NEFES ve OYUNCU

BREATH anD THE ACTOR

LEVENT SUNER*

Ozt

Nefes c¢alismalart oyunculuk egitiminin onemli bir evresini
olustururvebugalismalardakitemelamagsolunumungergeklestigi
bedenin tist bolgesi i¢inde nefesin hi¢bir bariyerde tutuklanmadan
ozgiirce dolagsmasint saglamak, dogallastirmaktir. Nefesin dogal
akisint engelleyen herhangi bir bariyer sesin desteklenemeyecegi,
dogru yerine yerlesemeyecegi, menzilin kiigiilecegi anlamina
gelir. Nefes yetersizse ve bir engelle karsilasmissa rezonans
azalacak, ¢ene sikisacak, sesler dogru bogumlanamayacaktir.
Duygulart rahat¢a ifade edebilmek ve sesi gii¢lendirebilmek i¢in
oyuncunun Ozgur ve gliclii bir nefese gereksinimi vardir. Ses ve
konusma egitiminde solunum alant yogun duygulara hizmet ede-
bilmek i¢in genigletilir. Nefes ne kadar 6zgtir ve kapasiteli olursa
duygular da o kadar biiyiime ve canlanma olanag: bulacaktir.

ABSTRACT

Working on breath is a major phase of actor training. The basic
objective is to make breath possible to wander about freely in the
upper torso without being captured or hindered by any kind of
a barrier; and make it natural as possible as it can be. Barriers
of any kind means that voice will not be supported or settle in
the right place and the range will be reduced. If breath is inad-
equate or has met a barrier, the resonance will be lessened, jaws
will be tightened, and sounds will not be truly articulated. To ex-
press emotions and strengthen the voice the actor needs a free and
strong breath. In voice and speaking training, breathing space
is expanded to serve intense emotions. The freer and broader the
breath is, the more developed and vivacious the emotions will be.
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Nefes calismalar1 oyunculuk

egitimin  6nemli bir asamasini

olusturur; oyuncuyu da ses
¢aligmalarinin odagina
Cunku

ses temel enerjisini nefesten alir.

tasir.

nefes sesin kaynagidir;
Nefes sesin smirlarimi genigleten,
ozgurlestiren, oyuncuyu distinsel ve
duygusal anlamda acgarak kabugunu
saglayan bir

kirmasini glictur.

Insan diinyaya geldiginde
ilk nefesini alir; giderken de son
nefesini verir. Yasam nefes almak
tzerine kurulmustur. Yasamdaki
biitiin deneyimler nefes 6rintiileriyle
karsimiza c¢ikar. Yapilan en kigiik
bir hareket bile nefesin degismesine
neden olur: Bir kitabi kaldirirken
farkli, kosarken farkl, uyurken farkl
nefes alimir. Cogu insan nasil nefes
aldiginin, hattanefes alipalmadiginin
bile farkinda degildir. Ne zaman ki
nefes almakta zorlanir, ancak o an
Elbette,

almadan yasanamayacagini

nefesin varhigim kavrar.
nefes
da bilir. Nefes gorinmez ama asal
bir butiinliktir. O halde diyebiliriz
ki insan bedeni nefes almak tizerine
tasarimlanmigtir. Nefes almak ve
bedeni nefesle doldurmak dogal ve
gereklidir ama bir¢cok kisi yaptig:
is i¢in gerekli olan yeterli havayi
almaz. Yasam deneyimleri, nefes
almanin gerekliligi ve dogalliginin
tuzerine g¢ikabilir, dogalin ritmini
degistirebilir ve havanin bedene
girisini engelleyebilir. Baz
durumlarda insan nefes almaya bile
cesaret edemez ya da nefesi bilmeden
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bedenin st boéluminde,
Oysaki
burada yasayamaz; burada nefesin

sadece

gbgliiste hapseder. nefes
omri kisadir. Kimi zaman da bile bile
derin nefes almak énlenmeye ¢aligilir.
Cunki nefes bazi gizli duygular
harekete gecirebilir; nefreti, 6fkeyi ya
da yitirilmig bir sevgiyi hatirlatabilir.

Bu duygularla yluzlesmek
istenmiyordur, bu duygular
hatirlanmak istenmiyordur. (0]

duygularin tekrar yasanmamasi i¢in
nefes alinmaz, sanki nefes almayarak

zaman  durduruluyordur. Bazen
de insan duslinceyl soylemekten
vazgectigi bir an nefes almayi

durdurur. Nefes almay1r durdurmak
birka¢ saniye stirebilir. Bu durma
aninda beden oksijen alabilmek i¢in
savas halindedir. Bu durumda insan
distinemez, hissedemez, deneyimlere
karsilik veremez ve yagsam i¢in yeterli
oksijenden kendini mahrum birakmisg
olur. Yukarida belirttigimiz gibi,
birgogumuz nefes almayr bilmeden
Nefes

yapilan en yaygin hatalardan biri,

yasar. alma konusunda

nefesi alip-vermek yerine bir an
tutmaktir. Igte o bir anlik tutus dogal
nefes almay1 engeller. Eger dikkat
edilirse nefes tutma aligkanliginin
ne kadar gelismis oldugu, nefesin
ne kadar ¢ok iceride saklandig: fark
edilebilir. Bireyin kendisini 6zgiirce

ifade edebilmesi bu aliskanhig
terk etmesiyle miumkindiir.
Iletisim kurmak amaciyla

yapilan  her  konugsmada  ses

¢ikarabilmek i¢in nefes alimir ve




verilir. Nefes diizgiin oldugunda her
zaman i¢in daha c¢ok sey soyleme,
distince ve duygularidahadogruifade
etme sans1 vardir. Eger kisi baski
altindaysa, bedeni gerginse, nefes
gbgse cikacak ve boyle bir durumda
iletisim sekteye ugrayacaktir. Spor
aktivitelerinde nefesi gogse almak,
bu bolgede gerginligi tutmak ve sik
nefes almak amaclanir. Sporcular
i¢in, bunu yapmak basar1 adina
bir zorunluluktur. Ancak yasamin
her aninda nefes nefese ve boyle
bir  gerginlik i¢inde yasamak
iletisimi  imkéansiz  kilar. Oysa
dikkat edildiginde gorilecektir ki,
bir¢ok insanin yasami bu tir yarim
nefesler, yanlis nefes alma modelleri
Farkinda

olmadan alinan yarim nefesler gibi

tzerine  kurulmustur.
yarim yasaniyordur. Dedigimiz gibi,
diiginmek ve hissetmek tam bir nefes
kapasitesigerektirir. Insan hayatinda
asal olan nefestir, konusma sonradan
ogrenilir. Meseleye oyuncu agisindan
bakildiginda da unutmamak gerekir
ki, oyuncunun sesle ilgili yapacagi
¢aligmalarin her asamasinda

karsisina cikacak sorunlarin

temelinde yine nefes yatmaktadir.
1.Solunum Nasil Gerg¢eklesir?:

Nefesi
once solunumun gerceklestigi bélge

kavrayabilmek ig¢in
icinde bulunan organlara iliskin
anatomik bilgiler sunmak gerekir.
Gogus iskeleti 12 g6glis omurgas,
12 ¢ift kaburga ve sternum (g6gus

kemigi/tahtasi)dan olusmaktadir.

Kaburgalar arkada, gogis
omurlariyla eklemlenmiglerdir. 7 tst
kaburga c¢ifti 6nde, kikirdak uglar:
aracihigiyla dogrudan sternumla
birlesir. 8., 9., 10. kaburga ciftleri,
kikirdak dokusu araciligiyla birbirleri
ile ve dolayh olarak da sternumun
baglantidadir. 11.

ve 12. kaburga ciftleri ise serbest

altbolumu 1ile

olarak sonlamir. Gogis boslugu

icinde, akcigerler, trachea (soluk
borusu), kalp, buylik damarlar (aort,
vena cava, vena pulmonalis), yemek
borusu ve sinirler yer almaktadir.

Gogis boslugu, karin boglugu ve

karin i¢i organlarindan diyafram
(diaphragma) ile ayrilmigtir.
Akcigerler, gbgls boslugunun

duvarlar1 arasina gerilmig olup, bu
duvarlarla c¢epegevre, siki sikiya
bitisik vaziyettedir. Sag akciger ti¢ lob
(ast, orta, alt)dan, sol akciger ise iki
lob (ust, alt) dan olusur. Akcigerlerin
elastiki bag dokusu, kilcal damarlar
tarafindan sarilmig bulunan ¢ok

ince kesecik (alveolus/alveoli)ler
igerir. Gaz alig-verigi bu keseciklerde
gerceklesir. Akciger alveollerinden
cikankanallar, birbirleriile birleserek
daha

getirir: Bronsiyoller, bronglar, sag

buyik kanallar meydana

ve sol ana brons ve soluk borusu.

Soluk alma sirasinda gogis
boslugu, ozellikle diyaframin asag:
dogru aktif hareketi ile genigler.

Boylece disaridaki hava burun,
agiz, phraynx (farenks/yutak),
larynx  (larenks/girtlak), trachea

(trakea/soluk borusu), bronglar ve
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gecerek  akciger
kadar

(Akciger bosluklarinda algak basing).

brongiyollerden

alveolleri  igine ulagar.
Kaburgalarin inmesi ve diyaframin
pasif olarak yikselmesi ile go6gus
boglugunda bir daralma olur ve
akciger bogluklarinda bir yiksek
basing yaratilir. Boylece hava
akcigerlerden ayni solunum yollarini
(Soluk

verme) (Cevansir ve Gurel, 1982,1).

izleyerek  digar1  atilir.

solunumun

Simdi
gerceklesmesini  ayrintili  olarak
gogus
kikirdak
iskeletini kurarken bu kafesin kemik
ve kikirdaklar:

bosluklari

inceleyelim: Gogus kafesi,

duvarlarinin  kemik ve
arasinda kalan

bazi kaslar doldurur.

“Solunum  kaslari” denilen bu
kaslarin kasilmasi sonucu gogus
kafesinde baz1 sekil degisiklikleri
olusur. Bu degisiklikler kafes i¢inde
hacim ve basing degisikliklerine
neden olur. Bu basing degisikliklerine
gore soluk alma ve soluk verme
eylemi gerceklesir. Solunum
kaslarindan en 6énemlisi ve sistemin
gli¢ mekanizmasinin ana kasi,
gogis boglugunun altinda bulunan,
gogliis kafesi ve karin boslugu
arasina yerlesmis, kubbe seklindeki
kas tabakasi olan  “diyafram”
adlh kastir.

kendisini

Bu kas asagi dogru
diizlestirip daha sonra
yukar1i dogru gevseyerek bir hava
yapar.
dogru diizlesirken genigler

pompasi goérevi Diyafram

asagi
boslugu

ve gbogis igerisindeki

derinlegtirir. Ayn1 anda, yan kaslar
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tarafindan ¢ekilen kaburgalar digar
ve yukari dogru genigler. Bunlar
gbglis  boslugunu genigletmeye
yardim eden bir koriik gérevi yapar.
Bu Dbosluk

vardir. Akcigerler,

icerisinde akcigerler
plevra denilen
iki yaprakli bir zarla sarilmigtir.
Akciger dokusuna sikica tutunmus
i¢ zara “visseral plevra”, go6gus
duvarina tutunmus dis zara ise
“parietal plevra” denir. I¢ ve dis
zar arasinda, i¢i bir miktar hava
ve bir miktar sivi ile dolu kapal
bir bosluk bulunur. Bu bosluga ise
“plevra boslugu” denir. Buna goére
plevra boslugu akcigerler ile go6gis
duvarlar1 arasinda dustntlebilir

(Haz. M. Skon Muratoglu, 1982, 579).

Solunum kaslar
kasildiklarinda  gégiis  kafesinin
hacmi  genigler. Gogis  kafesi
geniglediginde akciger zarinin

dis yapragini da (parietal plevra)
beraberinde siiriikler. Boylece gogiis
kafesinin  genigslemesiyle plevra
boglugu da geniglemis olur. Bu
durumda genigleyen plevra boslugu
icindeki havanin basinci, atmosfer
basincina gore daha diisiik olur. Bir
karsilagtirma yapildiginda plevra
boslugui¢indeki diisiik basing negatif,
atmosfer basinci buna gore pozitif
degerdedir. Plevra boslugu i¢indeki
negatif basing, akcigerlerdeki hava
keseciklerine ve hava iletim yollarina
da yansir. Boylece gogls kafesinin
sistemi

geniglemesiyle  solunum

icinde atmosfere oranla negatif

basing, bir bagka deyisle alcak basing




ortaya cikar. Boyle bir durumda
hava yiiksek basingtan algak basinca
dogru akar ve akcigerler hava ile
“nefes alma” denir.

dolar. Buna

“Nefes
bir bicimde geligir. Go6glis duvari

verme” de benzer
elastik bir yapiya sahiptir. Solunum

kaslarinin kasilmasi sonucu
genigleyen gogiis kafesi, bu kaslarin
gevsemesiyle esneklik o6zelliginden
Kafes

kuculur, 1ic

dolayr bir miktar buzilir.
buzulince 1i¢ hacmi

basmnci da yukselir. Bu basing
artist plevra bogluguna da yansir.
Plevra boslugu basinc1 yikselince,
bu basing artik atmosfer basincinm
asacak bir olgiye ulasir, akciger
ve solunum yollarindaki basing da
yikselir. Bu durumda akcigerler
i¢cindeki ylksek basingli hava, buna
gore daha dusik olan atmosfere
dogru akar ve boylece “nefes/
gerceklesmis

1982, 580).

soluk verme” iglemi

olur  Muratoglu,

A. Solunum Kaslar::
Solunumun gerceklesmesine goérev
alan temel kas gruplari, diyafram,
karinkaslari, kaburgalararasii¢gvedis
kaslardir. Bu kaslarin solunumdaki

igslevleri su bicimde Gzetlenebilir.

Al Gogus Kaslar::

A.l.a.Yuzeysel Goguis Kaslari:

Ala.l. M. (musculus)
Pectoralis  major: Klavikiila
(clavicula/kopricik kemigi),

sternum ve 2. 7. kikirdak kaburgalar

Musculus Rectus abdominis,
aponevroz (aponeuroses/fibroz bag
doku olusumu)unun 6n yapragindan,
humerus (uzun kol kemigi)a uzanir.
Yardimec1r  solunum
sabit

halinde, kaburgalarin yukari dogru

Fonksiyonu:

kasidir.  Kolun kalmasi

hareketini saglar. = Soluk alma. Esas
fonksiyonu kollarin indirilmesidir.

A.l.a.2. M.
Omuz

Pectoralis
eklemin (scapula)
olarak 2. 5.
kaburgalara uzanir ve bluyik gogus

minor:
den yelpazevari

kas1 altinda yer alir. Fonksiyonu:
Yardimer solunum kasidir. Bir yere
dayanilarak kolun ve omuz kusaginin
halinde
yukar1 dogru kaldirir. = Soluk alma.

sabitlegsmesi kaburgalari

Esas fonksiyonu kolun indirilmesidir.

A.1.a.3. M. subclavius: Birinci
kikirdak
klavikulanin alt ylizeyine ulasir.

kaburganin sinirindan

Fonksiyonu: Birinci  kaburgay:

yukar1 dogru c¢eker. = Soluk alma.

A.l.a.4. M. serratus lateris:
1. ve 9. kaburgalardan geriye dogru
skapulaya  uzanmir.  Fonksiyonu:
Skapulanin sabit kalmasi halinde,
kaldirarak

bogslugunu genisletir. = Soluk alma.

kaburgalari gbgus

A.1b. Derin Go6gis Kaslari:

A.1b.1. Mm
intercostales externii: Alt dig kaburga

(musculi)

kenarindan, arka ustten alta olmak
uzere bir alt kaburganin ust kenarina
uzanirlar. Fonksiyonu: Kaburgalari
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kaldirmak suretiyle gogiis boglugunu

genigletmek. = Soluk  alma.

A.1b.2. Mm
internii: Kaburga alt i¢ kenarindan

intercostales

agsagiya ve arkaya dogru, bir alt
kaburganin st i¢ kenarina uzanirlar.
Mm. intercostales externii ile hemen
hemen 90 dereceye varan bir agi
yaparak caprazlasirlar. Fonksiyonu:
GoOgstin 6n ve orta bolumlerindeki
kaburgalar1 ¢cekmek suretiyle gogis
boslugunu daraltir. = Soluk verme.
Yanlarda 1ise, kaburgalarin ters
yonde uzanmalar: nedeni ile onlar:
kaldirma etkilerivardir.=Soluk alma.

A.1Db.3. Mm
Kaburgalarin i¢ ylizeyleri lzerinde

subcostales:
bulunmaktadirlar ve kaburgalar

arast i¢ kaslarla aym  gidisg
yontindedirler, ancak bunlar bir ya da
iki kaburgay1 atlarlar. Fonksiyonu:
Kaburgalar: ¢cekmek suretiyle gogus

boslugunu daraltirlar. = Soluk verme.

A.lb.4. M.
thoracis: On gogiis duvarinin i

transversus

yuzeyindebulunanbukas, sternumun
alt yarisimin  dis  kenarindan
yelpazevari 2. 6. kaburgalarin ig
uzanir.

yiuzeylerine Fonksiyonu:

Kaburgalar: cekerek gbgls

kafesini daraltir. = Soluk verme.

A.1.b.5. M. sternothyroideus:
Sternumun arka yuzlinden tiroid
Fonksiyonu:
halinde

Soluk
larenksi

kikirdagina  uzanir.
sabit kalmasi
kaldirir. =

fonksiyonu

Larenksin
sternumu

alma. Esas
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agsagr arkaya dogru egmektir.

= Ses tellerinin  gevsemesi.

A.1.b.6. Diaphragma: Go6gus

kafesinin alt aciklign ve lumbal

omurga 1ile kasin  ortasindaki
aponevroz (centrum tendineum)
arasinda  gerilmis  durumdadir.

Didphragma/Diyafram yatay olarak
gbglis ve karin boglugu arasinda
bulunur ve yukari dogru bir sag,
bir de sol kubbe olusturur. Sag
kubbe,
expiration sirasinda 4. sol kubbe ise

soluk  verme/ekspirasyon/
5. kaburganin kikirdagina kadar
yikselebilirler. Fonksiyonu: En
onemli solunum kasidir. Diyafram
istirahat halinde (fonasyon olmadan)
solunum volimunin 2/3"int karsilar.
Kontraksiyon (contraction/kasilma)
sirasinda kubbeler diizlesir, boylece
gbglis hacmi buytr ve algak basincin
olusmasi ile hava akcigerlere emilir.
Diyaframin asag inigi ayn1 zamanda

karin 1i¢i organlarini kompresyon
(compression/basing)a  ugratir  ve
karmin 6ne dogru kabarmasina

neden olur. Diyaframin gevsemesi
ile soluk verme meydana gelir.
Diyaframin yukari dogru hareketi
kaslarinin

karin kontraksiyonu

ile desteklenir. Bu kaslar ayni

zamanda karin organlarini

iceri ve yukari dogru iterler.

B.1. Karin Kaslarn

B.1.a. M. obliquus abdominis
externus: Sekiz alt kaburgadan crista
iliaca, ligamentum inguinale ve pubis




kemigine uzamir. Ust lifler enine
(transversal), alt lifler ise asagiya ve
one dogru egik bir gidis gosterirler.
Fonksiyonu: Alt kaburgalarin asag:
dogru hareketini saglar ve karin igi
organlarmin diyaframa karsi olan
basincinin artmasina neden olur
= soluk verme. B.1.b. M. obliquus
internus abdominis: Karin dig1 kasi
tarafindan o6rtuliic olarak canalis
inguinalis ve crista iliaca’dan 06ne
dogru 10. 12. kaburgalara uzanir.
Toraks
daraltir. =

Fonksiyonu: (thorax/g6gls

kafesi)1 Soluk verme.

B.1.c. M. rectus abdominis:
5 7.
kemiginin yan kenarindan asagi

kaburgalardan ve gogls

dogru oblik (oblique) kasin tizerinden

pubise uzanir. Fonksiyonu:
Toraks1 daraltir. = Soluk verme.

B.1.d. M. transversus
abdominis: 7. ve 12. kaburgalarin
kikirdaklarinin i¢ ylzeyinden

ve crista iliacadan linea albaya

uzanir. M. internus ve m. rectus
tarafindan oOrtaludir. Fonksiyonu:
Soluk verme

1982, 4-7).

Toraks: daraltir. =

(Cevangir ve Giirel,

C. Solunum Hacmi: Bununla

derin bir soluk almadan sonra
kuvvetli bir bi¢gimde verilen hava
miktarinin timu anlagilir. Bir bagka
deyisle solunum hacmi, nefes alma ve
verme rezervinin toplamindan olusur.
Erigkin bir erkekte, 3000-5000 cm3,
kadinlarda ise 2000-4000 cm3’tir.

Vital kapasite, cinsiyete, irilige, beden

yapisina ve kiginin antrenmanli olup

olmadigina baglhh olarak degisir.

D. Solunum Frekansi: Normal
olarak dakikada 16-20 soluktur. Yeni
doganlarda ise 62-68 soluk kadardir.

E. Solunumun Dakikadaki
Hacmi: Solunum frekansi ile soluk
hacminin carpimindan olusur ve
dakikada yaklasik 9000 cm3’tir.

F. Solunum Orani:
halinde

alma verme orami 1, 1.5

Dinlenme normal soluk
iken,

konugsma sirasinda 1:3 veya 1:4’tur.

Soluk alma slresi kisalirken,
soluk  verme  sliresi uzamistir
(Cevangir ve Gilrel, 1982, 9-10).

2. Dogal Nefes:

Insan bedeni havanin ozglrce
bedenden igeri girmesi ve sonra higbir
bariyer tarafindan tutuklanmadan
disari ¢ikmasi lzerine
tasarimlanmigtir. Ginlik yasamda
sik¢a kullanilan “Nefes almak kadar
kolay” ciimlesinde oldugu gibi, nefes
almak dustinerek gerceklestirilen
bir eylem degil, aslinda son derece
basit, dogal ve kendiliginden gelisen
bir stirectir. Ancak nefes alista bir
diizensizlik olustugunda ve bedende
olmamas1 gereken gerginlikler bas
gosterdiginde nefes dustiniilmeye
baglanir. Nefes alip vermek ancak
dogal akis onlendiginde bir sorun
haline gelir. Yasam igin zorunlu
olan bu

eylemin basitligi aym

zamanda korkutucudur da. Hentlz
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kot
yataginda

aligkanhklar edinmemisg,

uyumakta olan  bir
bebege bakildiginda, nefes alirken
tim bedenini kullandigi, go6gis
kafesinin yanlara dogru genigledigi,
karmn boélgesinin bir pompa goérevi
yaparak havayr zorlamadan disari
bosalttig:

aldig1 tutuklanmamis Ozgur nefes,

gorilur. Iste bebegin
“dogal nefes”tir. Oysa daha 6nce de
deginildigi gibi ¢ok az insanin aldig:
nefes dogaldir ve bir¢ok insan yanlisg
aligkanhiklar nedeniyle bilmeden
dogal nefes almay1 engellemektedir.
Saghkl

dogal

olmas1 gereken bu
sire¢ hayatin dayatmalar:
karsisinda bozulmus, insan zaman
icinde dogal olana dénememis ve
tim yuki nefesinin tagimasina izin
vermistir. Bu asamada oyucunun
ses ve konusma egitimine baglarken
atmasi gereken oOnemli bir adim
vardir: Kaybettigi, unuttugu dogal
nefes alma duygusunu c¢ocukluguna

donerek yeniden bulmak, hatirlamak.

Ses ve konugma egitiminde

genis bir nefes kapasitesi ve
giclendirilmis nefes kaslari, daha
biliytik bir duygu kapasitesi ve daha
gicli  bir iletisim kurma istegi
anlamina gelir. Aksi takdirde higbir
anlam tasimayan bir ses geligtirmis
olunur. Linklater’e gore genis bir
nefesin

akciger kapasitesi, bir

cimle boyunca siurip strmedigi
konusuyla ilgili degildir. Ornegin
su altinda ytizerek gelistirilen bir
nefes kapasitesi, duygusal ac¢idan

derin bir konugsmanin ihtiyaglarini
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(Linklater, 1980,
122). Nefesi tutarak devam ettirme

karsilayamaz

cabas1 amaca zarar veren bir
gerginlik yaratir. Boyle bir durumda
duygu ve nefes arasindaki derin,
iggiidiisel baglantida siddetli bir
kopma meydana gelir. Eger nefes,
kaslar tarafindan tutuluyorsa, zihin
tarafindan da tutuluyor demektir.
Bir oyuncunun nefes kapasitesi onun
ihtiyaglarim1  karsilayacak kadar
olmalhidir. Bunun gerceklesebilmesi
i¢in de bedenin 6zgiir ve gevsemis
olmas1

kadar
yogun, tutku ne kadar gilgli ise

gerekmektedir. Duygu ne

buyuk, diisince ne kadar

bir oyuncu o kadar c¢ok nefese
gereksinim duyar. Ayrica mekan ne
kadar biiyiikse o kadar fazla nefese
ihtiya¢ vardir. Bedenin herhangi
bir bolimiinde olusabilecek bir
tutukluk havanin girecegi alanlarin
acillamayacagi anlamina gelir ve
boyle bir durumda duygu ve distince
arasindaki baglanti kopar. Her tir
gerginlik havanin bedene dolmasina
kaslarini

ve bedenin blitiin

serbest birakmasina engel olur.

Bedenin bitiniyle alinan

ozgir nefes, bir oyuncunun

duygulariyla baglanti kurmasin

saglar. Eger bir oyuncu yalnizca
gogstini kullanarak nefes aliyorsa
ve bedeni yeterince rahat degilse,
duygusal tepkiler i¢in kendini
zorlamak zorunda kalacak ve yorucu
bir ¢aba i¢ine girecektir. Cok daha
6nemli bir sorun olarak nefes almay1
kalacaktar.

distinmek  zorunda




Cunku sadece goguste depolanmis,

sinirlanmig havanin duygusal

tepkilere  yamit  verecek  gilici
yoktur. Bir karakteri yasatabilmek,
duygular aciga cikarabilmek
icin bedenin merkezinde bulunan
duygusal kaynaklarla nefesin
temas halinde olmas1 ve nefesin bu
harekete

Bunun

kaynaklara dokunmasi,

gecirmesl  gerekmektedir.
tersi bir durumda sadece zihinde
yoksun,

olusturulan, yasamdan

zorlanmig  bir ses olusacaktir.

Ses ve konugsma egitimi

calismalarinda bir oyuncunun

alacagi nefes miktar1 duygu ve

dislinceye uygun olmalidir. Bu
nedenle bedene alinan fazla nefes
de dogru anlami aktarmaktan
uzaktir. S6z gelimi oyun sirasinda
¢ok fazla duygu yogunlugu olmayan
bir sahnede bir “evet” sézcuguni
soylemek i¢in oyuncunun cigerinin
tamamini doldurmasina gerek
yoktur. Tim nefesini “evet” sézciigu
i¢in kullanacaksa burada dogalliktan
uzaklagacaktir. “Evet” sézctigii yogun
bir anlam tasiyor ve bu sozcligin
tim mekanm kaplamasi isteniyorsa
elbette alinacak nefes miktar1 da
fazla olacaktir. Dolayisiyla alinacak
nefes miktar1 duygu ve dusltnceye
baghdir. Eger nefes ve eylem dogru
bir iligki
gsey 1le tam Dbir temas

soylenilen
halinde
nefes

icinde 1ise,
bulunuluyorsa, beden ve
ozgur bir durumdaysa, oyuncunun
ne kadar ve nerede nefes almak
distinmesine

zorunda  oldugunu

gerek yoktur. Digiince degistiginde
nefes kendi miktarini saptayacak,
kendi

zamanlamasini yapacaktir.

Nefes alip vermek insanin
duygusal diinyas1 baglaminda birgok
ipucuverir. Dahadncededegindigimiz
gibi, nefret, 6fke, seving gibi pek c¢ok
duygu once nefesle yasanir; sonra
bu nefes sese dontigiir. Bir oyuncu
sahnede konugsmasa da sadece nefesle
bile,
degisimlerini seyirciye aktarabilir.

yarattigr karakterin duygu
Bu nedenle bile nefes, “0” sahnenin
gercek duygusal anlatimiyla baglant:
halinde olmahdir. Eski ses egitimi
modellerinde oyuncuya nefes alig-
verigini gostermemesi ve hi¢ nefes
almiyormus gibi davranmasi
gerektigl, bunun bir ustalik oldugu
Oysaki
hayatin baglangic

sOylenirdi. nefes almak
ve kendisidir,
oyuncunun gorevi de bunu seyirciye
iletmektir. Bu

almay1 saklamak degil, géstermek

nedenle  nefes
oyunculugun bir parcasi olmalidir.
Nefes almay1 gizlemek ve solugu
yukarida tutmak go6gius kafesinin
bu da
oyunculuk i¢in gerekli olan kontroliin
Oysaki
nefes, ses ve konugsma i¢in oldugu
kadar
nitelik kazanmasi i¢in de gereklidir.

kilitlenmesine yol acar,

kaybolmasina neden olur.

karakterin yasamsal bir
Elbette burada oyuncunun nefesini
gostermek igin 6zel bir caba igine
girmesi gerektiginden sz edilmiyor.
Nefes,
stiirece kendi anlamini iletecektir.

dogal ve Ozgir oldugu
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Gerginlik gerektiginden fazla
ve sik araliklarla nefes almamiza
neden olur. Eger beden gerginse

nefes gogus kafesinin Uzerinde
simirlanacak, karina ve kafesin alt
kisimlarina ulasamayacaktir. Boyle
bir durumda ihtiyag¢ olan nefes degil
boluk porcik nefesler alinir. Nefes
alip vermedeki bu diizensizlik bedeni
daha da gerecek ve bu durum daha
sonra bir kisir déngiiye dontisecektir.
beden de

nefes de

Bu durumda gergin

olacak, ayni1 gerginligi
tasiyacaktir. Akcigerlere doldurulan
havay1 bosaltmamak ve bir kismini
bagka

gerginligine neden olur. Gene bu

saklamak da bir nefes
gerginlik de hemen kendini bedende

gosterecektir.  Akciger  havayla
doluyken bunu bosaltmadan yeni
bir nefes alinmamalidir. Nefes alip
vermede bir diizensizlik bagladiginda
bu durumda diisinmek ve dislince
iletebilmek ¢ok zordur. Nefes 6zglr
olmadik¢a duygular ve duyularla
iligki kurulamaz. Nefesi sanstirlemek
demek duslnceyi de sansurlemek
anlamina gelir. Nefes kendisi igin
kendisini

diustince  Uretebilmesi,

distinebilmesi i¢in 6zglur olmalidir.

Nefes bedendeki belki de en
az kullanilan temel gii¢ kaynagidir.
Dogal nefes almayr 6grenmek
oyuncunun perspektifinde kokten
degisiklikler

oyuncunun kendini, bagkalarinin da

yaratabilir. Bdylece
onu gorme bi¢iminde bir doénisim
yasanabilir. Bir taraftan da dogal

nefesi kesfetmek korkutucu bir
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yolculuk olabilir. Ciinkii nefesin

dolagtigr alanlarda bugline kadar

farkinda olunmayan duygular
aciga c¢ikabilir, yeni duygularla
kars1  karsiya  kalinabilir. Bu

anlamda, yasanacak bu degisiklikler

de rahatsizliga yol acabilir.

Dogal nefes alma becerisini
geligtirme cabalar1 dizenli olarak
yapilmali, glunlik yasamin bir

parcasi haline getirilmelidir.
Calismalar1 belli bir diizen iginde
stirdirmek, oyuncunun sahnede
yaptigli konusma ic¢in gerekli olan
gli¢ ve esnekligi desteklemek adina
zorunludur. Bir oyuncu, sesi ve
konugmasi i¢in dogal nefes almayi
olumlu

ogrendiginde degisimleri

kisa bir sure sonra fark edecektir.

3. Nefes-Ses Nisgkisi
ve Nefesin Sesi Desteklemesi:
Dogal nefes alindiginda

bedenin merkezindeki kaslar acilir,
gbgis kafesi yukar1 ve disar1 dogru
genigler, karin kaslar1 ile diyafram
akcigerlerin havayla dolmasina yer
acabilmek icin asagi dogru hareket
eder. Nefes alindiginda eller karin
ve kaburgalar tizerine konuldugunda
bu hareket hissedilecektir. Bu
sirada karin kaslarini digari itmeye
gerek yoktur, ancak kas destegi
olusturabilmek ic¢in karin kaslar:
hareket edebilmeli, gevsek olmalidir.
Nefes vermede ise nefes almanin
tersine kaslar akcigerlerdeki havayi
bosaltabilmek i¢in igeri dogru hareket




ederler. Bu kas hareketi “destek”
denilebilecek  bir
olusturur. Destek sadece bir kas

hava stitunu
hareketi ya da havanin birakilmas:
degil, bu ikisinin bir uyum iginde
calismasidir. Bu hava destegi ses
ile baglant1 iginde olmalidir. Destek
sesi baglatir ya da durdurur. Ses
bedenin
destekle
baglamalidir. Sesin bu destekle degil

uretimi  girtlaktan degil,

merkezinden gelen bu
de, soz gelimi sadece girtlak destegi
ile tretilmesi ses ve konugsma adina
bir¢ok sorun yasanmasina neden olur.

Bedenin merkezindeki

kaslarla desteklenen nefes, sese
gl¢ kazandirir. Ses ne kadar giigla
ise ve sliresi ne kadar uzatilacaksa
o kadar kas gilicine ve destegine
gereksinim vardir. Kiglik seslerin
de desteklenmesi gerekir ancak
bunun i¢in daha az kas glclne
ihtiya¢ duyulur. Biitiin sesler bu kas
tarafindan hareket ettirilen nefes
ile olusturulur. Eger destek tam
olarak gerceklesmezse, bunu girtlak
telafi etmeye ¢alisir. Sadece girtlak
yoluyla, desteklenmemis ses tiretmek
en sik kargilagilan ses hatalarindan
biridir.  Destekli  ses

merkezinden gelir, girtlak ve gégsiun

bedenin

ust boliminde hi¢bir basing yoktur.

Destek olmadan konugmak
sesin monotonlasmasina neden olur.
Ayrica sesin desteklenmemesi ses
tellerinde de hasara yol agar. Destegin
nasil isledigi ¢ok iyl anlagilabilir,
ancak o6nemli olan bu diistnceyi

Destek
ve tum konusma

eyleme  gecirebilmektir.

diizenli olmal
boyunca hi¢ kesilmemelidir. Ayrica
nefes alip vermede destegi olusturan

kaslara duzenli caligabilmesi i¢in

yeterli zaman da taminmalidir.
Zamanlama destek c¢alismasinda
6nemli bir etkendir. Zamanlama,

nefes almak ve ayni destegin sdylenen
cimlenin altina gegtigini hissetmek
ve daha sonra tek bir eylem halinde
nefesi konugsmaya doéntstirmek ya
da nefesi vermektir. Burada hem
sese destek verilmekte hem de sesle
baglant1 icinde olunmaktadir. Bu,
¢gikardigimiz her seste nefesin dogal
Nefes

beklemeli, ona gereksinim duyulmals,

diisiince strecidir. almay1
sonra konugmak i¢in gereksinilen

nefes alinmalidir. Rodenburg,
“Destek, eylem halinde denge ve

uyumdur” der (Rodenburg, 1992, 153).

Destek sadece oyun sirasinda
degil, giin boyunca sesimizin altinda
olmalidir. Oyuncunun sahne diginda
gecirdigl zaman, sahnede gecirdigi
Sahne
ve sahne digi konusma birbirinden

zamandan daha fazladir.

ayrilir, desteklenmezse seste mutlaka
sorunlaryasanacaktir. Biroyuncusesi
destekleme iglemini sadece sahnede
yapiyor, bunu hayatinin biitiintiyle
birlestirmiyorsa, Rodenburgun da
soyledigi gibi “Calisma sesini bir
elbise gibi giyiyormus izlenimini
uyandirir” (Rodenburg, 1992, 155).

Desteksiz
ve ses arasindaki baglantiyr yok

konugsmak nefes
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eder, oyuncuyu duygudan ayirir
ve oyuncunun destek silirecini giin
boyunca deneyimleme sansini
elinden alir. Nefes destegi ve nefesin
sesle olan baglantis1 bir butindur
ve boyle Uretilen ses, akici, emin ve
gi¢lidir. Destek ve baglantibir uyum
i¢cindeyse ses her zaman daha saglikl
cikacaktir, sesin tim yelpazesinin
acilmasina ve geniglemesine
neden olacak, oyuncuya

sonsuz olasiliklar sunacaktir.

Nefes destegi ses
kullanilan en
tekniklerden biridir
ve egitimin  her asamasinda
Destek, dogal
olanin aligkanlik haline gelmesine

¢aligmalarinda
onemli

kullanmilmahdar.

neden olur. Eger oyuncu sahnede
isitilmek zorundaysa ya da nefes
tarafindan ateglenen bir dislnceyi
harekete gecirecek bir gi¢ kaynagi
bulmak istiyorsa nefes destegini
6grenmesine gerek var demektir.
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