
آوانگارد

شــما تنفس و تاثیر نفــس در فنون 
بازیگری را تدریس می کنید. در »هیولا« 
چقدر از آموزه هایی که خودتان در مورد 
تنفس به دســت آورده اید اســتفاده 

کردید؟ 
به نظر من تنفس، شناســنامه انسان است یعنی 
از بدو تولد تا مرگ انســان، تنها چیزی که تغییر 
نمی کند تنفس اســت. به این دلیل که انسان از 
نظر فیزیکی تغییر می کنــد، از نظر چهره تغییر 
می کند، از نظر عقاید تغییر می کند و تنها چیزی 
که تغییر نمی کند تنفس انسان است. اگر وضعیت 
فعلی خود را نسبت به 10ســال گذشته مقایسه 
کنید می گویید این من بودم که این کارها را انجام 
داده ام؟ چون همه چیز در انسان در تغییر و رو به 
تکامل هســت، اما تنها چیزی که در انسان ثابت 
می ماند تنفس اســت. نفس تنها چیزی است که 
وارد بدن انسان می شــود و از آن خارج می شود؛ 
تنها چیزی که انســان می تواند بــه آن اتکا کند. 
تنفس رابطی بین کالبد بیرونی انسان و کالبدهای 
درونی انسان هست و فیلسوفان می گویند از طریق 
تنفس هست که ما می توانیم وارد درون خودمان 
بشویم. تنفس را از طرق مختلفی انجام می دهم؛ از 
ژستوس های بدنی مختلفی که از یوگا، مدیتیشن و 
تای چی گرفته می شود و تمرین هایی که گورجیف 
فیلســوف روســی می داد، گرفتــه ام و برخی از 
تمرین هایی که ابداعی خودم هست را به آن اضافه 
کرده ام و اســتفاده می کنم. من از این ژستوس ها 
اســتفاده می کنم و تنفس را به صورت انرژی به 
جای جای بدنم انتقال می دهــم که این انرژی در 
مســیر مکانیزم های مختلف حرکــت می کند و 

احساسات مختلف را به حرکت درمی آورد. 

و نتیجه آن در بازیگری به صورت اکت 
درمی آید.

بله؛ چیزی کــه ما به عنوان کنش ســطحی یک 
بازیگر می بینیم نتیجه یک فرایندی است که طی 
می شود. صرفا متکی بر این نیستم که بخواهم از 
تنفس استفاده کنم، تنفس برای بیان یا هر چیز 
دیگری هم استفاده می شود که البته این کاری که 
من می کنم کمی برای مخاطبان ناآشنا است، لذا 
من از این کار برای تولید انرژی استفاده می کنم. 
شکست شرطی شــدن های ذهن را در پی دارد و 

درنتیجه تغییراتی درون انسان به وجود می  آید.

چه خوب که در این مورد، مفصل توضیح  
دادید تا مخاطب ما با این قضیه بیشتر 
آشنا شود! اما نگفتید در »هیولا« از این 

متد چطور استفاده کردید.
از این متدی که شرح دادم برای شخصیتی که آن 
را در »هیولا« بازی کردم و خلق شــخصیت های 
مختلف دیگر اســتفاده کردم. بدن همه انسان ها 
مدار انرژی مشــخصی دارد. ما در زمینی زندگی 
می کنیم که نمی توانیم از انرژی الکترومغناطیس 
چشم بپوشــیم و انســان هم در این مدار زندگی 
می کند. منِ شــکیب یک مدار انــرژی دارم که 
شخصیت مرا تشکیل داده و »داوود بیزاکودیل« 
مدار انرژی خاص خودش و ریتم تنفســی خاص 

 گفت و گو با شکیب شجره درباره فنون
و راه در روهای بازی خوب

کنشدرونبازیگر
مهمترازواکنشبیرونی

اوســـت

کارهای  در  مدیری  مهران  عالم پناه:  سپیده 
حضور  که  بازیگرانی  معمولا  خانگی،  نمایش 
و  سینما  به  را  دارند  تصویر  حوزه  در  اول 
تلویزیون معرفی می کند و درواقع می توان گفت که به نوعی 
آن ها را استعدادیابی می کند. در چند سریال نمایش خانگی او 
این اتفاق به شکلی افتاده و حالا در سریال »هیولا« با هنرمند 
جدید و بااستعدادی روبه رو هستیم به نام »شکیب شجره«. او 
سال های سال تئاتر کار کرده و در خارج از ایران به طور آکادمیک 
درس بازیگری خوانده است. در بازی او یک فرق عمده با بقیه 
بازیگران حال حاضر و خاص این پروژه وجود دارد که وی با 
تمرین و ممارست بر پایه متدهای متفاوت به این توانایی رسیده 
است؛ مواردی که کمتر بازیگری به آن ها نگاه دقیقی دارد مثل؛ 
تمرکز بر بدن، چگونگی بیرونی و درونی کردن تنفس به هنگام 
دیالوگ، ورزش های خاص و کنترل انرژی که هر کدام مبحثی 
جداگانه بر اساس متدی خاص است. او درباره چگونگی رسیدن 
به این متد خاص و کار با مهران مدیری در گفت وگویی مفصل 
با ماهنامه »صبا« حرف های تازه ای زد که حاصل این گفت وگو 

در ادامه آمده است.

من کاملا »خودم« را بلدم
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