
اهمیت فن بیان در بازیگری و تئاتر: چگونه با صدای خود،
تماشاگر را جادو کنیم؟

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که روی صندلی یک سالن تئاتر نشسته باشید، چراغ‌ها تاریک شوند و ناگهان
بازیگری وارد صحنه شود و فقط با گفتن یک کلمه ساده مثل »سلام«، مو به تن شما سیخ کند؟ در مقابل، آیا تا به حال
فیلم یا نمایشی دیده‌اید که در آن بازیگر چهره‌ای بسیار زیبا داشته باشد، لباس‌های بی‌نظیری پوشیده باشد و حرکات
بدنش هم عالی باشد، اما وقتی دهان باز می‌کند تا یک دیالوگ عاشقانه یا غمگین را بگوید، شما نه تنها تحت تاثیر قرار

نگیرید، بلکه احساس کنید او در حال روخوانیِ یک متن از روی کاغذ است؟

تفاوت این دو بازیگر در چیست؟ آیا یکی از آن‌ها جادوگر است و دیگری استعدادی ندارد؟ اصلاً این‌طور نیست! تفاوت
اصلی و پنهانِ این دو نفر، در میزان تسلط آن‌ها بر »صدا و نحوه بیان کلمات« است. در دنیای بازیگری، چه روی صحنه
بزرگ تئاتر باشید و چه در مقابل دوربین سینما، بدن و چهره شما نیمی از راه را می‌روند؛ اما این صدای شماست که به
شخصیتِ داستان، جان و روح می‌بخشد. صدای یک بازیگر، مانند اثر انگشت اوست و مهم‌ترین ابزار ارتباطی او با قلب
تماشاگر محسوب می‌شود. اگر یک بازیگر نتواند خشم، ترس، عشق، دلتنگی یا ناامیدی را با لرزش‌ها، مکث‌ها و زیر و
بم صدای خود به گوش شنونده برساند، بهترین بازی‌های بدنی او هم مصنوعی، پلاستیکی و توخالی به نظر می‌رسند.

بسیاری از هنرجویانِ جوان و علاقه‌مندان به بازیگری فکر می‌کنند که تمرین بازیگری یعنی فقط کار کردن روی حرکات
صورت )میمیک( و راه رفتن روی صحنه. آن‌ها ساعت‌ها جلوی آینه گریه کردن یا خندیدن را تمرین می‌کنند، اما فراموش
می‌کنند که وقتی روی یک صحنه بزرگ تئاتر ایستاده‌اند و هیچ میکروفونی وجود ندارد، باید صدایشان به گونه‌ای باشد که
آخرین نفر در ردیف آخرِ سالن هم زمزمه‌های آرام آن‌ها را به وضوح بشنود، بدون اینکه احساس کند بازیگر در حال داد زدن

است!

این مهارت شگفت‌انگیز و حیاتی، »فن بیان در بازیگری« نام دارد. در این مقاله بسیار جامع و عمیق، می‌خواهیم به دور از
کلمات سختِ هنری و اصطلاحات پیچیده تئاتری، به دنیای جادوییِ صدای انسان سفر کنیم. می‌خواهیم با هم بررسی
کنیم که چرا کلمات در دهان یک بازیگرِ خوب، شبیه به گلوله‌های آتشین یا قطره‌های باران عمل می‌کنند. همچنین با
استفاده از راهنمایی‌ها و تجربه‌های ارزشمند طاها بام شاد مدرس فن بیان، تمرینات روزانه و فوق‌العاده‌ای را یاد
می‌گیریم که با انجام آن‌ها در خانه، می‌توانید صدای خود را به قدرتمندترین ابزار برای بیان احساساتِ انسانی تبدیل کنید

و هر تماشاگری را میخکوب نمایید.

چرا صدا، خطرناک‌ترین و قدرتمندترین سلاح یک بازیگر است؟
برای اینکه اهمیتِ فن بیان را درک کنیم، بیایید چشمانمان را برای چند لحظه ببندیم. تصور کنید در حال گوش دادن به یک
نمایش رادیویی هستید. شما هیچ تصویر، نور، دکور یا لباسی نمی‌بینید. فقط و فقط صدای دو نفر را می‌شنوید. اما با
شنیدن همان صداها، می‌توانید بفهمید که کدام شخصیت پیر است و کدام جوان؟ کدام یک به شدت ترسیده است و
کدام یک اعتماد به نفس بالایی دارد؟ شما حتی با شنیدن پژواک صدای آن‌ها می‌توانید حدس بزنید که آن‌ها در یک اتاقِ

کوچکِ تاریک هستند یا در یک بیابانِ بزرگ! این، قدرت بی‌نظیر و جادوییِ صداست.

وقتی بازیگری روی صحنه تئاتر می‌رود، برخلاف بازیگر سینما که میکروفون به یقه‌اش وصل است، باید با دو چالش بزرگ
در صدای خود مبارزه کند و پیروز شود:

رساندن صدا به همه )بدون فریاد زدن و جیغ کشیدن(: در یک سالن بزرگ تئاتر، تماشاگری که در فاصله
سی متری و در آخرین ردیف نشسته است، پول بلیت داده و حق دارد صدای بازیگر را کاملاً واضح بشنود. اگر
بازیگر فن بیان نداشته باشد و فقط بخواهد برای رساندن صدایش داد بزند، گلوی او بعد از پنج دقیقه ملتهب
می‌شود و تمام احساسِ ظریف دیالوگ هم از بین می‌رود! او باید یاد بگیرد که چگونه از هوای درون شکم خود
استفاده کند تا صدا را مثل یک توپ پلاستیکیِ نرم، تا انتهای سالن پرتاب کند، به طوری که حتی صدای یک زمزمه

آرام هم شنیده شود.
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وضوح کلمات )تلفظ شیرین و دقیق حروف(: بدترین اتفاق ممکن برای یک بازیگر این است که تماشاگر در
حین تماشای نمایش، به نفر بغلی‌اش بگوید: »چی گفت؟ من متوجه نشدم!« بازیگر باید کلمات را آن‌قدر واضح،
گرد و زیبا در دهانش بچرخاند که هیچ حرفی خورده، جویده یا نامفهوم نشود. تمام کلمات باید مثل مروارید از

دهان او خارج شوند.

پیوند جادوییِ میان احساسات و تارهای صوتی در بازیگری
ما انسان‌ها در زندگی واقعی و روزمره خود، وقتی واقعاً عصبانی می‌شویم، صدایمان خودبه‌خود تغییر می‌کند، تندتر حرف
می‌زنیم و صدایمان تیز می‌شود. وقتی از ته دل خوشحالیم، آهنگ کلماتمان بالا می‌رود و وقتی به شدت غمگین یا
ناامیدیم، صدایمان می‌گیرد، آرام می‌شود و نفس‌هایمان سنگین می‌گردد. این تغییرات در زندگی عادی، کاملاً بی‌اختیار و

طبیعی است.

اما مشکل و هنر بازیگر در این است که او باید این احساسات را به صورت »ارادی، ساختگی و کنترل‌شده« دقیقاً در
ساعت هشت شب روی صحنه تئاتر ایجاد کند! او ممکن است در آن لحظه بسیار هم سرحال و شاد باشد، اما باید نقش
پدری را بازی کند که همین الان فرزندش را از دست داده است. اگر بازیگر فقط چهره‌اش را غمگین کند اما صدای او هنوز
محکم، شاد و پرانرژی باشد، تماشاگر باهوش فوراً متوجه این دروغ می‌شود و ارتباطش با نمایش قطع می‌گردد. یک
بازیگر حرفه‌ای با تمرینات فن بیان یاد می‌گیرد که چگونه با کنترل کردنِ نفس‌هایش، تغییر دادن سرعت ادای کلمات و
استفاده از سکوت‌های به جا، احساساتی را در صدای خود خلق کند که قلب هر شنونده‌ای را به درد بیاورد یا او را از ته
دل به خنده وادارد. او می‌داند که کلمات به تنهایی هیچ حسی ندارند، بلکه این لحن صدای اوست که به کلمه لباس

می‌پوشاند.

تمرینات عملی و طلایی برای تربیت صدای یک بازیگر
رسیدن به این قدرت و تسلط کلامی، با خواندنِ کتاب یا حفظ کردن نمایشنامه به دست نمی‌آید. صدای شما یک
مجموعه از ماهیچه‌های فیزیکی است و باید مثل یک ورزشکارِ حرفه‌ای، هر روز آن را تمرین دهید. اگر می‌خواهید فن بیان
خود را برای بازیگری )یا حتی برای داشتنِ شخصیتی جذاب و پرنفوذ در زندگی عادی( تقویت کنید، این تمرینات ساده اما

معجزه‌آسا را هر روز در خلوت اتاق خود انجام دهید:

۱. تمرین یک جمله، هزار احساس )بازی با رنگ‌های صدا(

این یکی از جذاب‌ترین و مهم‌ترین تمرینات بازیگری است. یک جمله کاملاً معمولی و بی‌معنی انتخاب کنید. مثلاً: »من
فردا صبح به بازار می‌روم تا چند عدد سیب بخرم.« حالا باید سعی کنید این جمله ساده را با احساسات کاملاً متفاوت و

متضاد به زبان بیاورید، به طوری که هر بار معنی آن کاملاً عوض شود:

بار اول با خشم و نفرت شدید: تصور کنید کسی که از او متنفر هستید روبروی شماست و می‌خواهید با این
جمله او را تهدید به مرگ کنید! دندان‌هایتان را روی هم فشار دهید، چشم‌هایتان را ریز کنید و کلمات را محکم و

برنده بگویید.
بار دوم با غم و التماس: تصور کنید این آخرین باری است که می‌توانید از خانه بیرون بروید و فردا قرار است

اعدام شوید. دارید با گریه و بغض این جمله را به مادرتان می‌گویید.
بار سوم با شادی و ذوقِ کودکانه: انگار به شما یک هدیه بزرگ و غیرمنتظره داده‌اند و با پریدن به هوا و

هیجان این جمله را فریاد می‌زنید.
بار چهارم با ترس و لرز: انگار یک قاتل در خانه پنهان شده و شما می‌خواهید این جمله را به آرامی، با وحشت

و با صدای لرزان بیان کنید تا او متوجه حضور شما نشود.

این تمرین به شما یاد می‌دهد که ذهن و تارهای صوتی خود را منعطف کنید و بفهمید که کلمات ظرف‌هایی خالی
هستند که شما باید آن‌ها را با احساساتِ خودتان پر کنید.

۲. تمرین پرتاب صدا )تیر و کمان خیالی برای رسایی صدا(
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همان‌طور که گفتیم، در تئاتر شما باید بدون داد زدن، صدایتان را به همه برسانید. برای این کار باید یاد بگیرید از دیافراگم
)شکمتان( نفس بکشید، نه از سینه‌تان. تمرین پرتاب صدا به این شکل است: در یک اتاق بایستید. یک نقطه روی دیوارِ
روبرو )در دورترین فاصله ممکن( انتخاب کنید. تصور کنید کلمه‌ای که می‌خواهید بگویید، یک تیر است و دهان شما کمان
است. نفس عمیقی بکشید تا شکمتان پر از هوا شود. حالا یک کلمه )مثلاً کلمه »آهااااای« یا یک نام( را بگویید و
همزمان با دستتان، حرکت پرتاب کردن یک شیء سنگین را به سمت آن نقطه روی دیوار انجام دهید. سعی کنید با
فشارِ هوای شکمتان، صدا را دقیقاً به همان نقطه بکوبید، بدون اینکه به حنجره و گلویتان فشاری بیاید و احساس خارش

یا گلودرد بگیرید. این کار صدای شما را قدرتمند و رسا می‌کند.

۳. تمرین خودکار برای شفافیت دیالوگ‌ها )رفع جویدن کلمات(

بسیاری از بازیگرانِ تازه‌کار، وقتی در حال بیان احساسات شدید )مثل گریه، خشم یا تند حرف زدن( هستند، کلمات را
نامفهوم، تودماغی و نامشخص ادا می‌کنند. برای حل این مشکل، تمرینِ قرار دادنِ مانع در دهان بسیار مفید و کاربردی
است. یک خودکار تمیز بردارید و آن را به صورت افقی )خوابیده( بین دندان‌های جلویی خود قرار دهید. حالا یکی از
متن‌های سختِ نمایشنامه را بردارید و با صدای بلند شروع به خواندن کنید. سعی کنید با وجود اینکه خودکار در دهان
شماست، کلمات را به بهترین شکل ممکن و با اغراق تلفظ کنید. زبان و لب‌های شما در این حالت مجبورند چند برابر
حالت عادی تلاش کنند. بعد از سه تا پنج دقیقه خودکار را در بیاورید و دوباره همان متن را بخوانید. احساس خواهید کرد

که زبانتان آزاد شده و کلمات چقدر شفاف، زلال و واضح از دهانتان خارج می‌شوند.

۴. جادوی سکوت و مکث در دیالوگ‌گویی )تایمینگ(

بسیاری از افراد فکر می‌کنند فن بیان یعنی فقط تند، یک‌سره و زیبا حرف زدن. اما در هنر بازیگری، سکوت‌ها گاهی
هزاران بار تاثیرگذارتر از خود کلمات هستند. یک مکثِ درست و استراتژیک در میان یک جمله، می‌تواند تماشاگر را دیوانه
کند و او را به فکر فرو ببرد! یک دیالوگ سه خطی را جلوی خود بگذارید. در جاهایی از متن که اصلاً انتظار نمی‌رود )مثلاً
وسط یک جمله به جای آخر آن(، یک سکوتِ دو ثانیه‌ای ایجاد کنید. تصور کنید شخصیتِ داستان در آن لحظه بغض کرده،
یا در حال فکر کردن به یک خاطره است، یا می‌خواهد نفس عمیقی بکشد. مکث کردن به تماشاگر اجازه می‌دهد تا کلمه
قبلیِ شما را به خوبی هضم کند و برای شنیدن کلمه بعدیِ شما تشنه‌تر شود. این تمرین به شما »زمان‌بندی« یا

تایمینگ )Timing( در دیالوگ‌گویی را به بهترین شکل آموزش می‌دهد.

چرا گرم کردن صدا قبل از رفتن روی صحنه حیاتی است؟
هیچ فوتبالیست یا دونده‌ای بدون گرم کردن وارد زمین مسابقه نمی‌شود، چون می‌داند که در همان دقیقه اول عضلاتش
دچار پارگی و آسیب می‌شوند! تارهای صوتیِ ظریفِ یک بازیگر هم دقیقاً همین‌طور هستند. اگر بدون گرم کردن روی
صحنه بروید و یک دیالوگ بلند با صدای رسا یا فریاد بگویید، صدای شما به سرعت می‌گیرد، دورگه می‌شود و ممکن

است روزها نتوانید به درستی صحبت کنید.

قبل از هر تمرینِ خانگی یا اجرای روی صحنه، حداقل ده تا پانزده دقیقه به صدای خود احترام بگذارید و آن را بیدار کنید. با
دهان بسته صدایی شبیه به »هوووممم« در بیاورید تا لب‌ها و بینی شما بلرزد. لب‌هایتان را با بیرون دادن هوا بلرزانید
)مثل صدای موتور ماشین که بچه‌ها در هنگام بازی درمی‌آورند(. این لرزش‌های ساده، خون‌رسانی به تارهای صوتی را به
شدت افزایش می‌دهد، خستگی و گرفتگی گلو را از بین می‌برد و صدای شما را مانند یک سازِ گران‌قیمت و کوک‌شده،

آماده‌ی نواختنِ زیباترین احساسات می‌کند.

نقش مربی و آموزش اصولی در شکوفایی استعداد بازیگر
خواندن این تمرین‌ها در این مقاله بسیار جذاب است و دید خوبی به شما می‌دهد، اما بازیگری هنری است که باید دیده
و شنیده شود. شما نمی‌توانید در یک اتاق دربسته و فقط با تکیه بر گوش خودتان، متوجه ایرادات پنهانِ صدای خود
شوید. ما هرگز صدای خودمان را همان‌طور که دیگران می‌شنوند، نمی‌شنویم. گاهی اوقات ما فکر می‌کنیم در حال بیان
احساسِ خشم مقتدرانه هستیم، اما کسی که از بیرون صدای ما را می‌شنود، احساس می‌کند ما در حال ناله کردن و

مظلوم‌نمایی هستیم!
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اینجاست که ارزشِ یک گوشِ شنوا، بی‌طرف و یک چشمِ متخصص مشخص می‌شود. با استفاده از آموزش‌های کاربردی
و تجربه‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، هنرجویانِ بازیگری یاد می‌گیرند که چگونه از صدا و بدن خود یک اثر هنری
بی‌نقص بسازند. در دوره‌های اصولی و عملی، مربی با دقتِ یک جراح به صدای شما گوش می‌دهد، عادت‌های غلطِ
گفتاری )مثل تودماغی حرف زدن، نفس‌نفس زدن بی‌موقع یا لرزش‌های عصبی( را شناسایی می‌کند و تمریناتِ دقیقی
برای رفع آن‌ها به شما پیشنهاد می‌دهد. یک مربی خوب به شما کمک می‌کند تا صدایِ واقعی و قدرتمند خود را کشف

کنید؛ صدایی که مال هیچ‌کس دیگری نیست و تبدیل به امضای شخصی شما روی صحنه تئاتر خواهد شد.

نتیجه‌گیری: صدای شما، روحِ شخصیتِ شماست
تئاتر، یک هنرِ زنده و بی‌رحم است. در تئاتر هیچ دوربینی وجود ندارد که از شما کلوزآپ )نمای نزدیک( بگیرد تا اشکِ
گوشه چشمتان را در ابعاد بزرگ به تماشاگر نشان دهد. در یک سالن بزرگ، این فقط صدای شماست که باید نقش
اشک، لبخند، ترس، تردید و عشق را بازی کند. یک بازیگر با سواد و قدرتمند می‌داند که کلمات، مقدس هستند و نباید

آن‌ها را با بی‌حوصلگی، ضعف و بدون احساس به زبان آورد.

از همین امروز، تصمیم بگیرید که به صدای خودتان جور دیگری گوش دهید. تمرینات تنفسِ عمیق از شکم، پرتاب صدا
برای رسایی بیشتر، تلفظِ واضح با کمک خودکار و بازی با احساساتِ مختلف را به یک روتین و برنامه روزانه تبدیل کنید. به
مهارتِ فن بیان، نه به عنوان یک کارِ اضافه و حاشیه‌ای، بلکه به عنوانِ پایه‌ترین و اصلی‌ترین ابزارِ بازیگری نگاه کنید. روی
این گوهرِ ارزشمند در وجودتان سرمایه‌گذاری کنید و با استفاده از آموزش‌های تخصصیِ اساتیدی همچون طاها بام شاد،
کاری کنید که وقتی روی صحنه دهان باز می‌کنید، هزاران چشم با حیرت و احترام به شما خیره شوند و با هر کلمه

شما، زندگی کنند. صدای شما، جادوی شماست؛ آن را آزاد کنید.

)FAQ( سوالات متداول
آیا کسی که صدای کاملاً معمولی و بدون زنگی دارد هم می‌تواند بازیگر خوبی شود؟

صد در صد! در دنیای بازیگری، داشتن صدای کلفت، دوبلوری یا صدای به اصطلاح »قشنگ و رادیویی«، اصلاً و ابداً شرطِ
موفقیت نیست. بازیگری خواندن خبر در رادیو نیست! چیزی که یک بازیگر را موفق و بی‌نظیر می‌کند، داشتن »صدای
منعطف و تربیت‌شده« است؛ یعنی صدایی که بتواند احساساتِ مختلف انسان‌ها را به درستی بیان کند، واضح باشد و
بردِ کافی برای رسیدن به انتهای سالن را داشته باشد. بسیاری از بزرگترین بازیگران تاریخ تئاتر و سینما، صداهایی
خش‌دار، نازک یا کاملاً معمولی داشته‌اند، اما چون احساسات را به شکلی عالی با صدایشان آمیخته‌اند، در تاریخ هنر

ماندگار شده‌اند.

چرا بعضی وقت‌ها روی صحنه صدایم می‌لرزد و احساس می‌کنم کنترل آن را ندارم؟

لرزش صدا روی صحنه )یا حتی در جمع‌های عادی هنگام سخنرانی(، یک واکنش کاملاً طبیعیِ بدن به هورمون آدرنالین و
استرس است. وقتی شما استرس دارید، ماهیچه‌های گلو و سینه منقبض می‌شوند و تنفس شما کوتاه و سطحی
می‌گردد. برای رفع این مشکل، تنها راهِ نجات »تنفس عمیق از شکم )تنفس دیافراگمی(« قبل از شروع دیالوگ است.
اگر هوای کافی در شکم شما ذخیره شده باشد و عضلات را رها کنید، صدای شما بر روی این بالشتکِ هوا می‌نشیند و

لرزش آن به طور کامل و فیزیکی قطع می‌شود.

آیا تمرینات فن بیان بازیگری، برای آدم‌های عادی که بازیگر نیستند هم مفید است؟

بله، فوق‌العاده مفید و حتی ضروری است! تمام تمریناتی که بازیگران برای شفافیتِ صدا، کنترل نفس، رفع خجالت و بیانِ
درست احساسات انجام می‌دهند، می‌تواند برای یک معلم، یک مدیر شرکت، یک فروشنده یا حتی یک مادرِ خانه‌دار به
شدت کاربردی باشد. فردی که فن بیانِ تئاتر را تمرین می‌کند، در زندگی واقعی هم بسیار جذاب‌تر، مسلط‌تر،
کاریزماتیک‌تر و با اعتماد به نفس‌تر از دیگران صحبت می‌کند و هرگز اجازه نمی‌دهد در هیچ جمعی حقش پایمال شود یا

نادیده گرفته شود.
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