale si anume:

efort fizic sustinut;

- problemele musculaturii mainii, la
instrumentisti (muzicieni);

- oboseala cronica;

- dureri articulare (dans);

- suprasolicitarea;

- distensii locale;

- probleme legate de voce (teatru, muzicd);
- leziuni ortopedice (teatru, dans)

si lista putand continua avand specificitatea

artei spectacolului, stiind ca aceste dezechilibre
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pot aparea, si apar, mai ales cand se inmultesc

orele de:

- repetitie;
- antrenament;

- incalzire,

lar recuperarea devine o suprasolicitare ce se
concretizeaza de obicei, INtr-o ... saptamana,
facand Tn multe cazuri, din nou loc stresului si

nu numali.

Totusi, o buna practica, in ideea intelegerii

specificului activitatii:

- creatoare;
- permanente;

- de performanta;

- planul de studiu;

- programul zilnic;
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- pregatirea fizica;

- pregatirea teoreticd;

- pregitirea practica;

- activitati de petrecere a timpului liber;
- orele spectacolelor;

- repetitii;

- antrenamente;

- incalzire, etc
va face ca relatiile dintre serviciile:

- educational — scenice (teatru, muzica,

dans);
si cele
- medicale (sub toate aspectele),

sa fie benefice, inregistrandu-se performante din
partea studentului/ doctorului/ artistului, iar
metaforic vorbind, medicul va fi mai mult

prezent in sdlile de spectacol si consumator avid
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de cultura si mai putin...de garda in acel

moment.
b) — nutritia ca factor al echilibrului dintre:

- trup;
- minte;

suflet;

reiterand (a cata oara)
- dictonul latin:

,,Mens sana n corpore sano” Tsi ocupa un loc
prioritar in ceea ce priveste performanta scenica
pentru studentul, actorul, artistul, artelor

spectacolului.

Daca medicul, prin serviciile medicale ce le
ofera, necesare fiind Tn aria spectacolului,
nutritionistul intregeste echipa necesara

performantei.
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O atitudine constructiva care sa porneasca de

la:

- un stil de viata sanatos;

- 0 alimentatie adecvata momentului;

- 0 calitate a vietii superioara;

- 0 intelegere a fenomenului nutritional;

- 0 abordare in cunostinta de cauza,

vor determina aparitia, dar si permanentizarea
unui comportament nutritional adecvat
fiecarui moment scenic, personalizind secventa

cognitiv-strategica, diferit pentru:
- teatru;
- muzica;
- dans,
rezultatul final, regasindu-se cu prisosinta in

performanta scenica, pornind, totusi Tn logistica

demersului, de la dictonul ,, Primo non nocere”
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(Tn primul rand si nu faci rdu), din dorinta de a

face mai mult bine.

Astfel, e necesar ca in permanenta, mentorii
artei spectacolului (profesori, regizori,
coregrafi, dirijori, etc.) sa codifice si apoi sa
decodifice cu multa responsabilitate, condulita,
atitudinea si comportamentul nutritional al celui
n formare (student) sau om al scenei avand in

vedere:

mentinerea optima a greutatii (sa fie sub

control) ;

- subnutritia (atentie la anorexie, cure de
slabire);

- cunoasterea elementelor de baza ale
nutritiei corecte;

- supraponderabiitatea (atentie —

obezitatea);
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- consumul de alimente cu energie si
densitate nutritiva redusa;

- consumul excesiv de suplimente
alimentare;

- utilizarea frecventd a postului;

- mancatul Tn exces(atentie — bulimia);

- nerespectarea consumului necesar de

calorii

deoarece (Mark J. Werner -2009) mai ales
studentii artelor spectacolului pot prezenta risc
semnificativ vizand deficienta de nutrienti dar si
lipsa unei educatii nutritionale de baza,
determinandu-i si consiliindu-i spre alegerea
alimentelor, stiind importanta lor si neexistand

studii in care comportamentul lor sa fie afectat.

La toate acestea, se adauga evaluarea curenta,

permanentd, periodicd a subiectului nostru, omul
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artelor spectacolului, a starii de sanatate in

complexitatea sa, vizand in cazul nostru:

- depistarea tulburentelor alimentare in
concordanta si cu abuzul de substante si
sanatatea mintala;

- monitorizarea modificarilor dietetice;

- monitorizarea modificarii Tn greutate,
astfel incat cei in cauza sa beneficieze la

timp si n bune conditii de o:
- educatie nutritionala adecvata/corecta;

- depistarea precoce a tulburentelor
alimentare ce se pot declansa la un

moment dat;

dar mai ales de o consiliere psiho-nutritionala
de specialitate, pentru ntreg spectrul de factori

educationali implicati si anume:

- studentti;
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- parinti;

- profesori,

determinand ca rezultatele sa fie cele scontate,
ameliorand, atenuand, cauza, si valorificand ...

sansa chiar daca ea poate fisi ... a doua oara.

Tn acest context, in demersul nostru
cogniscibil, vom trece la prezentarea,
consideram noi, in premiera, a implicatiilor pe
care nutritia, sub varii aspecte, are influenta

asupra artei spectacolului.

Investigatiile noastre logistice au inclus,
studentii si artisti/actori din domeniul artelor

spectacolului cum ar fi arta ca:

A) studii de licenta:
- artele spectacolului:
= actorie;

» papusi-marionete;

" regie;
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= coregrafie;

- artele spectacolului muzical,
- scenografie;
- teatrologie;

B) studii de masterat
- arta actorului;
- arta actorului de teatru de animatie;
- arta regizorului;
- arta scenografului;
- arta coregrafica,
- scriere dramatica;
- teatrologie;
- arta actorului de teatru muzical,
- arta aplicata a animatiei;
- arta interpretarii caracterelor dramatice;

- management si antreprenoriat artistic;

astfel incat intregul palier de pregatire
aprofundare dar si de practicare in artele

spectacolului, sa fie complex si reprezentativ
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pentru evidentierea de cadre noi a relatiei
indubitabile ce se realizeaza intre nutritie si
arta spectacolului mai precis, a realizarii
performantei scenice tinand cont de, metaforic

vorbind, valoarea ... caloriilor.

Pentru a face posibile si veridice, rezultatele,
datele ce vor urma, apartin unei investigatii

psiho-nutritionale pornind de la:

elementele de identitate ale

respondentului;

- itemii ce in mod gradat abordeaza tema
supusa unei observatii/discutii directe
legate de nutritie si arta spectacolului;

- concluziile generale si speciale aparute in
acest context;

- neajunsurile inerente unei astfel de

interventii

creandu-se totusi un cadru propice pentru a:

83



- evidentia;
- preveni;

- interveni;
- aplana;

- rezolva,

- tendinta;
- conduita;

atitudine

comportamental- nutritionala depistata, aparuta
la un moment dat la nivelul de aplicare a artei

spectacolului in :

- featru;
- muzica;

- dans,
de catre:

- student;
- actor;

- artist,
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aflat intr-o anumita secventa a performantei sale

scenice:

- debut (inceput);
- consacrare;

- performanta,

toate vizand Tn primul dar nu si in ultimul rand,
reusita, valoarea efemera a actului artistic. ,,Per

aspera ad astra” (Prin dificultati catre stele).

Astfel, s-au urmarit si contorizat itemi pornind

de la:

1- Necesitatea cunoasterii IMC (indecele de
masa corporald) ce poate fi la un moment dat un
factor de atentionare privind raportul dintre
hrana si pacient/client, reprezentdnd o anumita
atitudine, conduita si comportament nutritional,
astfel incéat efortul privind performanta scenica
atat a studentului cat si a actorului/artistului, sa

fie in relatie cu actul nutritional.
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Practic, IMC (indicele de masa corporald)
se calculeaza avand in vedere greutatea si
indltimea persoanei, ecuatie ce determina

formula valorica, dupa cum urmeaza :

- subponderabilitate — sub 18.5
- normoponderabilitate — 18.5 — 24.99
- supraponderabilitate — 25.00 — 29.90
- Obezitate de gradul I — 30.00 — 34.90
- Obezitate de gradul Il — 35.00 — 39.90
- Obezitate morbida — peste 40.00
IMC = greutatea (kg) : iniltimea’ (m) =

G: 1

Ex. Greutatea = 60 kg

Inaltimea = 1,65 m
IMC =60 : 1,65 = 22.00

(normoponderabilitate)
2- Activitatea fizica, Tnsumand alternativele:

- sedentard — nici o activitate;
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- Usoard — 1-2 ori/sdptdmana;
- moderata 3-4 ori/sdptdmana;

- intensa 5-7 ori/sdptdmana

subliniind faptul ca exista o normalitate legata
de miscare, insumand-o pe cea fizica usoara, dar

sl situatii in oglinda:

- sedentari - specialitatile:
- regie ;
- teatrologie ;
- scenografie ;
- scriere dramatica ;

- activitate fizica intensa — specialitatile:
- coregrafie;
- arta actorului;

- arta actorului muzical;
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- papusi — marionete,

fapt certificat si de activitatea specifica artei
spectacolului, desfasuratd in contextul pregatirii
(studentul) cat si a performantei (concret pe

scena).

3- Referitor la mesele principale ale zilei,

facandu-se referire la:

- 0 masa/zi;
- 2 mese/zi;
- 3 mese/zi;

- mai mult de 3 mese/zi;

se observa ramanerea in general la doua mese
principale pe zi, iar repartizarea pe specialitati

aduce din nou n atentie, contrastul:
-0 singura masa pe zi;
- management si antreprenoriat artistic;

- teatrologie;
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-mai mult de trei mese pe zi:

— coregrafie;

— regie;

astfel, putem aprecia faptul cd numarul de mese
se raporteaza la nivelul activitatii fizice,

deoarece, cei cu o activitate:

- redusa - dobandesc anumite obiceiuri
alimentare;
- intensa - Tsi coreleaza domeniul de studiu

cu un anumit stil de viata,

restul specialitatiilor inscriindu-se in mod
proportional intre doua-trei mese pe zi, acestea

fiind in general gestionate de timpul:

- pedagogic (pt. student — facultatea);

- performantei ( activitate scenica),
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remarcand inca o data starea de fapt- doar
mesele principale si importanta lor, data de

context.

4 - Gustarile pe zi pot fi un mijloc de suplinire a
meselor principale fiind n directa legatura cu

specialitatea aleasa,

- 0 gustare;
- douad gustari;

- mai mult de trei gustari,

unde, la o singura gustare, regasim:

arta aplicata a animatiel,

artele spectacolului muzical;

scenografie;

scriere dramatica,
mai compact, doud gustari:
- management si anteprenoriat artistic;

- arta actorului de teatru muzical;
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- arta regizorului;
- papusi — marionete;

- teatrologie,
iar la trei gustari, situandu-se doar cei de la :
- arta intrepetarii caracterelor dramatice,

toate aceste situatii fiind in stransa legatura cu

timpul disponibil aflat Tntre:

repetitii;

- acte;

- spectacole;

- antrenament;

- incalzire,
legea liberului arbitru putand fi regasita si aici.

5- Daca 1n studiul intreprins de noi am acordat
atentie, gustarilor, ca numar, important este si

ce se mananca n acest caz, adica:
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- fructe;

- biscuiti, chipsuri, gustari tip snack;
- ceva dulce (ciocalata, prajiturd);

- produse lactate;

- produse de panificatie;

nu mananc nimic, nu am timp.
Din datele prelucrate, rezulta ca:

- fructele sunt preferate;

- se combina : fructe, biscuiti, chipsuri,
gustare tip snack, in foarte multe cazuri;
- produse lactate;
- produse de panificatie — prezenta

semnificativa;

- ceva dulce (prajiturd, ciocolatd), moderat
fara o specificitate anume privind arta

spectacolului.

6 — Parcursul se completeaza cu nevoia de a

manca peste zi ceva dulce:

92



- doar cate o data;

- nu, nu-mi place dulcele;

- da, in fiecare zi dupa ce am mancat;

- cand ma simt lipsit/a de energie sau cand

sunt streasat/a.

Unde se consuma proportional, chiar daca pare

paradoxal:

- doar cate o data;

- dupa fiecare masa,

cei mai multi Tsi gasesc energia consumand-0
sau la stare de stres iar cel mai mari consumatori

sunt:

- management si anteprenoriatul artistic;

- scenografia,

avand poate ca o explicatie- stresul si energia,
moderate fiind celelalte specialitati ale artelor

spectacolului.
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7 - S-ar putea ca modul de alimentatie:

- deloc;

- putin;

- mult;

- foarte mult;

- normal,

sa fie influentat de specialitatea urmata pe care o
practica, analizand vom observa ca raspunsul
este afirmativ (mult, foarte mult) mai ales cand

facem referire la arta:

actorului;

actorului de teatru musical;

intrepretarii caracterelor dramatice;

coregrafie,

in contrapunct cu specialitatile, asa zise...

statice:
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- scenografie;
- regie;
- management si anteprenoriat artistic;

- teatrologie,
unde influenta este minima.

8 - Modificarea alimentatiei poate aparea

si-gi face simtitd prezenta n :

-perioade dificile cand se mananca putin :

arta aplicata a animatiel,

artele spectacolului;

arta actorulut;

coregrafie,

-esecul unui rol nu sufera modificari la:

teatrologie;

scenografie;

regie;

scriere dramatica,
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starile depresive evidentiindu-se doar cantitativ,
ca se mananca mai mult sau mai putin, totul
depinzand de situatia creata de fapt si-n fond de

arta spectacolului in sine :

- situatii de stres — se mananca mai putin ca
de obicei, iar mai mult in anumite situatii,
depinde de context;

- contextul emotiilor — se mananca dar se

méananca mai putin;
artele

- actor,
- coregrafie,

- aplicatd a animatie

-anxietate - se mananca mai mult carbohidrati

coroborand cu specialitatea
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-dupa spectacol- manancd mai mult — toate
specialitatiile, exceptie facand — regia, unde se

mananca mai putin ;

-pauza dintre repetitii- nu confera
modificari- facandu-se referire la toate artele

spectacolului investigate;

-cursurile teoretice — Tnaintea lor, se

mananca normal , la toate specialitatiile;

- cursurile practice — Tnaintea lor, se

mananca tot normal la toate specialitatiile.

Din observatiile efectuate anterior, rezulta
faptul ca nu exista fluctuatii majore, iar cele
care se manifesta, sunt inscrise in contextul dat
in acel moment al pregatirii si/sau performantei

scenice.

9 - Locul servirii mesei cat si provenienta ei

constituie la un moment dat un element legat de
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implicarea studentului/ actorului/ artistului in
arta spectacolului, Tn importanta data unui stil de
viata sanatos, si anume, pornind de la cel mai

des, mananca:

mancare gatitd acasa;
- fast-food,;

- la restaurant;

- semi-preparate;

- produse de panificatie;

- dulciuri, snacksuri, chipsuri,
indiferent de specialitate, cel mai des, mananca:

- la restaurant;

- produse de panificatie;
- semi-preparate;

- de acasa;

- dulciuri, etc...
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10 — Rapiditatea servirii mesei:

- sunt foarte rapid/a in 10 minute termin de
mancat;

- 1mi place sa savurez mancarea, imi ia cam
20 de minute;

- sunt intotdeauna ultimul/ultima la masa,
unde, foarte repede se regasesc cei de la:

- actorie;
- coregrafie;

- regie,

savureaza mancarea:

arta spectacolului musical,

arta aplicata a animatiei,

arta influentarii caracterelor dramatice;

teatrologie

1ar cei care sunt ultimii la masa:
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management si anteprenoriat artistic;

arta spectacolului — papusi, marionete;

arta actorulut;

arta regizorului.

11 — Apa reprezintd si ea un resort special

concentrandu-se pe:

- beau doar cand mi-e sete;

- beau dupa ce-am mancat;

- mai putin de 2 litri pe zi;

- aproximativ 2 litri pe zi (8 pahare de apd);
- mai mult de 2 litri pe zi;

- beau chiar daca nu mi-e sete

unde se consuma aproximativ 2 litri de apa :

regie;

arta spectacolului muzical;

arta interpretarii caracterelor dramatice;

arta aplicata a animatiel,
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peste 2 litri de apa:

- coregrafie;
- actorie;

- papusi- marionete;
mai putin de 2 litri de apa:

- teatrologie;
- management si anteprenoriat artistic;

- scenografie,

fapt care duce, privind ultima enumerare, la
predispozitii spre a dezvolta o patologie renala

(posibil si probabil ?1?1).

12 — Somnul reprezinta si el un barem in ceea ce
priveste elementul nutritional mai ales cand
acesta face parte component a unui stil de viata

sanatos.

Cate ore dormi? Te odihnesti:
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- aproximativ 6-8 ore; ma trezesc odihnit si
cu multd energie;

- aproximativ 6-8 ore; dar ma trezesc destul
de des n acest interval sau ma trezesc
obosit/a;

- aproximativ 5-6 ore, ma culc tarziu si ma
trezesc devreme;

- aproximativ 5-6 ore, ma trezesc odihnit/a

sl CU multa energie
unde specialitatiile generatoare de stres, precum:

- arta actorului;
- regie;

- coregrafie

se regasesc in cele 5-6 ore/noapte si se trezesc

obositi si cei cu 6-8 ore/noapte cum ar fi:

- arta interpretdrii caracterelor dramatice;
- arta spectacolului — actorie;

- arta aplicata a animatiei;
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- papusi — marionete

restul Tnscriindu-se Tn parametrii normali ai unui

somn odihnitor:

- scrierea dramatica;
- arta spectacolului muzical,
- management si anteprenoriat artistic;

- teatrologie

13 — Printre conduitele alimentare ce pot duce
prejudicii imaginii atat din punct de vedere fizic
cat si psihic, se numara si cura de slibire,
respondetii afirmand n favoarea ei, astfel
existand totusi un echilibru intre acest da si nu,
specialitatiile neputand fi clasificate riguros
deoarece au existat asemenea situatii aproape la

fiecare categorie, importanta fiind aici:

- rezolvarea problemei;

- nerezolvarea problemei;
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- existenta in continuare a factorilor
perturbatori;
- tinerea sub control a greutatii ;

- implicarea trairilor emotionale.

De mentionat, totusi, este important ca nu au
existat reminisciente sau ca acestea se manifesta

destul de rar, sau sub control.

14 — Tntrebati care sunt alimentele preferate pe
care le consumai cu regularitate s-au primit

raspunsuri ce evidentiaza produse cum ar fi :

- oua;

- peste;

- cartofi;

- paste fainoase;
- legume;

- branzeturi;

- cereale;

- carne,
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si bineinteles:

- peste;
- fructe;
- pizza;

- cartofi prajiti
preferatele fiind legate si de :

- specialitate;
- efort fizic;

- consum psihic,

neputénd a se detasa vreo specialitate una fata de

celalalte.

15 — Ca ultim item, la intrebarea daca prezenta
unui nutritionist este importanta in cariera,
raspunsul dat este afirmativ sau negativ, dupa

cum urmeaza:
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Da:

- arta spectacolului;

- arta actorului de teatru muzical;
- arta aplicata a animatiei;

- arta regizorului;

- coregrafie;

- scenografie;

- teatrologie;

- scriere gramatica;
Nu:

- arta interpretdrii caracterelor;
- actorie;
- regie;

- papusi- marionete

cea mai importanta nefiind acceptarea sau nu, Ci
includerea intr-o echipa interdisciplinara

alaturi de:
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- medic;

- profesor;
- parinte;

- consilier;

- psiholog,
astfel incat dezvoltarea armonioasa atat a:

- trupului;
- sufletulut;
- mintii,
sa concureze intotdeauna cu frumusetea

trupeasca si sufleteasca formand omul de

caracter al artei spectacolului.

Parcursul nostru metodologic si logistic a
dorit sa surprindd si sd scoatd in evidenta aceasta
legatura de matrice, Intre nutritie si arta
spectacolului avand ca parteneri atat studentul,
actorul, artistul, interpretul si cautatorul

performantei scenice dar si spectatorul ca
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beneficiar al artei sub toate aspectele sale de
manifestare, scandura fiind martora la evolutie
si valoare, facand casa buna cu, metaforic

vorbind... masa din bucatarie.
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Cap. 4. - Viata — conduita si atitudine

4.1 — ciclul vietii;
4.2 — calitatea vietii;

4.3 — stilul de viata;

4.1 — ciclul vietii

La Tntrebarea ,,ce este viata?” am putea
porni de la Szent Gyorgy I. A. (1981), este o
Tnsusire a materiei, 0 consecinta a structurii sale.
Este ca surasul. Surasul existd dar nu poate fi
despartit de buze, nu putem tine intr-o mana
surasul si in cealalta buzele, caci surasul nu este

decat jocul buzelor.

Tn acelasi context, (Aivanhov O. M. -1994)

esentialul este viata si in consecinta, ea trebuie:
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- protejata;
- purificata;
- consolidata;

- eliminat blocajul,

caci numai datorita vietii, puteti obtine:

sanatate;
- frumusete;
- inteligenta;

- dragoste
si bogdtie adevarata.

Din perspectiva Larouse —1998 — dictionar de
psihologie, ciclul vietii reprezinta o succesiune
de faze pe care le traverseaza un individ sau un
grup natural de la constituire si pana la

disparitie.
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Totodata, Schiopu U. si Verza E. (1981)

subliniaza existenta a trei mari cicluri ale vieti,

dupa cum urmeaza:

ciclul de crestere si dezvoltare din
primii 20 de ani de viata, ce cuprinde
cateva perioade de viata care la randul lor
incorporeaza fiecare substadii oarecum
specifice;

ciclul adult ce prelungeste dezvoltarea
psihologica a omului, se extinde pana la
65 de ani, 1n care personalitatea umana se
antreneaza in responsabilitati sociale si
profesionale contribuante;

ciclul varstelor de regresie (al batrinetii)
se extinde de la 65 de ani pana la moarte,
timp n care se delimiteaza perioadele ce
duc pana la regresia finala sau ciclul

terminal;
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E momentul de a face decantarile legate de

varsta:

cronologica, privitd ca o constanta, relativ
egalitard pentru toate persoanele nascute
la aceeasi data in acelasi an (contingent);
psihologica, ca entitate generala, nu se
referd atat la complexitatea personalitatil,
cat la stratificarea de conduite, adaptative
care permit forme ascendente de adaptare

si de aport social
adica :

la persoanele cu o dezvoltare normala,
armonioasa si echilibrata, varsta
cronologica corespunde, se identifica si
este egald cu varsta psihologica (exp. 7 ani
cronologic, 7 ani dezvoltare psihologica —

tot ce tine de acesta varsta.
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- la persoanele cu dizabilitati, dizarmonii,
dezechilibre fizice si psihice, handicap,
varsta cronologica si cea psihologica, nu
mai sunt identice, nu mai corespund una
cu cealalta ( exp. 7 ani cronologic — 2 ani

dezvoltare psihologica — handicap).

Aceste date amplifica necesitatea cunoasterii
dezvoltarii fizice si psihice, luand in calcul si
factorii colaterali, cumar fi, in cazul de fata,
hrana ca element esential din perspectiva

echilibrului ciclului vietii.

Aivanhov O. M. (1994) remarca faptul ca ,, in
clipa in care va asezati la masa incepeti prin a
alunga din mintea voastra tot ceea ce va
impiedica sa mancati Tn pace si armonie. Si, daca
nu reusiti imediat, asteptati, incepand sa
mancati in momentul cand ati reusit sa va

calmati. Daca mancati intr-o stare de agitatie, de
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nervi sau de nemultumire, declansati in voi
vibratii dezordonate, care se vor transmite in tot
ceea ce veti face ulterior chiar daca va veti
stradui sa creati 0 aparenta de calm, de stapanire
de sine, va emana totusi din voi, 0 anumita
agitatie, o tensiune si veti face greseli, va veti
izbi de oameni sau de obiecte, veti rosti cuvinte
nepotrivite prin care veti risca sa va pierdeti
prietenii sau sa vi se inchida porti. Tn timp ce,
daca mancati Tntr-o stare de armonie, veti
rezolva mai bine problemele ce vi se vor
prezenta ulterior si veti simti in voi o liniste pe
care activitatea voastra nu o va putea tulbura.
TIncepand cu lucrurile mirunte, vom putea ajunge

foarte departe.”

Tot asa se poate face ca fiecare zi sa
dobandeasca un ciclu al ei personalizat in asa
masura incat, privita ca un intreg, viata noastra

sa merite din plin a fi traita, punandu-se n
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valoare calitatile, dar si luptand pentru a inlatura
neajunsurile ce pot interveni intr-o determinare
temporo-spatiala anume si bine definitd legata de

cogniscibilitatea umana.

4.2 — calitatea vietii

Dupa Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS
1994), calitatea este definita ca fiind data de
perceptiile indivizilor asupra situatiilor lor
sociale n contextul sistemelor de valori culturale
in care traiesc si in dependenta de propriile
trebuinte , standarde si aspiratii, iar prin

calitatea vietii se intelege si bunastarea:

- fizica;
- psihica;
- sociala,

precum si capacitatea de a se indeplini sarcinile

obignuite Tn existenta lor cotidiana.
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Asa cum aminteam anterior, daca
componentele au contributii majore in
mentinerea echilibrului vietii, ceea ce determina
calitatea vietii, Carr Niagginson 2001 (dupa
Lupu 1., Zanc 1., Sandulescu C.- 2004) ar fi:

- gradul in care sperantele si ambitiile
proprii se realizeaza in viata cotidiana;

- perceptia pozitiei in viata a persoanei in
contextul cultural si axiologic in care

traieste Tn raport cu :
- scopurile;
- aspiratiile;
- standardele;
- preocupdrile proprii,

- evaluarea starii proprii de sdnatate prin

raportarea la un model ideal,
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- lucrari ce sunt considerate importante in

viata lor;

Totodata, calitatea vietii determina la un

moment dat si :

- pozitia sociala = reprezinta locul pe care-l
poate ocupa individul la un timp dat, care-i poate
crea avantaje sociale sau, dimpotriva, atitudini

comportamentale negative;

- rolul social = ce se constituie n posibilitatea
de a face act atét de drepturile cét si indatoririle
prevazute in statusul individului respectiv, stiind
ca acestea se pot schimba dupa cerintele si

imprejurarile sociale;

- statusul social = reprezinta pozitia pe care un
individ o are fata de un grup in societate/status

educational, familial, economic.
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Cunoasterea sau mai ales raportarea la o
calitate a vietii corespunzatoare, face ca
echilibrul dintre trup, minte, suflet, sa aiba
parte de hrana pe masura, adica: alimente,
cuvinte si energie. Aivanhov O. M. (1994)
remarca faptul ca in alimentatie, importante nu
sunt alimentele propriu-zise, ci energiile pe care
acestea le contin n esenta lor, deoarece viata
este chintesenta lor. Partea materiala a
alimentului constituie doar suportul, iar

chintesenta atat de:

- subtila;
- pura,
nu trebuie sa alimenteze doar:
- planurile inferioare;
- corpul fizic;

- corpul astral;

- corpul mintal,
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Ci ea trebuie sa alimenteze, de asemenea,

sufletul si spiritul.

Tn acest context, este necesara o calitate a
vietii aflata intr-un permanent echilibru
pentru artistul/actorul artei spectacolului
deoarece, am putea spune metaforic ,,el
traieste mai multe... vieti” iar nevoia de tot si

toate este stringenta.

4.3 — stilul de viata

Dintr-o alta perspectiva, stilul de viata
Rudica T si Costea D (2004) este curiozitatea de
a intelege un fapt de viata pana in ultimele lui
radacini gi consecinte, iar al altora, oroarea fata

de intrebari, in fapt fata de cunostinte.

Tn acest sens, stilul de viata se persoanalizeaza

si de aceea:
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- schimbarea;
- atitudinea;

- conduita,

sunt cele care-l influenteaza, cumuland de fapt
dependenta celor doi factori, Weber M (1993) si

anume:

- comportamentul de viata = ficand
referire la optiunile pe care oamenii le au
n alegerea unui anumit stil de viata;

- sansele vietii = reprezentand
probabilitatea realizarii practice a acestor
opresiuni personale, avand n vedere
conditiile structurale necesare unui anumit
stil de viata, aprecierea facandu-se in mod

special pentru cele economice.

Stilul de viata poate fi surprins sub varii
perspective, una fiind si cea a secventei

optimism — pesimism, ca importanta in ceea ce
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priveste raportarea la hrana, practic, probleme

nutritionale.

Daca pesimistul va vedea intotdeauna
jumatatea goald a paharului, optimistul are mari
sanse de a a se raporta altfel la viata din jur,

influentdndu-si starea de sanatate/de bine prin:

- prevenirea neajutorarii;

- dorinta de schimbare;

- incredere ridicata;

- cunoasterea limitelor propriului organism;

- scaderea numarului de evenimente
negative ntalnite n viata;

- spiritul social;

- implicare;

- mentinerea echilibrului dintre hrana
trupeasca si cea sufleteasca;

- cresterea stimei de sine,
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lista ramanand deschisa, fiecare dintre noi

puténd a o persoanaliza... optimist.

Legat de stilul de viata, putem aborda, in
cunostinta de cauza sau necunoscand
consecintele si anumite mode privind actul

nutritional, fara a face decantarile dintre:

corect — incorect;

- acceptabil — inacceptabil;
- bine - rau;

- adaptabil — inadaptabil,

- placut — neplacut;

- confort — disconfort, etc,

astfel Incat sa avem puterea, dar mai ales

discernamantul 1n a accepta ca:

- apar schimbari ale corpului;
- organismul rezista sau nu;

- noul status social este cel dorit sau nu
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si cd acumularile calitative sunt mai importante
decat celelalte, neuitand expresia ,, o tigaie

plina te satura dar una goala te educa”.

Tn ceea ce priveste omul complex al artei
spectacolului, ce se consuma ,,din greu” atat
psihic cét si fizic, e necesar sa abordeze un
anumit stil de viata, care pentru efortul
artistic depus, trebuie sa fie adaptat si gandit
cu prudenta si din punct de vedere alimentar,
nutritional pentru a realiza performanta...

scenica si nu numai.
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Cap.5 — Tulburarile comportamental —

nutritionale Tn lumea artei spectacolului

5.1 — anorexia;
5.2 — bulimia;
5.3 — obezitatea;

5.4 — cura de slabire;

5.1 — anorexia

Lumea scenei si a reflectoarelor presupune
un cuantum de sacrificii pe care unii le pot duce

pana la extrem iar altii...clacheaza.

Tn acest context, jocul cu hrana pentru trup
poate deveni periculos, mai ales cand apare ca

tulburare comportamental — nutritionala.
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Reintorcandu-ne la definitii, ca puncte

esentiale in parcurgerea cognitiva a unei Situatii

— problema, vom porni si de data aceasta de la:

a) — D. S. M. - IV — care considera ca este o

tulburare ce se caracterizeaza prin:

perceptia distorsionata a imaginii
propriului corp, in sensul in care
persoanele cu aceasta tulburare se vad
supraponderale indiferent de céat de slabe
sunt;

ideea obsesiva privind greutatea si frica de
a nu se ingrasa,

comportamentul alimentar specific care
include regimuri drastice, hipocalorice,
pentru a-si mentine greutatea sub nivelul
normal;

greutatea trebuie sd fie mai micd decat

85% din greutatea minima normala;
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b) Larousse — Dictionarul de psihiatrie (1998)

- tulburare a conduitei alimentare
caracterizata printr-un refuz mai mult sau
mai putin sistematizat de a se alimenta,
intervenind ca mod de raspuns la

conflictele psihice;
c) Larousse — Dictionarul de psihologie (2006)

- este refuzul alimentar care, din punct de
vedere psihologic, poate sa apara ca o
consecinta a unui conflict actual cu

anturajul...

Tn cazul studentului la/in arta spectacolului cat
si a actorului, artistului, impactul cu anorexia
porneste de la faptul ca (Pasca M. D. -2017)
doreste sa arate altfel, sa scape de perioada

grasut/a si atunci

- refuza pur si simplu hrana;
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- combina medicamentele;

- executa excesiv exercitil de miscare ;
declanséand in final dizarmonia prin:

- voma;

greturi;

dureri stomacale;

slabit necontrolat,

fiind astfel conturati toti indicii ce duc spre
aparitia incontestabila a tulburarii

comportamental — nutritionala aferenta.

Totodata, pericolul apare si atunci cand
slabitul prin anorexie este scapat de sub control
lar implicarea actului Tn sine, din punct de
vedere psihologic, este dezolant deoarece
declanseaza stari ce influenteaza negativ
intreaga conduita a persoanei in cauza, ea
dovedind in anumite situatii, chiar si momente

de labilitate psihica.
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Ajunge astfel, sa faca un ritual din mancare
(daca exista), folosind bucatele foarte mici pe
care le mesteca indelung, dorind sa-si alunge
senzatia de foame, chiar daca aceasta exista si
persistd, negand din start orice urma de
argument logic asupra pericolului la care se

expune Voit.

Metaforic, am putea intelege anorexia,
pornind si de la inteleptele vorbe ale omului

nostru de la tara, care zice:

- Da, de ce te-ai suparat pe mancare?
- Da, ce ti-o facut ea?
De asemenea, semnele privind aparitia
anorexiei nervoase care atentioneaza
(Mark J. Werner -2009) pornesc de la:
- scaderea drasticd in greutate;
- exercitii Tn exces (miscare

excesiva);
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- restrictionarea mancarii (a hranei);
- ,,cantarirea caloriilor;

- cantarirea obsesiva a greutatii;

- modificari ale dispozitiei generale;
- evitarea activitatilor sociale legate
de alimentatie;

- purtarea hainelor largi sau

stratificate,

recunoscand astfel, modelul, prototipul
studentului sau/si actorului, artistului artei
spectacolului, ele fiind adevarate si
incontestabile, expresie ale tulburarii
comportamental-nutritionala intr-un context dat,

avand valoare de... avertizare.

5.2 Bulimia

In oglinda cu anorexia, bulimia este definita a fi:
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a) Larouse — Dictionarul de psihiatrie ( 1998)

- tulburare de comportament caracterizata
prin accese incredibile de foame
excesiva, cu absorbtie masiva si
neintreruptd de mari cantitati de hrana,
urmate de vomismente provocate sau de

adormire.
b) - Larouse — Dictionarul de psihologie (2006)

- apetit excesiv care 1l face pe subiect sa

manance Tn mod exagerat;

c) — Georgescu M. (1998)

- este o tulburare a alimentatiei
caracterizata prin ingestia episodica, de
scurta durata, a unor cantitati excesive de
mancare, asociata cu tendinta la
supracontrol a greutatii corporale si

tulburarea imaginii propriului corp;
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d) — Russel -1979 — (dupa Jeican R. — 2001)

- bulimia nervoasa cuprinde triada

simptomatica:

- nevoia imperioasd de a ingera
cantitati enorme de alimente;

- varsaturi provocate sau igestia de
laxative;

- teama patologica de a nu se

ingrasa.
e) — lordachescu G. (2006)

- inseamna etimologic, foame de bou,
reprezinta o ingestie alimentara excesiva,
e forma prin care este exemplificat de
obicei vertijul lacomiei in viata, putand

aparea ca o cautare a unei:

- satisfactii imposibile;

- un chin;
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- 0 suferinta;

- 0 boala

fiind considerata ca o patologie a excesului care
prin repetare devine izvor de neliniste si cauza a
eliminarii.

Tn acest context al definitiilor, bulimia apare

Ca 0.

- acumulare permanentd de hrand/alimente;
- stare permanentd de stres;

- incapacitate de acomodare la o situatie;

- aparitia unor conflicte;

- neraportare la ceilalti,

fiind considerata o conduita (Jeicanu R. -2001)

,,de descarcare — mentalizare a conflictului”.
Bulimia apare si in:
- stdrile depresive;

- angoase,
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- frica de a se Ingrasa;

- scaderea stimei de sine,

declansandu-se si conflicte la nivel de familie,

aparitia unei conduite de risc alimentar prin:

- mancatul pe furis;
- furtul de alimente;

- ascunsul pentru a ménca,

lista putand continua personalizédndu-se, dar cu

siguranta va duce in timp la:

- izolare
Si
- dificultati de adaptare
din partea actorului, artistului sau/si tanarului
student, Tn cazul nostru, la arta spectacolului,
neimplicandu-se practic in rezolvarea propriilor

probleme, iar starea ca atare, putand continua,

frustrarea fiind prezenta in permanenta.
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Acelasi autor, aduce in atentia celor
implicati in performanta scenica atat a
studentului cét si a actorului/artistului artei
spectacolului, semnele ce avertizeaza aparitia

bulimiei in acest caz pornind de la:

- scaderea in greutate;

- Cresterea n greutate;

- ingrijorarea excesiva cu privire la
greutate;

- Vizite dese la baie dupa mese;

- stdri depresive;

- 0o dieta stricta;

- mancare excesiva dupa o dietd;

- autocriticd privind propriul corp

abordand astfel pe cei direct responsabili de

stare de sanatate a celor in cauza asupra

,,,,,

comportamental-nutritionale (alimentare) atat a
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evaluarii medicale si psihologice cat si a
interventiei de specialitate, urmand ca intr-o
perioada de timp limitat, sd se intrevada deja...

rezultatele scontate.

5.3 — Obezitatea

Facand apel la acelasi DEX (2009)
obezitatea reprezinta cresterea exagerata a
greutatii corporale printr-o ingragare anormala,
datorata acumularii de grasime in diferite organe
sl tesuturi, practic persoana obeza / suprapon-
derala este aceea care consuma alimente fard ca
aceasta operatie sa fie intotdeauna necesara sau

controlabila de cel in cauza.

Astfel, obezitatea se structureaza dupa
,,starea de spirit a societatii” fiind o normalitate

Tntr-un mediu de anormalitate.
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Iordachescu G. (2006) face trimitere la

conditiile anormale ce fac referire la:

- scaderea efortului fizic minim;

- excesul de aport alimentar,
subliniind totodata si factorul:

- genetic = valori mici ale metabolismului
de baza in repaus predispus la obezitate;

- social = uneori prezenta anumitor
persoane, poate influenta cantitatea si
calitatea alimentelor consumate cat si

traiul Tn colectivitate.

Consideram ca cel mai important obiectiv pe
care trebuie sa-1 avem in vedere atunci cand
facem referire la o persoand obeza, este acela
de a-i diminua obsesia falsa de alimente,
ceea ce declanseaza o noua atitudine insasi

despre filosofia vietii, avand a alege intre:
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- amanca pentru a trai;
si

- atrdi pentru a manca,

determinandu-i o conduita pozitiva fatd de un

nou comportament nutritional.
Dupa Ballentine R. (2007), pornind de la:

- educatia constientizarii propriului
organism;

- Invatarea tehnicilor de a face fata stresului
emotional;

- descoperirea unor noi cai de

autosatisfactie si creativitate,
impreunad cu stabilirea unor obiceiuri legate de :

- activitatea fizica;
- mentinerea unei diete:
— echilibrate;

— simple;
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— bogate in vitamine;
— bogate in minerale;

— cu cantitati crescute de proteine,

pot avea succes. Un astfel de program nu
elimind mecanic sau automat excesul ponderal,
dar creaza conditiile necesare pentru ca persoana
obeza sa depaseasca faza ,,deprinderii de a fi

gras”.

Tn aceste situatii, persoanele obeze trebuie
sa fie ajutate de a constientiza, ca de ele depinde
dorinta de a controla greutatea si a lupta

constient cu:

- hrana;
- cantarul;

- gandirea negativa,

fapte ce se vor reliefa asupra unui nou profil, atat

psihic cat si fizic.
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De altfel tanarul Pitagora (dupa
Dumitrescu R. - 1996), sfatuia intelept:

,, Vegheaza asupra bunei sdnatéti a trupului tau.
Mananca, bea si fa exercitii cu moderatie.
Masura ta cea dreapta este cea care te impiedica
de a te molesi. Si obisnuieste-te cu un regim

curat si sever.”

Cata dreptate avea Pitagora si oare care ar
fi reactia lui astazi? Ar avea oare o alta filosofie
? Greu de ... digerat, greu de... dus..., dar mai

ales de... cantarit !

5.4 — cura de slabire

Facem din nou trimitere la DEX (2009) unde
slab este acea persoana care nu are un strat
(consistent) de grasime sub piele, sinonimul

cuvantului fiind acela de... uscativ.
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Practic, existda momente cand:

- pofta de mancare;
- nesabuinta;

- inconstienta;

- supararea;

- frustrarea;

- inadaptarea;

- panica;

- anxietatea;

- frica
lau locul:

- ratiunii;
- echilibrului;
- cumpatarii,
aparand kilogramele 1n plus ce ,,atenteaza” mai

ales la rolul si pozitia sociala, si cand se face uz

de curele de slabire percepute ca magie, ca
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hocus — pocus si totul se rezolva fara consecinte,

de la sine. Oare este totul atat de simplu?

Imaginea, increderea si stima de sine, unde sunt?

Joacad in alta piesa?
Si astfel, apar curele de slabire:

- la minut (haotice, nejustificate);
- pe zile (infometare);
- sub supraveghere medicala;

- pe timp indelungat,

si lista poate continua deoarece fiind dornici si
de altceva vrem sd aratam altfel, fara sa punem
n balanta reusitei noastre dezechilibrul
nutritional pe care-l putem declansa si nu numai,
urmarile fiind consecinta nesabuintei si

nechibzuintei.

Ce ascunde o curd de slabire? Am putea

Tncepe de la:
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- frustrari;

- netmpliniri;

- refular;

- nereusite;

- conduite de risc comportamental;
- abandon;

- carente afective;

- depresii,

3y A

toate reusind ,,a se inghesui” Tn trei cuvinte:
cura de slabire, adica, drumul fara de intoarcere
spre linistea si echilibrul din noi, totul devenind

,,pe repede Tnainte”, acum...

Rezultatul? Sa pornim de la faptul ca:

scade puterea de concentrare;

- sldbesc mecanismele invatarii;

- se diminueaza inteligenta prin neputinta
de a rezolva unele situatii problema;

- scade puterea de atentie;
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se pierd elementele specifice legate de
limbaj si comunicare;

se reduce interesul pentru viata in general
si calitatea ei, Tn special;

apar carentele afective pe un fond al
disconfortului psiho — social,

sunt dereglate procesele metabolice

normale,

iar lista poate sa ramana deschisa deoarece,

fiecare dintre noi, ne trdim Tn mod propriu,

personal si mai putin constient, efectele

distructive ale unei cure de slabire si care cu

siguranta nu ne face:

nici mai buni;
nici mai tinerti;
nici mai destepti;
nici mai frumosi;

nici mai oameni,
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din contra, urdtenia trupeasca si sufleteascad ne

apartine.
De aceea, in acest context:

- au de suferit trasdturile de caracter care
devin a se limita la ,,slaba — infometata —
trebuie sa arat bine” §i pana la aparitia
elementelor de personalitate dizarmonica,
incepand de la anorexie si ... continuand,

- se manifesta carentele unei iritabilitati
afective ce declanseaza comportamente
Inadecvate scazand nepermis de mult
stima si imaginea de sine, dezechilibrul
psihic fiind foarte aproape;

- raportarea la ceilalti prin relatiile de
integrare Tn comunitate si societate, se afla
intr-o permanenta fluctuatie,
marginalizarea si pierderea propriei

identitati fiind foarte aproape, iar
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consecintele, inimaginabile cateodata pot
ajunge pana la tentativa de suicid sau

suicid.

Si astfel daca reusim a determina o
persoand, obsedata de cura de slabire, a

constientiza ca:

e necesar un control permanent al actului

nutritional;

- Tsi pune 1n pericol sanatatea ;

- exista o frumusete interioara care
,,eclipseaza” invelisul exterior al trupului;

- este unica si irepetabil;

- frumusetea exterioara este trecatoare si ca

cea interioara primeaza,

- nu traieste pentru a manca;

este o personalitate puternica,

atunci, sta in puterea si vointa mintii si trupului

sau, de a invinge ,,lupta” si de a deveni acel
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cineva si/sau ceva, neuitand ca... ideile mari vin

in varful picioarelor.

Tn mediul artistic cele patru gratii
(anorexia, bulimia, obezitatea, cura de slabire) se
pot intalni si chiar juca in acelasi spectacol dar
acesta, in opinia noastra, nu are niciodata...

cortina ridicata.

Deci, e bine a reusi sa gestionam asemenea
situatii si sa diminuam pe cat posibil...cauzele,

efectul cunoscandu-se.

De aceea, e necesar ca pe cel in cauza sa-I

determinam motivational prin cresterea:

- stimei de sing;

- Increderii de sine;
- Imaginii de sine

- cunoasterii de sine,

chiar pornind aprioric vorbind, de la:
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- Aireusit ? — Continua !

- N-ai reusit ? — Continua !

stiind ca pentru el/ea, cortina se va ridica,
acceptand si intelegand... piesa, momentul, actul,

nota, pasul... propriului eu!

147



Cap. 6 — Specificul consilierii psiho —

nutritionala in arta spectacolului

6.1 — concepte;

6.2 — relatia: varsta — hrana;

6.1 — concepte

Consilierea psiho — nutritionala, ca nou
concept, reprezinta modalitatea prin care o
problema nutritionala avand si determinand
implicarea psihologica, poate fi rezolvata,

solutionata la un moment dat.

Cu alte cuvinte, existenta unei situatii
problema, ivita la un moment si Tntr-un context

dat, isi gaseste rezolvarea, pornind de la cauza si
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ajungand la efect, secventa cogniscibila fiind

definitorie, dar si necesara.

Tn acest context, e necesar a porni
intotdeauna de la a cunoaste ca orice problema

(Baban A. 2002) are la baza trei elemente:

- datele sau starea curenta (o dorinta
neimplinitd — exp — scdderea in greutate);

- scopul sau starea doritd (Implinirea
dorintei — exp — sa slabeasca rapid);

- restrictiile impuse care ghideaza alegerea
deciziei de rezolvare (exp — apelarea la un
nutritionist, in cel mai bun caz, sau o curad
de slabire rapida fara consult de

specialitate, dar si ... infometarea),

astfel incat la final sa ajungem la rezultatul...
scontat, avand abilitatile de a solutiona situatia

respectiva.
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Dar, pana la momentul optim legat de
rezolvarea problemel, e necesar a parcurge

anumite etape premergatoare, cum ar fi:

recunoasterea problemei;

- definirea problemei;

- generarea unor solutii alternative;

- luarea deciziei;

- punerea in aplicare a solutiei selectionate;

- evaluarea consecintelor aplicarii solutiei

astfel incat sa fie plauzibila finalitatea
situatiei respective, tindndu-se cont si de
raportul dintre eficienta rezultatului si

mentinerea echilibrului prin cresterea:

- stimei de sine;
- Increderii de sine;
- optimismului;

- gandirii pozitive,
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fapt ce va determina aparitia unei atitudini
constructive, privind intelegerea si acceptarea

situatiei/starii ca atare sau nu.

Totodata, in ecuatia rezolvarii situatiei

problema, is1 vor gasi locul intr-o simbioza:

- ascultarea;
- cdutarea pozitiva;
- adresarea de intrebari (motivarea prin

intrebari),

realizandu-se astfel o buna comunicare si
relationare intre consilierul psiho nutritionist si
artistul artei spectacolului ca... actor al acestui

demers comportamental nutritional.

Exista situatii Tn care (Servan Schreiber D.
2007), pornind de la banalul cotidian ce se
transforma intr-un moment magic, s gasim pe

baza unui set de intrebari C E D F E, raspunsul
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ce poate modifica Tn esenta, o conduita, atitudine

si/sau comportament psiho — nutritional.

Astfel, autorul porneste in a afla cauza de
la suma lucrurilor marunte care in multe
situatii, poate constitui baza unui inceput al
cunoasterii persoanei (artist, actor) aflata in fata
unei probleme psiho — nutritionala, invita pe

neasteptate si fiind o dilema.

Setul celor cinci Intrebari se structureaza

sub forma:

C - de la ce s-a intamplat? — persoana trebuie a
povesti ce i-a produs o asemenea suferinta (s-a

depasit momentul de durere, dureros);

(exp: Astazi la repetitii mi s-a facut rau pe

scena si am lesinat).

E — de la si ce emotie ati resimtit?
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(exp: Am simtit ca mi-am pierdut

controlul)

D - de la dificultate maxima, adica ce vi s-a

parut cel mai greu?

(exp: Ca o sa-mi ratez rolul si cariera la

nici 30 de ani.)

Acestd intrebare ,,magicd” il ajuta pe cel in
cauza, sa se concentreze mai bine asupra celor
intdmplate si 1i permite sa-si grupeze ideile in
jurul punctului fundamental, cel mai dureros,
amintea Servan Schreiber D (2007)

F — de la faceti fata? — intrebarea indreptandu-i
atentia celui in cauza cétre resursele ce exista
deja la indemana, putandu-1 ajuta sa depdseasca,
dar sa si infrunte situatia, fiind ajutat ca singur sa

depaseasca situatia creata.
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(exp: Sunt sigura ca o sa renunt la reteta minune
de slabit — infometarea, si o sa constientizez ca
pot face fata rolului, iar cu ajutor, voi depasi
acest impas mergand mai departe si acceptandu-

ma asa cum sunt, uitindu-ma chiar si-n oglinda).

E — de la empatie incheie seria de intrebari,
apreciind efortul persoanei in a depasi situatia —
problema ivita, incurajarea si sustinerea fiind

bine venite.

Exemplul relateaza ,,mica problema” a
unei tinere sperante a scenei care, apeland la
metode la moda si dorind a fi cineva, ajunge sa-
si raspunda la niste intrebari ,,banale” adresate

ntr-o situatie data.

Sub asemenea auspicii, consilierea psiho —
nutritionald poate intra in atentia oamenilor
scenei, acceptand-o si cerandu-i ajutorul atunci

cand, ,,usor se iasa din... rol”
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6. 2 — relatia: varsta - hrana

Avand calitatea de student n arta
spectacolului sau tanar actor/artist, cel in cauza
se afld inca in perioada in care incearca sa-si

raspunda la intrebari de genul:

- Cine sunt?

- Ce sunt?

- Ce fac?

- La cine ma raportez?

- De ce se intampla acest fapt?
- Cum ma descurc?

- Cat pot sa ma implic?

ce definesc o noua constructie cognitiva fiind

foarte aproape succesul dar si esecul/insuccesul,
continuénd a se intreba ,,de ce tocmai mie mi se
intampla? in loc de a incerca sa gaseasca cauza

ce duce la aparitia acelei situatii.
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Dupa J. Piaget (Pasca M. D. — 2017) suntem
deja in perioada operatiilor formale unde se
cristalizeaza cognitia, iar structurile de
personalitate se bazeaza mai mult pe

comportament.
Adolescentul este:

- in cautarea rolului;
- posibil sa apard anumite confuzii;
- cel ce se alatura unor ,,gasti”;

- posibil sa fie in conflict cu:
-familia;
-scoala/facultatea;

-comunitatea;

- cel ce-si manifesta:
-nonconformismul;
-sfidarea;

-teribilismul;
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-apetenta pentru alcool;

-apetenta pentru drog,
dar cu toate acestea:

- se poate conforma unor standarde;

- se poate conforma unor reguli;

- 1si poate asuma anumite responsabilitati;
- este compatibil cu un nou super- ego;

- dovedeste o anumita flexibilitate,

toate ducand in timp la:

- stabilitate;
Si
- coerenta in:
-Crestere
Si
dezvoltare,

tabloul fiind al unui adolescent in continua

miscare si cunoastere, dar (Athanasiu A. -1983),
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este o perioadad frumoasa dar ,,ingrata” prin
conflictele ce pot aparea ca urmare a

transformarilor personalitatii.

In acest context, se prolifereaza un nou

conflict, cel intre:

- student si hrana;
- tanar actor s1 hrana;

- tanar artist s1 hrana;

determinat de o conjunctura mai putin favorabilad

legata de:

adaptare;

- acceptare;

- acomodare;
- determinare;
- implicare;

- competente;
- realizare;

- confruntare;
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- abilitati,

privind demersul artistic, astfel incat hrana

putand deveni o arma de:

protest;

- refuz;

- neimplicare;

- sfidare;

- depasirea situatiei;

- depasirea crizei;

ignoranta,

neluand in considerare un singur lucru si anume
consecinta sau consecintele, astfel relatia

devenind:

Nnociva;

- devastatoare;

- derutanta;

- dezechilibrata;

- lipsita de standarde,

159



iar tulburarile comportamental — nutritionale
(anorexia, bulimia, obezitatea, cura de slabire)
fiind foarte aproape, gasind un ,,teritoriu”
propice dezvoltarii lor, cu efecte de cele mai
multe ore, nemasurabile prin inconstienta
provocata de ,,inculpat” (student, tandr, actor,
artist) invocénd scuza: ,, dar n-am vrut chiar

asa...

De aceea, atitudinea fata de hrana ar trebui
sa porneasca de la momentul in care studentul/
tanarul artist, actor se raporteaza sau nu, la

sintagma:
mananc ca sa traiesc
Sau
traiesc ca sa mananc,

reconfigurandu-si intreaga filosofie legata de

hrana pentru:
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- trup;
- minte;

- suflet,

facand in asa fel ncét respectul sa fie reciproc,
lar rezultatul, benefic, intelegandu-se astfel, in
mod personal si personalizat, facand din nou
apel la dictonul latin: ,,Mens sana in corpore
sano” iar existenta unui echilibru ce faciliteaza
reusita si valoarea celui in cauza, la momentul si
timpul dat, raportat la comunitatea de referinta,
n cazul nostru, Tntregul domeniu al artei
spectacolului, sa fie unul viabil realizand si
recunoscand... valoarea ca personaj complex atat

pe scena vietii cat si pe... scandura.
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Cap. 7 - Scenariul psiho-nutritional

7.1 — psihoterapia — identitatii;
7.2 — terapii scurte;

7.3 —terapii ocupationale;

7.4 — aplicatii;

7.5- Hrana pentru... scena,

7.1 — psihoterapia — identitaitii

Dupa Holdevici I. (1996) — psihoterapia
se bazeaza pe supozitia conform careia, chiar in
cazul unei psihologii de tip somatic, modul Tn
care individul 1si va percepe si isi va evalua
starea, precum si strategiile adaptative la care va
recurge, joacad un rol deosebit in stimularea sau

inhibarea tulburarilor.
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Psihoterapia vizeaza in principal urmatoarele

aspecte:

- scoaterea pacientului din criza existentiala
in care se afla;

- reducerea sau eliminarea simptomelor;

- Intarirea eului si a capacitatilor integrative
ale personalitatii pacientului;

- rezolvarea sau restructurarea conflictelor
intrapsihice ale pacientului;

- modificarea structurii personalitatii Tn
vederea obtinerii unei functionari mai
mature, cu o0 capacitate de adaptare
eficienta la mediu;

- reducerea (sau inldturarea daca este
posibil) a acelor conditii de mediu care
produc sau mentin comportamentele de tip

dezadaptativ;
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- modificarea opiniilor eronate ale
subiectelor despre ei Tnsisi si despre lumea
inconjurdtoare;

- dezvoltarea la subiecti a unui sistem clar

de identitati personale.

Dar, asa cum mentiona si lonescu G. (1990),

psihoterapia se adreseaza si:

- omului sanatos aflat in dificultate, caruia
i1 confera confort moral si 0 mai buna
sanatate;

- celui cu dificultati de relationare pe care Tl
ajuta spre o mai buna integrare;

- celui suferind somatic pe care 1l conduce
spre alinare;

- celui alienat, caruia 1i dezvolta capacitatea

de orientare Tn viata si de resocializare;

Acelasi autor subliniaza si faptul ca pot fi

urmarite obiectivele:

164



a) - imediate, ce vizeaza,

- interventia in criza si eliminarea

anxietatil;
- reducerea simptomatologiei specifice;
- rezolvarea unor probleme limitate;

- realizarea unei clarificari intr-o zona

circumscrisa de conflict.
b) - 1in perspectiva, orientate spre:
- reducerea intensitatii conflictului;

- intarirea defenselor si a capacitatilor

interogative;
- reorganizarea structurilor defensive;

- modificarea conflictelor inconstiente

fundamentale;
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- redistributia mai mult sau mai putin

profunda a investitiilor afective in

vederea unei dezvoltari armonioase a

personalitatii;

- modificarea organizarii personalitatii in

directia functionarii adaptative si
mature,

avand poate in vedere, reorganizarea
personalitatii si ameliorarii comportamentului

persoanei in cauza.

Tn ceea ce priveste scenariul nostru psiho
— nutritional, e necesar a stabili cateva obiective,

propunandu-ne sa:

- mentinem echilibrul nutritional;
- nlaturam carentele afectiv — volitiv —
emotionale;

- implementam un stil de viata sdnatos;
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mentinem ridicata increderea si stima de
sine;

combatem/eliminam starile si atitudinile
de risc si conduita comportamentala
nutritionala (anorexie, bulimie);
stimulam dorinta si capacitatea de a-si
rezolva situatia/problema ivita la un
moment dat;

implementam elementele ce determinad o
gandire pozitiva si un optimism psihic;

inlaturam starile de:
- disconfort;
- perturbare;

- dizarmonie,

si a acelor factori ce pot declansa un

dezechilibru la nivelul actului nutritional,

determinénd aparitia unei conduite, atitudini

si/sau chiar un comportament special in situatia
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data (teatru, dans, muzica sau spectacol,

concert).

7.2 — terapii scurte

n cadrul consilierii psiho — nutritionale,
se pot aplica, in functie de situatia problema
ivitd, una din urmatoarele terapii scurte, §i

anume, Pasca M D (2017)

a) — Terapia cognitiva (T C) vizeaza
modificarea stilului particular de gandire a
celui in cauza, pe care-l orienteazad asupra
constientizarii caracterului distorsionat si eronat
al convingerilor sale cét si in evaluarea realista,
prin confruntarea cu realitatea. Totodatd, aceasta
terapie este esenta pragmatica si empirica,
punctul ei de plecare fiind reprezentat de
observarea atenta si exhausiva a tuturor

situatiilor Tn care survin o serie de probleme, un
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accent deosebit punandu-se pe existenta unei
relatii in care subiectul trebuie sa-si

constientizeze propria disfunctie psihica.

b) — Terapia cognitiv comportamentala (T C
C) se bazeaza pe faptul ca, pentru a schimba un
comportament sau un mod de gandire, trebuie sa
aflam cum au fost dobandite si cum sa giseasca
altele. Totul este centrat pe aici si acum, fiind
orientata spre dobandirea unor noi componente
in confruntarea cu problemele actuale, invatand
subiectul sd-si Tnsuseasca modele normale de
comportament. Ea are drept scop, ajutorarea
subiectului sa-si gaseasca solutii la problemele
sale, mai rational. Principiul de baza al acestei
terapii, postuleaza faptul cd modul in care cineva
se comportd, este determinat de felul in care

interpreteaza 0 Situatie imediata.
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c) — Terapia centrata pe client (TCC) porneste
de la premisa ca oamenii sunt fundamental buni,
scopul ei fiind acela de a-1 face pe client sa se
Tmpace cu sine nsusi cat si de a-1 ajuta sa-si
clarifice gandurile despre problemele pe care le
are, dobandind o mare intelegere a acestora.
Factorul cheie al acestei terapii, rezida din faptul
ca, clientul isi poate controla tot mai mult
destinul, gasind solutii satisfacatoare pentru
problemele sale, incercand sa se accepte pe sine,
avand puterea si motivatia de a se ajuta singur,
devenind mai deschis la noi experiente si
perspective, mai bine integrat, ajungand in final

de a se accepta pe sine.

d) - Terapia suportiva (T S) este impusa de o
anumita decompensare psihica manifestata la
clientul aflat in criza. Tn aceste situatii,
sustinerea lui emotionala este absolut necesara.

Evaluarea problemelor reale si controlul
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reactiilor la ele, va ajuta clientul sa-si rezolve
problemele, iar in cazul in care acest lucru nu

este posibil, 11 vom invita sa se detaseze de ele.

e) — Terapia de sustinere (TS ) vizeaza si
obtine o inldturare a simptomelor, prin intarirea
masurilor de aparare si dezvoltare a
mecanismelor de control, incercénd sa-| ajute
pe client sa inteleaga problemele cotidiene,
urmand totodata sa-1 faca mai acceptabil si
tolerant Tn cazurile in care dezvoltarea

personalitdtii sale, lasd de dorit.

f) — Terapia realititii (T. R) subliniaza faptul
ca, clientul nu se poate ajuta decat singur,
imbunatatindu-si relatia personald, devenita o
problema. In acest cadran se evita pe cét posibil
trecutul si se descopera in schimb relatia actuala,
aducand clientul la momentul intelegerii teoriei

alegerii, necesare pentru a alege mai bine si a
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invata sd-si stipaneasca problemele ivite la un

moment dat.

7.3 — terapii ocupationale

Terapiile ocupationale, Preda V (2003),
reprezinta arta si stiinta de a dirija participarea
omului pentru Tndeplinirea anumitor sarcini, cu

scopul de a:

- restabili, sustine si spori performanta;

- Usura invatarea unor abilitati;

- Invatarea unor functii esentiale pentru
adaptare si productivitate;

- diminua aspectele patologice;

- corecta aspectele patologice;

- promova sanatatea;

- mentine sanatatea,

fiind totodata si demersul de recuperare in

situatii speciale si nu numai, subliniind si faptul
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ca momentele de activitate ne pot stimula

dezvoltarea:

- sentimentelor de cooperare;
- spiritului de stapanire de sine;

- autocontrolului,
gasind satisfactii si impliniri in tot ce facem.

Legat direct de speta noastra - nutritia si
arta spectacolului, din multitudinea de terapii

ocupationale, vom face referire la:

- ergoterapie;

- meloterapie;

- artterapie;

- expresia verbala (povestea terapeutica);

- grafoterapie,

acestea avand ca scop, rezolvarea acelor situatii
— problema ce pot aparea atunci cand, echilibrul

intre hrana trupeasca (nutritie, alimentatie) si
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hrana sufleteasca (studiul, practicarea artei) a
studentului si/sau actorului, artistului artei
spectacolului devine precar, ajungand chiar intr-

un dezechilibru total dovedind o stare de fapt.

Cele mentionate anterior, se decodifica

astfel:

- ergoterapia (Preda V. - 2009) are ca
scop, crearea unor obiecte si eventual,
invatarea unor tehnici cu scopul
readaptarii psiho — somatice, putand a fi
inteleasa si ca orice activitate de munca
manuala, cu rol educativ, indicatd in scop
terapeutic pe o perioada de timp;

- meloterapia — vizeaza utilizarea muzicii
ca instrument terapeutic pentru:

- a mentine;
- a restabili;

- a ameliora,
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sanatatea mentald, fizica si emotionala a

persoanei in cauza;

- artterapia — confera posibilitatea
realizarii unei detensionari emotionale

care se declanseaza:
- desenand,
- pictand;
- modeland,

puténd subiectul si a verbaliza, intrand in joc si

operatiile mintale proprii inconstientului.

- expresia verbala (Pasca M. D. -2008)
legat de povestea terapeutica, aceasta

transmite pe baza celor relatate:
- 0 experienta de viata;

- 0 stare de fapt,
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care sd aiba un rol in gasirea unei solutii,
implicand ,,povestitorul” cu intreaga sa

personalitate.
De asemenea, povestea terapeutica:

- vatine cont de particularitatile de varsta
ale celui caruia 1 se adreseaza;
- nu se citeste ci se povesteste, fiind liantul

ntre:
- trup si suflet;
- gand si gestica;
- traire sl exprimare;

— ,,comprima” prin nararea faptelor,
experienta de viata cu scopul de a semnala
0 stare de fapt si de a atenua o criza;

— 11 da putere magica cuvantului;

— nu trebuie explicata;
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totodatd, povestea terapeutici are ca scop,

activarea unor resurse vitale pentru a invinge:

- frica;

nelinistea;

neputinta;

nesiguranta,

sl a redescoperi speranta si sansa, reusind sa
schimbe perceptia despre lume a subiectului,
scotand la iveala emotii si sentimente ce risca sa

ramana ascunse, cum ar fi:
- angoase,
- frici;
- dorinte;

- obsesil;
- culpabilitati;
- invidii;

- temeri,

177



metafora ajutdndu-1 pe cel in cauza, sa-si
concilieze propriile pulsiuni cu cerintele
realitatii externe cét si cu regulile societatii in

care traieste.

Practic, ea este utila, indiferent de varsta

subiectului, avand ca ,,ingrediente”:

optimismul;

- dorinta de vindecare/ameliorare;
- gandirea pozitiva,

- rezolvarea de probleme;

- stima de sine ridicata;

- cresterea increderii in sine,

facand in asa fel incat, mesajul sa fie
receptionat, iar rezultanta, sd dovedeasca
viabilitatea folosirii Tn cunostinta de cauza,

povestea terapeutica.

- grafoterapia — se manifesta prin

modalitatea de a diagnostica un inceput de
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dizarmonie a personalitatii (Schimbarea
caracterelor scrisului) cat si de refulare pe
baza scrisului, sub forma:
- file de jurnal;
- scrisori;
- poezie;
- proza;
- dramaturgie,
fara a avea valoare literara, ci considerata doar
ca forma a chatarsisului, ameliorand sau/si

vindecand, macar sufleteste si lasand parca

trupul/corpul sa... respire.

7.4 aplicatii

Terapiile ocupationale surprinse anterior,
fac trimitere prin structura lor, spitei noastre —

adica, artistul, actorul artelor spectacolului.
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Se impune a realiza un mic ,,abc” al
modalitatilor de aplicare a terapiilor
ocupationale, cei in cauza putand apela la
aplicatiile ce urmeaza, tinand cont de situatia
problema ivita la un moment dat, ea urmand a fi

solutionata.

Astfel, pentru autocunoastere, putem

porni de la exercitiile-joc (Pasca M. D. -2007) :
1. - Cine sunteu ?
Completeaza urmatoarele enunturi:

— Oamenii de care imi pasa cel mai mult
sunt...

— Ma simt mandru/a de mine pentru ca...

— Oamenii pe care Ti admir cel mai mult
sunt...

— Imi place mult sa...

— Mi-ar plicea sa...
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— Stiu cd pot sa...
— Prefer sa... decat sa...

Unul dintre cele mai bune lucruri facute

de mine este...

2. — Acesta sunt eu !

Completeaza enunturile: (se incearca a se

identifica sau nu elemente de gandire pozitiva):

- Imi place sa...

- Ma pricep la...

- Prefer sa...

- Este bine cand...

- Ma bucura...

- Apreciez cand...

- Colaborez bine cu...
- Stiu ca...

- TIntotdeauna dau...
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3. —Ma cunosc ?
Completeaza urmatoarele enunturi:

- Imi este greu sd recunosc ca...

- Ma enerveaza...

- Ma supdr atunci cand...

- Matemde...

- Ma simt sigur/a atunci cand...

- Nu vreau sa-mi reamintesc...

- Urasc sa...

- Ma emotioneaza...

- Cel mai neplacut moment a fost atunci
cand...

- Dispretuiesc...
4. — Termina propozitia...

— Uneori ma prefac ca sunt...
— In pielea personajului ma simt...

— Nu-mi place rolul pentru ca...
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— Cea mai buna zi a fost atunci cand...

— Cea mai proastd zi a fost atunci cand...
— M-am speriat cand...

— Am fost speriat/a cand...

— Daca as putea...

— Nu suport...
5. - Eu, poetul !

Completeaza versurile (cunoasterea imaginii de

sine):
Eu sunt...
Ma intreb...
Aud...
Vreau...
Tnteleg...

Spun...
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Sper...

Eu sunt...

Ma prefac...
Simt...

Ating...

Sunt ingrijorat/a...
Plang...

Eu sunt..

6. — Daca as fi...
Te ajuta sa te cunosti mai bine pornind de la:

- Daca as fi un anotimp, atunci as fi...
- Daca as fi un personaj fantastic, atunci as
fi...

- Daca as fi 0 piesa de teatru, atunci as fi...
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- Daca as fi o piesd muzicala, atunci as fi...

- Daca as fi un dans, atunci as fi...

- Daca as fi un instrument muzical, atunci
as fi...

- Daca as fi o culoare, atunci as fi...

- Daca as fi un arbore, atunci as fi...

- Daca as fi un pom fructifer, atunci as fi...

- Daca as fi un aliment, atunci as fi...

- Daca as fi 0 mancare, atunci as fi...

- Daca as fi o bautura, atunci as fi...

- Daca as fi un animal, atunci as fi...

- Daca as fi o pasare, atunci as fi...

7. — Dialoguri creative!
Ce crezi ca discuta (dialogheaza):

- doi iepuri de camp;
- clanta si cheia;

- piesa si scena;
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poantele si oglinda;

partitura si arcusul;

cortina si reflectorul,;

doua vaci nebune;

perechea de cizme/bocanci/pantofi;
studentul si profesorul;

tu cu tine;

scena si cortina;

Aceste exercitii — joc, ajuta persoana in cauza,

actorul, artistul, de:

a se cunoaste mai bine;

a se accepta asa cum este;

a-si dori o schimbare;

a face lucruri noi;

a depasi anumite momente critice;
a recunoaste un esec, o problema;

a avea puterea de a merge mai departe,
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fapt ce poate certifica la un moment dat, un

anumit grad de:

- acceptare;
- intelegere;
- incredere;
- cunoastere;

- autocunoastere,

depasind problemele de la nivelul nutritional,
printr-o abordare in cunostinta de cauza, aparute
Tn anumite momente critice cand nu se pot

,,stapani”:

tristetea;

- emotia;

- tracul;

- stresul;

- inhibitia;
- nelinistea;

- nesiguranta,;
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- angoasa;
- frica;

- panica;

- nereusita;

- anxietatea,

depasind momentul atunci cand, cortina se va
ridica, acordurile primelor note muzicale se
vor face simtite, iar pasii de dans in lumina

reflectoarelor se vor auzi aducand:

- linistea;

- incurajarea;
- acceptarea;

- acomodarea;
- implicarea;

- toleranta;

- ntelegerea;

- curajul;
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dar mai ales empatia, actul artistic

desfasurandu-se n plenitudinea sa.

Tn acest context, vom continua
exemplificadnd expresiile concret — lucrativ —
cognitive ale terapiilor ocupationale amintite

anterior.
Astfel:

- ergoterapia — Tsi concretizeaza
activitatea, individual si/sau n grup, prin
realizarea unor obiecte din materiale, cum
ar fi:
hartie = servetel, pahar, rama, barca, coif,
solnita, covoras, colaj, tablouri,

decupaje, etc.
fire textile = Tmpletiturd, taietura,
covorase, perne, lanturi, croseturi,

imbracaminte, etc;
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seminte = tablouri, colaje, sticle colorate,
margele, coliere, etc;

lemn = nuci, obiecte, jucarii, mozaicuri,
etc

materiale plastice, deseuri = impletituri,
decupaje, colaje, felicitari, bijuterii,
cadouri, etc.

Gama larga de realizare a produselor va
tine cont si de creativitatea si imaginatia
celui cuprins Tn programul
psihoterapeutic.

meloterapia - realizata individual sau in
grup, se caracterizeaza prin:

individual = Tntalnirea va consta in
audierea impreuna (client si terapeut) timp
de aproximativ 10 minute, a muzicii
preferate, dupa care se incepe abordarea

libera de tip psiho — analitic;
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Tn grup = si in acest caz se audiaza un
fragment muzical, urmarind modalitatile

de exprimare a participantilor;

Este important ca in cadrul acestei activitati,

psihoterapeutul sa asigure o atmosfera de:

incredere;
- siguranta;
- acceptare;

- intelegere

sl optimism pentru cei implicati, Tntr-o astfel

de identitate terapeutica.

- artterapia - face apel prin:
- exercitii de expresie grafica;
- desen;
- pictura;
- grafica;
- colaj;

- modelaj;
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- sculptura,

la detensionarea emotionala, eliberand
constrangerea si esecul, iar partea artistica a
realizarii produselor, fiind secundara si/sau de
prea putina importanta.catharsisul fiind punctul

de referinta.

- expresia verbala — povestea terapeutica
va incerca sd urmareasca anumite situatii
legate si de elementul de nutritie, avand ca
substrat:

- incapacitatea de a-si stabili un
scop in viata;

- iritabilitate;

- comportament inadecvat;

- lipsa motivatiei de a invata;

- valorizarea sarcinilor cotidiene;

- incurajarea efortului de dezvoltare

personala;
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- increderea in ajutorul celorlalti;

- Cunoasterea,

exemplele urmatoare fiind edificatoare si putand
fi un Tnceput ( Pasca M. D.-2008)

Povestea lui Ulisse

- indicatii terapeutice:

- incapacitatea de a-si stabili unj

scop in viata;

— efecte dorite:
- constientizarea importantei
cunoasterii a ceea ce vrem sa facem
Tnainte de a actiona;

— grupul tinta:

- adolescenti, adulti;
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De mai mult timp, Ulisse se pregitea sa
plece intr-o célatorie care sa-i schimbe viata. El
a studiat mai multe limbi straine precum si harti
care sa-i arate diferite zone ale lumii. Locul de
destinatie era mai putin important, ceea ce-l

interesa cu adevarat era sa plece.

Dificultétile au inceput sa apara in momentul
n care s-a prezentat la o agentie de turism
pentru a-si rezerva un bilet de avion. Barbatul de
la ghiseu i-a pus mai multe intrebari obisnuite
pentru a afla locul si momentul cand vrea sa

plece.

- Eu nu vreau sa merg in Mexic, in Grecia
sau in Italia.

- Unde vreti atunci sa mergeti? L-a intrebat
functionarul de la ghiseu

- Tn mod sigur nu vreau s merg in Anglia,

n Australia si nici Tn Germania.
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- Pe mine nu ma intereseaza unde nu vreti
sa mergetl, zise functionarul din ce in ce
mai nerabdator. Pe noi ne intereseaza
unde ati vrea sa plecati in calatorie.

- Nu ma intereseaza nici Spania sau
Portugalia, nici India sau Rusia, zise
Ulisse.

Tn acel moment Tsi didu seama de impasul
n care se afla si se intoarse acasi. In acea
noapte, avu un vis: se facea ca era intr-un
aeroport si privea plecarea mai multor avioane.
Deodata ii aparu in fata ochilor, marele
Lindberg, primul pilot care a traversat Atlanticul
Tn 1927 si care 1i adresa urmatoarele cuvinte:

- Avioanele sunt pregatite sa zboare, nu
conteaza unde. Pilotul este acela care

decide locul unde aparatul va ateriza.

Putin dupa aceea, eroul nostru adormi.

Dimineata el realiza importanta cunoasterii

195



exacte a destinatiei Tnainte de a pleca intr-o

calatorie, pe care el inca n-0 stia.

Povestea ariciului Pogonici

- indicatii terapeutice:
- comportament certaret;

- iritabilitate;
- efecte dorite:

- reducerea agresivitatii

impersonale;
- grup 'gintﬁi
- copii, adolescenti;

Intr-o padure traia un arici care obignuia sa

rupa flori si sa le striveasca. Intr-o zi o caprioara
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il vazu rupand flori s1 il intrebd de ce face acest

lucru. Pogonici simti cum il cuprinde supararea:

- Vezi-ti de treaba ta, ca ma superi, zise
ariciul.

- Dar nu e bine sa rupi flori degeaba, ca nu
ti-au facut nici un rau, 1i raspunse

caprioara.

Ariciul plecd mai departe. La marginea
lacului vazu un iepuras care dormea. Ariciul

incepu sa fluiere tare:

- Hei, nu vezi ca dorm? Striga iepurasul
suparat.
- Putin Tmi pasa, zise ariciul si pleca mai

departe.

Zilele care urmara trecura la fel. Cu fiecare
zi, ariciul se simtea tot mai singur pentru ca

nimeni nu mai voia sa se joace cu el.
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Intr-o seard in timp ce se intorcea acasa, cazu
intr-o groapa. Zadarnic striga dupa ajutor, pentru

ca nimeni nu veni.

Povestea furnicutei Maria

indicatii terapeutice:

-lipsa motivatiei de a invata ;
efecte dorite:

- valorizarea sarcinilor cotidiene;

- incurajarea efortului de dezvoltare

personala;

A fost o data o furnicuta care nu voia sa
munceasca. Furnicuta Maria prefera sa stea toata
ziua lungiti, s se joace sau si alerge. In toate
momentele zilei, toate scuzele erau bune pentru

a nu munci. Din aceasta cauzai, ea se juca mai
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mult singurd, deoarece colegele sale erau

ocupate sd munceasca.

Intr-o zi, in timp ce Maria era plecati in
padure sa se joace, o zana veni la furnicar. Ea
explica tuturor furnicilor ca lanseaza un concurs
pentru desemnarea celei mai bune furnici din
lume. Fiecare furnicd va putea acumula puncte
dacd munceste atunci cand trebuie, se joacd in
cel mai potrivit moment si, bineinteles, are o
multime de prieteni. Astfel micutele furnici se
pusera pe treaba pentru ca fiecare voia sa
castige. Cand Maria se intoarse acasa, vazu ca
nimeni nu o baga in seama. Toate furnicile
cantau, zambeau si transportau provizii. Maria se
simti putin data la o parte. Pana sa se culce, reusi
totusi sa afle care era pricina acestei schimbari si

de ce toata lumea era atat de grabita.
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Atunci, Maria Tsi zise ca trebuie sa castige
concursul, cd este capabila s fie prima. Dis
de dimineata, furnicuta noastra se alatura
suratelor sale. Piciorusele sale erau foarte
obosite pentru ca Maria nu era obignuitd cu
munca, dar ea nu se descuraja deoarece voia
sa castige concursul si sa devina cea mai
bunad furnica din lume. Ea se juca acum
impreund cu celelalte furnicute si acest lucru

era deosebit de placut.

La sfarsitul concursului, a constatat ca
avea 0 multime de prieteni. Tn asteptarea
rezultatului concursului toate furnicutele erau
anxioase. Zana a anuntat in sfarsit, marea

castigatoare:

- Pentru ca a facut multe eforturi si
ameliorat rezultatele, o declar pe furnicuta

Maria, castigatoarea concursului.
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Toatd lumea a aplaudat, iar Maria era
foarte mandra de ea. Zana i-a dat si O

diplomd, precum si urmatoarele sfaturi:

- Ramai Intotdeauna o furnicutd muncitoare
sl constincioasa. Cand 1iti vei simti piciorusele
obosite sau cand curajul te va parasi, respird
adanc de trei ori si vei vedea cum o lumina
albastra te va inconjura si-ti va da forta si
curajul de a continua. Aceastd lumina va fi
invizibila pentru ceilalti, doar tu o vei putea

vedea.

Da-i mana ta

Un om se scufundase intr-o mlastina in
partea de nord a Persiei. Numai capul Ti mai
lesea inca din mocirld. Striga din toate puterile

dupa ajutor. Curand se aduna o multime de
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oameni la locul accidentului. Unul se hotari sa
incerce sa il salveze pe bietul om. ,,Da-mi mana,
Ti striga. Te scot eu din mlastina”. Dar cel varat
in noroi continua doar sa strige dupa ajutor si nu
facea nimic sa-i ingaduie celuilalt sa-1 ajute.
,,Da-mi mana ” Ti ceru omul de mai multe ori.
Dar raspunsul era mereu doar un strigat jalnic
dupa ajutor. Atunci, altcineva se apropie si
spuse: ,,Nu vezi ca nu iti va da mana niciodata?
Trebuie ca tu sa ii dai mana ta. Atunci 1l vei

putea salva.

Cuiburile murdare

O porumbita isi schimba mereu cuibul.
Mirosul puternic pe care 1l faceau cuiburile n
timp, era insuportabil pentru ea. Se plénse de

asta cu amdraciune in timp ce vorbea cu o
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porumbita plind de experienta, hotarata si
inteleapta. Aceasta din urma daduse de cateva

ori din cap si zise:

-Nu schimbi nimic muténdu-ti cuibul tot
timpul. Mirosul care te deranjeaza nu vine de la

cuiburi, ci de la tine.

- grafoterapia — prezenta mai ales prin

scris, exprimarea personala — cum ar fi:

-poezie;

-proza;

-dramaturgie;

-file de jurnal,

-judecati de valoare,
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in cazul de fata, exemplificatoare ar fi cele ce
prezinta sub o forma speciald puterea, vointa si

dorinta de a invinge greutatile de orice forma:

Sa inveti sa fii cel mai bun

Tnvata-ma sa merg si voi alerga.
Tnvata-ma sa privesc si voi vedea.
Tnvata-ma si aud si voi asculta.
Tnvata-ma si cant si ma voi bucura.

Cici ce-mi spui tu sa fac mi se intipareste n

minte.
si trairile pe care mi le impartasesti le voi pastra.
Ce-am invatat, voi pretuli,

Si invatand sa zbor,
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Ma voi 1ndlta!

(Doamna L. Clovis)

Pot

Pot sa-mi inving temerile,

Pot sd iau hrand pentru cei infometati,
Pot sa ajut la oprirea poluarii,

Pot sa daruiesc saracilor,

Pot fi ceea ce vreau,

Pot sa-mi folosesc mintea,

Pot sa dau sfaturi,

Pot sa primesc,

Pot sa ma port frumos,
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Pot sa ascult,

Pot sa gandesc,

Pot sa-i invat pe altii,
Pot sa stiu,

Pot sa dau,

Pot sa simt,

Pot sa vad.

Pot.

Tntr-o asemenea abordare si concepere, terapiile
ocupationale Tsi gasesc aplicabilitatea facand ca
decalajul dintre hrana trupului si cea a sufletului
sa fie redus la minim, deoarece artistul/actorul

artelor spectacolului are nevoie de:

- energie;
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- putere;

- vointa;

- acceptare;

- intelegere;

- rabdare;

- calm;

- intransigenta;

- responsabilitate;

- onestitate,

a efortului intelectual-artistic pe care,
desfasurandu-1 pe scena, va naste valori si crea
destine caci, ,,Ideile mari vin pe varful
picioarelor”, iar omul culturii si de cultura,
este...EL.

7.5- Hrana pentru... scena

Este recunoscut faptul ca scena reprezinta

locul unde gasim si regdsim hrand pentru mintea
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si sufletul nostru prin arta spectacolului,

ramanand totusi loc si pentru...trup.

Tn acest context, cele surprinse Tn
elementarul nostru ...opis, reprezintd momentul
n care : actorul, artistul, dansatorul si
muzicianul, Tn complexitatea lor, vor regasi
cateva din sugestiile pertinente ale
nutritionistului ce porneste in cele expuse, de la

specificul artei spectacolului, avand n vedere:

- recunoasterea;
- eficienta;

- performanta;

- valoarea;

- autenticitatea;

creativitatea,

dar mai ales, mentinerea la cote inalte vizand

cele amintite anterior, prin prisma sanatatii
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fizice si psihice (trupesti si sufletesti) a celui

care pe scena...arde caloriile succesului.

Totodata, personalizarea meniului face
ca interventia atat a nutritionistului cat si a
psihologului (in unele cazuri) sa- §i gaseasca
eficienta prin cresterea calitatii vietii in general
dar si a dezvoltarii unor abilitati ale cunoasterii
de sine si nu numai, dand veridicitate si
viabilitate dictonului: ,,Mens sana in corpore

sano!” Adjudecat !

Practic, pentru a avea o dictd echilibrata
insemna a consuma alimente din cele 5 grupe

majore:

1. Legume - proaspete, congelate, conser-

vate, gitite sau crude

e Legume cu frunze verde inchis: spanac, salata,

rucola, stevie, varza, etc.
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e Legume rosii si portocalii: gogosari, rosii,

morcovi, cartofi dulci, dovleac, ridichi, etc.

e Legume boabe: boabele de fasole, linte,

mazare, etc.

e Legume cu continut ridicat de amidon: cartofi

albi, porumb, mazare verde, etc.
e Alte legume:

2. Fructe - toate fructele proaspete,
congelate, conservate si uscate, precum si

sucurile de fructe.

3. Cereale

e Cereale integrale - toate produsele pe baza de
cereale integrale si cereale integrale folosite ca
ingredient. Exemplu: paine integrald, cereale
integrale, ovaz, paste din cereale integrale, orez

brun, etc.
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e Cereale rafinate - toate produsele pe baza de
cereale integrale si cereale integrale folosite ca
ingredient. Exemplu: paine albd, orez alb, paste

din cereale, etc.

4.Produse lactate — toate produsele pe baza de
lapte, incluzandu-le si pe cele delactozate sau cu
continut redus de lactoza. Nu sunt incluse frisca
sl smantana din cauza continutului redus de

calciu.

5.Alimente proteice — toate felurile de carne,
pui, peste, oua, seminte si produse de soia
procesatd. Carnea trebuie sa fie slaba sau cu

continut redus de grasimi.

Astfel,un meniul alimentar personalizat

este elaborat Tn functie si tindnd cont de:
- varsta,

- SEX,
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- inaltime,

- greutate,

- anotimp,

- obiceiuri,

- preferinte alimentare

si activitate fizica, deci specialistul in nutritie
evalueaza necesarul caloric zilnic si cantitatea de

alimente distribuitd pe trei mese si gustari.

Pentru calculul necesarului caloric se

apeleaza la:

formula de calcul a metabolismului
bazal + nivelul de activitate fizica (existd mai
multe variante de calcul, alege ce ti se potriveste,

ele pot fi gasite online)

lar, pentru calcularea portiilor si cantitatii de

alimente se apeleaza la calculatorul de calorii
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(poate fi gasit online sau sub forma de aplicatie

pentru telefon )

Exemplele pornesc de la elemente
orientative care, luate in considerare, pot sa
mentina un echilibru 1n alimentatia celui ce face

din scena ... visul vietii sale.

Tn acest context, pornim de la :
Micul dejun

Oua (fierte/ochiuri/posate) + rosii/ ardei/

castraveti + 1 cub de unt + paine integrala
Sau

Paine integrald + avocado / guacamole + rosii/

ardei/ castraveti

Sau
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laurt + mix de seminte + Paine integrala cu unt

de arahide
Gustare

Suc de fructe de sezon + mix de fructe

oleaginoase
Sau

Smoothie de fructe de sezon/congelate + mix de

fructe oleaginoase
Sau

Banana + baton de ovaz cu fructe uscate
Sau

Biscuiti integrali + iaurt

Pranz (Fel I + Fel 11 + oprional desert)

Ciorba de legume + peste copt in folie la cuptor
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+ mamaligd/ legume atite la abut sau fierte

Sau

Supa crema de legume la alegere + Pui la cuptor
+ legume de sezon/legume sote de sezon +

salata de legume optional in functie de garnitura

Sau
Ciorba de fasole verde + Ficatei sote + cartof

copt + rosie

Cina

Legume gatite la abur + peste gatit la cuptor
Sau

Cartofi copti la cuptor cu unt + carne pui

Sau
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Salate de legume prospete cu paste + Salata cu

ton.

Indriaznim a acorda si sustine cateva

recomandari, practic:
sfaturi pentru zilele cind interpretim/jucam

Consumati alimente bogate in nutrienti

e proteine de nalta calitate (pui, peste)
e carbohidrati, cum ar fi orezul brun,
cartofii dulci, legume si fructe

e deoarece, corpul are nevoie de carbohi-

drati pentru energie si nu uita ca creierul
functioneaza cu glucoza pe care o poate

extrage si din carbohidrati.
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e dar si faptul ca, dietele cu continut scazut in
carbohidrati Tngreuneaza procesul gandirii si

mentinerea starii de bine

Beti apa

e buna hidratare ajuta pielea, aspectul si
digestia

e Asimilarea substantelor nutritive si
minerale

e Eliminarea toxinelor si produsilor
reziduali

e Norma zilnicd de aport de apa se

calculeaza foarte simplu:

Femei: Greutate (kg) * 30 ml
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Barbati: Greutate (kg) * 40 ml

Gustirile sunt importante pentru a ne

mentine glicemia la acelasi nivel

e trebuie sd consumam alimente de calitate
in cantitate mica la fiecare 3-4 ore.

e nivelurile scazute de zahar din sdnge ne
distrug starea emotionala

e nucile cresc nivelul de acetilcolind din
creier, ceea ce ne face sa ne simtim mental
mai puternici si sa gandim mai clar

e curmalele sunt bogate in fibre, vitamine,
minerale si antioxidanti, fiind o alegere

foarte buna pentru a potoli pofta de dulce
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si ajuta la mentinerea energiei si a bunei
dispoziti.
Minanca micul dejun, deoarece:

e iti ajutd corpul sa se concentreze pe tot
parcursul zilei.

cu cat este mai bogat, cu atat vei avea mai

multd energie mentala si fizica.

e 0 alternativa rapida ar fi iaurtul grecesc cu
0 mana de nuci sau oua cu migdale sau nuci
caju (orice fel de nuca este buna cu exceptia
arahidelor)

e in cazul in care esti pe fuga si nu ai timpul
necesar, se poate prepara usor un izolat

proteic din zer sau proteine pe baza de plante
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amestecate cu orice fel de lapte (de origine

animala sau vegetald) + o banana.

Alte recomandari:

e repetitie poate fi o un consumator foarte
mare de energie fizicd si mentald, de aceea
trebuic sa profitam de toate mijlocele
disponibile pentru a obtine acea concentrare,

stare de alerta si calm de care avem nevoie;

e este recomandat sa mancam cu cel mult 60
de minute inainte de a intra pe scend, caci
acest lucru ne asigura ca alimentele ingerate
au fost cel putin partial digerate si ca energia

nu mai este concentrata pe digestie;
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e proteinele ajutd corpul in sintetizarea
aminoacidului tirozina, care este folosit de
organism ca precursor de bazad pentru pro-
ducerea de neurotransmitatori, printre care se
numara si noradrenalina, adrenalina si dopa-
mine, practice, aceste substante chimice inla-
turd starea de oboseald si promoveazad vigi-

lenta mentala;

e consumul de grasimi bune precum omega-3
ne ajutd sa ramanem concentrati si asigurd
,oxigen” creierului (exemple de alimente
bogate Tn omega-3: ulei de in, seminte de in,
seminte de chia, soia, nuci, avocado, somon,

etc);

221



e consumul moderat de cafea imbunatateste
memoria pe termen scurt, performanta fizica,
creste atentia si are un continut ridicat de
antioxidanti;

e sunt de preferat sucurile naturale care le vor
inlocui treptat pe cele carbogazoase;

e Atentie ! Nu faceti apel sub nici o forma la

energizante ! Ele traiesc doar...o clipa !

Lista sugestiilor ramane deschisa, noi,
practic, am anticipat evolutia unei noi identitati
si relatii intre nutritie si arta spectacolului,
astfel incat, randamentul maxim pe scena cat sl
in viata de zi cu zi, sd reprezinte un succes, Iar

aplauzele la scend deschisa...sa dainuie !

222



Bibliografie

1 — Aivanhov O. M.- Reguli de aur pentru

fiecare zi, Ed. Prosveta, Bucuresti, 1994,

2 — Baban, A.— Consilierea educationala, Ed
Presa Universitara Clujeana, Cluj — Napoca,
2001.

3 — Ballentine, R.— Dieta si nutrizie, Ed. Curtea
veche, Bucuresti, 2007

4 — Berntsen, D. Rubin D. C.— Psihologia
cognitiva aplicata, 2007

5 - Boal, A.— Jocuri pentru actori si nonactori,
teatrul oprimarilor in practica, Fundatia

Concept, Bucuresti, 2005

6 — Caruso S., Kosoff S.— Tanarul actor, o carte

de improvizarie, Situarii dramatice de la

223



Shakespeare la Spielberg, Portsmouth N Y,
Heineman, 1998

7 - Cozmolici, B.-G. - Teatrul de animarie
performativ, Universitatea Nationala de Arte
»,George Enescu” din lasi, Scoala doctorala de
Teatru, 2021 [Teza de doctorat in format PDF].
8 - Cristache, N. - Formarea actorului.
Instrumentele  Metodei  Chubbuk, Editura
UNATC PRESS, Bucuresti, 2012.

9 - Cristache, N. - Poetici ale artei actorului n
secolul XX, Editura Eikon, Bucuresti, 2019.

10. Ditmeyer, S. - ,,Meisner International with

Steven Ditmyer”, https://www.meisnerinter-

national.com/what-is-meisner, data accesarii 31
iulie 2021.
11 - Danila, L. (2020)

12 — Dumitrescu, R— Taina longevitarii, Ed. Iri,
Bucuresti, 1996

224



13 - Dan N., Dan V. - Dietoterapia gi nutrisia
bazata pe vegetale integrale; Tratat i ghid de
alimentarie sanatoasa, Ed. University Press, Tg.
Mures, 2018

14 — Georgescu, M.— Psihiatrie, ghid practic,
Ed. National, Bucuresti, 1998

15 — Holdevici, I. - Gandirea pozitiva, Ed.
Stiintifica si Tehnica, Bucuresti, 1996

16 — Halford, P.— Cartea nutririei optime, Ed.
All, Bucuresti, 2008

17 — Tordachescu, G.— Psihologia alimentayiei

umane, Ed. Academica, Galati, 2006

18 — lonescu, G.— Psihoterapie, Ed - Stiintifica,
Bucuresti, 1990

19 — Jeican, R.— Psihiatrie pentru medici de
familie, Ed. Dacia, Cluj — Napoca, 2001

225



20 — Larousse — Marele dicrionar de psihologie
— Ed. Trei, Bucuresti, 2006

21 — Larousse — Dictionar de psihiatrie- Ed.

Universul Enciclopedic Bucuresti, 1998

22 — Lupu l., Zanc I., Sandulescu C. - Sociologia
sanatatii, Ed. Tiparg, Pitesti, 2004

23 — M. C. Farren C. K - Recunoasterea
traumei, context, metodd si promovare pentru

actorii contemporani, 2003

24 — Mark J., Werner M. D.— O prezentare

generala a problemelor de sanatate pentru

spectacole si studenyii la arte vizuale, 2009

25 — Meisner S., Longwel D.— Sanford Meisner
la actorie, New York, N Y, Random House, Inc,
1987

26 — Munteanu A.— Psihologia copilului si a

adolescentului, Ed. Augusta, Timisoara, 2003

226



27 — Neculau A. (coord)— Campul universitar gi

actorii sai, Ed. Polirom, lasi, 1997

28 — Nemiro G.— Artisti interpreri, o explorare
calitativa a procesului creativ al actorului,

Jurnal de cercetare al creativitatii, 1997

29 — Noice T. Noice- Expertiza actorilor

profesionisti, Studii de inalta calitate, 2002

30 — Ortega si Gasset |.— Revolta Maselor, Ed.

Humanitas, Bucuresti, 1994

31 — Pasca M. D.— Povestea terapeutica, ed a |-
a, Ed. V & Integral, Bucuresti, 2008

32 - Pasca M. D.— Consilierea psihologica in
mediul universitar, Ed. University Press, Tg.
Mures, 2007

33 - Pagca M. D.— Identitati ale consilierii psiho-
nutrizionale, Ed. University Press, Tg. Mures,
2017

227



34 - Pasca M. D.— Terapia prin teatru, Ed.
Ardealul, Tg. Mures, 2018

35 - Pagca M. D. , Banga E.— Terapii
ocupayionale si arte combinate — repere creative
— Ed. University Press, Tg. Mures, 2016

36 — Preda, V.- Terapii prin mediere artistica,
Presa universitara Clujeana, Cluj — Napoca,
2003

37 — Rudica T., Costea D. — Psihologia omului

n proverbe, Ed. Polirom, lasi, 2007

38 — Rady Ro S, Pinna K., Whitney E. —
Understanding Normal & Clinical Nutrition, Ed.
Cengage Learninginc.,Boston, 2015.

39 - Stanislavski, K. S. - Munca actorului cu sine
Tnsusi, vol. I, traducere de Raluca Radulescu,
prefatda de Yuri Kordonsky, Ed. a II-a, Editura
Nemira, Bucuresti, 2018.

228



40 — Sharon Rady Rolfes, Pinna Km, Whiteney
E.— Understanding Normal & Clinical Nutrition,
Ed. Cengage Learning Inc., Boston USA, 2015

41 — Salvat H.- Inteligenta, mituri, realitati, Ed.

Diacritica si pedagogica, Bucuresti, 1972

42 — Schifirnet C-tin— Tineretul intre
permanenta si innoire, Ed. Politica, Bucuresti,
1987

43 — Sarvari E.— Spre un teatru al formelor

spirituale, Ed. Tracus Arte, Bucuresti, 2015

44 — Sanchez Parras, M J, Martinez R. E.—
Emotional benefits of Coca — Cola, Advertising
Music, Elsevier, vol237, 2017

45 — Szent — Gyorgy A.— Pledoarie pentru viasa,
Ed. Politica, Bucuresti, 1984

229



46 — Servan Schreiber D.— Vindeca stresul,
anxietatea si depresia fara medicamente §i fara

psihanaliza, Ed. Elena Francisc, Bucuresti, 2007

47 — Sabados S.— Estetica si misterul frumosului,
Ed. Eikon, Bucuresti, 2019

48 — Schrodt P.— Cele mai mari zece filme de
succes din toate timpurile, Business Insider,
2016

49 - Schiopu U., Verza E.— Psihologia varstelor,

Ed. Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1981

50 - Serban E.— Particularitatile creayiei
actoricesti de la scena la universul media (in

realitatea spirituala divina) Ed. Universitara,

Bucuresti, 2018

51 — Thomson P., Jaque S. V.- Creativitatea gi
artistul performant, in spatele mastii, Londra,

Marea Britanie, Academic Press, 2017

230



52 - Tofei, A. - ,,lon Cojar si metoda sa in arta
actorului”, Adrian Tofei — Filmmaker & Actor,

https://adriantofei.com/ion-cojar-si-metoda-sa-

in-actorie/, data accesarii 31 iulie 2021.

53 — Weber M.— Etica protestanta i spiritul

capitalismului, Ed. Humanitas, Bucuresti, 1993

54 — DEX-Ed. Academiei Romane, Bucuresti,
2009

55 — www.britanica.com

56 —
www.avc.edu/sites/default/files/catalog/theatre.p
df

231



232



Adnotari

Deci:

- ce-ti place;

- ce nu iti place;
- cum te simti;

- cand ti-e bine;
- cand ti-e rau;

- cand te doare ,
dar, mai ales, ajuta-te sd te mentii sanatos.

Bafta !
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