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OZET

FELDENKRAIS METODU
VE

FARKINDALIGIN OYUNCUNUN PERFORMANSINA ETKISI

Nazan YERLI
Sahne Sanatlar1 Anasanat Dali
Anadolu Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisii, May1s, 2017
Danisman: Prof. Erol IPEKLI

Oyuncunun sanatini icra aract bedenidir. Bu baglamda, oyuncunun bedeni basta
olmak iizere, tiim ifade araclarini egitmesi, gelistirmesi, giiclii ve ¢alisir durumda tutmasi
gerekir. Bu nitelikler, performansinin kalitesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Oyuncunun hazirligi, bireysel kesif silireciyle baglamali, gelisim, degisim ve
doniistimle devam etmelidir. Oyuncu bu siiregte, malzemesi olan varligiyla iligkisini
kuvvetlendirmelidir. Bu iligki, oyuncunun kendisiyle derinden kuracagi baglantiya
ithtiyac duyar. Bu agidan oyuncunun farkindaliginin gelistirilmesi 6nemli goriilmektedir.

Oyuncunun hazirlhik ve performans siirecinde bu alanlarda 6grenmeye ve
gelismeye ihtiyaci vardir. Bu konuda oyuncuya yol gosterecek birgok yontem ve ¢alisma
disiplini bulunmaktadir. Bunlardan biri olan, Feldenkrais Metodu, belirtilen alanlar
blinyesinde barindiran bir metot olarak goriilmektedir. Caligmada, farkindaligin
giiclendirilmesinde metodun Onermesi olan, hareketten yola c¢ikilmasinin etkilerine
odaklanilmistir. Feldenkrais Metodu’nun incelenmesi, farkindalik ve oyuncunun
performansi {izerine kurulu bu calismanin, bu alanda oyunculuk caligmalarina katki

saglamas1 hedeflenmektedir.

Anahtar Sozciikler: Oyuncu, Feldenkrais Metodu, Farkindalik, Beden, Performans



ABSTRACT

THE FELDENKRAIS METHOD
AND

THE EFFECT OF THE AWARENESS TO THE PERFORMANCE OF THE ACTOR

Nazan YERLI
Department of Performing Arts
Anadolu University, Graduate School of Fine Arts, May, 2017

Supervisor: Prof. Erol IPEKLI

Body is performers’ instrument to perform his/her art. Therefore, the performer
should educate and improve his/her expression instruments as well as the body and should
keep them alert and strong. These features are essential for the quality of the performance.

The preparation of the performer should start with self-discovery and continue
with improvement, alteration and transformation. During this process, the performer
should intensify the dependence with his or her being. This dependence needs the
relationship between the performer and the self. Therefore, it is fundamental for

performer to improve his/her awareness.

During the preparation and performing process, the performer needs to learn and
improve oneself on the field. There are many methods and study disciplines on this issue.
Feldenkrais Method is one of them. In this study, the focus is the theorem of Feldenkrais
Method, the movement and enhance human functioning. It is aimed that this work based
on the examination of the Feldenkrais Method, the awareness and the performance of the

actor, will contribute to this field acting studies.

Keywords: Actor, The Feldenkrais Method, Awareness, Body, Performance
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ETIK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tez/proje ¢alismasmin bana ait, dzgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin
hazirlik, veri toplama, analiz ve bilgilerin sunumunda bilimsel etik ilke ve
kurallara uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilmeyen tiim veri
ve bilgiler i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi;
bu calismanin Anadolu Universitesi tarafindan kullanilan bilimsel intihal tespit
programiyla tarandigini ve higbir sekilde intihal igermedigini beyan ederim.

Herhangi bir zamanda, ¢alismamla ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun
saptanmas1 durumunda, ortaya g¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglara raz
oldugumu bildiririm.

Nazan YERLI
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1. GIRIS
1.1. Sorun

Once hareket ve ses vardi. Insanin kendini ifade etme ve iletisim kurma cabasi,
s0ze ve yaziya dayanmadan Once, bedene, isaretlere ve sonra sese bagli olarak baglamistir.
Dolayisiyla bedenin bir anlatim araci olarak kullanilmasi, anlam yaratmasi ilk ¢aglardan

modern zamanlara hep giiglii bir ifade bi¢imi olmustur.

Tiyatro, ilkel torenlere ve ritiiele dayalt Antik Yunan tiyatrosundan itibaren, her
alanda oldugu gibi degiserek ve geliserek ilerlemektedir. Kurallari, konular1 ve uygulama
bicimleri, anlatim araglar1 {izerine denemeler yapilarak daha etkili ve gili¢lii sahneleme
olanaklari arastirilmistir. Tiim bu siirecte olmazsa olmaz iki unsur vardir: Ilki oyuncunun
ikincisi ise seyircinin varligidir. Tiyatro tiim elemanlarindan bir anlamda tiim sasasindan,
slis ve makyajindan, buna s6z de dahildir, vazgegebilir. Ancak oyuncunun, dolayisiyla
somut bedeninin varligi vazgecilmez bir gerekliliktir. Seyirci ise bir oyunun
tamamlanabilmesi, yani alis-verisin, paylasimin gerceklesebilmesi i¢in diger zorunlu
unsurdur. Seyirciyle kurulacak iligkinin kalitesinin, oyuncunun performansinin

kalitesiyle dogru orantili oldugu diisiiniilmektedir.

Tiyatro sanatinin tarihsel gelisim siirecinde, oyunculuk {lizerine yapilan ¢aligmalar
ve arastirmalar 6nemli bir yer tutmaktadir. Antik Yunan’da koronun karsisina ¢ikarilan
ilk oyuncu ile baslayan bu seriivende, oyuncunun hazirli§i ve performansi arasindaki

iligki farkli yontemlerin arastirma konusu olmustur.

Oyuncunun donanimi, becerileri ve algisi, seyirci ile arasindaki paylasimin
niteligini biiyiik 6l¢iide etkileyecektir. Bu baglamda oyuncunun, bedeni basta olmak
lizere, tiim ifade araclarimi egitmesi, gelistirmesi, gliclii ve ¢alisir durumda tutmasi
gerekir. Bu nitelikler, performansinin kalitesi agisindan 6nem tagimaktadir. Oyuncunun
“enstriiman1” olarak da tanimlanan bedeninin egitimi, tiim ifade araglarin1 saglikli ve

etkili kullanilabilmesinde 6nemli bir unsurdur.

Oyuncunun bedenini egitmesi iki asamadan olugmaktadir. Birinci agsama, “beden
egitimi” denildiginde anlasilan siireci icermektedir. Bu asama, oyuncunun gii¢ ve
esneklik kazanmasma yonelik fiziksel faaliyetleri kapsamaktadir. Ancak, oyuncu
acisindan bedenin egitimi, sadece iyi hareket etmek, bir sporcu gibi kasli ve giiclii, bir

dansc1 gibi esnek olmaktan daha &te bir anlam tasimaktadir. ikinci asama, bedenin bir



anlam ifade etmeye yonelik kullanildigi, organize edilmis giiglii bir enerji agiga ¢ikararak
seyirci ile bir paylasima girdigi asamadir. Oyuncu bedenini sahneye 0zgii olani

gergeklestirmek lizere terbiye etmelidir.

Oyuncunun hazirligi, bireysel kesif siireciyle baglamali, gelisim, degisim ve
dontisiimle devam etmelidir. Oyuncu bu siirecte, malzemesi olan varligiyla iliskisini
kuvvetlendirmelidir. Bu iliski, oyuncunun kendisiyle derinden kuracagi baglantiya
ihtiya¢ duyar. Bu ag¢idan oyuncunun farkindaligiin gelistirilmesi 6nemli goriilmektedir.
Bireysel farkindaligin artis1, oyuncunun bireysel varligina dair algisini, yani ben-imgesini
giiclendirecektir. Giiglii bir ben-imgesi ise, oyuncunun sahne lizerinde biitiinsel varligini
ortaya koymasit anlamina gelmektedir. Burada sozii edilen farkindalik zihinsel ya da
spiritiiel bir yolculukla aydinlanma olarak diisiiniilmemelidir. Bilgi ve bilincin somut
yolla deneyimlenmesiyle bir farkinda olma hali anlasilmalidir. Oyuncu kim oldugunu,
neler yapabilecegini bilmeli, kendini tanimalidir. Yani sira, ne yapmak istedigi ve bunu
nasil gergeklestirebilecegi konusunda netlik kazanmalidir. Bir yapiyr pargalarina
ayirmak, yeniden ve farkli sekilde insa etmek i¢in once eldeki malzemenin “ne”
oldugunun ve “nasil” islediginin bilinmesi gerekir. Giindelik yasaminda bedenin
isleyisine dair bilgisi olmayan bir oyuncunun, bedenini tiyatro baglaminda kullanmasi ve

sanatinin aracina doniistiirmesi miimkiin olabilecek midir? Oyuncu kendini insasinda bu

sorulara yanit aramalidir.

Oyuncu fiziksel hazirliginda, hareket olanaklarini gelistirirken de bireysel bir
farkindalik tagimalidir. Hareketlerde nefes ve sesin koordinasyonu da gozetilmelidir.

Durus, hareket ve dengenin iliskisine dair biling kazanmalidir.

Bir diger onemli nokta ise beden-enerji-performans iliskisinin kurulmasidir.
Bedenin saglikli organizasyonu, oyuncunun enerjisini organize etmesi, dogru ve rafine
bir sekilde acgiga ¢ikarabilmesi i¢in gereklidir. Bu organizasyonda oyuncunun gerilimi
Oonem tasir. Bedenin hareket etmek, enerjiyi liretmek ya da bir durumu ifade etmek i¢in
gerilime ihtiyact vardir. Ancak bu gerilimin seviyesi ve organizasyonu oyuncunun
kontroliinde olmalidir. Oyuncunun psikolojik gerginlik ve ihtiyact olmayan kassal
gerilimden arindirilmasi, yani bedensel geriliminin dengelenmesi gerekir. Bu dengeleme,
kas tonusunun diizenlenmesi olarak da ifade edilebilir. Kas tonusunun diizenlenmesi,
bedenin saglikli organizasyonunu desteklerken, gerilimin kontrolii de kolaylasacaktir. Bu

durum, oyuncunun bedensel ve zihinsel esneklik kazanmasina yardimc1 olacaktir.



Tiyatro egitimine ve bedensel ifadeye, kendi pedagojik yaklagimiyla yeni bir
soluk getiren Jaques Lecoq soyle demektedir: “Bedensel hazirlik ne bir bedensel modele
ulagmay1 ne de daha 6nce var olan teatral bigimler dayatmay1 hedefler. Her bir oyuncunun
dogru hareket biitiinliigiine ulagsmasina yardimci olmalidir. Bu sirada oyuncunun bedeni
yapmasi gerekenden fazlasini yapmamali ve tasimasi gereken seyi parazitlememelidir.””?
Oyuncunun bireyselliginin altin1 ¢izen Lecoq’un harekete dair sdyledikleri, oyuncunun
tiim calisma ve {iretim siireci i¢in de s6ylenebilir. Oyunculuk yontemleri, farkli bedensel
disiplinler oyuncunun elinde kendi yararina kullanabilecegi malzemelerdir. Oyuncu,
kendi varlig1 ve biitiinliigline ulagmak icin kendi yollarin1 bulmali, kendisi i¢in yararh
ogrenme ve gelisme bigimlerini kesfetmelidir. Buradaki bir diger 6nemli nokta ise,
fazlaliklarin ortadan kaldirilmasidir. Oyuncu sadece hareketlerinde degil, tim ifade
araclarini kullanirken ayni prensibi gozetmelidir. Performansin ¢apaklarindan arindirilip

temiz ve akici hale getirilmesi, parlak ve ¢arpict olmasina da katki saglayacaktir.

Oyuncunun bedensel anlatiminin giiclenmesi, bedenin organik biitiinliigiiniin
saglanmasimna baglidir. Bu organik biitlinliige bedenin islevlerinin saglikli
organizasyonuyla ulasmak miimkiindlir. Oyuncunun biitiinliigii, beden-zihin
organikligini ifade etmektedir. Bu organiklik, beden ve zihnin koordinasyonuna ihtiyag
duyar. Bu koordinasyonla odaklanma, zamanlama ve gerilimin kontrolii arasinda organik

bir bag bulunmaktadir.

Oyuncu bireysel insasini tamamladiktan sonra, 6rnegin karakterin insasi siirecinde
elindeki fiziksel malzemenin sinirlarimi belirlemek, olanaklarini ve alternatiflerini
tiretmek konusunda da farkindaliga sahip olacaktir. Farkindalik ve giliglenmis bir ben-
imgesi yoluyla oyuncu, yeni se¢eneklere agik hale gelecektir. Segeneklerinin artmasiyla

ise performansinda daha 6zgiir ve yaratici olabilecektir.

Oyuncunun hazirlik ve performans siirecinde tiim bu alanlarda 6grenmeye ve
gelismeye ihtiyaci vardir. Bu konuda oyuncuya yol gosterecek bir¢ok yontem ve ¢alisma
disiplini bulunmaktadir. Bunlardan biri olan, Feldenkrais Metodu, belirtilen alanlari
biinyesinde barindiran bir metot olarak goriilmektedir. Bu bakimdan metodun igerdigi
derslerin oyuncunun ihtiyaglari1 karsilamasi agisindan degerlendirilebilecegi

diisiiniilmektedir. Beden ve zihni bir biitiin olarak ele alan metot, farkindaligin hareket

1 J.Lecoq, (2015), Siirsel beden- yaratici tivatro egitimi, (geviri: Mine Cergi) Ankara: Notabene yayinlari, s. 84
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yoluyla kazandirilmasini 6nermektedir. Farkindaligin ise diisiince, duygu, algi ve hareket
olmak tizere dort temel unsuru oldugunu kabul etmektedir. Bu unsurlar birbirleriyle
organik bir biitiinliik i¢indedir. Dolayisiyla birindeki gelisim digerlerine de etki edecektir.
Metot, hareketi bu unsurlar iginde en kolay yanit verecek unsur olarak goriir. Hareket
yoluyla bedenin fonksiyonlarinin yeniden diizenlenmesi igin, bedenin saglikli
organizasyonunu yeniden 6grenmeye ihtiyact vardir. Metot i¢erdigi derslerle, belirli bir
yapinin i¢inde 6grenmenin 6zgiirce deneyimlenmesi i¢in alan yaratilmasi fikrinden yola

cikar.

Oyunculugun uygulamaya yonelik yapisinin, hareketten yola ¢ikilmasi
prensibiyle paralellik gosterdigi diisiiniilmektedir. Bu c¢alismada, iilkemizde yaygin
olmamakla birlikte diinyada bir¢ok performans sanati okulunda egitim programlarinda
yer verilen metodun, hem tanitilmasi hem de oyuncuya saglayabilecegi katkilar {izerinde
durulmasi hedeflenmektedir. Feldenkrais Metodu’nun bireysellik, biitiinlik ve
organizasyonun yeniden 6grenilmesi fikirlerinin oyunculuktaki karsiliklar1 aranacaktir.
Calismada, metot ve oyuncunun yarar1 arasindaki olast baglanti ve sonuclar

degerlendirilmeye calisilacaktir.

1.2. Amag

Bu ¢alismanin amaci, oyuncunun ifade araci olan bedeninin farkindaliginin
artirtlmasinin énemi ve oyuncunun sahne performansina etkisi agisindan, iilkemizde
heniiz taninmayan bir metot olan “Feldenkrais Metodu” hakkinda bilgi vermek ve
oyuncunun hazirliina katkilari tizerinde durmaktir.

Calisma, oyuncunun farkindaliginin hareket yoluyla arttirilmasini, uygulamada
pratik ve etkin bir yol olarak gormekte ve su sorulara yanit aramaktadir:

Feldenkrais Metodu nedir?

Neden hareket yoluyla farkindalik tercih edilmelidir?

Oyuncunun farkindaligi ile anlatilmak istenen nedir?

Farkindaligin oyuncunun performansina etkisi nedir?

Oyuncunun performans Kkalitesine etki eden hareket, nefes-ses-konusma,
biitiinliik, organizasyon, odaklanma, ritim gibi unsurlar ve metot arasinda nasil bir

paralellik s6z konusudur?



Oyuncunun organik biitiinliigii ve beden-zihin koordinasyonunun, farkindalik ve
performansiyla iliskisi nedir?

Oyuncunun biitiinliiglinden karakterin biitiinliigline ge¢is arasinda nasil bir bag
kurulabilir?

Feldenkrais Metodu, oyuncunun hazirlik ve performansina etki eden tiim bu

alanlarda nasil bir katki saglayabilir?

1.3. Onem

Oyuncunun sanatini icra araci bedenidir. Oyuncu bedenine, tipki bir miizisyenin
enstriimanina gosterdigi bakim ve 6zeni gostermelidir. Enstriimanini iyi tanimalidir.
Sanatinda ustalasacak kadar diizenli emek ve zaman harcamalidir. Oyuncunun bedeniyle
kurdugu bag, kendi benligiyle kuracagi baglanti agisindan da 6nemli goriilmektedir. Jerzy

Grotowski’nin s6zleri bu konunun énemini agiklar niteliktedir:

Tiyatronun 6zii bir karsilagsmadir. Kendini agiga vurma edimini gergeklestiren insan,
deyim yerindeyse, kendisiyle temas kuran birisidir. Bir bagka deyisle, i¢ten disiplinli, kesin
ve biitiinsel, u¢ noktada bir yiizlesmedir soziinii ettigim, kisinin salt diigiinceleriyle
yiizlesmesi degil, i¢giidiilerinden ve bilingdisindan tutun da en berrak durumuna varmcaya

kadar biitiin varligini kusatan bir yiizlesmedir bu.2

Oyuncunun bireysel bir farkindalikla kendisiyle kuracagi baglanti, seyirciyle
karsilastigi performans an’larinda, ifadesinin biitiinliiglinde de agiga cikacaktir.
Oyuncunun biitiinsel varligi ve islevsel organizasyonu, performansinin verimi ve

yorumunun giiglenmesinde énemli goriilmektedir.

Oyuncunun bedensel farkindaliginin gelistirilmesinin, performansmi olumlu
yonde etkileyecegi diisiincesi giderek yayginlagsmaktadir. Feldenkrais Metodu da bu
alanda kullanilan ydntemlerden biridir. Ulkemizde heniiz sinirli sayida kisi tarafindan
uygulanmaktadir. Bu c¢alismanin, yeni uygulamalarin literatiire kazandirilmasi ve
oyuncularin deneyimine sunulmasi acgisindan Onemli oldugu diistiniilmektedir.
Feldenkrais Metodu’nun incelenmesi, farkindalik ve oyuncunun performansi iizerine
kurulu bu g¢alismanin, bu alanda oyunculuk caligmalarina katki saglamasi, sadece

bedenlerde degil, algilarda da bir farkindalik yaratmasi umulmaktadir.

2], Grotowski (2002). Yoksul Tiyatroya Dogru (¢ev: Hatice Yetiskin). Istanbul: Tavanarasi Yayincilik, s. 59
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1.4. Varsayimlar
Bu caligmada, Feldenkrais Metodu ve Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinin
oyuncunun bireysel farkindaliginin gelisiminde etkili olacag varsayilmaktadir.

Dolayisiyla farkindaligin olusturulmasinda hareket temelli yaklasimdan yola ¢ikilmistir.

Bu cgalisma farkindaligin, oyuncunun performansina olumlu etkisi oldugunu

varsaymaktadir.

Beden ve zihin organizasyonunda, soyut olandan degil, somut olan bedenden yola
cikilmasinin daha etkili oldugu kabul edilmektedir. Zihinsel siirece, bedensel islevlerin

diizenlenmesi yoluyla dogrudan etki edilebilecegi varsayilmaktadir.

1.5. Smrhhklar
Oyuncunun farkindaliginin ve performansinin gelistirilmesinde etkili farkl
yontemler bulunmaktadir. Bu ¢caligmada, Feldenkrais Metodu’nun oyuncuya katkilarinin

degerlendirilmesi hedeflenmistir. Metot benzer diger metotlarla kiyaslanmamustir.

Calismada farkindaligin giiclendirilmesinde metodun 6nermesi olan, hareketten
yola ¢ikilmasinin etkilerine odaklanilmistir. Bu alandaki spiritiiel ¢ikish ¢aligmalarin

etkileri kapsamin disinda tutulmustur.

Calisma oyuncunun insas1 ve ifade araglarinin gelistirilmesi cergevesiyle
sintirlandirilmigtir. Oyuncun roliin insasina yonelik igsel calismasina bu kapsamda

girilmemis, roliin fiziksel insasina katkilarindan genel hatlariyla bahsedilmistir.

Oyuncunun icrasi eyleme dayalidir. Caligma, katilimcilarin aktif oldugu, Hareket
Yoluyla Farkindalik (Awareness Through Movement-ATM) grup derslerinin katkilariyla
ilgilenmistir. Fonksiyonel Entegrasyon (Functional Integration-FI) derslerinin birebir
niteligi Orneklendirmeyi Oznellestireceginden, kapsamin diginda tutulmasi tercih

edilmistir.



2. YONTEM

Bu calisma, Feldenkrais Metodu’nun, oyuncunun ifade araci olan bedeninin
farkindaliginin arttirilmasinin 6nemi ve sahne performansina etkisi agisindan, oyuncunun
hazirligina olasi katkilarina odaklanmaktadir.

Bu kapsamda, oncelikle Feldenkrais Metodu’nun ortaya c¢ikisi, gelisim siireci
incelenmis, uygulama ve igleyisine dair temel noktalar ele alinmigtir.

Ardindan metodun hareket yoluyla farkindalik yaklasiminin, oyuncunun
performansina etkisi, oyunculuk alaninda farkli goriislerden yararlanilarak
iligkilendirilmistir.

Son bdliimde metodun, Hareket Yoluyla Farkindalik grup derslerinden 6rnekler
verilmistir. Bu boliimde, oyuncunun performansina etki eden unsurlarla iliskisini
somutlastiracak farkli derslerden yararlanilmistir.

Calismanin agamalarinda alan taramasi yontemi kullanilmustir.



3. BULGULAR ve YORUM
3.1. Moshe Pinchas Feldenkrais’in Hayati ve Calismalari

Moshe Pinchas Feldenkrais 6 Mayis 1904’te, bugiin Ukrayna simrlari iginde olan,
Slavuta’ da dogdu. Ailesi, o heniiz kiigiikken, Korets’in yakinindaki bir kasabaya, ardindan
1912°de ise bugilin Belarus olan, Baranovici’ye tasindi. 1. Diinya savasi sirasinda birgok
catismanin gectigi Baranovici’de, Feldenkrais ergenlik ve lise yillarinin baglangicina kadar
yasad1. Liseye devam ederken bir yandan Ibranice ve Siyonist felsefe iizerine egitim ald1. 2
yilin ardindan egitimini yarida birakarak, 1918’de heniiz 14 yasindayken, tek basina 6 aylik

bir Filistin yolculuguna ¢ikt.

1919°da Filistin’e varan Feldenkrais, orada, diplomasini almak iizere liseye donene
kadar(1923), isci olarak calisti. Liseden mezun olduktan sonra ( 1925) , Ingiliz topografi ofisi

icin haritaci olarak ¢aligmaya basladi.

Ayn1 donem c¢evresindeki Yahudilerle savunma sanatlar1 ¢alismalarina katilarak jiujitsu
ile tanigt1. Jiyjitsu 6grendikten sonra kendi savunma tekniklerini gelistirmeye bagladi. 1929

yilinda bir futbol maginda sol dizini incitti.®

Savunma sanatlariyla tanigmasi ve ardindan dizini sakatlamasi Feldenkrais’in
hayatindaki 6nemli donemeglerden sayilabilir. Jiujitsu araciligiyla baglayan hareketin
analizi ile gecirdigi zamanlar onun kendi fiziksel gelisimine, bedenin biitliinliigii ve
sonraki varsayimlarina katki saglamigtir. Dizinden sakatlanmasi ise, Feldenkrais’1 kendi
adiyla anilacak bir metot olusturmaya kadar gotiirecek serlivenin ¢ikis noktasi olarak

Onem tasir.

Iyilesme siirecinde, C. Harry Brooks’un Emile Couse’nin oto-telkin sistemi iizerine
caligmalarini, yani sira kendi yazdigi iki boliimii de igeren “Autosuggestion - Kendi Kendine
Telkin” (1930) adl kitab1 Ingilizce® den Ibranice’ ye gevirdi. Ardindan kendini savunma

tizerine olan ilk kitabi Jiujitsu (1931)” yu yayimladi.

Feldenkrais 1930 yilinda Paris’e giderek mithendislik okulu olan Ecole des travaux
Publics des Paris’ e kayit oldu. 1933 yilinda mekanik ve elektrik mithendisligi alanlarindan
mezun oldu. Ayn yil Judo’ nun gelistiricisi Jigoro Kano ile tanigtiktan sonra Judo alaninda
calismaya basladi ve tekrar Jiujitsu egitmenligine dondii. Yine 1933 yili igcinde Frederic Joliot
Curie’nin aragtirma asistant olarak, Radium Enstitiisiinde c¢alismaya, bir yandan da
Sorbonne’ da miihendislik doktoras1 egitimine bagladi. 1935 - 1937 yillar1 arasinda Rcueil-
Cachan laboratuvarlarinda, atomsal flizyon deneylerinde kullanilan, Van de Graaf

Jeneratdrii’ niin yapiminda ¢alisti. 1935 yilinda Ibranice Jiujitsu kitabini yenileyerek, “La

3M.Feldenkrais (2010). Embodied wisdom collected paper of Moshe Feldenkrais. Berkeley,California: North Atlantic
Books, s:223



defense du faible contre lagresseur” adiyla Fransizca versiyonunu ve 1938 ‘de “ABC du Judo

- Judo’nun ABC’si” kitabini yayimladi.

1936’da Judo’da siyah kusak, 1938 de 2. Dan seviyelerine ulasti. Ayni yil Yona
Rubenstein ile evlendi. 1939 *dan 1940 a kadar Paul Langevin’in yaninda manyetik ve ultrason

iizerine arastirmalar yapt.

1940 yilna gelindiginde Almanlar Paris’e ulasinca Feldenkrais Ingiltere’ye kagmak
zorunda kald1. Iskogya’da 1945 yilina kadar, Ingiliz donanmasinda bilim adanm olarak, anti-
denizalt1 arastirmalarini yiiriittii. Bu esnada orada judo ve savunma dersleri verdi. 1942°de
kendini savunma {izerine el kitabi niteligindeki “Practical Unarmed Combat and Judo - Pratik
Silahsiz Dovils ve Judo” yu yayimladi. Feldenkrais Fransa’dan kagisi sirasinda niikseden ve
denizalti giivertelerinde uzun yiiriiyiislerden dolayr agirlasan diz problemiyle bas edebilmek
icin kendi {izerinde ¢alismaya basladi. Bu konudaki yeni fikirleri hakkinda bir seri ders

verirken, deneysel dersler vermeye de basladi ve bazi is arkadaslariyla 6zel olarak ¢alisti.

1946 yilinda donanmadan ayrilarak Londra’ya yerlesti. Ozel sektorde iiriin gelistirme
alaninda ve danisman olarak ¢alismaya basladi. “London Budokwai”de Judo dersleri almaya
devam eden Feldenkrais, uluslararast Judo Komitesi’nin kurulusuna onciiliik etti ve Judo
prensiplerinin bilimsel analizi lizerine ¢alismaya basladi. 1949 yilinda kendi metodu iizerine
ilk kitab1 olan “Body and Mature Behavior - Beden ve Olgun Davranis” adli kitabini ve
1952’de Judo fizerine son kitab1 olan” Higher Judo - Yiiksek Judo’yu” yayimnladi. Londra
stireci boyunca George Gurdjieff, F.M. Alexander’in ¢aligmalari lizerine arastirmalar yapti

ve Heinrich Jacoby ile ¢aligmak iizere Isvigre’ye gitti.

1951-1953 yillar1 arasinda Israil Ordusu Elektronik Birimini yonetmek iizere Israil’e
dondii. 1954 yilinda kalict olarak Tel Aviv’e yerlesti ve ilk kez ge¢imini kendi metodunu
Ogreterek saglamaya basladi. Londra’da basladigi kitabi, “The Potent Self - Giiclii Ben”in

taslag: {izerinde ¢alismalarini araliksiz siirdiirdii.*

Kitabin diizenlenmesi uzun yillara yayilacak, ancak yakin arkadas ve
Ogrencilerinin  de  destegiyle, Oliimiinlin hemen ardindan 1985 yilinda

yayimlanabilecektir.

1955 yili civarinda kendi gelistirdigi Awareness Through Movement (ATM) — Hareket
Yoluyla Farkindalik derslerini kalici olarak yiiriitmeye basladigi Aleksander Yanai
caddesindeki stiidyoya tasidi.

Bu stiidyoda gelistirdigi ve vermeye basladigi dersler halen caddenin adiyla

anilmaktadir ve 6zel bir grup ATM dersi olarak derlenmistir.

4Feldenkrais, 2010, a.g.k, s. 224



“Functional Integration (FI) - Fonksiyonel Entegrasyon” derslerini ise anne ve babasinin
yasamis oldugu apartman dairesinde vermeye basladi. 1957 yili baslarinda Israil Bagbakani

David Ben-Gurion’a ders ( Fl ) vermeye basladi.

Dr. Feldenkrais’a gore Fonksiyonel Entegrasyon dersleri de aliciyla vericinin

ve almak ifadelerini kullanmay1 se¢mistir. Feldenkrais literatiirinde de bu ifade

kullanilmaya devam etmektedir.

1950’lerin sonlarina dogru Feldenkrais ¢aligmalarini Avrupa ve Amerika’da tanitmaya
basladi. “Bodily Expressions - Bedensel ifade”’yi yayimladi. 1967 de “Improving the Ability
to Perform - Performans Becerisinin Gelistirilmesi” (1972 y1l1 Ingilizce versiyonunda verilen
baslik ile Awareness Through Movement - Hareket Yoluyla Farkindalik-Tiirk¢ceye Bedensel
Farkindaligin Yolu olarak ¢evrilmistir) adli kitabin1 yayimladi. 1968 yilinda ailesinin evinin
yakininda, 49 Nachmani caddesinde Functional Integration - Fonksiyonel Entegrasyon (FI)
pratikleri igin bir stiidyo agti ve burada ilk egitmen egitim programini, 1969-1971 yillari

arasinda, 12 6grenciyle baslatt1.

Aylik periyodlar halinde verdigi uluslararasi kurslarinin ardindan, 1975 - 1978 yillar
arasinda San Francisco da, 65 kisilik bir 6grenci grubuna 4 yaz siiren egitmen egitimi
programini gerceklestirdi. “The Case of Nora- Nora Dosyasi” adli kitabin1 1977°de; “The
Elusive Obvious - Elde Edilmesi Gii¢ Netlik” adli kitabini ise 1981 yilinda yayimladi. 1980
yilinda 235 dgrencilik Amherst egitim programina basladi, ancak dort yillik programin
sadece ilk iki yazinda ders verebildi. 1981 giiziinde hastalandiktan sonra, agik grup dersleri

vermeyi birakti. 1 Temmuz 1984 yilinda (gegirdigi beyin kanamasi sonucunda) hayata veda

etti.”

3.1.1. Feldenkrais Metodu’nun gelisim siireci

Metodun gelisim siirecinde bilimsel bulgular, gelismeler ve arastirmalar Dr.
Feldenkrais’in yaklasimina dayanak teskil etmistir. Farkli disiplinlerin 6nermelerini
kendi denemeleriyle, analizleriyle harmanlayan Dr. Feldenkrais, metodu adim adim
olusturmustur. Yillara yayilan tecriibe ve arastirmalar 1s18inda bu 06zgiin metot

sekillenmeye baslamis, bir¢cok farkli disiplinden insanin da etkilemistir.

Metodun ortaya ¢ikisinda talihsiz bir sakatlik rol oynamistir. Dr. Feldenkrais en

bilinen cilimlelerinden birindeki gibi “imkansizi miimkiin kilmis” ve bu olumsuzluktan

SFeldenkrais, 2010, a.g.k., s. 225
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olumlu ve etkin bir sonuca ulagmistir. Bu konuda, performans iizerine galismalariyla

taninan tiyatro adami Richard Schechner’in yaptigi sdyleside sunlari sdyler:

SCHECHNER: Tekniginize nasil ulastiniz?

FELDENKRAIS: Genglik giinlerimde futbol oynadim ve g¢apraz baglarimdan birini
yirtim. Sonrasinda hayatimin zor donemleri olan Almanlarin Fransa’y isgali ve devaminda,
dizim bana sorun ¢ikarmaya ve her gecen giin giderek sismeye bagladi; yliriiyemez hale
geldim. Birkag yil sonra bir doktora goriindiim. Doktor dizimi inceledi, rontgenler ¢ekti ve
sOyle dedi: ”Bak, senin ameliyat olman gerekiyor. Bu sekilde devam edemezsin.” Ben de “
Operasyonun basarisiz olma ihtimali var m1?” diye sordum. Doktor “Oh, evet, yaklasik
yiizde elli elli.” dedi. Boylece ben “Hosg¢a kalin, bunu yapmayacagim” dedim. O ise; “Bu

dizle devam etmen miimkiin degil ““ dedi.
SCHECHNER: Peki ne yaptiniz?

FELDENKRALIS: Sorunlarim artmadan dnce dizimin bu haliyle 30 yillik bir deneyimim
vardi. Dizimi diizgiin kullanabilmek i¢in ¢ok fazla zaman harcamis, ancak nihayetinde eski,

iyi yolu unutmustum. (...)

FELDENKRAIS: Dizim iyi duruma geldikten sonra, bir muz kabuguna basip kaydim ve
hersey sanki hi¢ olmamig gibi basa dondii. Bu bende bir sok etkisi yaratti, ¢linkii o ana kadar
sadece karar verdigim sekilde davrandigimi disiiniiyordum. Diislis aninda tiim teorimi
unuttugumu ve yanlis seyi yaptigimi fark ettim. Herhangi normal bir insanin yapacagi sekilde
kaymistim. Bir seylerin kendi farkindaligima ve kararlarima ragmen gergeklesiyor olmasi
benim i¢in yeni bir durumdu. Ne yaptigimi1 hi¢ bilmeden hareket ettigimi anladim. Kendimi
bir krizin i¢inde hissettim. Sonra insanlarin biiyliik kisminin ne yaptiklarini bilmedigini
gordiim. Bunu bilmediklerini de bilmiyorlardi. Bdylece fizyoloji ve psikoloji iizerine ¢ok
fazla okudum. Saskinlikla hareket etmek i¢in bedenin biitiin olarak kullanimi konusunda

biiyiik bir cehalet, batil inang ve katigiksiz bir aptallik oldugunu goérdiim. “Nasil” isledigimiz

konusuyla ilgilenen tek bir kitap bile yoktu.6

Kendi s6zlerinden de anlasilacagi lizere Dr. Feldenkrais, adiyla anilan bir metoda
varan yolculuga iste bu kesfin ardindan baslamistir. Bu uzun soluklu siirecte bedenin
organik biitiinliigii, buna bagl olarak da dogal ve saglikli islevlerinin geri kazandirilmasi
tizerinde yogunlasmistir. Bedenin islevlerinin kazandirilmasi iginse “6grenme’nin
birincil yaklasim oldugu diisiincesine ulasmistir. Ogrenme siireci bebeklikte baslar ve
devam eder. Bu siirecteki herhangi bir bozulma, aksama organik biitiinde yansimasini

bulur. Oyleyse biitiiniin islevlerinin tekrar kazanimi i¢in “yeniden 6grenme” nin devreye

SFeldenkrais, 2010, a.g.k., s. 95-96
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girmesi gerekmektedir. Iste nasil sorusu bu organik biitiiniin 6grenme yoluyla tekrar

organize edilmesi ile ilgilenir.

Metodun gelisim siirecinde, Feldenkrais’in prensiplerinden olan “sonug¢ degil
siire¢ odakli caligmak ve basitten baslayip adim adim insa etmek” etkindir. Calismalarin
bir metot haline gelmesini de siire¢ dogurmustur. Once kendi iizerine yogunlasan Dr.
Feldenkrais baglangicta calismalarint ayristirmadan igice ylriitmiistiir. Belirli bir

asamadan sonra siire¢ yeni bir ihtiya¢ dogurmustur.

Dizimdeki sorun nedeniyle kendi ilizerimde ya da daha dogrusu kendimle ¢aligmaya
basladigimda, manipiilatif Fonksiyonel Entegrasyon ve Hareket Yoluyla Farkindalik
yaratacak grup calismalar1 arasinda bir ayrima gitmemistim. Arada bir fark oldugunu
diistinmedigim i¢in ikisini de ayrim gézetmeden kullaniyordum. Ancak giderek, kendimle
yaptigim c¢aligmanin, baskalartyla baglanti kurabilmek igin, basit ve kesinlikle kolay
olmadigint gérmeye basladim. Bunu yapmaya da niyetim yoktu. Ancak fizik¢i olan bir
meslektagim, kendimle yaptigim ¢alismada yer almak istediginde, bu kendiliginden oluverdi.
Ciinkii deneyimimi bir bagkasiyla paylagsmak zorunda kaldim. Nereye ve nasil bakacagini
bilemedigi i¢in benim yaptiklarim taklit etmek onu tatmin etmiyordu. Ayrica neyin énemli
neyin sadece ayrinti oldugunu ayirt edecek asamada degildi. O daha ¢ok soru sordukg¢a ben
onun varligindan daha fazla hoslanmiyordum. Ne yaptigimi birkac basit kelimeyle tarif
edemiyor olmaktan dolayr ise rahatsiz olmustum. Kisisel yonelimime, sebeplerime ve
sonrasinda beni bu sekilde hareket etmeye yonlendiren duygularima geri donmem gerektigini
diistindiim. Yasadigim zaman kaybina aciyor ve kendimden rahatsiz oluyordum; onun

merakli sorularindan hoglanmiyordum ve kendimi aciz hissedisim onu rahatsiz ediyordu. (...)

Kendimle ne yaptigimi ve bunun yarattig1 hissi paylasacak birinin varligi bir tas atip
havuzdaki suyun durgun yiizeyini bulandirmak gibiydi. Sadede gelirsek, kendi kendine yon
vermek siireciyle hesaplastigimi kavramaya baslamistim. Belirlenmis her hareket bu siireci
aydinlatabildigi derecede Onem tagiyordu. Benim durumumda siire¢ benim igin agik¢a
miikemmel olmadigindan, goriiniise gore baska insanlar i¢in de mitkkemmel olamiyordu.(...)
Ogrenmeyi 6grenmek meslektasimla paylasmam gereken temel seydi. Ben bir dgretmen
degildim, yine de beni yaparken gordiigii seyi, yaptigim her ne ise, Ogrenebilmesi
gerekiyordu. Ise, arkadasimin, 6grenmenin yapmaktan ¢ok farkli bir sey oldugunu fark

etmesini saglamaya ¢alisarak basladim. !

Bir bagkas1 i¢in uygulamalarini anlagir kilmak ihtiyaciyla, bu uygulamalarin
sistemlestirilmesi gerekliligi ortaya c¢ikmistir. Uygulamalart belli bir dizgenin iginde

sistemlestirmek fikrine yogunlasmasi ise, Dr. Feldenkrais’1 iki farkli uygulama bi¢imine

"M.Feldenkrais (1981). Elusive obvious. CA: Meta Publications, s. 89-91
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yoneltmeye baslamistir. Bu ihtiya¢c ayn1 zamanda kendi siirecini, paylasma ve diger
insanlarin faydasina sunma evresini de baslatmistir. Fonksiyonel Entegrasyon’ daki
calismalarini s6zli bir forma doniistiirerek gruplarla ¢calismaya olanak taniyan Hareket
Yoluyla Farkindalik grup derslerini olusturmustur. Tipki kiviletmi atesleyen
meslektasiyla oldugu gibi, her yeni soru yeni cevaplar aramasina yol agmistir. Gelisim,
dontigiim ve kesif siirecine inanan Dr. Feldenkrais metodunu da bu inangla gelistirerek,
yeni ve alternatiflere acik bir sistem olusturmak igin c¢aligmistir. Sistemini
belirginlestirirken pratik c¢alismalarini bagkalariyla da gerceklestirmeye baslamais,
cevresindeki merakli ve 6grenmeye istekli kitle de yillar icinde giderek artis gostermistir.
Beyin felci gibi rahatsizliklardan, sakatlanmalara; travmaya, yasa, meslege bagh
fonksiyon bozukluklarina kadar, farkli problemlerin ¢6ziimiinde her yastan insana ders
vermeye baslamistir. Kendi kendine hareket kabiliyeti olmayan ya da zayif olan kisilerle
birebir gerceklesen Fonksiyonel Entegrasyon c¢alismalarin yirtitiirken, Hareket Yoluyla
Farkindalik grup dersleriyle daha genis kitlelere, es zamanli ulasmaya baslamistir. Siireg
bir ihtiyag daha dogurmustur. Uygulama alaninda c¢alisacak yeni egitmenlerin
yetistirilmesi gerekmektedir. Baslangicta asistan1 olarak yetistirdigi Israil’ deki dar bir
kitleyi gozlem ve deneyim yoluyla uygulamalara dahil etmistir. Daha 6nce belirtildigi
gibi ilk egitim programmi 1969 yilinda israil’de baslatmis, yillar iginde Avrupa ve
Amerika’da metodun dikkat ¢ekmeye baslamasiyla, egitmenlik programlarmin farkh
iilkelerde olusturulmasi giindeme gelmistir. Giiniimiizde Moshe Feldenkrais’dan
devraldigi bu miras1 yiirliten Ogrencileri araciligiyla, diinyanin ¢esitli iilkelerinde
yiiriitiilen, uluslararasi sertifikali, egitmen egitimi programlariyla yeni pratisyen ve
egitmenlerin yetistirilmesine devam edilmektedir. Egitim programlari ilk iki yil ATM
agirlikly, son iki yil ise FI agirlikli olarak dort yillik periyodlar halinde yapilmaktadir.
Programlarin yeniden agilmasi da dort yillik siire¢ tamamlanip mezun verdikten sonra
gerceklesmektedir. Yilda 40’ar giinden olusan toplam 160 giinliik bir ders programi
mevcuttur. Bazi programlar 3 yillik bir ders plani olusturmaktadir, ancak her kosulda en
az 160 giinliik bir siirecin tamamlanmas1 gerekmektedir. Ogrenciler, egitmenlerin ve
Uluslararas1 Feldenkrais Egitim ve Akreditasyon Kurullari’'nin gozetimi ve onayi
dahilinde, ilk 80 giinliik programin ardindan Hareket Yolunda Farkindalik grup dersleri
vermeye hak kazanmakta, programin tamamlanmasinin ardindan ana sertifikalarini alarak
Feldenkrais pratisyeni olarak kabul edilmektedir. ileri programlara devam pratisyenler,

kosullarin saglanmasiyla ayrica program egitmeni olarak da ¢aligma sansina sahiptirler.
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Su anda, Avrupa ve Israil (EuroTAB), Kuzey, Giiney Amerika ve Kanada (NATAB) ile
Avustralya (AusTAB) bolgelerinde faaliyet gosteren {ic kurul bulunmaktadir. Bu
kurullara bagli 60 a yakin program yiiriitiilmektedir.

Kendi olusturdugu o6zglin binden fazla ATM dersi halen diinya ¢apinda
Feldenkrais egitmenleri tarafindan kullanilan temel derslerdir. Yillar i¢inde bu egitmenler
arasinda kendi derslerini gelistirenler de bulunmaktadir. Performans sanat¢ilarindan
sporculara, nérologlardan, antropologlara, fizyologlardan, psikologlara bir¢ok alandan
bilim insaninin yan1 sira, kendini degistirmek ve gelistirmek isteyen her yastan ve her

kesimden kisiye ulasan metot, diinyada giderek yayilmaktadir.

3.1.2. Karsilasmalar ve etkilesimler

Dr. Feldenkrais’in bedenin isleyisine ve hareketin analizine dair belirgin
saptamalar yapmasinda rol oynayan ilk faktér savunma sanatlari iizerine yaptigi
calismalardir. Jiujitsu sertiveni, onu Jigaro Kano ve Judo ile tanistirmigtir. Dr. Feldenkrais
J. Kano’nun 1srartyla bagladigi Judo aracihifiyla énemli kazamimlar elde etmistir. Ote
yandan Dr. Feldenkrais da Judo’nun Avrupa’da yayilmasina 6nemli katkilar saglamigtir.
Kendi gelistirdigi bigak savunma hareketi, Kano ve 6grencileri tarafindan c¢alisilmis ve
Judo egitimi icine alinan “beyaz” birinin gelistirdigi ilk hareket olmustur. Metodun
temelini olusturan, bedenin yeniden organizasyonu, enerjinin iretimi, merkez ve
dengenin saglanmasina dair saptamalarin kaynaginda, Judo ile gegen uzun yillarin yattig1

sOylenebilir. Dr. Feldenkrais Judo iizerine bir sdylesisinde sunlar1 sdyler:

Savunma sanatlarindaki denge, oldukga tuhaf ve alisilmadik bir denge bigimidir. Dengeni
tekrar kurmayi, karsi taraftan daha hizli becerebilmen gerekir. Ayrica rakibinin dengeye
iliskin en kii¢iik hatasini, boslugunu yakalamali ve bunu kendi avantajina kullanmalisin.
Peki, dengeni nasil rakibinden daha hizli toparlayabilirsin? O bir insan ve sen de dylesin.
Bozulan dengeni rakibinden hizli tekrar bulmalisin, yoksa rakibini kontrol edemezsin.
Dengeni saglayamazsan kesinlikle ona karsi yeni bir hamle de yapamazsin. Simdi, genel
inanis su: Bunu, eger sen de “chi” varsa yapabilirsin. Ben de diyorum ki hadi oradan. (...)
Bunu, ta ki yapmay1 becerene kadar yapamazsin. Eger yapabiliyorsan, ben de “chi” var
diyebilirsin. Ama “chi” ye sahip olabilmek i¢in, bedenini organize etmeyi 6grenmen gerekir.
Bu organizasyonla rakibinden daha hizli bir sekilde bozulan dengeni tekrar kurabilirsin. Peki
bu organizasyonu nasil saglayacaksin? (...) Yeniden organizasyon, goren, duyan, dinleyen
ve hisseden pargalarin birbiriyle baglantisinin saglanmasi i¢in sadece bir yoldur. Oyle hareket
etmelisin ki pelvisin ve bacaklarin koordineli ¢alisabilsin. Bu koordinasyon i¢ginde enerji bosa

harcanmamali. Ay sekilde pelvis, omurga ve bas arasindaki iliskide gereksiz baski, hareket
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olmamali. Bu yine sunu gosterir: Kemikler ve bas arasinda bir organizasyon vardir ve
aralarindaki bu iliskinin diizenlenmesi, senin daha hizli denge kurmak i¢in organize olmani
saglar. Norolojik tepki zamani rakibin ve senin i¢in aynidir. Ama bedenini daha hizli organize
edebilirsen, dengeni rakibinden daha hizli toparlayabilirsin. Béylece onu yenebilirsin. Judoda

gergekten Ogretilen ve yapilan budur.®

Dr. Feldenkrais Judo sanatinin en eski ve onemli ustalarini gozlemleyerek,
onlarla ¢alisarak analizlerini temellendirmeye baglamistir. Yine ayni donemlerde 6gretme
ve 6grenme, 0greten ve 0grenen arasindaki iliskinin nasil olmasi gerektigine dair 6nemli
bilgiler edinmistir. Ogrenme siirecinde Ogrenciyi desteklemenin, bas edemeyecegi
engellerle umudunu ve giivenini kirmaktan, ¢ok daha etkin oldugunu ve hizli sonug
verdigini, hem ustalarinin yaklasimindan hem de Judo’nun ilerleme - kusak, dan atlama-

sisteminden ¢ikarsamistir.

Dr. Feldenkrais, Feldenkrais Metodu'nun ilk egitmenlerinden olan David-
Zemach Bersin’in de belirttigi gibi “Ida Rolf, Heinrich Jacoby, F.M. Alexander ve Elsa
Gindler gibi isimlerle birlikte bugiin somatik adiyla anilan alanin kurucularindan

sayillmaktadir. "°,

Metodun olusumunda etkili olan diisiincelerden biri de George
Ivanovich Gurdjieff’in “stop tecnique - durdurma teknigi” adin1 verdigi teknik olmustur.
Bersin, bu konuda soyle der: “Dr. Feldenkrais Gurdjieff’in yaklasimiyla yakindan
ilgilenmis ve onun disipliniyle kapsaml1 bir etkilesim i¢inde olmustur.”'° Gurdjieff’e gore
kisiler uyurgezer benzeri bir durumdadir ve uyandirilmalari gerekmektedir. Uyanik
bedende diisiinme, hissetme ve hareket etme olmak iizere ii¢ merkez bulunmaktadir ve
bunlarin arasindaki dengenin saglanmasi biiyiikk onem tagimaktadir. Durdurma teknigi bir
anda hareketi durdurarak, ilginin bu li¢ merkeze odaklanmasina dayalidir. Kisi,
yonlendiricinin “dur” komutuyla, bir ¢esit donma halinde fiziksel, duygusal ve zihinsel

olarak kendini gézlemlemeye yonlendirilir. Mevcut durumu hakkinda farkinda, uyanik
olmaya sevk edilir. Dr. Feldenkrais sdyle der:
Bu tarz metodlarin dikkatli kullanimiyla kisi, ben-imgesindeki tutulma nedeniyle olusan,

bedensel smurliliklarinin iistesinden gelebilir. S6z konusu ben-imgesinin gelistirilmesi

beraberinde genis bir aralik ve sayidaki hareket dizgesine de olanak saglar. Bu yiizden, geri

8Feldenkrais, 2010, a.g.k., s. 154-155
%Feldenkrais, 2010, a.g.k., s. Xi
OFeldenkrais, 2010, a.g.k., s. 215
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doniisiim yetenegimizi gelistirmek zaman ve uzamdaki konumlanisimiza dair bilincin genel

gelisimiyle ele ele ilerler.!

Gurdjieff’in teknigi Feldenkrais Metodu’nda da benzer sekilde kullanilir. Bu yolla
kisinin ben-imgesiyle baglantiya gecerek farkindaliginin arttirilmasi hedeflenir. Dr.
Feldenkrais Gurdjieff’in ii¢ merkez yaklagimina, bir dordiinciiyii, duyularla algilamay1
eklemistir. Duyularla kastedilen ise duyma, koku alma, tat alma, gorme, dokunma
duyularina ek olarak kinestetik duyudur. Kendisi de bir Feldenkrais pratisyeni ve oyuncu

olan Victoria Worsley soyle der:

Kinestetik duyu, sinir sisteminin son derece onemli bir bolimiinii icerir. Kendiniz
hakkinda bilgi verir. Eklemlerinizin ne yaptigi, kemiklerinizin birbirlerine gére ve uzayda
nerede bulundugu, kaslardaki, gerginlik ve tendonlardaki esneklik seviyesi hakkinda deri
yoluyla geribildirim yapar. Eger bu duyuya sahip olmazsaniz, hareket etmeniz ve hatta ayaga
kalkmaniz giiglesir. Sinir sisteminiz bu geribildirime siirekli ihtiya¢ duyar, bdylece dik
durmanizi ya da herhangi bir hareketi yapmanizi saglamak icin kas sistemindeki ¢aligmay1

etkinlestirir, engeller ve ayarlar.'?

Worsley’ in de vurguladig gibi, kinestetik duyu, i¢inde bulunulan fiziki ortamda
ve zaman diliminde bedenin kapladigi alanin algilanmasi ile baglantilidir. Kinestetik
duyu sayesinde parcalar arasindaki iliski, bedenin hacmi, ne kadar gii¢ kullanildigi, bu
giiciin nasil uygulandigi algilanir. Distan ige aktarilan bu veriler hareketi gergeklestiren

sinir, kas ve iskelet sisteminin haberlesmesi i¢in olmazsa olmazdir.

Kisinin zaman ve uzamdaki fiziki varligina dair kavrayist ve algis1 ise dogrudan
ben-imgesine etki etmektedir. Bu bakimdan Dr. Feldenkrais durdurma tekniginden
derslerin yapisini olustururken de yararlanmistir. Alisilmisin disinda, kimi zaman tuhaf
sayilabilecek, bir pozisyonda kalan kisi zaman-uzam iliskisi i¢inde ben-imgesine dair
algisin1 yeniden gozden ge¢irmek durumunda birakilmaktadir. Bu ¢esit bir odaklanma
stireci ise kisinin gilindelik ben-imgesi iizerinde de farkindaliginin artmasina olanak
saglamaktadir. Ayn1 hareketin tekrar1 ve veya iki farkli hareket arasinda kisa siireligine
de olsa durma metodun uygulanmasindaki prensiplerden biridir. Derslerin belirli
asamalarinda kullanilan durma ve dinlenme prensibi de bu paralelde diisiiniilebilir.
Durma anlari, hareketin netlik kazanmasina destek olurken ayn1 zamanda sinir sisteminin

bu siireci rahatca 6ziimseyebilmesine de olanak tanimaktadir.

UFeldenkrais, 2010, a.g.k., s. 17
2y, Worsley (2016). Feldenkrais for actors: how to do less and discover more. London: Hern Books,, loc. 663-667
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Dr. Feldenkrais’in etkilendigi bir diger 6nemli yaklagim ise Gerda Alexander’in
gelistirdigi  “eutony” yaklasimidir. G. Alexander’in ylriittiigii egitim programini

tamamlayan Thérése Melville, G. Alexander ve eutony {izerine sunlar1 soyler:

Miizik ve Jacques-Dalcroze ‘un Eurythmics (iyi ritim) sistemi {izerine egitim almis olan
G. Alexander 1930’larmm basinda (...) dogal hareket kavrami iizerine ¢aligmalarina
baslamustir. (...) Eutony kelimesi, yunanca eu: iyi ve tonos: gerilim, iyi dengelenmis gerilimi
ifade eder. Tonus kas liflerinin gerginlik seviyesi ve tiim bedendeki dokularin uzamasi olarak
ifade edilebilir. Optimum saglik, akig ve uyumlanabilen bir tonus gerektirir. Her durum baska
bir kas tonusuna ihtiya¢ duyar. Nefes, ses, postiir, hareket tonusa baglidir. Tonus da duygu
ve diislincelerimize bagli olarak diizenlenir. Duygular tonus araciligiyla ifade bulur, iletisime
gecer. Tonus beden-zihin biitlinliigliniin en net ifade araglarindan biridir. Eutony’nin 6zii,
bireyin bagkalariyla olan iligkileri ve yasamin tim tezahiirlerindeki, kendisine dair
farkindaliginda yatar. Buna ulagsmanin yolu ise; dinlenme ve hareket halinde ve gevreyle

olan iligkilerimizde deriden, kemiklere, eklemlere, hayati organlara, yani dis sinirlarimizdan

icimize, kadar bedenin deneyimledigi en iyi duyumlarin gézlemlenmesinde yatar.”*3

Dr. Feldenkrais da metodun olusum siirecinde kas tonusunun diizenlenmesi
lizerine ayrintili ¢aligmalar yapmis, bedendeki asiri gerilimin azaltilmasi ve kaslarin
rahatlatilmasi konusunda etkili sonuglar elde etmistir. Derslerin uygulaniginda gozetilen
bu yaklasim da temel prensipler arasinda yerini almustir. Iskelet sistemi, kaslar ve sinir
sistemi birlikte ¢alisan bir mekanizmanin parcalaridir. Bu mekanizma ile algi, duygu ve
diigiinceler arasinda kaginilmaz ve ayrilmaz bir baglanti s6z konusudur. Bu bag, somatik
yaklagimin da barindirdigi, bedenin zihinsel ve fizyolojik islevlerinin organik biitiinligii

savunusunun altinda yatan, bilimsel ger¢eklikle de bagdastirilabilir.

Dr. Feldenkrais “kisinin sinir sisteminin hangi kosullar altinda daha kolay ve daha
basarili bir sekilde 6grenebilecegi” sorusunun cevabini ise Weber-Fechner Yasasi’nda
bulmustur. Bu yasaya gore; bir kisinin bir uyarandaki degisimi fark edebilmesi i¢in
gereken sabit bir oran vardir. Uyaranin baslangi¢c giicii ne kadar yiiksekse, kisinin
degisimi fark edebilmesi i¢in uygulanmasi gereken yeni uyaran dozu da o kadar artmak
zorundadir. Dolayisiyla baslangictaki uyaran ne kadar diisiik olursa kiigiik degisimlerin
fark edilmesi olasilig1 da o kadar artacaktir. Ornegin ¢ok aydinlik bir odada bir mum
yakildiginda mum 1s181min etkisi duyularla fark edilmeyecek kadar az olacaktir. Ancak

tek mumla aydinlanan bir odada ikinci bir mum yakildiginda bu degisim algida hemen

13T, Melville, www.thinkbody.co.uk/.../Eutony-Gerda-Alexander.pdf , (Erisim tarihi: 31.01.2017)
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bir fark yaratabilecektir. Bu yasa Dr. Feldenkrais i¢in 6nemli bir prensibe kap1 aralamistir.
Beden ne kadar rahat ve gerilimsiz olursa kisinin ¢ok kii¢iik farkliliklar1 yakalama
ihtimali o kadar artacaktir. Derslerin biiyiik kisminin yerde gergeklestirilmesinin altinda
bu neden yatmaktadir. Boylece yercekiminin etkisi ve bedenin tasidigi gerilim
azalmaktadir. Bireyin algist hassaslagmaktadir. Dr. Feldenkrais algi ve farkindalik

arasindaki iliskinin 6nemini soyle agiklar:

Bir Yahudi atasézii “Deliler hissetmez” der. Hissetmeyen kisi farkliliklar: algilayamaz,
yani bir isle baska bir ig arasindaki farki géremez. Oysa farkina varma yetenegi olmadan ne
o0grenme ne de dgrenme yeteneginin gelistirilmesi sz konusudur. Bu basit bir mesele
degildir; duyu organlarimiz kendilerine ¢arpan uyaran ne denli kii¢lik ve hafif olursa o denli
iyi fark edecek sekilde yaratilmiglardir. (...) Bu nedenle bu kitaptaki aligtirmalar,
hareketlerdeki zorlanmayi azaltmaya calisir, zorlanmadaki ufak degisikliklerin farkina
varmak i¢in dnce zorlanmanin kendisinin azaltilmasi gerekir. Hareketi daha iyi, daha tam

denetleyebilmek i¢in, kisinin yiiksek bir duyarhiliga, yani farkliliklar1 daha iyi algilayabilme

yetenegine ihtiyact vardir.'*

Kendisini etkileyen 6nemli isimlerden biri ise Paul Ferdinand Shilder (1886-1940)
olmustur. Freud’un da 6grencisi olan ve 6zellikle psikanaliz alaninda 6nemli ¢alismalar

yapan Shilder, ayrica grup psikoterapisinin de babasi sayilmaktadir.

Shilder, aliskanliga dayali bir eylemi ortaya gikaran seyin, sadece bir tepki degil, duygusal
durum, vejetatif reaksiyonlar® ve kas yapilarmin birbirine bagl oldugu biitiinliikli bir
davranis modeli olusturdugunu goézlemlemistir. Shilder’in gozlemlerine gore, uyaranin
kendisi de, biitiiniin herhangi bir par¢asinda, biitiinliiklii bir model olusturacak sistemin
parcas1 olarak disiiniilmelidir. Dolayisiyla bir kisi travmatik bir olay yasamis ve bu olay

duygularinda karmasa, ayn1 zamanda i¢ organlarinda tepkilere neden olmus olabilir.*
Dr. Feldenkrais Shilder’in yaklagiminin 6nemi hakkinda sunlari sdyler:

Bu noktada Paul Schilder'in konuyla yakindan ilgili yaklasimini yansitan su ciimlesi

ilging olabilir: "Sadece yar1 bilingli izlenimleri alan, i¢giidiisel ve ilkel bir hareketlilige yol

14M.Feldenkrais (2000) Bedensel farkindaligin yolu. (cev. A. S. Avanoglu- Ullrich). Istanbul: Okyanus Yaynlar, s.
100-101

*Tiim i¢ organlarimiz, biling disinda, istemsiz olarak gérevlerini yaparlar. Istem dis1 devam eden tiirlii organ
hareketleri ve ¢aligsmalari 6zel bir sinir sistemi tarafindan yonetilmekte ve kontrol edilmektedir. Bu sinir sistemine,
vejetatif (otonom) sinir sistemi denir. Vejetatif sinir sistemi, i¢ salgi bezleriyle siki bir baglant1 igerisindedir. Beyin
korteksinin yonetimi altinda ¢aligmayan biitiin diiz kaslar ve bezler, bu sinir sisteminden sinir lifleri alir. Vejetatif
sinir sistemi, basit olarak, sinir diiglimlerinden (ganglionlar) ve sempatik sinir liflerinden olugmustur.
(http:/www.eokul-meb.com/cevresel-sinir-sistemi-nedir-vejetatif-otonom-sinir-sistemi-nedir-51219/ (Erigim tarihi:
05.02.2017)

15M.Feldenkrais (2005) Body and mature behavior: a study of anxiety, sex, gravitation, and learning . London: North
Atlantic Books. kindle loc.236
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acan bir duyu organi bekliyoruz. Ancak bu tip uyaranlara kars1 duygular ¢cok duyarl olabilir

ve bu duyarlilik nevrozlar ve psikozlarda 6nemli bir rol oynayabilir. Tepki kendini ¢ok
siddetli gosterecektir. Hatta bu psikolojik degisikliklerin aninda vestibiiler sistem™* ve

tonusta kendini gostermesini de bekleyebiliriz. Vestibiil aparatindaki organik degisiklikler de
zihin yapilarina yansir. Bu durum sadece tonusu, vejetatif sinir sistemi ve bedenin tiim

tutumlarini etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda tim algi araglarimiz ve hatta bilincimizi

degistirecektir. 16

Shilder’in bu goriisleri, insanin psikolojik ve fizyolojik varliginin birbirinden
bagimsiz islemedigini gosteren saptamalardir. Yasam deneyimini olusturan hersey
bedenin diline de yansir. Oyleyse sorunun bedendeki yansimasini ¢cdzmeye yonelik her
calisma, baslangicta buna neden olan psikolojik durum ve travmanin ¢oziilmesine de
yardimci olacaktir. Dr. Feldenkrais da bu tarz bir distan ice yonelimi daha etkili bir
yaklagim olarak gordiigiinden hareket temelli bir sistem iizerinde calismay1 tercih

etmistir.

Dr. Feldenkrais, noroloji alaninda, bircok bulguyu zamanindan c¢ok once
kesfetmis ve metodunu gelistirirken bu saptamalar1 dayanak almistir. Kendi déneminin
bu alandaki arastirmalarindan da yararlanmistir. 20. yy.’daki, beynin fonksiyonlarinin
gelisiminin sinirlt olduguna ve bir asamada duracagina dair yaygin goriise 1srarla karsi
cikmistir. Ona gore “beyin - hasarli bile olsa- hizla degisme, yeni beceriler 6grenme ve

kayip fonksiyonlarmi geri kazanma kabiliyetine sahiptir.”%’

“Fonksiyonlarin geri
kazanimi1” diistincesi metodun olusumunda diger 6nemli etkendir. O donem sdylenenlerin
aksine, insana ve onun degisebilecegine, doniisiimiine dair bu sarsilmaz inang ve giiveni

metodun olusumuna katki saglamistir.

Farkl1 disiplinlerdeki egitim ge¢misi disinda, bir entelektiiel olan Dr. Feldenkrais
kendinden Onceki ve donemindeki hemen hemen biitlin 6nemli arastirmacilarin
calismalarini takip etmis, kimilerinin ¢alismalarina eslik etmistir. Ozgiin fikirleriyle
antropoloji, psikoloji, fizyoloji gibi bilimlerde alaninin 6nemli isimlerini etkilemistir.

Peter Brook, Richard Schechner, Yoshi Oida, Yehudi Menuhin gibi 6nemli sanatgilarla

6Feldenkrais, 2005, a.g.k., s. 121

** Vestibiiler sistem, cogu memelilerde denge ve uzaysal oryantasyon duyusuyla iligkili, motor koordinasyon ve
denge duyusuna liderlik eden duyu sistemidir. Isitme sisteminin bir pargast olan koklea ile birlikte i¢ kulakta bulunan
labirentte ve kulak vestibulumunda yerlesmistir. (https://tr.wikipedia.org/wiki/Vestibiiler sistem /Erisim tarihi:
05.02.2017)

Feldenkrais, 2010, a.g.k., s. Xi
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da caligmis olan Dr. Feldenkrais performans sanatgilariyla da bircok c¢alisma

gerceklestirmistir.

3.2. Feldenkrais Metodu’nun Yapisi ve Isleyisi

Feldenkrais Metodu yapisinda; bedenin yeniden organizasyonu, buna bagli olarak
hareketteki organizasyon becerisinin gelistirilmesi, enerjinin {iretimi, denge ve merkez
arasindaki iligkileri barindirir. Farkindalik; diisiince, duygu, duyu ve hareketin biitiintinii
kapsar. Hareket ise bu grubun i¢inde ulasilmasi, iizerinde ¢alisilmasi en pratik ve etkin
yol olarak goriiliir. Ben-imgesinin, yani bireyin kendi varligina iliskin algisinin gelismesi,
metodun yapisinda yine onemli bir boliimdiir. Ben-imgesinin gelismesi ile kinestetik
duyunun gelistirilmesi arasinda ise dogrudan bir bag vardir. Kinestetik duyunun
gelisiminde kaslarin, dolayisiyla hareketin varligina ihtiyac¢ vardir. Bedenin islevlerinin
yeniden diizenlenmesinde, kas tonusunun diizenlenmesi ve bedendeki gerilimin
dengelenmesine yonelik ¢aligmalar da metodun yapisinda yer alir. Sinir sistemi ve beden
arasindaki organik bagin iyilestirilmesi ise organizasyonun temel pargasidir. Bu bag
yeniden diizenlendiginde, kaybedilen fonksiyonlarin geri kazanimi ve eksik
fonksiyonlarin sisteme eklenmesi miimkiin olacaktir. Sinir sisteminin en etkin
Ogrenebilecegi kosullarin yaratilmasinda, dis uyaranlar azaltilirken, algida hassasiyet
yakalanmasi hedeflenir. Bu bakimdan yergekiminin baskisinin azaltilmasia galisilir.
Uygulamalarin biiylik kisminin yerde yapilmasinin altinda yatan temel neden,
organizasyondaki ayrintilarin fark edilebilmesine destek saglamaktir. Boylece, ayni
zamanda yercekiminin beden ve hareket iizerindeki etkisi hakkinda da farkindalik
yaratilir. Metot, yasanan herseyin bedende bir yansimasi oldugunu kabul eder.
Dolayisiyla organizasyonun bozulmasina hersey etki eder. Kaynagi ne olursa olsun,

sorunun bedendeki yansimasini ¢ézerek biitiine etki etmek iizerine calisir.

Feldenkrais Metodu, yapisindaki bu bilesenleri iki ayr1 uygulama sekliyle
kullanir. I1ki, birebir Fonksiyonel Entegrasyon, ikincisi ise Hareket Yoluyla Farkindalik
grup dersleridir. Her iki ders de igerikte birbiriyle benzerlik gosterir. Hareket Yoluyla
Farkindalik derslerinde yapilan s6zel yonlendirmelerle, belirli hareket dizgeleri katilimci
tarafindan gergeklestirilir. Fonksiyonel Entegrasyon’da ise, bu hareket dizgelerini

gerceklestiren ve elleriyle yol gosteren kisi yonlendiricidir.
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3.2.1. Fonksiyonel Entegrasyon dersleri

Fonksiyonel Entegrasyon metodun, fiziksel temas ve yonlendirmelerle, birebir
uygulanan kismini olugturmaktadir. Fiziksel prensipler, biyomekanik, 6grenme ve kisisel
gelisime dayali bir yaklasimdir. Baslangic asamasinda bu dersler daha ¢ok hareket
kabiliyeti sinirl ya da tamamen engelli kisilerle gergeklestirilse de zaman iginde herkese
uygulanan bir yontem olarak metot i¢indeki yerini almistir. Dr. Feldenkrais metodun bu

uygulamasini soyle ifade eder:

Fonksiyonel Entegrasyon duyusal sistemimizin, dokunma, ¢cekme ve basing uygulamanin
yaratacagi hisler; darbeyi oksayan elin sicaklig1 gibi, en eski elemanlara doniis yapar. Kisi,
kas tonusundaki gerilimin azalmasi, nefesin diizenlenmesi ve derinlesmesi, karin bélgesinin
rahatlamas1 ve genlesen ciltteki dolagimin gelismesini duyumsayarak, zihnine teslim olur.

Bilingli olarak unutulmus, en ilkel davranis modellerini hisseder ve biiyiimekte olan kiigiik

bir ¢ocugun iyi olma halini geri gaglrlr.18

Sekil 3.1. Dr. Feldenkrais bir Fonksiyonel Entegrasyon seansinda
Kaynak: http://davidzemach-bersin.com/wp-content/uploads/2011/12/MosheFI14.gif
(Erisim tarihi: 20.04.2017)

Dersler genellikle yaklasik bir saatlik periyodlar seklinde gergeklesmektedir.
Uygulama ¢alisma i¢in tasarlanmis, derse gore yliksek ya da alcak olabilen, bir masaj

masasinda gerceklestirilir. Asamalarin biiylik kismi, sirtiistii, yliziikoyun ya da yanal

18Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 121
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olmak iizere, yatay pozisyonlarda uygulanir. Fakat oturarak, ayakta vb. farkli pozisyonlar
da gerekirse ¢aligmanin kapsamina alinmaktadir. Verici pozisyonundaki egitmen, kisiyle
elleri aracihigiyla temas halindedir. FI alacak kisinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik
Ozelliklerinin ne oldugu bu asamada daha da biiyiilk 6nem tasimaktadir. Genellikle her
calismada kisinin 6zel bir ihtiyacina yonelik bir uygulama secilir. Kisinin 6zel alanina
saygl gosterilmesi ve bu duyarlilikla yaklasilmasi esastir. Bir diger esas, kiginin kendini
rahat hissetmesine 6zen gosterilmesidir. Kisiye olmakta ve olacak olanlar1 s6ylemek
yerine onun fark etmesi ve ifade etmesine olanak taninmalidir. Yargi bildiren ciimlelerden
ozellikle kagiilmali, hele hele, gdzlemci olarak, varsa iiglincii kisilerin miidahalesinin,
yargl belirtmelerinin Ontine gecilmelidir. Verici ve alici arasinda organik bir bag

kurulmasi1 s6z konusudur.

Ik kez ¢alisilacak kisi hakkinda sorular, gdzlem ve basit hareketler yoluyla genel
bir veri toplanmasi ¢alismaya baslamadan once tercih edilen ve 6nerilen bir prensiptir.
Bagta da belirtildigi gibi insan fiziksel, ruhsal ve ¢evresel faktorlere bagli olarak biitiin ve
Oznel bir varliktir. Dolayisiyla fiziksel durumu kadar gegmisi, mevcut durumu, ailesi,
meslegi, hobileri, inanglar1 vb. karakteri meydana getiren her seyin 6nemi vardir. Segilen
uygulamanin dizgesinde bu agidan ¢ok degisiklik olmasa da sistemdeki aksamanin
kaynagina ulasmada toplanan kisisel veriler, hangi uygulamanin segilecegi, odagin
nerelerde yogunlasacagi konusunda vericiye yon gosterecektir. Dr. Feldenkrais bu
asamada da sdylenenden ¢ok yapilan ya da olanla ilgilenmeyi 6nermektedir:

Sonugta, analizin yapildigi ara¢ konusmadir. S6z, insanlarin ¢ogunlugu icin, kesin
bilgileri iletmek igin ¢ok beceriksiz bir aragtir. Aym kelimeler genellikle farkli kisiler igin
oldukea farkli anlamlara sahiptir. Bir saniyenin bir kisminda goriilebilecek bir hareketi veya
olay1 tamimlamak i¢in, hantal bir kelime akisi gereklidir. O zaman bile, agiklamada ¢ok az
kesinlik vardir. Er ya da ge¢, "ne demek istedigimi anliyorsun" gibi ifadeler devreye girer.

Bu nedenle, herhangi bir gorsel ve dokunsal kanit, hem daha giivenilir hem de daha emeksiz

bir yol olarak diisiiniilmelidir.®

Karaktere dair yapilan analizde de, bireyin kendi hakkindaki sozel ifade ve
yargilarindan ¢ok, bedensel ifadesi daha giivenilir bir kaynaktir. Dolayisiyla sorulara
bedenin ne cevap verdigine odaklanmak, vericinin daha saglikli kararlar vermesine
yardimcr olacaktir. Karsilikli iletisim saglikli  kurulmadan siire¢ de sagliklhi

islemeyecektir. Ayn1 yaklagim ders siirecinde de isletilmelidir. Beden dili bilindigi iizere

9Feldenkrais, 2005, a.g.k., s. 135-136
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giiclli bir iletisim aracidir. Nefes, kas ve iskelet sistemindeki katilik ya da esneklik,
istemsiz kasilmalar, mimikler eger kulak verilirse, durum hakkinda kelimelerden daha

dogru ve net bilgiler verecektir.

Iki kisi arasinda kurulacak bagin énem tasidig1 bu tarz ¢alismalarda, herhangi iki
kisinin degil, tek ve kendine has iki insanin bu g¢aligmay1 birlikte gergeklestirdiginin
akildan ¢ikarilmamasi gerekir. Verici, bedenin farkindaligimi arttirmak, yeniden
O0grenmeyi saglayabilmek ve hareket olanaklarini, kabiliyetini gelistirebilmek amaciyla
bir dizi fiziksel yonlendirmeler yapar. Alicinin bedeni iizerindeki doniisiimii, tepkilerini

gbzlemler. Bu doniisiimii alic1 agisindan da fark edilir, goriiniir kilmaya calisir.

Kisiyle kurulacak iletisimin nasil bir temasla gerceklesecegi dnemli bir se¢imdir.
Kisinin bedensel hassasiyeti, hangi alanda nasil bir farkindalik yaratilmak istendigi bu
secimde etkili olmaktadir. Genellikle bir dersin iginde ii¢ yoldan yararlanilmaktadir.
Farkliliklarin g6zlemlendigi baslangig, gecis ve bitis asamalar1 daha ¢ok tensel temasi
icerirken, iskeletsel ve kassal temaslar iskelet ve kas bilincinin gelistirilmesine hizmet
eden temaslardir. Her temasin kendi i¢indeki derecesi ise vericinin ve alicinin arasindaki
iletisimle belirlenmektedir. Bu ¢ogunlukla s6zsiiz, ihtiya¢ halinde sozlii ger¢eklesen bir
iletisimdir. Eller vericinin antenleri niteliginde disiiniilebilir. Verici elleri araciligiyla

goriir, dinler, gdzlemler ve iletisim kurar.

Alic1 herhangi bir zorlanma veya aci hissediyorsa ¢alismay1 baska bir bolgeye
kaydirmak uygun olacaktir. Ac1 ve dgrenme ters orantilidir. Bir hareket rahatsizliga neden
oluyorsa sinir sistemi de rahatsiz olmaktadir. Zorlama, acitya ragmen devam etmekteki
srarlar, bedene savunmaya ve geri g¢ekilmeye yonelik sinyaller gonderir. Bedenin
gerginligi artarken, bu gerginlik saglikli fonksiyonlara da olumsuz etki eder.
Ogrenmenin, fonksiyonlarin diizenlenmesinin yerini engelleme, direng gdsterme alir.
Alicinin rahathiginin saglanmasina dikkat edilmelidir. Alicinin rahat hissettirilmesi kadar
vericinin de rahat olmasi, bedensel gerginligini en aza indirgemesi ve fonksiyonlarinin
saglikli isliyor olmasi bir 0 kadar 6nemlidir. Fonksiyonel Entegrasyon iki sinir sisteminin
birbiriyle iletisimi seklinde de ifade edilebilir. Karsilikli her tiirlii iletisimde oldugu gibi,
hele de temas s6z konusu ise, gerilim gerilimi arttiracaktir. Buna bagli olarak verici rahat
bir pozisyonda calismali, hem kendine hem aliciya dinlenme, durma zamanlari
tanimalidir. Uygulamanin belirli yumusaklik i¢inde olmasi esastir. Temas ve

yonlendirmeler nazik¢e uygulanmalidir.
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Bir diger 6nemli nokta ise dersler arasinda gesitlilik gozetilmesidir. Her giin ayn1
dersin uygulanmasi sinir sistemini uykuya gecirirken, alic1 i¢in de sikict bir hale
doniisecektir. Yenilik ve merak duygusu, nitelikli bir 6grenme siirecinin temel
unsurlarindandir. Her giin aynm1 dersi tekrarlamak mekanik bir egzersiz algisina neden

olurken, dersler havanda su dovmekten baska bir ise yaramayacaktir.

Peki, bir sorunun giderilmesi, daha dogrusu bir fonksiyonun sagligina kavusmast,
eski aligkanligin yerini yenisinin almasi ne kadar calisma sonunda gercgeklesir? Bu
sorunun cevabi bir¢cok degiskene baghdir. Kiminle ¢alistyorsunuz? Bu kisi kag¢ yasinda?
Nasil bir ge¢misten geliyor? Neyi degistirmek istiyorsunuz? Sorunun kaynagi ne zamana
dayaniyor? Bu degisimin oniinde kalic1 fiziksel ya da zihinsel bir engel var m1? Kisi ne
kadarlik bir ¢alisma periyodunu tolere edebilir? Anlasilacag: iizere bir birey, karakter,
hakkinda akla gelebilecek tiim sorular ve cevaplar ilk sorunun cevabina etki edecektir.

Dr. Feldenkrais yine de fikir vermesi agisindan bazi genellemeler yapmistir:

Ana sikayetler giderilene kadar 30 ya da 40 giinliik bir calismanin ardindan haftada 2-3
seans konusunda israr ediyorum. Normalde, durumlarin yaklasik yiizde ellisinde, bedenin
bir kismin1 kullanma konusundaki smurliliklar ve agrilar caligmalarin giinliik kismi

tamamlanmadan ortadan kalkmis olur.?°

Dr. Feldenkrais’in ¢alisma Onerisi daha ¢ok, islevlerdeki bozuklugun agir oldugu
bireyler i¢in diisiiniilebilir. Giindelik hayatini siirdiirmekte sikintist olmayan bireyler
agisindan ¢alisma siireleri farklilik gésterebilir. Onemli olan, bireyin siirecinin gozlenerek
imkan ve ihtiyaglar1 dogrultusunda ilerlenmesidir (Feldenkrais, 1993, s. 9; Feldenkrais,
1981, s. 121).

3.2.2. Hareket Yoluyla Farkindalik grup dersleri
Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri metodun diger pargasini olusturmaktadir.
Dr. Feldenkrais neden “farkindalik” kelimesini kullandigini ve farkindaliktan anlagilmasi
gerekeni soyle aciklar:
"Farkindalik" kelimesini bilingli bilgi anlaminda kullantyorum ve basit bilingle
karigtirnlmamalidir. Evim ve kiitiiphanemi oldukga iyi tantyorum, ancak eve gitmek i¢in kag
adim attigimin farkinda degilim. Yillar boyunca evden ayrilip eve dondigimiin

bilincindeyim, ancak merdiven basamaklarinin sayisinin farkinda degilim. Bir kez dikkat

edip, performansimda, gozlerimin degisimi gibi, basim, kollarim ve bacaklarimda hangi

2Feldenkrais,1988, a.g.k., s. 35
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eylemlerin hareketime eslik ettigini sayarsam, o zaman merdivenleri daha 6nce sadece
bilingle ¢iktigimin farkina varabilirim. Dikkatimi bir adimdan o6tekine kaydirdigimin
bilincindeyim. Adimlarimin farkindayim ve sayisini biliyorum. (...) Farkindalik hakkinda
konusurken, 6grencilerimin bile su hataya diistiiklerini gérdiim. Uyanikken her yaptiklarinin
her an farkinda olmalarini sdyledigimi diisiiniiyorlardi. Benim “6grenmem”, sag kalgami
kaldirmam gerektiginin farkina vararak basladi. Bu da agirligimin ¢ogunu bir anligina sola
kaydirmam gerektigi anlamina gelir. (...) Ama ¢ogu zaman, normal sartlarda, dizimle ilgili
bu farkindaligimin olmadig1 zamanlardaki gibi, normal bir sekilde yiiriiyorum. Her ¢ikisimda

evimin basamaklarini saymiyorum, kendime bu liiksii verebiliyorum, ¢iinkii farkindaligim

bana bu 6zgiirliigii veriyor.?!

Dersler gruplarin sozel olarak yonlendirilmesiyle yiiriitiiliir. Fonksiyonel
Entegrasyon’ da dokunma yoluyla kurulan iletisim, bu kez kelimeler araciligiyla saglanir.
Egitmen s6zlii olarak katilimcilari bir takim hareket dizgelerini gerceklestirebilmeleri i¢in
yonlendirir. Amag¢ yine bu yonlendirmelerle bireyin fonksiyonlarinin diizenlenmesi,
kendisiyle baglantiya geg¢mesi ve ben-imgesinin gelistirilmesidir. Egitmen, diger bir
deyisle yonlendirici kesin, net, anlasilir ifadeler kullanarak kisilerin rahat ve kolay bir
sekilde siirecin iginde kalabilmesine yardimei olmaya calisir. Derslerin siiresi 45 ila 80
dakika arasinda degisebilmektedir. Bu siirede dersin yapis1 kadar, katilimecilarin ihtiyag
duydugu zaman da belirleyici olmaktadir. Katilimci grubunun tek tek bireylerden
olustugu bilinci sistemin bu kisminda da gézetilmektedir. Dolayisiyla ne sdylendigi kadar
nasil soylendigi bliylikk onem tagimaktadir. Miizik, koku, dokunma gibi duyular
etkileyecek digsal uyaranlar kullanilmaz. Ayni sekilde hedef transa gegcmek degil, tam
tersine “uyanma’nin saglanmasidir. Buna gore yonlendirici ses tonu ve konugmasina da
dikkat etmelidir. Elbette katilimcilari germeyecek ve rahatsiz etmeyecek, didaktik
olmayan bir tarz secilmelidir. Ancak bu se¢imin dogal, enerjik ve akici konugsmaya engel
olmadiginin altin1 ¢izmekte yarar vardir. Alternatif ifade bicimleri ve tekrarlarla her

katilimciya ulagabilecek yollar iiretilmeye caligilir.

Derslerin biiylik kism1 yerde gerceklestirilir. Ancak yerle temasin, seviye ve
yonlerin degistigi, cesitli kombinasyonlarin oldugu birgok farkli ders mevcuttur.
Katilimcilarin her asamada kendilerini rahat hissetmeleri nemlidir. Y 6nlendirici bir seyi
gostermek yerine, sdylenenin kisinin imgeleminde ve algisinda canlanmasina yonelik

onermelerde bulunur. Dolayisiyla bireyin 6nerilen hareketi gerceklestirebilecegi kosullart

2Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 94
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yaratmakla ilgilenir. Sorular, Oneriler yoluyla odagin farkli alanlara yonelmesine de
yardimci olmaya calisir. Sorularin cevabi herkes icin farkli olabilir. Dolayistyla onlarin
yerine cevap vermekle ilgilenmez. Onemli olan gidilecek yonii gdstermektir. Her zaman

bir cevap olmasi da gerekli degildir.
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Sekil 3.2. Dr. Feldenkrais Ogrencileriyle
Kaynak: http://www.feldenkraismethod.com/wp-content/gallery/feldenkrais-teaching/Feldenkrais-
Method-students.jpg (Erisim tarihi: 20.04.2017)

Daha once bahsedilen durma anlari, dinlenme zamanlart her dersin igeriginde
onemli bir parcadir. Katilimcilar belirli asamalarda durmaya, dinlenmeye davet
edilmelidir. Derslerin hicbir asamasinda hi¢ kimse bir seyi yapmak konusunda
zorlanmamalidir. Kisi kendi siirecinde istedigi zaman, istedigi Olclide kesfe ¢ikmali,
durmak ve dinlenmek konusunda, komutlarla sinirli kalmadan, serbest birakilmalidir.
Yonlendirici kisinin kendisini zorlamasinin ve asir1 gili¢ sarf etmesinin Oniine gegmeye
calismalidir. Her zorlama, tipki acidan bahsederken sdylendigi gibi, 6grenme siirecine
zarar verecektir. Kisilerin karakterine ve 6zel alanlarina saygi gostermek, samimi ancak
nazik ve saygilt bir iletisim kurmak, kisileri takdir yoluyla zaman zaman desteklemek

yine dnemli noktalardir.

Bedenin yerle temasimin gozlenmesi ve referans hareketlerin olmasi derslerin
esaslarindandir. Bu gozlem ve referanslar baslangi¢ ve siiregteki degisim arasinda

kiyaslama yapilabilmesine olanak saglamaktadir. Nefes ve hareket iliskisinin gozlenmesi
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ve bu konuda biling kazandirilmasi da bir diger esastir. Duyular, duygu, diisiince ve
hareket arasindaki baglanti nedeniyle, kisi zaman zaman i¢sel durumunu gézlemlemeye
sevk edilir. Bu yoOnlendirmeler organikligin ve farkindaligin gelismesine destek
saglamaktadir. Bunun yani sira hareketlerin organizasyonu ve koordinasyon becerisini

gelistirmektedir.

Derslerin sonunda katilimeilar tekrar yergekimiyle iliski kurmaya ayaga kalkmaya
ve ylirimeye davet edilir. Bu kisinin yeni duruma dair algisinin ve farkindaliginin
gelismesi agisindan 6nemli bir asamadir (Feldenkrais, 1981, s.89; Feldenkrais, 2000, s.
96)

Oyuncu iginse genel olarak hareket yoluyla farkindalik, bedenin ¢alisma
ilkelerinin en temel diizeyde incelenebilmesine olanak tanimaktadir. Boylece oyuncu
bedenini tanimak, yonlendirmek, bozup yeniden insa etmek i¢in gerekli temel bilgiye

sahip olabilecektir.

3.2.3. Feldenkrais Metodu’nun genel prensipleri
Metodun genel prensipleri her iki uygulama agisindan da gegerli prensiplerdir.
Bu prensipleri sdyle siralayabiliriz:

1. Beden organik bir biitiindiir.

2. En kiigiik bir hareket bile bedensel biitiinliikle ger¢eklesir ve bedenin tiimiinde bir
etki yaratir.

3. Herkes bireysel ozellikleriyle biriciktir.

4. Sonug degil siiregle ilgilenilmelidir. Hareketin her asamasi tek tek insa edilerek
biitline ulasilmalidir.

5. Ogretme degil, gozlem ve c¢ikarsama yoluyla yeniden Ogrenmeye olanak
saglanmalidir.

6. Ogrenme siireci rahat ve keyifli olmalidir. Coziilmesi gereken bir problemle
ugrasmak degil, diisiinmenin, hissetmenin, hareket etmenin ve algilamanin yeni
yollarmin arastirilmasi s6z konusudur.

7. Ogrenmenin gergeklesebilecegi 6zgiir ve giivenli alan olusturulmalidir. Derslerin
yapilacagi fiziki ortam da buna destek vermelidir.

8. Bireysel alana ve kisilige saygili olunmalidir.

9. Yarg bildirmekten kaginilmalidir. Kisinin odagi duygu, diisiince ya da fiziksel

varliga yonlendirilirken zorunluluk belirten climlelerden de uzak durulmalidir.
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11.

12.
13.

14.
15.

16.

17.
18.

3.2.4.

Higbir asamada o6grenciler istemedikleri, hazir olmadiklar1 bir seyi yapmaya
zorlanmamalidir.

Kisisel siirece dogrudan miidahale edilmemelidir. Neyi ne kadar hissedecegi,
algilayacagi kisinin inisiyatifindedir.

Gelisim ve siire¢ sozel olarak desteklenmelidir.

Yer bedenin, hareketin destegidir. Yercekiminin etkisi gozetilmeli ve yerle
bedenin iliskisi kullanilmalidir.

Asirt glig, yani gereksiz efor kullanimindan kaginilmalidir.

Giindelik hizin altinda hareket edilmesine ve bireysel bir i¢ ritmin yakalanmasina
dikkat edilmelidir.

Hareket nefes iliskisi gozetilmelidir.

Hareket ve imajinasyon arasindaki iliskiden yararlanilmalidir.

Dinlenme zamanlariyla sinir sistemine yeni kesif ya da Onermeleri sindirme

zamani taninmalidir (Feldenkrais, 2002, s.149; Feldenkrais, 1981, s. 122).

Derslerin sonucundaki kazanimlar

. Yeniden 6grenme yoluyla kaybedilen islevlerin yeniden kazanilmasina, sinir

sisteminin islevlerinin diizenlenmesine yardime1 olur. Beden-zihin koordinasyonu
saglanir.

Aligkanliklarin saptanmasina ve yeni aligkanliklar edinilmesine yardimer olur.
Olanaklarin gelistirilmesi ve olasiliklarin genigletilmesi ile hareket etme,
diisiinme, hissetme ve duyumlama agisindan yaratici alternatifler tiretilmesine,
yeni yollar kesfedilmesine kap1 acar.

Kisinin ben-imgesi ve bireysel farkindaligin artmasina olanak saglar. Fiziksel
farkindalik; algi, biling ve 6grenme gibi becerilerde gelisme ve farkindalik artigina
neden olur.

Kas tonusu dengelenir ve kaslarin gerilimi azaltilir. Bedende hafiflik hissi uyanir.
Nefes daha rahat ve diizenli bir hal alir.

Azalan gerilimin ve nefesin diizenlenmesinin olumlu etkisi konusma araglarinin
da gelisimine katk1 saglar.

Kan dolagimi rahatlar. Yiizde de renklenme ve canlanma gbézlemlenir.

G0z ve boyun kaslarindaki rahatlama ile gozler genisler, acilir, parlaklagir.

10. Kisi kendini rahatlamis ve daha iyi hissetmeye baglar.
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11. Iskelet sistemi diizenlenir. Dengeli ve saglikl1 bir postiir kendiliginden olusur.

12. iskelet iizerindeki baskinin azalmasi bir uzunluk ve hafiflik etkisi yaratir.

13. Basin durusu dengelenir, hareketleri serbestlik kazanir, agirlik hissi azalir.

14. Fizyolojik veya psikolojik temelli sikayetlerde azalma, diizelme gozlemlenir.
Fiziksel agrilarda azalma, bedensel engellere bagl hareket kisitliliginda olumlu
yonde bir degisim gézlemlenir.

15. Hareket olanaklar1 gelisir, kisinin hareket kapasitesi artar. Sporcu ve sanatcilarda
bireysel caligmalarinda performansin artisina destek saglar.

16. Bedenin efektif kullanimi ayni zamanda fiziksel yaslanmanin ve yasa bagh
dejenerasyonun yavaslamasina, azalmasina imkan saglar (Feldenkrais, 2010, s.18;

Feldenkrais, 2000, s. 96).

3.3. Neden Hareket Yoluyla Farkindahk
Dr. Feldenkrais i¢in yasam ve hareket arasindaki kosutluk, hareketin giicii ve
etkisine iligkin temel saptamadir: "Hareket hayattir, hayat ise bir siirectir. Siirecin

kalitesini iyilestirirseniz yasamin kendisinin kalitesi de iyilesecektir." 2

Yasam boyunca hareket devam edecektir. Bu aslinda herkesge bilinen kabul
edilen bir gercektir. Ornegin bir kisi hi¢ hareket etmeden dylece duruyorsa, neredeyse bir
refleks gibi, ilk akla gelen soru yasayip yasamadigidir. Bunu 6grenmenin yolu ise hareket
aracilifiyla olur. Nabzin atip atmadigi, nefesin olup olmadigi hareketin gozlenmesiyle
dogrulanir. Biyolojik bir fonksiyonun sonucunu nabiz gosterir. Oyleyse hayat devam
ettikce hareketin gelistirilmesi, yeniden diizenlenmesi de miimkiindiir. Bu agidan
bakildiginda degisim ve ilerleme hayatin hicbir asamasinda duragan degil, aksine

dinamiktir.

Buna bagli olarak sik¢a kullanilan “yagsam enerjisi” deyimi de Dr. Feldenkrais i¢in
soyut, diisiince giiciiyle ulasilan mistik bir kavram degildir. Yasam enerjisi, chi, ki,
giindelik enerji, giindelik-dis1 performatif enerji adina ne denirse densin enerji fiziksel
yolla iiretilir, yayilir ve tiiketilir. Enerjinin giiclii ve saglikl iiretimi ile efektif kullanimi
ise bedenin yeniden organizasyonuyla saglanir. Diger bir deyisle enerji, denge ve hareket

araciligiyla, beden icinde iiretilir, bedenden dogru agiga ¢ikar ve goriiniir hale gelir.

2Feldenkrais, 2010, a.g.k., s. Xi
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Dr. Feldenkrais sik sik soyut kavramlarla degil, elle tutulur gozle goriliir
gerceklerle ilgilendigini dile getirir. Ayn1 sekilde beden olmadan diisiinmenin miimkiin
olamayacagini vurgular. Dolayisiyla yasam kalitesini ve 6z-farkindalig1 arttirmak ig¢in

somut olana, yani harekete yonelmek en etkin yaklasim olacaktir.

Hareketin ne olduguna ve nasil yapilacagina dair bir fikrin olmasi, zihinde
canlandirilmasi, harekete gegmenin 6n kosuludur. Burada kast edilen hareket bilingli ve
istemli olan hareketlerdir. Ne yapilmak istendigi ve bunu kolaylikla uygulayabilmek i¢in
bedenin nasil bir organizasyona ihtiyaci oldugu hakkinda bir fikir yoksa harekete gecmek

giiclesmekte, bazen imkansiz hale gelmektedir.

“Ne” sorusu hareketin olusumuna dair yaklasimlarda temeldir. Bartenieff

Ilkeleri’nde de benzer bir yaklagimla bu soruya dair su asamalarin alt1 cizilir:

Halihazirda ne yaptiginizi gézlemleyin. Bu; hareket ettiginizde bedeninizde ne oldugunun
farkinda, idrakinde olmak demektir. (...) Ne yaptiginizi ve bunun size nasil hizmet ettigini
kabul edin. Bu biraz kisisel ge¢mis arastirmasina ihtiyag¢ duyar. Belirli bir hareket modelinin,
en son ne zaman gercekten olmasi gerektigi gibi gergeklestigi ya da bu modelin ne zaman
zayifladigi hatirlanmalidir. (...) Mevcut durumda ne yaptiginizi kabullenmek ise bedeninizin,
biitiinlestirmek istediginiz parcasiyla iliskisini tanimay1 gerektirecektir. (...) Ne yapmak
istediginizi, yani niyetinizi bilin. (...) Niyetinizi daha da netlestirin. Hareketteki niyetiniz

netlestikce, néromuskiiler sisteminizin saglikli islemesi kolaylasacaktir.?

Harekete dair belirtilen kendini tanima, kosullarin1 bilme ve kabul etmenin
onceligi, degisim ve gelisimi baslatmak i¢in her iki metotta da esas kabul edilir. Belirtilen
konulardaki netlik, “nasil” sorusunun cevaplanabilmesi i¢in gereklidir. Dr. Feldenkrais
buna ek olarak “geri dondiiriilebilirlik becerisini” ekler. “Bir hareket herhangi bir
noktada derhal durdurabilir veya baslatilabilir ve her an yonii degistirilebilir olmalidir.”?*
Hareketin analizi bunun 6n kosuludur. Bu analiz ise deneyim yoluyla kazanilir.
Grotowski sOyle belirtmektedir:

Oyunculuk alanindaki biitiin bilingli sistemler “Bu nasil yapilabilir” sorusunu sorar.
Boyle olmalidir zaten. Bir yontem o “nasil”in bilincine varilmasidir. insan dmrii boyunca bir
kez kendine bu soruyu sormalidir bence; ama kisi ayrintilara girer girmez artik soruyu

sormamalidir, ¢linkil s6ze doktiigli zaman stereotipler ve basmakalip anlatimlar yaratmaya

baslar. O zaman “Ne yapmamaliyim?” sorusu sorulmalidir.?

23p, Hackney ( 2002). Making connections. NY, London: Routledge, s. 24-25
2\Worsley, 2016, a.g.k., loc.1263-1264
&Grotowski, 2002, a.g.k., s. 189
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Grotowski ilk donem uygulamalarinda, oyuncunun becerilerinin toplanmasi
yoluyla degil engellerin kaldirilmasi ilkesiyle caligir. Grotowski’nin nasil sorusuna
yaklasimi kadar, ne sorusuna bu iki yonlii yaklagimi da 6nemlidir. Ne yapmak istiyorum
ve bu kosullarla bu istegimi nasil eyleme gecirebilirim? Bu cevaplarin arayisinda
secimlerimi kaliteli gergeklestirebilmek i¢cin ne yapmaktan kaginmaliyim? Bu sorular
Feldenkrais Metodu’nun iginde de yanit aranan sorulardir. Bedenim hareketi nasil bir

organizasyonla gerceklestiriyor? Hareketi gergeklestirirken bana engel olan ne?

Imgelem giicii ve hareket arasinda da dogrudan bir iliski bulunur. Hareketin imaj,
zihinde ne kadar netse bunun bedendeki yansimasi da o kadar net olacaktir. Ancak bu,
eyleme gegene kadar 1srarla, derin konsantrasyon iginde hareketi hayal etmeye ¢alismak
demek degildir. En azindan etkili ve hizli bir yontem olmayacaktir. Bedenin isleyisi ve
organizasyonuna, hareketin niteligine dair veri yoksa ya da eksikse, sessizce hayal ederek
biiyiilii bir gsekilde hareketin imajinin zihinde canlanmasini beklemek zaman kaybindan
baska bir sey olmayacaktir. Cogunlukla tesadiifi, bilingsizce gerceklesen eylemler s6z
konusu olacaktir. Bu ise tekrarlanabilir, sade, kaliteli hareketlere ve saglikli isleyen bir
bedene ulagmak konusunda yorucu, kisitlayici, 6grenme siirecini bozan ters bir etki

yaratacaktir. Dr. Feldenkrais soyle der:

Eski bir Cin 6zdeyisi vardir: “Duyuyorum ve unutuyorum. Goriiyorum ve hatirlryorum.
Yapiyorum ve anliyorum.” Tiim 6zdeyisler gibi, bu s6z de tam olarak dogru olmasa da i¢inde
bir bilgelik barindiriyor. Duydugumuz herseyi unutmayiz ve gordiigiimiz herseyi de

hatirlamayiz. Ancak en iyi, yaptigimz seyleri anladigimiza inantyorum. 2

Feldenkrais Metodu, sondan basa dogru ilerlemeyi, yani imajdan harekete degil,
hareketten imaja ulasmay1 dnermektedir. Bedenin hareketi gergeklestirmek i¢in nasil bir
organizasyonuna ihtiya¢ duydugunu kesfetmek, arasgtirmak i¢in somut olandan yani

hareketten yola ¢ikilmalidir.

Harekete dair veriler netlestikce, zihinde yaratilan fikrin bedendeki yansimasi da
giiclii ve etkili sonuglar doguracaktir. Hareketin imaj1 giiglendikge, kalitesi de degisim
gosterecektir. Yani sira giliglenmis, net bir imajinasyon yoluyla, hareket reel olarak
yapilmasa bile, sinir sisteminde ve fonksiyonlarin diizenlenmesinde olumlu sonuglara

neden olabilecektir.

%Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 89
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Istemli hareketleri gergeklestirebilecek olmak duygulara da yanstyacaktir. Mevcut
duygusal durumun bedende, buna bagli olarak hareketler iizerinde etkisi bulunmaktadir.

Genel olarak tiim eylemlerin ardinda duygusal bir boyutun varligindan s6z edebiliriz.

Eger saglikli bir siireg islemekteyse genelde eyleme gegisle birlikte bu durum bize
haz ve cesaret verecek, ilerlememize destek olacaktir. Dr. Feldenkrais “Ben esnek
bedenlerin degil, esnek zihinlerin pesindeyim.”?’ demektedir. Diisiindiiklerimizi, hayal
ettiklerimizi gergeklestirebilme olasiligimiz oldugunun farkina varmak, hem zihni hem
bedeni 6zgiirlestirici bir etki yaratacaktir. Zihin ikna olduk¢a beden de daha rahat harekete
gecebilecektir. Ancak bunun tersi durumda, beklenti ve sonug¢ arasindaki tutarsizlik
meydana geldiginde, en yalin ifadeyle hayal kiriklig1 yasanacaktir. Bagarisiz ya da hatali
olmak bir¢oklar i¢in kabul edilemez bir durumdur. Bu ise 6diil ve ceza yaklagiminin
yaygin kullanildigr sistemler tarafindan bireye 6gretilen bir seydir. Hayal kirikliklar:
arttik¢a bazi seylerin imkansiz olduguna ve degismezligine dair giderek katilagan inang,
bireyi denemekten bile alikoyan bir hale doniistiiriir. Kati, statiikocu bir beynin, i¢inde

var oldugu beden de farkli olmayacaktir. Dr. Feldenkrais bu durumu soyle agiklar:

“Hareket Yoluyla Farkindalik” derslerinde imkansiz1 olasi, sonra kolay, rahat, keyifli ve
nihayet estetik agidan zevk verici hale getiriyorsunuz. Ben, yeni beceriler 6grenmeyi
Ogrenmenin, becerilerin kendisinden daha 6nemli oldugunu diisliniiyorum. Yeni beceri
dikkatinizi ¢ekmek i¢in yalnizca faydali bir 6diildiir. Beceriyi hak ettiginizi hissedeceksiniz

ve bu, 6z giiveninizi gelistirmeye yardime olacaktir.

Saglikli bir organizasyon ve motivasyon arasinda dogru bir oranti oldugu
sOylenebilir. Zihinsel olarak ikna siireci ise basta belirtildigi gibi daha zordur. Ancak
hareketten yola c¢ikmak, “imkansiz sanilanin olast oldugunu” gostermek, zihnin
esnekligini de artiracaktir. Thtiyaci olan hareketi kolaylikla gergeklestirebilen beden akici
ve estetik hareketlere ulasmak konusunda da rahatlayacaktir. Siire¢ yeni beceriler
kazanilmasi sonucunu kendiliginden getirecektir. Gelisimin verdigi cesaret ise yeni
denemeler yapmak konusunda giiven saglayacaktir. Estetik bigimlere rahatlikla ulagmak

konusunda cesur denemeler yapabilmek oyunculuk sanati agisindan da énemlidir.

Hareketin ise li¢ temel Ogesi bulunmaktadir: Oryantasyon, Zamanlama ve

Manipiilasyon. Oryantasyon hareketin nereden nereye dogru gercekleseceginin

27 http://utahfeldenkrais.org/blog/moshe-feldenkrais-quotes/ (Erisim tarihi: 09.01.2017)
2Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 92
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belirlenmesidir. Zamanlama hareketin hangi tempoda ve ritimde yapilacaginin kararinin
verilmesiyle belirlenir. Manipiilasyon ise hareketin nasil bir organizasyonla yapildig:
sorusunun cevabiyla ilgilenir. Meyerhold’ un biyomekaniginde ‘“hareketin ii¢ an1 niyet,

denge ve uygulama »?°

olarak belirtilir. Hareketin yoneliminde hangi niyetle yapildiginin
Oonemi vardir. Bu niyet zamanlamanin belirlenmesinde de rol oynar. Denge ve uygulama
Ise organizasyonun niteligini belirtir. Bu bakimindan manipiilasyonla iliskili ele

alinabilir.

Secilen bir hareketi gergeklestirmenin birden fazla yolu vardir. Bu ii¢ unsura dair
secimlerdeki gesitlilik ise harekete dair alternatifleri ¢cogaltacaktir. Saglikli bir postiire
sahip, iyi organize olabilen bir bedenin hareketlerinin niteligi kadar alternatifleri de
artacaktir. Hem giindelik hem de performatif hareketlerde rahatlik, sadelik, dogallik,

akicilik ve kalite belirgin bir bicimde gézlemlenecektir.

Dr. Feldenkrais hareketten yola ¢ikma nedenlerini soyle siralar:

a) Sinir sistemi oncelikle hareketlerle mesguldiir.

b) Hareketin niteliklerinin ayirdina varmak daha kolaydir.

c) Hareket hakkindaki deneyimimiz daha genistir.

d) Kisinin hareket edebilmesi kendisine verdigi deger agisindan ¢ok 6nemlidir.
e) Kaslarin biitiin ¢aligmalar1 birer harekettir.

f) Hareketler sinir sisteminin durumunu yansitir.

0) Hareket bilingliligin temelidir.

h) Solunum bir harekettir.

) Gerek duyumlar, gerekse diisiince harekete dayanir.3

Fiziksel davranis sistemindeki bir kesfin, degisimin veya sinir sisteminin
diizenlenmesinin psikoloji, algi1 ve diistinme bi¢imleri tizerinde etkisi olmasi
kaginilmazdir. Dolayisiyla biitiiniin somut pargasi olan hareketten baglamak stireci daha

verimli kilacaktir.

3.4. Sinir Sistemi ve Fonksiyonlarin Yeniden Organizasyonu
Dr. Feldenkrais, “Body and Mature Behavior” adl1 kitabinda sinir, kas ve iskelet
sisteminin isleyisine dair ayrintili agiklamalar yapar. Hareket beyinde baslar. Beyin ise

bir anlamda elektrikle calisir. Beyin bir harekete dair niyetini sinir merkezine ulastirir.

29 Berktay (1997) Tiyatro-devrim ve Meyerhold. (¢ev: A. Berktay). Istanbul: Mitos Boyut Yayinlari, s. 311
%Feldenkrais, 2000, a.g.k., s. 63-71
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Sinyalizasyon merkezi de diyebilecegimiz bu merkez, sinyali bu isten sorumlu sinirlere
iletir. Sinir u¢lar1 bu bilgiyi hareket i¢in kullanilacak kaslara ulagtirir. Uyarilan kaslardaki

kasilma ve gevsemeler yoluyla desteklenen iskeletle birlikte hareket gerceklesir.
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Sekil 3.3. Merkezi sinir sistemi
Kaynak: http://player.slideplayer.biz.tr/26/8876979/data/images/img12.jpg (Erisim tarihi: 12.04.2017)

Bu fonksiyonlarin isleyisinde, yani sinyalizasyonda, devrelerin baglantisinda
herhangi bir bozulma varsa 6ncelikle bu durumun ortadan kaldirilmasi gerekmektedir.
Yani akimin kaynag1 “salter” acik olmali, kaynak yeterli giice, enerjiye sahip olmali,
paneldeki devreler dogru kablolarla dogru yerlere baglanmis olmalidir. Asir1 yiiklenme,
iletkenligin yetersiz olmasi, yanlis baglanti nasil kisa devreye neden olursa, bedende de

benzer bir etki olusur.

Iskeleti ve hareketi destekleyen kaslar ekstensér ( uzayan) ve fleksor (kisalan) kas
demetlerinden olugsmaktadir. Bu kaslar ise kirmiz1 ve beyaz kas liflerinden olugmaktadir.
Kirmizi1 kas lifleri yavas kasilirlar ve buna bagli olarak uzun siire yorulmadan islev
goriirler. Beyaz kas demetleri ise hizla kasilan ve kisa siirede yorulan demetlerdir. Ayni
zamanda antigravity (yergekimi karsiti) kaslar olarak da adlandirilan ekstensorler
fleksorlere oranla daha ¢ok kirmizi kas demeti igerirler. Dolayisiyla iskeletin ayakta
durmasina destek veren kas grubu, ekstensorlerdir. Hareket ise iskeleti saran bu iki kas
grubu arasindaki kasilip gevsemeler sonucunda gergeklesir. Bu iki kas grubu ayni

zamanda birbirinin karsit1 olarak calismaktadir. Ornegin kol, dirsekten 90 derecelik bir
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aciyla kirildiginda igteki fleksorler kisalirken, kolun dis yiizeyindeki ekstensorler bu
harekete destek verecek sekilde agilip uzarlar. Kaslarin istemli olarak calisabilmesi i¢in
beyin tarafindan gonderilen sinyallerin, sinir uglar1 yardimiyla ihtiya¢ duyulan kas veya
kas gruplarina ulasmasi gerekmektedir. Kaslar, bu sinyal ulasmazsa harekete
gecemeyecektir. Sinir uglari ise bedenin temel diregi olan omurga boyunca yayilmis
durumdadir. Yani omurganin saglikli olmasi da bir o kadar dnem tasimaktadir. Sinir
sistemindeki herhangi bir nedenden dolayr bu sinyallerin iletiminde bir kopukluk
meydana gelmesi halinde kaslar islevini yerine getiremeyecektir. Ayni sekilde bu

iletisimdeki her tiirlii bozukluk bedenin fonksiyonlarinin da bozulmasina neden olacaktir.

Bu dizgenin saglikli isliyor olmasi halinde hareket, hedeflenen yo6nelim,
zamanlama ve sekilde gerceklesmis olur. Buna ek olarak hareketin rahatca, fazladan giig
harcamadan ve kaliteli gerceklestirilmesi i¢in kas ve iskelet bilincinin de gelistirilmis
olmasi gerekmektedir. Bedenin olanaklarinin fark edilmesi ve gelistirilmesi i¢in yapilan
calismalar bu bakimdan metot iginde biiyilk 6nem tagimaktadir. Kisi kendi iskeletinin,
kaslarinin yapis1 ve islevleri konusunda kendi kesif siirecinde bilinglendiginde ise

ogrenme gerceklesmistir diyebiliriz.
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Sekil 3.4. iskelet ve kas anatomisi onden ve arkadan goriiniim
Kaynak: https://image.shutterstock.com/z/stock-vector-human-skeleton-from-the-posterior-and-anterior-
view-didactic-board-of-anatomy-of-human-bony-and-131620088.jpg
(Erisim tarihi: 12.04.2017)
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Bu nedenle sinir sistemi, iskelet ve kas sistemi arasindaki baglantinin
netlestirilmesi, varsa kopuklugun giderilmesi, bedenin fonksiyonlarmin yeniden
diizenlenmesi, gelistirilmesi ve hareket kapasitesinin arttirilmasinda temel yaklasim
olarak goriilmektedir. Feldenkrais Metodu, daha 6nce de belirtildigi gibi, bu temel

yaklasim eksen alinarak olusturulmus ve bu li¢ sistem iizerinde ¢aligmaya odaklanmaistir.

Oyuncunun c¢alismalarinda ve sahne iizerindeki eylemlerinde niyetlerini
gerceklestirebilmesi i¢in, Oncelikle sinir, iskelet ve kas sisteminin isleyisine dair bilgi
sahibi olmas1 gerekir. Bu bilgi deneyim yoluyla elde edilir. Cesitli oyunculuk
yontemlerinde tiim bu sistemlerin kullanilis1 ve organikligi oyuncunun icrastyla dogrudan
iligkilidir.

Bu fonksiyonlarin diizenlenmesi igin ise yaklasim kisiye bu bilgileri aktarmak,
“Ogretmek™ degil; bu bilgiye ulasabilecekleri yolu gdstermek, yani “6grenmeyi
O0grenmeyi” ya da “yeniden 6grenmeyi” saglayacak ve bundan keyif alabilecekleri bir

alan yaratmaktan gegmektedir (Feldenkrais, 2005, loc. 435).

3.5. Ogrenmeyi Ogrenme/ Yeniden Ogrenme

Saglikli fonksiyonlara dair igleyis becerisinin deneyim yoluyla 6grenerek gelistigi
belirtilmisti. Bu fonksiyonlarin bozulmasinda 6grenme siirecindeki kopmalar, sapmalar,
buna bagli gelisen aligkanliklar rol oynamaktadir. Feldenkrais Metodu hareket yoluyla bu
bozulmaya dair farkindalik yaratirken; 6grenmenin sekteye ugradigi, yetersiz kaldigi
durumlarin ve bunlarin neden-sonug iliskisinin kisi tarafindan kesfedilmesine, saglikli
organizasyonun yeniden 0grenilmesine destek vermeye ¢alismaktadir. Sistemin “hatali
0grendigi” veya 6grenmeden sicrama yaptigl asamaya bir anlamda yeniden doniilmesine,
kesif i¢in ihtiya¢ duyulan zamani taniyarak rahat, zorlanmadan ve keyif alinarak kisinin
“Ogrenmeyi Ogrenmesi”’ ya da “yeniden oOgrenmesi” konusunda uygun ortami
hazirlamaktadir.

(...) 6grenmenin bir insan i¢in en énemli sey olduguna inantyorum. Ogrenme keyifli ve
harikulade bir deneyim olmalidir. Derste siklikla soyle derim: * Bakin, liitfen durur
musunuz? Bircogunuz, sanki sizin i¢in korkun¢ derecede zor ve keyifsiz bir sey

deniyormusggasina, kati ve ciddi goriiniiyorsunuz. Bu yoruldugunuz ve daha fazla

anlayamayacaginiz anlamina geliyor. Mola verin ve bir kahve i¢in. Ya da izin verin size bir
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hikdye anlatayim ki gozlerinizin yeniden parladigini ve yiiziiniiziin giildiigiinii goreyim,

bdylece siz dinleyip, sdyledigim seyin sizin igin ne kadar énemli oldugunu kavrayabilin.” 3!

Tim canlilar arasinda 6grenme potansiyeli belki de en yliksek olan insanin,
ogrenme siireci de farklihk gosterir. Iggiidiilerin baskin ve yol gosterici oldugu
hayvanlarda 6grenme hizla gergeklesir. Hayvan yavrulart bildigimiz gibi kisa siirede
ayaga kalkmaya, yiiriimeye baglar. Bircok fonksiyonu, 6rnegin emmek gibi, i¢giidiisel
olarak bir 6grenme, bilgilenme siirecine ihtiyag duymadan gerceklestirirler. Ancak insan
yavrusu, yani bebekler s6z konusu oldugunda siireg yillara yayilir. “Genel olarak insanin,
6zelde kas kontroliiniin, fonksiyonel gelisimindeki yavasligin, belirli bir fonksiyona gore,
daha temel bir nitelik oldugunu diistinliyorum. Diger gergeklerle iliskili olarak, bu yavas
gelisme insanin dogasini anlamak i¢in biiyiik 6nem kazanmaktadir.”®? Dr. Feldenkrais bu
temel farklilig1 gozetirken birgok benzer metot da oldugu gibi, bebegin 6grenme siireci
lizerine incelemeler yapmustir. Ozellikle ilk iki y1l bebek, motor becerilerini asama asama
gelistirir. Bebekler i¢in 6grenme, deneme yanilma yoluyla gerceklesen bir kesif siirecidir.
Bu siire¢ olduk¢a yavas, en rahat yolu bulana kadar tekrarlanan, oyunsu bir siirectir.
Ancak, biiyiimeyle dogru orantil1 olarak biiyliyen sosyal ¢evre ve iligskilenmeyle, bu siireg
degismeye baslar. Sosyallesme ile inang, gelenek, kiiltiir, irk, cinsiyet vb. faktorler
devreye girer. Beklentiler, yargilar, yasaklar, dogru-yanlis, normal-anormal, iyi-kétii,
basarili-basarisiz ayrimlari gibi sayisiz miidahale ile 6grenme, kaliplasan, formel ve sikici
bir hal almaya baglar. Bireysel gelisim siirecinde ¢ogunlukla, kisinin kendisiyle olan bag1
zayiflarken toplumsal baglar giiclenmeye baslar. Toplumun baglayiciligi karsisinda birey
0z varligini ne kadar giiclii ortaya koyabilirse, o kadar saglikli kalacaktir. Ancak su ya da
bu sekilde aileyle baslayan ¢ember giderek genislerken bireysel alanlar daralmaya
baslayacaktir. Tiim bu siire¢ mesafe kullanim1 ve kisisel alanin belirlendigi proksemik
algisinda da rol oynar. Bir anlamda her seyi yapabilecegine sonsuz inancin oldugu
cocukluk donemine donme arayisinin altinda, kisisel 6zgiir alana, keyifle 6grenilen kesif
zamanlarina duyulan 6zlem de yatmaktadir. Gergek kisisel potansiyele ulagmak,
toplumun pargasi, ama 6z benligini koruyabilen, birey olarak var olabilmek ig¢in
unutulanin hatirlanmasima ihtiyag vardir. Iste yeniden Ogrenilen bir anlamda bu
yaklagimdir. Feldenkrais Metodu bu yiizden 6gretmeyi degil, 6grenmeyi Ggrenmenin

yollarin1 gostermeyi tercih etmektedir.

31Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 118
%2Feldenkrais, 2005, a.g.k., s. 51
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Iki gesit 6grenmenin oldugunu anlamalisin. Hafizaya bagh gelisen bir 6grenme tiirii
vardir. Ornegin, bir telefon rehberini alip igindekileri igtenlikle 6grenmek veya bir anatomi
kitabi almak ve her kasin baglantilarini ve yerlerini &grenmek gibi. Bu Ogrenme,
deneyimleme zamanindan bagimsizdir. (...) Fakat beynimizi, sinir sistemimizi, bedenimizi
ve kaslarimizi gelistiren, doganin yasalarinda gizli, baska bir 6grenme daha var. Bu yasalar,
evrenin kozmik yasalaria dahildir. Onlar dylesine kesin ve siralidir ki bu diizen karsisinda
hi¢ bir sey sOylenemez. Bu diizen yoksa normal bir insan olarak gelisemezsin. Engelli ya da
otistik bir ¢cocuk gibi normal olmayan biri olursun. Neden bir yasindaki bir bebege kalem
tutup yazmay1 0gretemezsin? Bebek, kapasitesi gelisene kadar yazamaz. Gorliyor musun,

biiyiimeyle orantili ilerleyen bir 6grenme tiirii var.

Ogrenme siireci, egitim sisteminin iginde, ilk &grenme tipine yakin
gerceklesir. Ozellikle alisilagelmis ezberci, dayatmaci miifredatlarla smirlandiriimis
sistemler, “6gretmenin” 6gretmesinin, dgrencinin 6grenmesine yeterli oldugu inancina
dayanir. Bir simifi olusturan tiim bireylerin, 6grencilerin, ayn1 konuyu ayni yontemlerle
Ogrenmesinin beklenmesi de yaygindir. Oysa 6grenme siireci karsilikli bir etkilesim
stirecidir. Verimli ve saglikli bir 6grenmenin gergeklesebilmesi igin dgretenin, aslinda
yonlendiren oldugunu diisiinmek, belki de daha olumlu bir yaklagim olacaktir.
Yonlendiren dgrencisine, usta ¢iragina 6grenmeyi nasil gerceklestirebilecegi konusunda
yol gdstermeye basladiginda, ikinci tip “yaratict1 6grenme” siireci baslayabilecektir.
Bunun yolu, 6grenciye deneyim kazanmasi, korkmadan hata yapmasi, anlamaya
calismasi, sonuglarla degil kesif stiregleriyle ilgilenebilmesi i¢in zemin hazirlanmasindan
gecmektedir. Boyle bir ortam, farkli bireylerin kendi siire¢ ve ritimlerinde giivende, rahat
bir sekilde 6grenmenin tadini ¢ikarmalarina imkan tantyacaktir. Barba’nin oyuncularina
actig1 kapi, Dr. Feldenkrais’in metoduna yaklagimiyla benzerlik gosterir: “Oyuncularimin
her birine ““ kendi yolunuza gidin, ortak bir yontem yok”, dedigimde yasantimizin karar
asamasina girdik. Ne oldu? Distan ilgi noktasi yitirildiginde her aktoriin ¢aligsmasi giiclesti
ama ayn1 zamanda daha kisisel oldu”.3* Ogrenmeyi saglayan bir kalib1 dayatmak ya da
gostermek degildir. Yaratici 6grenme, konu 68renci tarafindan somutlastiginda yani “o”
anladiginda gerceklesir. Bu daha uzun bir yol gibi goriinse de, daha kalici, etkin ve yararh
bir 6grenmeden s6z etmek miimkiin olabilecektir. Yetiskinlerin de 6grenmek igin,

bebeklerde oldugu gibi, hazirliga, deneyime ve uygun ortama ihtiyact bulunmaktadir.

33Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 116-117
3 E.Barba ve N.Savarese (2002). Oyuncunun gizli sanati. (gev: Aysin Candan). istanbul: Yap1 Kredi Yayinlari, s. 80
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Feldenkrais Metodu’nun 6grenme ve hazirlik iliskisinde gozettigi yaklagim, Schechner’in

sanatsal ve giindelik performansa dair aciklamalariyla benzerlik gostermektedir:

Performanslar, kimlikleri tanimlar, zaman1 biiker, bedeni yeniden sekillendirir ve cazip
kilar, oykiiler anlatir. Sanatin, ritlielin ya da siradan yasamin performanslar1 "yenilenmis
davraniglar", "¢ift-tutumlu davranislar", insanlarin icra etmek tizere egitim aldig1 ve prova
ettigi eylemlerdir. Sanat iiretiminin egitim ve provay1 igerdigi agiktir. Ama gilindelik yasam
da yillar siiren pratik ve egitimi, kiiltiirel agidan uygun belirli davranis kaliplarini 6grenmeyi,
kisinin, sosyal ve kisisel kosullariyla iligkili olarak yasam rollerine uyumlanmasini ve roliinii

icrasini igerir. Insan tiiriine 6zgii uzun siiren bebeklik ve gocukluk, yetiskin yasamin basariyla

uygulanmas1 igin uzun bir egitim ve prova dénemidir.*®

Bir ise, bir yaziya, bir role, oyuna kisaca insanin dahil oldugu tiim eylemlere
“hazirlik yapmak™ gerekliligi yabanci bir kavram degildir. Hazirlik siireci, 6grenme ve

uygulamanin arzu edilen sekilde gergeklesmesi icin bir ihtiyagtir.

Barba 6grenmeyi 6grenmeden bahsederken soyle devam eder:

Insanin kendi enerjilerini ustalikla kullanabilmesi i¢in ¢ok uzun bir siire¢ gerekir. Bu
gercekten yeni bir kosullanmadir. Tlk basta oyuncu, yiiriimeyi ve hareket etmeyi 6grenen bir
cocuk gibidir ve en basit hareketleri, edilgin hareketleri eyleme doniistiirmek icin sonsuza

dek yinelemelidir.

Bedenimizin toplumsal kullanim ister istemez bir kiiltiiriin trtinidir. (...) Baska bakis
acilarint bulmak i¢in, 6rneklerinden kopmasi gerekir. Kagimnilmaz bir bicimde yeni bir
“kiiltlir” bigimine dogru yonlendirilip yeni bir “somiirgelestirmeden” gegmesi gerekir.
Oyuncularin kendi yasamlarini, kendi fiziksel anlatim yeteneklerini bulmalarini saglayan yol,
budur. (...)

Alistirma, kisinin 6grendigi ve belli bir amaca yénelik segip yineledigi eylemdir. 3

Insan dogasinda yeni bir bilgiyi almaya hazir olmak énemlidir. Yeterli hazirlik ve
zaman yoksa, sistem yeni gelen bilgileri algilamakta zorlanirken 6grenmeyi reddetme
egilimindedir. Oncelikle bir sonraki asamaya ge¢meden; mevcut durum ve edinilmis
bilgiler yeterince tekrar edilmis, kavranmis, rahatlikla geri ¢agrilabilir olmalidir. Sanatsal
performansin icracist olan oyuncunun da, hazirlik ve egitime gereksinimi vardir. Bu

hazirlik oyuncu acgisindan sahne {lizerinde ve yasamin i¢inde i¢i i¢e ylriir.

%R. Schechner (2013). Performance studies. Oxon: Routledge, s. 28-29
% Barba ve Savarese, 2002, a.g.k, s. 80
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O halde tiim varlig: ilgilendiren ve etkileyen boylesi bir 6grenme siirecinde de
hazir hissetmek, isleyise zaman tanimak, yani acele etmeden adim adim ilerlemek uygun
olacaktir. Sinir sistemi de siiregten oyunsu bir tat aldiginda, gelen verileri, bilgileri daha

rahat kabul edip 6grenecektir.

Ben-bilinci ve farkindalik agisindan da durum benzerdir. Kendini tanimak, kisinin
kendiyle baglantis1 olmasi gibi kavramlar sik sik duyulan ya da kullanilan kavramlardir.
Bu kavramlar genellikle mistik, spiritiiel sistemlerin bir 6gretisi gibi algilanir. Oysa tiim
bunlar deneyim yoluyla, metot agisindan hareket yoluyla, kazanilip gelistirilmeye agik

kavramlardir.

3.6. Alskanhiklar-Alternatifler

Aligkanliklar fonksiyonlarimizi kullanabilmek agisindan ihtiya¢ duydugumuz
kazamimlardir. Bu kazanimlar yine 6grenme yoluyla siirece yayilarak edinilir. Istemli
hareketlere bagl olarak gerceklesse de cogu zaman, neredeyse iggiidiisel, diistinmeye
gerek duymadan, farkinda olmadan meydana gelirler. Burada iki farkli aliskanlik so6z
konusudur. Ik tiir aliskanliklar yasamsal fonksiyonlarimizi yerine getirmek igin ihtiyag
duydugumuz, edindigimiz temel aligkanliklardir. Yemek yemek Ornegini ele alalim.
Kasig1 tutmak, yemeyi agiza gotiirmek, cignemek, yutmak kazanilmis kendiliginden
yaptigimiz ve hayati onem tasiyan aligkanliklardir. Bu becerilerin kazanilmis ve
aligkanlik haline gelmis olmasi, tekrarlanabilir olmasi bireyin bagimsiz bir sekilde
hayatini siirdiirebilmesi i¢in birer gerekliliktir. Bu tarz aligkanliklar hayati kolaylastiran

aligkanliklardir.

Ikinci tiir aliskanliklar ise daha ¢ok bireyin karakteri sekillenirken, davranis
kaliplarini, iletisim bi¢imlerini, tepkilerini diizenleyen aliskanliklardir. Bunlarin bazilari
yararli bazilar ise degistirilmeye ihtiya¢ duyulan aliskanliklar olabilir. Dr. Feldenkrais
sOyle der: “lyilesmeyi ancak aligkanlik haline gelmis olan davranis ve hareket kaliplarimi
¢bzebilir ve onlarin yikilmasina izin verirsek saglayabiliriz.”®’ Baz1 aliskanliklar tiimiiyle
diisiinme bi¢iminin bir iirlinlidir. Yillardir ayn1 sekilde yapilagelen ve bagska tiirlii
yapilabileceginin, daha iyi bir alternatif yol olabileceginin, neredeyse diisiiniilmedigi ya
da en azindan aranmadigi kabullenilmis aligkanliklar bulunmaktadir. Embodied

Wisdom’in 6nsoziinde Bersin sunlar1 aktarir:

S"Feldenkrais, 2000, a.g.k., s.251
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Feldenkrais, yiiriiyiistindeki zorlanmanin nedeninin, yalnizca dizlerinin zayif yapisi degil,
ayni zamanda yliriime sekli oldugunu fark etmisti. Bagka bir deyisle, harekete dair 6grenilmis
aliskanliklart bu zorlanmay1 arttiriyordu. Iste bu, Feldenkrais'n "hatali 6grenme" diye
adlandiracagi genel problemdi. Weber-Fechner yasasini, fonksiyonel hareketle birlestirmek
icin pratik araglar gelistirebilirse, bu araglar1 6grenme kosullarinin optimizasyonu,

iyilestirilmesi ve rehabilitasyonu igin kullanabilirdi.®

Bilingli tercihler bireyi de sekillendiren tercihlerdir. Se¢im yapabilmek iginse
seceneklerin olmasi gerekir. Aksi takdirde burada s6z konusu olan, alternatif olmadigi
icin zorunlu olarak yapilan tercihler olacaktir. Bir kez alternatif iretilmeye
baslanildiginda 6zgiir irade ve se¢im sans1 devreye girecektir. Caresiz kabullenigin yerini
Ozgurlik duygusu ve segebilmek hazzi alacaktir. Aligkanliklar1 fark etmek, alternatif
yollar aramak ve degisiklige gitmek hareket ve davranis sistemine olumlu katkilar
saglayabilecektir. Boylece bireyin hayat kalitesini iyilestirmesine, kendisini gelistirip
dontistiirmesine de olanak saglayacaktir. Metot igleyisinde gostermeci ve tek tip bir grup
davranig1 6nermek yerine, komutlarin kisinin algisindaki yansimasina izin vererek kendi
farkindalik siirecini gozetir. Bu diislince, Huizinga’nin oyuna dair soylediklerini

cagristirmaktadir:

Oyun, 6zgiirce raz1 olunan, ama sinirlar1 tamamen emredici kurallara uygun olarak belirli
zaman ve mekan sinirlari iginde gergeklestirilen, bizatihi bir amaca sahip olan, bir gerilim ve
seving duygusuyla “alisilmig hayat”tan “baska tiirlii olmak™ bilincinin eslik ettigi, iradi bir
eylem veya faaliyettir.®

Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinde verilen sinirlamalar, oyunsu bir
yaklasimla devam eden 6grenme siirecinde, davranis kaliplarin kesfedilmesine yonelik
Ozgiir alan1 ortadan kaldirmaz. Yonlendirmeler kisinin aslinda ne yaptigini ve bunu
yapmanin alternatif yollar1 oldugunu fark etmesine yardimci olur. Yeni yollar kesfetmek,
Huizinga’nin sdyledigi oyun oynarken yasanan “baska tiirlii olmak™ bilincinin, gercek

hayata taginabilmesine olanak saglayacaktir.

Alternatifler ¢ogaldik¢a zorunlu secimlere bagimlilik azalacaktir. Kisiye diisen

istedigi durumda uygun olan secenegi kullanmak olacaktir. Se¢im sansi bireyin

3Feldenkrais, 2010, a.g.k., s. xvii
39]. Huizinga (1993). Homo Ludens: oyunun toplumsal islevi iizerine bir deneme (¢ev. M.A. Kiligbay). Istanbul:
Ayrint1 yaymlari, S.48
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Ozgiirlestirilmesi i¢in 6nemli goriilmektedir. Oyuncunun da performansa yonelik benzer

bir 6zgiirlesmeye ihtiyact oldugu diisliniilmektedir.

Hareket Yoluyla Farkindalik yontemi oyuncunun bedeni kendi i¢inde karmagsik
parcalardan olusan bir sistem olarak algilamasina olanak tanir. Beden-zihin iliskisinde
oyuncunun tiyatro baglaminda yeniden yorumladigi bedeni oncelikle blokajlardan
fonksiyon bozukluklarindan, somut nedeni olmayan fiziksel engellerden arinmis
olmalidir. Yontemin yeniden Ogrenme anlayisi, eski ve olumsuz aliskanliklarin
kirilmasina ve yeni aliskanliklarin edinilmesine olanak tanimaktadir. Oyuncu igin,
oncelikle sahne disindaki yasaminda kazanilan bu diisiinme ve yapma bi¢imi, ona sahne

iistiinde tiim ifade araglarina alternatifler iireterek kullanma sans1 yaratacaktir.
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4. HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK VE PERFORMANS ILiSKiSi

Buraya kadar metodun isleyisi ve sagladigi kazanimlar konusunda genel bilgiler
verildi. Bu boliimde ise oyunculuk agisindan metodun kullanim olanaklari, oyuncunun
biitlinsel  gelisimi  konusu, farkli oyunculuk yaklasimlariyla harmanlanarak,
aciklanacaktir. Bu noktada oncelikle oyuncunun enstriimanini taniyip gelistirmesi, bir
anlamda kendini insas1 acisindan konuya yaklagilacak, ardindan oyuncunun performans

kalitesine etkileri tizerinde durulacaktir.

4.1. Fiziksel Kazanim

Duygu ve diisiinceler beden araciligiyla ifade bulur, karsi taraf i¢in anlasilir olur.
Duygu ve diislinceleri hareket, mimik, ses yoluyla anlamlandiririz. O halde 6ncelikle bu
araglarin oyuncu agisindan tanimlanmasi, gelistirilmesi ve gii¢lendirilmesi gereklidir.

Ardindan gelen agama ise bu kazanimlarin siirdiirebilir olmasi, korunabilmesidir.

4.1.1. Oyuncunun kendini ve bedenini tanimasi

Oyuncunun seyirciyle kurdugu iliski oyun yoluyla gergeklesir. Dolayisiyla roliin
goriinlir kilinmast hedeflenir. Ancak roliin goriinilir olabilmesi, oyuncunun roliinii var
edebilmesi, oncelikle oyuncunun sahne tizerinde varlik gostermesiyle gerceklesecektir.
Oyuncunun kendisiyle kurdugu iliski ne kadar gii¢lii ise sahne tizerindeki varligi da o
kadar giiclenecektir. Bu gii¢, hazirligin da iyi yapilmis olmasina bagl olarak, icrasina da
gii¢ katacaktir. Hangi oyunculuk bi¢imi se¢ilmis olursa olsun oyuncunun performansinin

niteligi, bu araglarin gelisimi ve kalitesiyle dogru orantilidir.

E. Morris sahne gerceginin yaratilabilmesi i¢in oyuncunun kendini kesfetmesi
gerektigini soyler. “Oyunculuk, sahne iizerinde hakiki gerceklerin yaratilmasi sanatidir.
Herhangi bir malzeme iizerinde oyuncunun temel sorusu, “gercek nedir, bunu kendim-
e/de nasil gercek kilabilirim olmalidir?” Boylesi bir oyunculuk 6greniminde oyuncu
kendini hem sahne iizerinde hem de sahne disinda biitiiniiyle kesfeder.”*® Bu kesif birinci
adim olarak goriilmelidir. Ancak daha Onemlisi, kesif devam eden bir siire¢ olarak
algilanmalidir. Yukarida s6zii gegen “hakiki gercekler” ifadesi oyuncunun bu siirecinde
onemli bir yer tutar. Kendi gercegiyle hakiki bir bag kurmak, olanin diiriist¢ce ve acgikca

farkinda olmak gelisim, ilerleme ve doniisiim icin temel yaklasimdir. Ben kimim, nasil

“40E. Morris, J. Hotckis (1998). Liitfen rol yapmaym. (¢ev: 1. Bilgin). Ankara: Dost Kitabevi Yaynlari, s. 17
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biriyim, aligkanliklarim nelerdir? Peki, bir oyuncu olarak mevcut olanak ve becerilerim

nelerdir, dahas1 bunlar1 nasil gelistirebilirim?

Grotowski, bu sorulara yanit vermek i¢in, oyuncu farkindaliginin gerekliligine
isaret eder. “Oyleyse, oyuncu baskalarmim normalde sahip olmadig1 bir farkindalikla,
yasamin kiiclik pargalarinin farkinda olmalidir. Bu gercekligi yapmak i¢in oyuncu onu
ayrintilarina kadar gorebilmeli, sonra insa edebilmeli ve kendini gozlemlemeden, sahnede
onu yasayabilmelidir.”*' Oyuncunun farkindaligini arttirmasi, bedeninin olanaklarimi
gelistirmesi ve bedenine kulak vererek kendisiyle, kokleriyle ve biitiinle baglantiya

gecerek, gergeklesecek olana izin vermesi gerekir.

Boylesi bir kendini tanima siirecinde hem sorular, hem de kullanilabilecek
yontemler ¢ogaltilabilir. Dolayisiyla Feldenkrais Metodu bu cevaplari ararken
faydalanilabilecek yontemlerden sadece biridir. Ancak sistemin isleyisi ve yola ¢ikisi
acisindan etkin ve hizla yanit veren bir yontem oldugu diisiiniilmektedir. Bu konuda Peter

Brook soyle demektedir:

Her aktor i¢in sanatinin en temel kaynagi kendi bedenidir - ve higbir sey daha somut
degildir. (...) Sonunda konusunda her alanda ustalig1 kapsayan, bilimsel bir ge¢cmise sahip

biriyle, Moshe Feldenkrais ile tanistim. Feldenkrais hareket halindeki bedeni baska higbir

yerde bulamadigim bir hassasiyetle aragtirmisti. 42

Dr. Feldenkrais ¢alismalarini olabildigince yalin ve islevsel bir sekilde derleyerek
derslerini olusturmustur. Incelikle dokunmus olan derslerin yapisina bagl olarak tek bir
dersin sonucunda bile fark edilir degisimler gézlemlenebilmektedir.( 6rnek: 5.2. Beden

taramasi)

Oyuncu Yoshi Oida’ oyuncunun bedenini tanimasinin 6nemini soyle vurgular:
“Bir oyuncunun ilk olarak &grenmesi gereken sey, viicudunun cografyasidir. Once
omurganizi arastirmali daha sonra da bacaklarinizi ve kollarmizi kesfetmelisiniz.”*
Oida’nin ifade ettigi bu cografyayr kesfetmek icin, son boliimde verilen beden
taramasinin faydali bir baslangic olacagi diisiiniilmektedir. Oida, Peter Brook’la “The

Conference of the Birds - Kuslarin Konferans1”** provalari sirasinda Dr. Feldenkrais’in

“T. Richards,(2005). Grotowski ile fiziksel eylemler iizerine ¢alismak, (Cev.: H. Yildiz, A. Candan). Istanbul:
Norgunk Yayincilik, s.147-148

“Worsley, 2016, a.g.k., loc. 138-140 ) . }

43Y. Oida, L.Marshall,(2013). Gériinmez oyuncu. (gev. O.T. De Chiara). Istanbul: Bogazigi Universitesi YaymeVi,
.32

“Worsley, 2016, a.g.k., loc. 148
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calismalarina da katilmistir. Beden taramasi tiim Feldenkrais derslerinin igeriginde yer
alan bir asamadir. Bu tarama, oyuncunun bedeninin o andaki mevcut durumunu, ders
siiresince ve sonunda bedenindeki farkliliklar1 gozlemlemesine olanak saglamaktadir.
Ancak daha 6nemlisi bedenin durumuna dair kesif siirecini baslatiyor olmasidir. Tiim
dersler bu cografyaya 1sik tutarak, oyuncunun heniiz kesfedilmemis bdlgelerini de
bedenin haritasina ve hafizasina eklemektedir. Bir¢ok oyuncu bedenine dair boylesi bir
arastirmay1 Ogrencilik ya da ilk aktorliik zamanlarinda yapar ve ¢ogunlukla tecriibe
kazandik¢a pesini birakir. V. Worsley bu konuda; “Eger tecriibeli bir aktérseniz,
Feldenkrais Metodu’nun size uygun olmadigini, kendiniz ve hareket modelleriniz
hakkinda zaten yeterince sey bildiginizi diisiiniiyor olabilirsiniz. Ancak, miisaadenizle,
kimse bilemez. Bu konuda bilinmesi gereken ¢ok sey var.”*® demektedir. Worsley’ in
sozleri sadece Feldenkrais Metodu igin degil, hangi metot, disiplin s6z konusu olursa
olsun soylenebilir. Cilinkii beden yasamin gostergesidir, dolayisiyla her giin degisim ve
doniisiim i¢indedir. Sanatg1 olarak oyuncu, bu her santimetrekaresini bildigi cografyada
istedigi kesif gezisine ¢ikabilir. Sonugta her giin degisim ve doniisiim olsa bile kisi artik

bedenin yasalarini1 kavramistir.

4.1.2. Oyuncunun hareket olanaklarinin gelistirilmesi

Oyunculuk egitiminde, hareket ve dans egitimi onemlidir. Hareket, oyuncu
acisindan koreografik bir diizeni gergeklestirmekten daha kapsamli bir islev tasimaktadir.
Duygu ve diisiincelerin ifadesi beden araciligiyla, hareket ve mimiklerle goriiniir hale
gelmektedir. Oyuncunun hareket olanaklari ve serbestliginin artmasi ¢ok yonlii bir

thtiyacin parcasidir.

Bu konuda bagka goriislere de bagvurmak uygun olacaktir. B.P.Vaillin
biyomekanikten séz ederken Meyerhold ’un su sozlerine yer verir: “Hissetmek ve
hissettirmek icin, ne yeniden yasamak, ne de hissedileni yeniden tarif etmek gerekir;
gereken tek sey hareket etmektir.”*® Tartuffe Provalarinda Stanislavski’nin su sozleri de
benzer niteliktedir: “Bana duygulardan bahsetmeyin, duygular1 sabitleyemezsiniz.
Yalmizca fiziksel aksiyonu uyandirabilir ve sabitleyebilirsiniz.”*’ Stanislavski’nin son
doneminde lizerinde calistig, fiziksel eylemler yaklasimi kendinden sonra gelen birgok

oyunculuk sistemine etki etmistir. Farkli oyunculuk disiplinlerinin hemen hemen

“Worsley, 2016, a.g.k., loc. 525-527
46Berktay, 1997, a.g.k., s. 322
4Toporkov, 2017, a.g.k., s. 185

45



hepsinde sozden, duygu ve diisiinceden Once bedenin, hareketin varlifina ihtiyag
duyuldugunun alt1 ¢izilmektedir. Oyunculuk bir eyleme sanati olduguna gore, oyuncunun
da oncelikle fiziksel eylemlere odaklanmasi, yani roliin ingasinda anlamli hareketlere

yonelmesi esastir.

Hareketlerden fiziksel eyleme gidilen siiregte, oyuncunun bedenini daha iyi
kullanabilmek i¢in kendini teknik beceri ve olanaklarla donatmasi gerekmektedir. Bu
donatim ise sahnede durmakla baglayan, yiirlimek, denge ve merkez hakimiyetiyle devam
eden, oyunculuk bi¢ciminin ve roliin gerektirdigi tiim fiziksel gereklilikleri saglamaya

uzanan genis bir yelpazeye yayilmaktadir.

41.2.1. Ilk durus

Saglikl, iyi bir postiir bedenin fonksiyonlarmin saglikli isleyisiyle miimkiindiir.
Dr. Feldenkrais saglikl isleyisin kapsamim sdyle ifade eder: “Iskelet yer¢ekimine karst
durup, kaslarin 6zgiirce hareketine imkan verdigi siirece her durus dogrudur.”*® Bir kisi
bedensel bir engele sahip bile olsa, bedeninin kosullarina gore hareketini organize
edebiliyorsa, onun durusu da saglikli bir durustur. lyi bir postiirden, hangi yéne olursa
olsun hareket etme becerisi anlamaliyiz. Diger bir deyisle hazir olma hali diyebilecegimiz
bu durus, harekete gegmek icin fazladan hic bir sey yapmaya gerek olmamasi olarak da
ifade edilebilir. Dr. Feldenkrais’a gore postiir ve pozisyon siklikla birbirine
karigtirllmaktadir, ancak farkli kavramlardir. “Pozisyon, bedenin ¢esitli bdliimlerinin
konfigiirasyonu ve konumunu tanimlar. Postiir ise, konfigiirasyon ve pozisyondaki
herhangi bir degisime ulasmada ve siirdiirebilmede, tiim 6z varligin kullanimin ifade
eder.” ¥ Bedenin durusu dendiginde, genellikle hareketsiz durmak algilanmakta ve statik
bir anlam atfedilmektedir. Bu yiizden de statik olan, bedenin belirli bir durumda aldig:
pozisyon kavramiyla es anlamli gibi kullanilmaktadir. Ancak yukaridaki tanimlardan da
anlasilacagi gibi, postiir dinamik bir durustur ve bedenin bir pozisyondan digerine
miimkiin olan en az cabayla, en hizli, etkin ve kaliteli bir bigimde gegebilecek bigimde
organizasyonunu ifade etmektedir. Dolayisiyla Ingilizcedeki “action” aksiyon
kelimesinin barindirdigi dinamik anlami daha uygun bir ifade olarak gérmiistiir. Bu
yiizden postiir kelimesinin karsilig1 olarak “aksiyon halindeki durus” anlamini i¢eren

“acture - aktiir’” *°kelimesini kullanmaktadir. Ayn kdkten tiiremis olan aktor kelimesi de

“8Feldenkrais, 2000, a.g.k., s. 113
43M. Feldenkrais (2002). The potent self. California: Frog books, s. 53
S0Feldenkrais, 2002, a.g.k., s. 118
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bu agidan dikkate degerdir. Oyuncunun durusu aksiyona hazir olma halini

barindirmalidir. Grotowski bu durusun kaynagin1 kokenlerde arar.

Kambur (Kifoz) BBIG‘;TeBSm;'"

Sekil 4.1. Normal ve bozuk duruslar
Kaynak: http://www.maniplasyonmerkezi.com/upload/images/%C4%B0%C3%A7-sayfa-
g%C3%B6rseli-1a.jpg (Erisim tarihi: 19.04.2017)

Neden Afrikali Kalahari avcisi, Fransiz Saintonge avcisi, Bengal aveisi ya da Meksikali
Huichol avcist, hepsi de avlanirken omurganin azicik biikiildiigii, dizlerin hafif¢e kirildigy,
bedenin temelinde kuyruk sokumu kemigiyle legen kemiginin olusturdugu eklem tarafindan
desteklendigi bir durus benimser. (...) Aslinda, bedeninin belli bir ilk durusu vardir. Bu dyle
eski bir durustur ki belki yalnizca homo sapiens’in degil homo erectus’un da durusudur ve
bir bigimde, insan tiiriiniin ortaya ¢ikistyla ilgilidir.5

Grotowski, oyuncunun fiziksel gelisim ¢alismasinin baslangici olan, ilk durusun

kaynagini boyle tanimlamaktadir. Burada hedeflenen durus, bedenin 6ziinde tasidigi,

organik ve dogal dinamik durustan farkli bir durus degildir.

Bir oyuncudan ilk beklenen, egitim siirecinden itibaren, “sahnede durabilmeyi”
basarmasidir. En yalin haliyle, “ayaklarin yere saglam basmasi” ifadesi sik¢a kullanilir.

Yerle kurulacak giicli temasin saglanabilmesinin yolu ise saglikli ve dengeli bir

SIRichards, 2005, a.g.k., s. 81
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postiirden gegmektedir. Bu ise daha 6nce de belirtildigi gibi sinir, kas ve iskelet sisteminin
saglikli igleyisiyle miimkiin olacaktir. Bdyle bir organizasyonu tarif etmek ¢ogu zaman
sadece olmas1 gerekenin ne oldugunu sdylemekle sinirlidir. Bunun bedendeki ifadesinin
ne oldugu ve nasil gergeklesebilecegi konusunda ise acgik ve net yollara ihtiyag
duyulmaktadir. Dr. Feldenkrais bu yollarin saptanmasinda beden ve yer¢gekimi arasindaki
iligkiyi ele almistir.
Yasamin tiim tezahiirii, hareket ve sinir kapasitesi araciligiyla ifade edilir. Bu nedenle bu
tezahiir, viicudun harekete gecmesine imkan tanimak i¢in belirli durumda tutulmasi

haricinde, yergekimine karsi ayarlamalarla, ¢ogunlukla yer degistiren agirliklarla ilgilidir.

Yasam ve hareketin pratikte ayni sey oldugu gercegini sik sik diistinmiiyor olsak da, yasayan

diinyaya dair temel siniflandirmamizi yergekimsel uyarlanmaya goére belir|iy0|’u2.52

“Yergekimsel uyarlanma” bedenin yerle iligkisinin yeniden diizenlenmesiyle
paraleldir. Beden yercekimli bir ortamda hareket eder. Yer¢ekimine kars1 duran bedenin
kendini desteklemeye ihtiyaci vardir. Bu destegin kaynaginda yer¢ekimi karsiti kaslarin
yani sira, yerden aldigimiz itkinin destegi yatar. Hareketin diizeyi ve niteligini yerle
kurulan temas ve temassizlik etkiler. Dengenin kurulmasinda yine bu organizasyon rol
oynar. Feldenkrais derslerinde, beden deneyim yoluyla kendiliginden dogal durusa

gecmek konusunda biling kazanir. ( 6rnek: 5.3. Sarkag)

Durusun nasil olmas: gerektigine dair bas dik, karin igeri ve sirt diiz, ayaklar
paralel vb. ifadeler gerek giindelik hayatta, gerek oyunculukta siklikla kullanilmaktadir.
Oyuncu tim bunlart mekanik bir sekilde bedeninde ger¢eklestirmeye calistiginda
muhtemelen kati, tuhaf, cansiz bir bedenle karsilasilacaktir. Daha once hareket ve
imajdan s6z ederken, eger giiclii bir imaj yoksa bunun bedendeki yansimasinin giicsiiz
kalacagi vurgulanmisti. So6zel yonlendirmelerin oyuncunun bedensel ve zihinsel
hafizasinda karsilig1 olmadiginda, rahat ve dogal bir durustan uzaklasacaktir. Bedenin
parcalar1 sanki uyumsuz, toplama bir sekilde bir araya gelmis gibi dururken oyuncu
bedenine yabancilasacaktir. Oyuncu kendi 6ziiyle bagini yitirmistir. Oyuncunun kendine

yabancilagsmis dogas1 performansinda ve seyirciyle iligkisinde de goze carpacaktir.

Dersler i¢inde 6grenme yoluyla, deneyim kazanildiktan sonra, olan ve olmasi
gereken arasindaki fark, oyuncu agisindan somutlagmaya baslayacaktir. Diger bir deyisle

bir kez ayaklarin yere saglam basmasinin ne ifade ettigini deneyimle kesfeden oyuncu

S2Feldenkrais, 2002, a.g.k., s .71
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icin bu ifade anlasilir olacaktir. Buna ek olarak bundan uzaklastig1 anlari, pozisyonlari

fark edebilecegi, kiyaslayabilecegi bir referansa sahip olacaktir.

Saglikli postiire kavusan beden, tim hareketlerinde bu postiiriin etkisini
tagtyacaktir. Oyuncu durustaki dinamik bilinci bedenin tiim parcalarina yaymak
konusunda ilk adimi atmis olacaktir. Burada denge ve bedenin organizasyon becerisi,

hareket kalitesi i¢in gelistirilmesi gereken diger becerilerdir.

4.1.3. Oyuncunun kondisyonu: Enerji-denge-efor-yorgunluk

Oyuncunun provalar ve oyun boyunca verimli ¢alisabilmesinin kosullarindan biri
de belirli bir kondisyona sahip olmasidir. Oyuncunun tiim ifade araglarini hazir ve galisir
tutmak konusunda daima gerekli 6zeni gostermesi gerekir. Bu kondisyonun saglanmasi
icin kas ve kemik yapisinin gii¢lendirilmesi, bedenin belirli bir esneklige kavusturulmasi
onem tasimaktadir. Oyuncunun yararlanabilecegi, spor egzersizleri, yoga, thai chi chuan,
aikido gibi uzak dogu kaynakli disiplinlerden, farkli hareket-dans, oyunculuk
yaklagimlarinin ¢alisma ve 1sinmaya yonelik egzersizlerine kadar gesitli alternatifler
bulunmaktadir. Onemli olan hangi secimler devrede olursa olsun oyuncunun, bedenini
sahneye yonelik hazirladig1 hedefini gozeterek, kaynaklarmi etkin, saglikli ve islevsel

kullanma farkindaligina sahip olabilmesidir.

Kendi kas ve iskelet sisteminin isleyisine dair bilgisi artan, bedenini daha iyi
organize eden oyuncu, hangi egzersiz ya da ¢alismay1 segerse se¢sin, gii¢ kullanimini
kendi kontroliine alarak, en yiiksek faydayr saglamak konusunda biling kazanmis

olacaktir.

Stanislavski Sistemi ve Metot Oyunculugu’nun Amerika’daki baslica

temsilcilerinden olan Stella Adler bu konuda soyle der:

Bir oyuncu olarak bedeninizle ilgili her seyden kesin ve net bir sekilde haberdar
olmalisiniz. Kaslarinizi isinizde ustaca kullanabilmelisiniz. Gergeklestirdiginiz eylemleri
hangi kaslarin kontrol ettigini ezbere bilmelisiniz. Yine en az bu kadar 6énemli bir bagka

ayrint1 da, her eylemin kaslara ne kadar efor sarf ettirecegini 6grenmenizdir. 5

Adler’in soz ettigi netlik, ustalik ve kas kontroliiniin ise bir eyleme sanati olan
oyunculukta ancak deneyim yoluyla kazanilabilecegi diisiiniilmektedir. Adler’in sdziinii

ettigi “ezbere bilmenin” de kuramsal olmadig agiktir. Bir anatomi kitabindaki biitiin kas

533, Adler (2006). Aktorliik sanati. (gev: N.U.Oziiaydm). istanbul: Mitos Boyut Yayinlar, s. 79
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ve kemikleri ezbere bilmek ancak bilgi diizeyinde fayda saglayacaktir. Oyuncunun genel
anatomik bilgiye sahip olmasi faydali olacaktir, hatta gerekli oldugu soylenebilir. Ancak
onemli olan beden yoluyla 6grenilen, “ezberlenen” bilginin elde edilebilmesidir. Oyuncu
bedenini hangi kas gruplarini, nasil bir organizasyonla kullanmaya ihtiyaci oldugunu
biliyorsa gergeklestirecegi tiim hareket ve egzersizleri daha rahat ve kaliteli yapma
sansina sahip olabilecektir. Yani sira bedensel organizasyonu ve farkindaligi arttik¢a
yapilmasi ¢ok zor, imkansiz gibi goriinen pek ¢ok hareketi rahatlikla, daha kisa zamanda,

ihtiyaci kadar efor sarf ederek gergeklestirebilecegini de gérmeye baslayacaktir.

Boylesi bir rahatlik ve farkindalik, enerjinin {iretimi ve organizasyonu agisindan
onemlidir. Hangi oyunculuk yontemi devrede olursa olsun, oyuncunun sahnede var
olabilmesi, giiclli, parlak ve dikkat cekici bir performans sergileyebilmesi i¢in ise

enerjinin iiretimi, organizasyonu ve akiciliginin saglanabilmesi gerekir.

“Enerjik beden” den s6z eden Terzopoulos’ un yaklagimina gore “Enerji, bir
komut misali oyuncuya disaridan asilanan soyut bir fikir olmaktan ziyade, bir deneyim
ve fiziksel hatira seklinde algilanir.” >* Dr. Feldenkrais’m enerjiye yaklasimiyla paralellik

gosteren bu yaklasimda da enerji, yine beden araciligiyla somutlasan bir kavramdir.

Bu enerjiyi iiretebilmek i¢in bedenin, pelvik tabanindan desteklenmeye ihtiyact
vardir. Pelvik taban, denge ve enerji merkezi olarak biitiiniin de temel par¢asidir. Vanessa
Ewan ve Debbie Green “Actor’s Movement” adli ¢alismalarinda merkezde olmay1 soyle

aciklar:

“Merkezde” ya da dengede olmak var olma koziiniin(core) nasil calistigini bilmek
demektir. Bedenin alt ve iist boliimleri arasindaki birlesme noktasi olan pelvis merkezdir ve
bedenin iki yarisi birbiriyle pelvis araciligiyla baglanti kurar. Koz, pelvisi kalga
eklemlerinden bacaklara baglayan, sirt boyunca uzanan ve karin bolgesinde yer alan tim
kaslar1 kapsar. Bu yiizden merkez, net fiziksel yonelimleri miimkiin kilan, enerji paketi olarak
diistiniilebilir. Oyuncu i¢in, merkezde olmak kdziinliin giici ve bireysel farkindaligin

varliginin isaretidir.%®

54T Terzopoulos (2016). Dionysos'un déniisii (gev: Burg [ldem Dingel). Istanbul: Habitus Yaymcilik, s. 16
55V. Ewan, D. Green (2015). Actor movement: expression of the physical being, London: Bloomsbury Publishings
plc, s. 13
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Sekil 4.2. Pelvis ve omurganin dort pozisyonu
Kaynak: www.shutterstock.com/tr/image-vector/spine-vector-pelvis-four-positions-69963073
(Erigim tarihi: 02.04.2017)

Pelvik taban bedenin orta merkezini olusturmaktadir. Bedenin merkezde ve
dengede kalmasi pelvisin giiclii olmas1 kadar serbest olmasimna da baghdir. Kaslar
araciligilyla omurgayla dogrudan baglantida oldugundan, pelvisin her pozisyonu
omurgay1 ve basin iligkisini etkilemektedir. Bunlarin organik iliskisinin diizenlenmesi
gerekir. Omurganin lizerinde yilikselen basin pozisyonu organizasyonun onemli bir
parcasidir. Basin pozisyonu ve hareket kabiliyeti, biitiin beden hakkinda bilgi veren bir
referanstir. Basin hareketleri hafifleyip rahatladikca, kisinin bedeni de rahatlayacaktir
Omurga tlizerindeki baskinin azalmasi, omurga da bir uzamaya neden olacaktir. Kaslar da
buna bagh rahatlayacaktir. Ozellikle sirttan baslayip pelvis bolgesine uzanan kaslarin
rahatlamas1 merkezin, yani pelvisin serbest¢e hareket edebilmesine ve dengelenmesine

imkan taniyacaktir. (6rnek: 5.4. Pelvik saat )

Hareketin kalitesi, dengenin siirekli yer degistirmesi ve yeni dengenin hizla

kurulabilmesine baglidir. Dr. Feldenkrais denge hakkinda sunlar1 sdyler:

Hem kararli hem de dengesiz denge asagidaki nitelikleri veya dzellikleri sunar: (1) Kolay
degisim. Herhangi bir yondeki denge durumundan yatay olarak hareket etmek, az enerji veya
¢aba harcamay1 gerektirir. (2) Kolay geri doniis. Denge bozuldugu zaman yeniden kurulmast,
ayn1 miktarda enerji harcanmasini gerektirir. (3) Kararli dengede, sisteme enerji verilmedigi
siirece ilk yatay yer degistirme gerceklesemez. Potansiyel enerji minimum oldugundan,
agirlik merkezi olabildigince diisiik bir konumdadir, digsardan enerji verilmedigi takdirde
herhangi bir pozisyon degisikligi olmaz. (4) Kararsiz dengede agirlik merkezi miimkiin

oldugu kadar ytiksektir ve potansiyel enerji maksimumdur. Pozisyonu degistirmek igin bagka
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hicbir kaynaktan enerji tedarik saglamaya ihtiya¢ yoktur. Yer degistirme, ortaya ¢ikmis

potansiyel enerji iizerinden kendini besler.%

Sekil 4.3. Pelvis kaslar1
Kaynak:https://staticl.squarespace.com/static/52f1c886e4b0a96¢7b532d8a/t/53ebee6ee4b0b053add9376
e/1407643247180/?format=500w (Erigim tarihi: 19.04.2017)

Hareketin her asamasinda denge, ayni kalite ve rahatlikla yakalanabilir
olmalidir. Bedenin dengeyle iligkisindeki rahatlama, enerjinin rahat {retimi ve
kullanimina etki edecektir. Enerji bloke olduk¢a bedenin baz1 kisimlart islev
kaybetmekte, goriinmez hale gelmektedir. Bedenin agirlig1 artmakta, buna bagl olarak
fonksiyonlar yavaglamaktadir. Beden dengeler aras1 geciste bu agirliga bagl olarak geri
kalmakta, yani denge bozulmaktadir. Giindelik hayatta da dnemli olmakla birlikte sahne
sanatlarinda, dolayistyla oyunculukta bu organizasyonun kazanilmig olmasi bir
gerekliliktir. Ciinkii gesitli oyunculuk yontemleri oyuncunun sahnesel varligiyla ilgili
olarak dengeyi arastirir. Bu konuda deneyim yoluyla saglikli bir temel olusturulmasi,
oyuncunun enerji ve dengeyle ilgili sonraki ¢aligmalarinin kalitesi ve verimliligine

dogrudan etki edecektir.

S6Feldenkrais, 2005, a.g.k., s. 96
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Bagka bagka ¢ag ve kiiltiirlerden aktdr ve danscilarin en ortak 6zelligi giindelik dengeyi
tehlikeli ya da giindelik-dis1 denge ugruna terk etmeleridir. Giindelik-dis1 denge daha biiyiik
fiziksel c¢aba ister. Beden gerilimlerini oyuncuyu anlatima baslamadan 6nce bile canl

gosterecek bicimde genlestiren iste bu fazladan gabadir.®’

Buradaki fazladan caba, Dr. Feldenkrais’in soziinii ettigi kararsiz dengede

potansiyel enerjinin aciga ¢ikmasiyla iliskilidir.

Hareket ve enerji iligkisinde bir 6nemli nokta da nefesin rahat ve diizenli
olmasidir. Bedendeki zorlanma, gerilimler hareket ve nefes arasindaki iliskinin
dogalligini ve akiciligini da sekteye ugratmaktadir. Zorlanilan hareketler sirasinda nefesin
tutulmasi siklikla gozlenen bir durumdur. Bir diger problem ise hareketin ve nefesin
koordinasyonunun bozulmasidir. Dogal isleyiste, bir harekete bagli olarak beden
kisalirken ya da daralirken nefesi verme, tersi durumda ise alma egilimi gézlenmektedir.
Ancak, nefes ve hareket akisin tersine islediginde, dogal ritim bozulmakta, beden bir
anlamda kendi i¢inde catismaktadir. Bu catisma, enerjinin {iretimi ve organizasyonunun

ontinde diger bir engeldir.

Enerjiyi tiretmek kadar yogunlugunu ve akisini kontrol edebilmek de dnem tasir.
Oyunculuk algisinin, enerjinin siirekli en yiiksek seviyede tutulmasi ve paylagilmasinin
iyi oyunculuk oldugu diisiincesine siklikla rastlanmaktadir. Benzer sekilde kimi
oyuncular kendini ne kadar zorlarsa, tiim araclarini ne kadar asir1 giigle kullanirsa o kadar
giiclii bir oyunculuk ortaya koydugu yanilgisina kapilma egilimindedir. Barba bu konuda
sOyle der:

Batili oyuncular enerjik olmayi istediklerinde, tiim enerjilerini kullanmak istediklerinde,
¢ogunlukla uzam iginde biiylik canlilikla hareket etmeye baslarlar. Biiyiik hizla ve kas
giicliyle hareket yaparlar. Bu ¢aba agir is¢ilik ve yorgunlukla baglantilidir. (...) Karsitliklarin
dansi, beden ile birlikte dans etmeden 6nce bedenin i¢inde dans eder. Oyuncunun yagaminin

bu ilkesini anlamak énemlidir. Enerji mutlaka uzam i¢inde hareket etmek degildir.5®

Barba’nin soziinii ettigi asir1 glic ve hiz ayn1 zamanda enerjinin kontroliinii de
giiclestirir. Enerjinin kontrolsiizliigii ise, oyuncunun bedeninin kontroliine de hakim
olmadiginin gostergesidir. Boyle bir durumda ¢ogunlukla enerji dagimiklasip, hedefinden
sapmalara ugrar ya da hedefe yoOnlenen enerji giigsiizlesir. Bu kontrolsiizliigiin,

oyuncunun kondisyonuna da olumsuz yansimalari olacaktir. Uretilen enerji

5’Barba ve Savarese, 2002, a.g.k ., s .124
8Barba ve Savarese, 2002, a.g.k ., s .22
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organizasyondan yoksundur ve tasarruflu kullanilamamaistir. Bu durumda enerjisini bosa
harcayan oyuncu, hem tekrar iiretmek i¢in fazladan ¢aba harcamak zorunda kalacak, hem

de buna bagli olarak daha ¢abuk yorulacaktir.

Kaslar kadar, iskeletin 6nemi ve giicline dair bilincin gelismesi 6nem tasir.
Hareket ya da gii¢ kullanimindan s6z ederken ¢ogunlukla sadece kas giicline odaklanma
egilimi s6z konusudur. Oysa kemik yapist ve iskeletin giicii hi¢ de azimsanmayacak
Olctilerdedir. Kaslara iskeletin gorevi de yliklendiginde bedende sikisma, gerilim, katilik,
kisalma gibi sonuglar dogacaktir. Neredeyse hi¢ dinlenmeyen aktif kaslarin karsisinda,
tembellesmis, fonksiyonlar1 azalmis, gligsiizlesen kemiklere sahip bir bedenin
deformasyonu da daha hizli olacaktir. iskeletin saglikli organizasyonuyla hem kaslara
daha az yiklenilecek hem de daha az yorgunluk yasanacaktir. Bu organizasyonun
eksikligi esnekligin azalmasi, ses ve nefesin gli¢siizlesmesi, enerjinin zayiflamasina yol
acacaktir. Bu durumda oyuncunun ifade araglari kisitlanacaktir. Bu sorunlarla bas etmeye

harcanan agir1 ¢aba asir1 yorgunluga ve hizli bir mesleki deformasyona da neden olacaktir.

Bu sorunlarin kaynaginin ortadan kaldirilmasi ve bedenin islevlerinin saglikli hale

getirilmesi oyuncunun performansinin giiglenmesine yardime1 olacaktir.

4.2.  Oyuncunun Sozel ifadesi: Nefes-Ses-Konusma Araclarinin Rahatlatilmas:

Oyuncunun ifade araglarindan biri de “s6z” diir. Sozel ifadenin giiglenmesi,
oyuncunun dili etkin kullanabilmesine baglidir. Bunun i¢in gelistirilmis pek ¢ok diksiyon
ve bogumlama c¢aligmasi bulunmaktadir. Tiim bu ¢alismalarin ise ortak bir baslangi¢
noktas1 vardir. Beden, nefes ve ses-konusma araglarnin rahatlatilmasi ve koordine
edilmesi gerekir. Grotowski, solunumdan bahsederken, sirali ve organik bir baglantinin

altin1 gizer.

Bir kimsenin kullandig1 solunum bigimine dikkat edilmelidir. Ustelik bir tek kesin kural
vardir. Once bedensel eylem, sonra sesle anlatim gelir. Pek ¢ok oyuncu ters yonde calisir.

Once masaya vurur sonra bagirirsin! lIyi isleyen bir larenks olmazsa sessel siire¢ 6zgiir

olamaz. Once larenks, daha sonra ¢ene ve cene kemikleri gevsetilmelidir.59

Oyleyse; beden rahatlamadan nefes, nefes rahatlamadan ses, ses rahatlamadan

konusma rahatlamayacak ve anlasilir olamayacaktir.

9Grotowski, 2002, a.g.k..,s. 161
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Bu bakimdan 6nce nefesin diizenlenmesiyle gerekir. Nefes, sadece konusma
acisindan degil bedenin tiim isleyisi a¢isindan 6nemlidir. Bir oyuncunun 6ncelikle nefes
kullanimina dair bilinglenmesi ve nefes kontroliinii saglamasi gereklidir. Oida nefesin

farkli kullanimlarindan s6z eder:

Ne zaman nefes aldigimizi ne zaman nefes verdigimizi ve nefesi ne zaman

durdurdugumuzu diisiinmeliyiz.

Bu sadece uzun ciimleleri nefessiz kalmadan s6ylememize yardime olmaz, ayn1 zamanda
nefes degigsimlerinin igsel etkisini de gdsterir. Bunu denemek i¢in nefes alin, birkag saniye

nefesinizi tutun, sonra nefes verin. Simdi tam aksini yapin, nefes verin, nefesinizi tutun ve

simdi nefes alin. Duygusal ve fiziksel hissin farklilastigimi hissedeceksiniz.®

Daha once de ele alindig1 gibi, nefes ve hareketin iliskisine dair benzer bir
yaklagim Feldenkrais Metodu’nda da bulunmaktadir. Nefesin bigimi ve yarattigi hissin
gbzlenmesi, oyuncunun ses ve konusma araglarinin kullanimi kadar, roliin insasinda da

yararlanacagi énemli bir unsur olarak diisiiniilebilir.

Nefes kullaniminda oyunculuk agisindan farkli yaklasimlar s6z konusudur. Genel
egilim diyafram nefesinin kullanilmasidir. Diyafram nefesinden s6z edilirken ilk akla
gelen, akcigerlerin hemen altinda, iist karin bélgesinde, yer alan diyafram kasidir. Ancak
nefesin, akcigerleri ve pelvisin de dahil oldugu alt karin bolgesini de kapsayan farkli
kullanimlar1 mevcuttur. Nefes, kisinin bedenine de bagli olarak, bu bdlgelerden
yararlanmasiyla ve larenksin kullanimiyla sese dondsiir. (6rnek: 5.5. Nefes esnasinda

bolimlerin ayirdina varilmasi ve iglevleri)

Grotowski oyuncu agisindan “biitiinsel soluma”nin ve nefes kullaniminda bireysel

farkliliklarin 6nemini vurgular:

Oyuncu i¢in en etkilisi biitiinsel solumadir. Ama bu konuda dogmatik olunmamalidir. Her
oyuncunun solumasi onun fizyolojik yapisina gore degisir ve biitiinsel solunum yapip
yapmamasi buna baglidir. Ayrica erkeklerle kadinlarin solunum olanaklari arasinda belli bir
dogal farklilik s6z konusudur. Kadinlarda, iist gogiis erkeklere oranla biraz daha geliskin olsa
da, dogru solunumda ¢ok belirgin bir karin evresi s6z konusudur. Cesitli pozisyonlar ve
akrobatik hareketler gibi bedensel eylemler biitiinsel solunumdan baska solunum bigimleri

gerektirdigi i¢in, oyuncunun farkli solunum aligtirmalar1 yapmasi gerekir.

00ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 106-107
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Kisinin kendisini biitiinsel solumaya alistirmasi zorunludur. Bir baska deyisle, kisi

solunum organlarmin ¢alismasini denetleyebilmelidir. &

Diyafram kasi

Sekil 4.4. Diyafram kasi -
Kaynak: http://www.diyafram.gen.tr/images/diyafram-nedir.jpg (Erisim tarihi: 19.04.2017)

Oyuncu kendisi i¢in hangi solumanin daha elverisli oldugunu gézlemlemelidir.
Ardindan canlandiracagi roller 6zelinde benzer bir arastirmayi siirdiirmelidir. Nefesin
kullanim1 esasen genis boyutlu olarak tiim bedene yayilir. Nefesin farkli kullanimina ve
genisligine dair Oida ayn1 konuda sunlari ekler:

Eski bir deyis vardir: “Siradan insanlar gégiislerinden, bilge insanlar hara’larindan,
yetenekli insanlar ise ayaklarindan nefes alir... Yetenekli insanlar ise oyuncu ya da doviis

sanatgisit gibi bedenini ¢ok gelismis sekilde kullanan insanlardir. Bu alanlardaki insanlar

kendilerine yardimci olmasi igin topraktan enerji aldiklarini hayallerinde canlandirabilirler.®2

Dogu kdkenli bir oyunculuk egitiminden gelen Oida, nefese iliskin bu kiiltiirden
beslenmigtir. Nefesin tiim bedene yayilmasi i¢in imgelem giicline yonelik bir ¢alisma

onerir. Bedensel ¢alismalar yoluyla bu durumun kendiliginden olusmasi da miimkiindiir.

Rahat nefes i¢in, karin bolgesinin rahat ve destekleyici olmasi gerekir. Bu
bolgenin, cogunlukla durus bozukluklari, hatali 6grenme, aliskanliklar ve gerilime bagh
olarak, ice omurgaya dogru g¢ekilmesi egilimi yaygindir. Bu egilim, nefesin bedenin

ortasinda sikigmasina ve alt merkeze ulagsmasina engel olur. Merkezden gelen enerjik

61Grotowski, 2002, a.g.k., s. 123
20ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 108
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destek azalir. Beden nefes kapasitesini tam olarak kullanamaz. Boyun bolgesindeki

gerilim bir diger engeldir. Worsley, kitabinda konu hakkinda soyle der:

Ceneniz ve dilinizle yaptiklariniz boynunuzla da baglantilidir. Boynunuzun omurganizin
bir parcasi oldugu g6z oniine alindiginda, burada olan sey sadece basin hareketini degil, aym
zamanda omurganin tiimiinii de etkiler. Yaptiginiz her hareketin sonucuna yansir. Bu tersi

yonde de ayni sekilde isler.%

Gerilimin yarattig1 sikisma ise, sesin ve konusmanin ¢ikisini etkiler. Boyun
kaslarinin rahatlamasi, ¢ene ve dil kaslarinin da rahatlamasina imkan verir. Worsley,

Feldenkrais dersleriyle, bu bolgelerdeki kazanimlara s6yle deginir:

Ayrica yontemde, dil, ¢ene, damak ve bas boslugunun (ana rezonans alanlarini da kapsar)
i¢c kisimlarinin nefes almasini veya farkindaligini gelistirecek belirli dersler bulunmaktadir.
(...) Bu dersler, gereksiz gerginlik diizeyini diisiiriirken belirli sesler i¢in "yapilacaklar
listesi" vermezler. Daha fazla segenek olusturmak adina, nefes-ses ve tim benligin
kullanilanim1 arasindaki iliskiyi hissetmeye davet ederler. Daha iyi nefes alma, daha genis

rezonans veya gelismis acikliga engel olan, bazi zorlayici aligkanliklardan vazgegmenizi

saglar.® (O6rnek: 5.6. Bas, ¢ene, dil ve gozler )

Kaslarin gerilimi ve kisalmasi zincirleme olarak tiim kaslara yayilir. Buna bagh
olarak, bolgesel bir gevsetme degil, biitlin bedenin gevsetilmesi yiiz kaslarin1 da
rahatlatacaktir. Bu ise artikiilasyon ve diksiyonun kalitesine olumlu yonde etki edecektir.
Ancak gevsemeden kontrolsiiz bir birakma hali anlagilmamalidir. Grotowski, bu konuda
sOyle der:

Birgok tiyatro okulunda ogretildigi gibi kimse biitiiniiyle gevsemis olamaz, ¢iinkii
biitiiniiyle gevsemis biri 1slak bir pacavradan bagka bir sey degildir. Yasamak kasilmis olmak
degildir, gevsemis olmak da degildir: bir sliretir. Ama oyuncu hep kasilmig durumdaysa,

dogal solunumunu etkileyen nedenin -hemen hemen hep ruhsal niteliklidir- kesfedilmesi

gerekir.%

Karnin ice omurgaya dogru cekilmesi kadar, asir1 gevsek birakilmasi da bu
organizasyonu bozmaktadir. Nefes de paralel olarak ya cok gevsek olur yavaglar ya da
yeterince tiim merkezlere ulasmaz ve smirli kalir. Bu gevseklikte sesin ivmesi olmaz ve
Adler’in tabiriyle “disa dogru uzanmaz”. Basin beden iizerinde gii¢lii durustan uzak

olmasi, konugma araglarinin asir1 gevsekligi ise anlasilirligin kalitesini bozar. Adler bu

83\Worsley, 2016, a.g.k., loc. 2789-2791
8\Worsley, 2016, a.g.k.., loc. 2774 -2785

85Grotowski, 2002, a.g.k., s. 191
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konuyu su ciimlelerle aciklar: “Her konustugunuzda bir yere dogru uzaniyorsunuz. DISA.
DISA. I¢inize konusmak deliliktir hicbir anlami yok. (...) Beden i¢in de icine kapanmak
iyi bir sey degil. Bir agacin ice dogru biiyiidiigiinii diisiinsenize, hosunuza gider miydi?”’%®
Buradaki aga¢ 6rnegi konusmanin dogasini da agiklar niteliktedir. Konusmanin dogasi

geregi agiga cikabilmesi icinse, bedenin dogal agikliginda olmasi gerekir.

Konusma, karsiya ulasmak {izere, iletisimin Onemli pargasi olarak ortaya
¢ikmugtir. Sahne tlizerinde diger oyuncular ve seyirciyle kurulacak sozel iletisim, sozlerin
duyulabilir bir tonda séylenmesinden daha derin bir anlam tagir. Stanislavski bu durumu

“sozel aksiyon” olarak tanimlamaktadir.

Sozel aksiyon bir oyuncunun bir diger oyuncuya zihinsel imgeleriyle temas etmesidir. Ve
bunu yapmak i¢in hakkinda konustugunuz her seyi berraklikla gérebilmeniz gerekir; boylece
karsinizdaki oyuncu da bu sekilde gorecektir. Sozel aksiyonun perdesi g¢ok genistir.
Diisiinceyi sozciiklerinizle, ses perdesinin degistirilmesiyle, nidalarinizla aktarabilirsiniz.

Diisiincelerin aktarilmasi da aksiyondur.®’
Soziin anlamsal boyutu, ne sdyledigini bilmesi oyuncunun metinsel ¢aligmasinin
pargasidir. Ancak anlamin aciga ¢ikmasi, ses ve konusmanin olanaklarinin kullanilmasina

baglidir. Oyuncu bu araglarin kullanimi konusunda arastirma yapmak ve kendini

gelistirmekle yiikiimliidiir.

m. cricorytenoideus post.
Muscles of larynx m. cricoarytenoideus lat.

m. vocalis Superior view

m. arytenoideus
obliquus

m. arytenoideus
transversus

m. thyroarytenoideus m. cricothyroideus

Sekil 4.5. Larenks kaslari
Kaynak: http://images.slideplayer.com/25/7911452/slides/slide_79.jpg (Erigim tarihi: 27.03.2017)

%6Adler, 2006, a.g.k., s. 48-49
8"Toporkov, 2017, a.g.k., s. 225
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Bu konuda edinilen entelektiiel bilgi yeterli degildir. Nefes-ses iliskisinin
bilincinde olunmasi, sesin bedenin hangi bdlgelerinde nasil sekillendigine dair bireysel
deneyimin olusmasi gerekir. Grotowski bu konuda sunlar1 ekler: “Oyuncu yalnizca
gogsiinden ya da karnindan soluk alip verirse, yeterli hava depolayamaz, dolayisiyla
kendini havadan tasarruf etmeye zorlayarak larenksini kapatir, bdylece sesi bozar ve
sonucta ses bozukluklarmin ortaya ¢ikmasina yol acar.”® Ses tellerinin ve larenksin
kullanimi saglikli hale getirilmelidir. Sesteki bozukluklar dogrudan konusmayi da
etkileyecektir. Oyuncu, sesteki aragtirmasini konusma alaninda da siirdiirmelidir. Cene,
dil, dis, dudak gibi artikiilasyon araglarinin rahat ve koordineli ¢alismasi iizerine kesif

sureci devam etmelidir.

Worsley kitabinda Feldenkrais’in bir oyuncuyla ¢calismasindan 6rnek verir:

Peter Brook’un kumpanyasiyla, Teatro ElI Campesino’da gerceklestirdigi atolyenin
sonundaki tartismada Feldenkrais; aktorlerden birine, baslangigtaki giiglii iyilesmeden sonra,
sesini diistirerek devam etmesinin gelismesinde biiyiik katkis1 olacagini diisiindiigiinii soyler.
Bu aktore kesinlikle konusuyormus gibi ama hi¢ ses ¢ikarmadan ¢alismasini 6nerir. Aktdriin
bu yolla gelisimini bagka bir asamaya tasiyabilecegini soyler. Feldenkrais’in altini ¢izdigi
nokta, aynmi egzersizleri tekrar tekrar yapmanin, dersin uygulayisini bir aligkanliga
doniistiiriirken, daha az sonug iiretmeye baglamasidir: Sinir sistemi, eskiden {iirettigi yeni
sansasyonla ilgilenmek yerine, bunu yaparken ayni duyumlara yatkin hale gelir ve bdylece
gittikge daha az dgreniriz. Hig ses ¢ikarmadiginizda, ¢ok yeni ve farkli bir konugma deneyimi
elde edersiniz: ses olmadan, ses cihazinizin gesitli kisimlariyla neler yapabildiginizin farkina

varirsiniz. Deneyin.°
Dr. Feldenkrais oyuncunun yaptig1 alistirmalarin niteligine vurgu yapmaktadir.
Sozii gegen tiim bu araglarin gelisimi, oyuncu icin sadece kesif zamanlarin1 degil, tekrar
ve pratik zamanlarini kapsamaktadir. Oyuncu tekrar ve pratigin, performansin gelisimine
yonelik amacint unutmamalidir. Tiim bu ¢alismalar mekanik degil, gozlem ve

farkindalikla ytrtitiilmelidir.

4.3. Oyuncunun Organik Biitiinliigii ve Farkindahiginin Gelismesi
Oyun, tiim teknik ve estetik araclariyla koordinasyon iginde isleyen biiyiik bir
mekanizmadir. Bu mekanizmanin ana pargasi ise, sahne listiinde veya gerisinde, insan

faktortidiir. Her bir parcanin uyum iginde islemesi ig¢in biitiine uyumlanma becerisi

%8Grotowski, 2002, a.g.k., s. 122
%Worsley, 2016, a.g.k., loc. 3036-3037
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gelistirilmelidir. Diger parcalarla uyumlu bir biitiinliigli yakalamak i¢inse, oyuncunun

oncelikle kendi i¢inde organik bir biitiinliikk yakalamas1 gerekmektedir.

Oida sOyle der: “Beden cografyasini 6grenmek sadece alistirmalar yapmaktan ya
da yeni ve ilging hareket kaliplarini1 gerceklestirmekten ibaret degildir. Bu cografyayi
Ogrenme, aktif bir farkindalik da igerir... Bedeninizin her yeri, kii¢lik parcalari bile, farkli
bir i¢ gergeklikle baglantilidir.”’® Oyuncunun kendini tanimasinin neminden daha énce
bahsedilmisti. Bu tanima Oida’nin da belirttigi gibi digsal bir siiregle sinirli degildir.
Feldenkrais Metodu da bu baglantiy1 yadsimaz, ancak dogrudan miidahale de etmez.
Metodun isleyisinde kendini tanima siireci, distan ige kendiliginden uzanir ve biitiinlesir.
Bu ac¢idan Oida’nin “aktif farkindalik” tanimi1 6nemlidir. Farkindalik oyuncu agisindan,
meslegine devam ettigi siirece, sahne iistiinde oldugu kadar sahne disinda da hayati bir

par¢aymiscasina tasinmalidir.

Theodoros Terzopoulos ise oyuncunun bedeni ve kendisiyle iligskisinden sdyle s6z

etmektedir:

Antikitede Beden’in tanimi olan oyuncu, Beden fikriyle 6zdestir. Bedenin feshedilmis
oldugu modern diinyada insan kapitalizmin piyonu haline gelmistir ve sirf kapitalizme hizmet
etmek i¢in vardir. Bugiiniin tiyatrosu evrensel beden fikrini yeni bastan diisiinmeye ve bu
diistinceyi kendine ozgii bir mizagla yogura yogura ona itibarin1 geri kazandirmaya
mecburdur. Oz-farkindaliga sahip bilge bir savasci olan oyuncu teatral eylemin merkezinde

yer almalidir.”

Terzopoulos’un da altin1 ¢izdigi gibi, modern yasam insant giderek kendi
0ziinden, dogal kurgusundan uzaklastirmaktadir. Beden 6nce makinelere teslim olup bazi
fonksiyonlarint unutmus, ardindan gelisen teknoloji bedenin sanki tiim baglarii ve
islevlerini elinden almistir. Iletisimin bicimi degistikce, duygu, diisiince, duyular ve
hareketlerimiz giderek bir ekranin karsisinda uyusmus ve tekdiizelesmis bir hal almaya
baslamistir. Teknolojinin sinirladigi ve islevsizlestirdigi, hatta insansizlastirdigi bu yeni
diinyada tiyatro kaynagina, insana yani oyuncuya donmek i¢in uzun siiredir ¢aba sarf
etmektedir. Oyuncunun aradig ise kendi kaynagiyla, 6ziiyle tekrar baglanti kurmanin

yollaridir.

%0ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 32
"Terzopoulos, 2016, a.g.k., s. 71
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Bu asamada 6z-benligin tekrar kazaniminda biiyiik rolii olan kinestetik duyunun
giiclendirilmesine tekrar donmek uygun olacaktir. Erich Morris bu duyuyu soyle
tanimlamaktadir:

Gergek ve hayali nesnelere kassal tepkidir.(...) Bu bes bugukuncu duyunun 6nemini,
derslerde iki oyuncuyu aralarinda kiigiik bir mesafe olacak sekilde, sirt sirta koydugum,
birbirlerini géremeden ve birbirlerine dokunmadan iletisim kurmalarini istedigim zaman
kesfettim. Bu durumdalarken, kisilerin, birbirlerinin yalnizca varliklarini degil ayn1 zamanda
fiziksel ve duyusal tavirlarini da hissedebildiklerini fark ettim. Bu anlagilmaz bir durumsa
da, algilanabilirdir. Bir sinema koltugunda otururken arkanizda birinin varligini hissettiginiz
gibi, o insan gittiginde yoklugunu hissedersiniz. Bu, daha 6nce orada olan ama simdi
olmayan bir kisiye devinduyum tepkinizdir.”

Morris, burada bu duyuyu tarif ederken baska bir kisinin varlig1 ve algisindan s6z
etmektedir. Burada ortaya c¢ikacak tepkinin boyutu, her iki tarafin da farkindaliginin
derecesine baglidir. Kisinin kendine ve alanina dair farkindaligi zayifsa, bu alana
yaklasan baska bir varlig1 hissetmek konusunda da zayif kalir. Diger acidan kendisi de
cevresine zayif sinyaller verecektir. Sahne ilizerinde ise varhigi giiglii, algilart agik

oyuncularin kuracagi iletisim, oyunculuk performanslarina ve oyuna gii¢ katacaktir.

Kinestetik duyunun sadece kisiler arasindaki iliskilenmeye bagli olmadiginin bir
kez daha altin1 ¢izmekte yarar vardir. Morris’in de belirttigi gibi kinestetik duyu kassal
bir duyudur. Dis diinyayla ve nesnelerle mesafeye dair kurulan her tiirlii proksemik
iliskinin nedeni ve sonucudur. Oz-varliga dair yargilar kisisel alam sekillendirir. (6rnek:

5.7. Hassas sinir uglari/ kinestetik duyu)

Kisisel alanin belirlenmesinde 6nemli noktalardan biri de “ben neredeyim?”
sorusunun cevabinda yatmaktadir. Adler de, sahnede ilk cevaplanmas1 gereken sorunun

bu oldugunu soyler:

Bir oyuncunun sahneye ¢iktiginda ilk sormasi gereken soru "Ben neredeyim?” dir. Bu
soruyu dikkatle, diisiinerek, iizerine diiserek yanitladiginda ise hazir demektir. (...) Oyun,
sOzlerin arkasindadir. Yirmi yil boyunca kosullarinizi bilmeden haril haril ¢alissaniz bile
basarisiz olursunuz. Oyuncu daima bir yerdedir. O yeri anlamak da kendi sorumlulugudur.
Boslukta oyunculuk yapilmaz. Ayrica kosullar i¢inden kurguyu da ¢ikartmasi gerekir ki bunu

da mekanin ona ne yapmasini sdylemesine izin vererek gerceklestirir.”

"2Morris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s. 67-68
3Adler, 2006, a.g.k., s. 71-72

61



Adler’in sozleri oyuncunun sahne ilizerindeki mekan ve uzamdaki konumlanisina
atifta bulunur. Ancak, oyuncunun varliginin yasamda ve sahnedeki yansimasini
birbirinden ayr1 tutmaz. Oyuncunun “hem yasamin i¢inde hem de sahnede kendini

» " yiikiimlii oldugunu sdyleyen Adler’in bu yaklasimi, oyunculuga dair tiim

gelistirmekle
yaklasimlarda ifade edilmektedir. Icinde bulunulan kosullarin bireyi nasil
sekillendirdigini kavramak, baska kosullarda nasil bir karakterin sekillenebilecegine dair
fikir iretebilmesine de olanak saglayacaktir. Oida beden mekan iliskinden soyle

bahseder:

Giinliik hayatimizda genelde bedenimizi derimizin i¢inde tutmaya calisiriz. Bedenimizi
saga sola hareket ettirir, sandalyelere ¢arpmadan yiirimeye caligir, kalabalik sokaklarda
yolumuzu bulmaya galisiriz. Biitiin bunlar1 yaparken bedenimizin, etrafini ¢evreleyen alan

i¢cinde nerelerde konumlandigini diisiinmeyiz bile.

Bununla birlikte oyuncunun bedeni sahne denilen essiz alan i¢inde var olur; bu alam
doldurmasi i¢in de “genislemesi” gerekir. Kemiklerinizin ve teninizin farkinda olmanizin

yani sira etrafimzi her “yonde” de hissedebiliyor olmaniz gerekir.”

Dr. Feldenkrais da, 6z-benlik ve bedenin biitiinselliginden s6z ederken sikga bu
sorunun 6nemine deginmistir. Uzamda ve mekanda konumlanabilmek i¢in kisinin nerede
oldugunu bilmeye ihtiyaci vardir. Bu bilgiye, kinestetik duyunun yardimiyla ulasilabilir.
Bireysel farkindaligr arttik¢a, bireyin kendini konumlandirmasi ve yonelimini belirlemesi

de kolaylasacaktir. (6rnek: 5.8. Ben-imgesinin miikkemmellestirilmesi )

Kinestetik duyunun ve ben-imgesinin giliglenmesi i¢in dersler i¢inde, “durma
teknigi’nden yararlanildigindan s6z edilmisti. Aym sekilde aligkanliga bagli yapilan bir
hareketin degistirilmesi, 6rnegin tersten yapilmasi da bir anlik ezber bozarken, sistemin
yeni durumu algilamasi ve kendini, konumunu yeniden tarif etmesi i¢in uyarici bir etki

tasimaktadir.

Biitlinliikten uzak bir oyuncunun bedeninde sik¢a gozlemlenen bir durum ise
biitiin ifadenin yiizde toplanmasi, bedenin geri kalaninin ya da biiyiik kisminin ifadeden
yoksun kalmasidir. Cogu zaman oyuncu bunun farkinda degildir. Bazi oyuncular i¢in ise
bu olmasi gerekendir. Baska bir yolu bilmezler ya da aramazlar. Bazilari iginse bu

durumun farkindadir, ancak bunu nasil ¢ozebilecekleri hakkinda fikirleri yoktur.

"Adler, 2006, a.g.k., s. 200
Qida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 37
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Grotowski ¢oziim icin, beden ve zihin arasindaki iliskinin beden lechine
isletilmesini Onerir:

Gelgelelim, bir kediyi izledigimizde biitiin hareketlerinin, en hizlilarinin bile akici ve
baglantili oldugunu goriirsiiniiz, insanin bdyle bir organiklige ulagmasi i¢in zihin, ya dogru
bicimde edilgenlesmeyi ya da yalnizca kendi isiyle ilgilenmeyi 6grenmeli, beden kendi i¢in
diisiinebilsin diye yoldan gekilmelidir."®

Oyuncunun kendisiyle bedeni ve hareket aracilifiyla kuracagi derin baglanti,
Grotowski’nin de belirttigi gibi, oyunculugundaki organik ve akici giiclin agiga ¢ikmasi
icin gereklidir. Bedene kulak vermek, onun liderligini kabul etmek ve ¢ikaracagi
yolculuga izin vermekle, yaraticiliga da izin verilmis olur. Beden dogal, organik bir
bicimde, yani kendiliginden yolunu bulacak ve oyuncuya yol gosterecektir. Dr.
Feldenkrais’in da temel aldig1 sekliyle, hareket yoluyla oyuncunun bedeni 6zgiirlestikce
zihni de 6zgiirlesmis olacaktir. Bu 6zgiirliik beden ve zihin arasindaki organik biitlinliigii

giiclendirecektir.

Barba, Feldenkrais Metodu’nun ulasmak istedigi beden fikrini de yansitan,

organiklige sahip bir bedenden sz eder:

Beden-zihin organikligi, bos hareketler yapmayan, gerekli eylemden kaginmayan, kendi

kendine ya da iiretkenlige tepki gostermeyen bir bedende ortaya ¢ikar.

Organik beden-zihin gercekte “en basit, en normal insanlik hali”dir ve aktér sahneye

¢iktig1 an hi¢ iz birakmaksizin ortadan yok olmasi kesinlikle rahatsizlik verir. (..)

Giindelik yasamda bu gerekli degildir. Zihnin bedene yonelttigi istekler gergektir. Oysa

sahnede gercek olmayan istekler de gercege doniismelidir.””

Oyuncunun bu organiklige 6zellikle ihtiyaci vardir. Oyuncu sahne tizerinde kendi
gercekligi tlizerine, ikinci bir gerceklik, yani roliin gercekligini, eklemelidir. Bu eksiklik
rahatsiz edicidir, ¢linkii ne oyuncu ne rolii sahnede yasamiyor demektir. Bu eksikligin
giderilmesi bircok asamay1 kapsar. Once, “giindelik yasamda” beden ve zihin arasinda
bir kopukluk olup olmadigina bakilmalidir. Niyet ve gergeklesen arasindaki uyum,
hayatin iginde yoksa sahnede var etmek miimkiin olmayacaktir. Ikinci asama ise bu
organikligi sahneye tasimanin yollarinin arastirilmasidir. Oyuncu kendi organikligini

sahnede de yasatmasi gerektiginin bilincinde olmalidir. Kendini bu farkindalikla sahnede

8Richards, 2005, a.g.k., s. 98
""Barba ve Savarese, 2002, a.g.K .,, s. 336-337
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gozlemlemelidir. Ancak bundan sonra karakter i¢in bu organikligin yaratimi s6z konusu

olabilir.

Bu asamalardaki saglikli isleyis, oyuncunun diger oyuncularla kurdugu iliski

acisindan da onemlidir. Worsley “kendi koridorunda oynayan”’®

oyuncudan soz eder.
Oyuncu o kadar kendine doniik ve kapalidir ki, sahne iizerindeki organik alig-veris bir
tirlii gerceklesmemektedir. Kimi “yi1ldiz” ya da “bencil” oyuncular i¢in de benzer bir
durum s6z konusudur. Oyuncu kendi koridorunda oyunundan o kadar memnundur ki,
alig-verisin bozuldugunun farkinda bile degildir. Kolektif ger¢eklesen bir siirecin pargasi,

biitlinden uzak kendi siirecini yagamaktadir.

Bireyin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik durumu etkilesim i¢inde olduguna
gore, atesleyicisi ne olursa olsun, yasanilan sorun organik biitiinlii§e zarar verecektir.
Beden bir kisir dongiiniin i¢cinde kapasitesinin altinda yasamaya devam edecektir. Ancak
dongiiniin elemanlarindan birinde olusacak pozitif bir degisim, aym sekilde diger
elemanlara yansiyacak ve bedenin rahatlamasi postiire, hareketlere, nefese, sese ve
psikolojik duruma, dis diinyayla iletisime kadar yayilan genis bir reaksiyon zincirine

doniisecektir.

Bu biitiinliige ulasmada iyi organize olmus bir bedenin i¢inde, odaklanma ve ritim
bilincine sahip, gerilimden arinmis bir oyuncunun var edilmesine ihtiyag¢ vardir.

Oyuncunun bu varligi, yaratict yorumuna ve roliin organikligine yansiyacaktir.

4.3.1. Oyuncunun koordinasyonu: Bedenin organizasyonu

Oyunculuk gibi, ayn1 anda bir¢ok etmenin devrede oldugu performans sanatlar
acisindan, koordinasyon bir diger 6nemli kavramdir. Bu koordinasyon, bedende saglikli
bir organizasyonun yakalanmasina baglidir. Hareketin koordinasyonu baslangi¢ olarak

ele alinabilir.

Grotowski, oyuncunun egitimine dair agiklamalarinda bu uyumun altin
cizmektedir. “Vicudumuz ne kadar kiigiik olursa olsun, her harekete uyum
saglamalidir”’® diye belirtir. Bu uyumun yakalanmasi i¢in oyuncunun en kiigiik hareketi,

degisimi fark edebilecek bir uyaniklikta olmasi gerekir.

8Worsley, 2016, a.g.k., loc. 1158
SGrotowski, 2002, a.g.k., s. 172
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Bedenin koordinasyonunun i¢inde, tiim uzuvlarin bir hareketin etkisini tagimalari
kadar, bedenin farklilastirilmasi becerisine de ihtiya¢ vardir. Bedeninin kontroliine sahip
oyuncu, farkli uzuvlar1 es zamanh ve birbirinden bagimsiz olarak kullanabilecektir. Bu

koordinasyonu, akiciligi ve kaliteyi bozmadan saglamak konusunda ustalagmis olacaktir.

Bedenin organizasyonu biitliniin organizasyonudur. Performansi olusturan tiim

pargalar ayni sekilde bu organizasyona dahil edilmeli, yani koordine edilmelidir.

Grotowski, alistirmalar ile gosteri arasindaki baglantiya dair sunlar1 ekler:
“Sahnede bireysel olmaniz gerekir. Oyunun durumlarina uyarlanan alistirmalarin kisisel
bir damga tasimasi gerekir; degisik 6gelerin esgiidiimii de bireysel nitelikte olmalidir.” 8
Burada sozii edilen bireysellik, Feldenkrais Metodu’nun da 6ziinde var olan bireysel
yaklagimla paralel goriilmektedir. Her insan, onu var eden tiim i¢ ve dis etmenlerle biricik
olduguna gore, oyuncunun da bundan soyutlanmasi diisiiniilemez. Dolayisiyla oyuncu
bedenini egitirken de, gelistirirken de dayatilan kaliplara uymaya calismak yerine, kendi
bedeninden yola ¢ikarak bu kaliplarla ulasilmak istenen faydayi nasil elde edebilecegini
arastirmalidir. Bir egzersizi, ¢alismay1 kendine uyarlamanin yollarin1 aragtirmak, kendi
bedenine ulagsmak ve o bedenin diger 6gelerle uyumunun pesinden kosmakla

miimkiindiir. Bu arastirma oyuncunun 0zgiin yorumunu bulmasinda da ona yol

gosterecektir.

4.3.2. Odaklanma

Odaklanma, oyuncunun kazanmasi ve gelistirmesi gereken 6nemli bir beceridir.
Gerek bireysel ¢aligmalarinda, gerekse prova ve performans zamanlarinda oyuncunun
dikkatini toparlamaya ihtiyaci vardir. Odaklanma, oyuncunun “o an”da kalabilmesinin

dayanagidir.

Stanislavski i¢in “odaklanma giicii yaratici ¢aligmanin” baglamasinin kosuludur.
Oyuncunun sahip olmasi gereken “disa doniik dikkat” ve “i¢ dikkat” olmak iizere iki
odaklanma bi¢iminden s6z eder.

Yonetmen, bugiin, "simdiye dek disa doniik dikkat adin1 verdigimiz seyle ugrastik" dedi.

"Bu dikkat, bizim digimizdaki maddesel nesnelere yoneltilmistir. "

Imgesel kosullar iginde gordiigiimiiz, isittigimiz, dokundugumuz, hissettigimiz seyler

iizerinde odaklanan "i¢ dikkat" sdzlerinin ne demeye geldigini agiklamaya devam etti. Diis

80Grotowski, 2002, a.g.k., s. 173
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kurma yetisi iizerine evvelce sdyledikleriyle, belirli bir imgenin kaynagi igte oldugu halde bu
imgeyi zihin yolu ile digimizdaki bir noktaya aktarigimizi nasil hissettigimizi animsatti. ig
goris giicii ile bu gesit diisler gormemiz ne kadar dogru ise, isitme, koklama, dokunma, tatma
duyularimizin da aym bigimde dogru oldugunu ekledi. "I¢ dikkat"inizin nesneleri bes

duyunuzun biitiin alanlarma yayilmstir" dedi.®!

Odaklanma da oyuncunun kontroliinde olmalidir. Oyuncu dikkatini istedigi
noktaya, i¢ ya da dis, rahatlikla toplayabilmeli, bu noktalar arasinda organik gegisler
yapabilme konusunda ustalasmis olmalidir. Feldenkrais Metodu2nda da bu yonde
caligmalar yer almaktadir. Derslerin uygulanisinda bagvurulan genel ve lokal odaklanma

calismalariyla, odagin parcalar ve biitiin arasinda gidip gelmesi deneyimlenir.

Odaklanma ile gézlerin kullanim1 dogrudan iligkilidir. Giiglii bir odaklanma i¢in
bakmak ve gormek arasindaki farkin da oyuncu tarafindan 6grenilmesi gerekmektedir.
Oida, gormenin, bakilanin ardindaki anlami da kapsadiginin altii ¢izer. “Gozlerinizi
kullanmak sadece fiziksel diinyayla ilgili degildir. Su deyimi hatirlayin: “Goéziimden
perde kalkt1.” Gozler, nesneleri gorebildigi kadar gériinmez seyleri de gortir. (...) Eger
tabloya sadece bakarsaniz onun sahte oldugunu anlarsiniz. Ama gercekten goriirseniz
ogrencinin comert kalbini fark edersiniz.”® Diger bir deyisle, gérmek bakilanin
algilanmasimi igerir. Algilama ise, farkinda olma ve odaklanmayla saglanir. Sahne
tizerinde her sey bir anlama hizmet edecek bicimde kurgulanir. Gozler bu anlamin
olusturulmasinda ve aktariminda onemli yer tutar. Stanislavski’nin su sozleri de bu

diisiinceyi destekler:

“(...)Partnerinize odaklanmaniz gerekir. Bu sahnenin amac1 nedir?”
“ Cleante’1 ikna etmek...”

“Oyleyse, onun gozlerindeki ifadeyi, sana nasil baktigin1 gor. Bu ifadeyi degistirmeye,
onu daha parlak hale getirmeye c¢alis. Ne yapman gerekir? Kendi i¢sel imgelemlerini
aktarman, onun, senin gozlerinle gérmesini saglaman gerekir. Kulaklarina degil, gézlerine

hitap et.”#

Oyuncu acisindan bakmak ile gérmek arasindaki farkin netlesmesi; dogru odak

secimi, hedefine yonelmis daginik olmayan eylemler kurgulanmasi ve sahne iizerindeki

81K Stanislavski (1981). Bir aktor hazirlantyor (gev. S. Tager) Ankara: Dost Kitabevi Yayinlari, s. 83
80ida, ve Marshall, 2013, a.g.k., s.23-24
8Toporkov, 2017, a.g.k., s. 225
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iliskinin kurulmas: i¢in gereklidir. Ewan ve Green, odaklanma ve gozlerin kullanimina

dair sunlar1 soyler:

Deneysel herhangi bir siire¢ baslar baslamaz, gii¢li bir i¢ odak da gelistirilmeye
baslanmalidir. (...) I¢ odak yapilan isle derin bir seviyede iliskilenme ve farkindalik
anlamina gelir. Oyuncu, bedeni yoluyla 6grenir ve ¢alismayr birakmis olsa bile is basinda
kalmaldir. (...) Gozler kapali calismak sonuna kadar kullanilacak bir ara¢ degildir.
Yolculugun bagka bir pargasidir. Gozleri kapatmak anlik odaklanma sorununu ¢6zer. Ancak
uzun yolculuklar1 daha da zorlagtirabilir. Ayni sey gozler agik odaklanma icin de gegerlidir.

Odagm digartya agildig1 bir asama olmalidir.3

Gozlerle sinir sisteminin arasinda gii¢lii bir bag bulunmaktadir. Bu bag hem
hareketler hem de imgelem giicii lizerinde etkilidir. Canli bir imgelem giicii, yaratim ve
performans siirecinde oyuncunun igsel araci olarak onem tasir. Ayrica gozler ve basin
hareketleri, yoniin tayini ve bedenin tiim hareketlerinde aktif role sahiptir. Barba, gozlerin
oyuncun ifade araci olarak 6nemini vurgular:

Ote yandan beden rahat durustayken gozler etkinse —yani gozlem igin gérmekteyse- iste
0 zaman oyuncunun bedeni canlanir. Bu anlamda gozler oyuncunun ikinci omurgasi gibidir.
Tiim dogulu gelenekler géz hareketlerini ve gozlerin izlemesi gereken yonleri kodlandirir.

Bu sadece oyuncunun gordiikleriyle ilgili degildir. Ayni zamanda oyuncunun kendisiyle, bos

uzamu gii¢ cizgileriyle, tepki gdstermesi gereken uyarimlarla nasil doldurduguyla ilgilidir. %

Gozler, bedenin hareketini ve ifadesini tamamlar. Barba’nin da belirttigi gibi
“oyuncunun kararlihgini gosterir.”®® Kararli bir eylem, giiclii bir eylemi ifade eder.

Eylemdeki bu gii¢ ise ifadenin giiglenmesiyle baglantilidir.

Dr. Feldenkrais gozlerin saghikli kullanimmin 6neminden séz eder. Gozlerin
birden fazla islevi vardir. Ancak modern diinyada bu islevlerin bazilar1 kaybedilmisken,
bazilaria asir1 yiiklenilmektedir. Kaybedilen islevlerin, bedenin her par¢asinda oldugu

gibi, gozlerde de tekrar kazanilmasi saglikli bir organizasyon icin gereklidir.

Bir adam gozlerini, eskiden kullanildig1 gibi, yani ufka, gékyiiziine, bedenine ve yaptigi
ise bakmak i¢in kullandiginda gozler tam kapasite ¢alisir. Bu durumda, gozlerin bilgisizce
kullaniminin zarar verme ihtimali yoktur. Fakat bir bilim adami, besteci ya da tasarimci
gdzlerini, saatlerce on ing¢lik bir alana odaklanmak i¢in kullandiginda, gozlerini nasil dogru

kullanacagini bilmek onun igin dnemlidir. Zira, belirli bir eylem diginda g6ziin tiim iglevlerini

84Ewan ve Green, 2015, a.g.k., s. 11
8Barba ve Savarese, 2002, a.g.k., s. 32
8Barba ve Savarese, 2002, a.g.k., s. 33
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dislayarak onlara asir1 yiikleniyor. Yiiksek merkezlerdeki bazi kaslar, sinirler ve hiicreler agir
is goriirken, digerleri siirekli baskilantyor. Bu nedenle yalnizca az sayidaki kisi, gozlerinden
iyi bir sekilde yararlanmay1 basarabilir. Insanlarin sik sik 6zel yetersizliklerinin, egzersiz
eksikliginden kaynaklandigini sdyledigini duyuyoruz. Burada herhangi bir egzersizin,
egzersiz yapmaktan daha kotii olabilecegini goriiriiz; Clinki bu insanlardan higbirinin gézleri
egzersiz yapmamakta, ancak gozleri gittikce bozulmaktadir. Onlar gozlerini mitkemmel bir
sekilde, yalnizca belirli bir kullanima uyarlar; ancak bagka amaglar icin kullanigsiz hale

getirirler.8”

Dr. Feldenkrais’a gore, gozlerin siirekli olarak tek yonli kullanilmasi, diger
islevlere zarar verir. Oyle ki tek bir isleve yiiklenmektense hig birine yiiklenmemek daha
iyidir. Bu yolla en azindan asir1 yiiklenmeyle gelen deformasyonun Oniine ge¢mek
miimkiin olacaktir. Saglikli bir kullanim iginse, gozlerin ¢ok yonlii ¢alistirilmasi, tim
islevlerinin kullanilmas: gerekir. Ancak bu sekilde gozler tam kapasitesine

ulasabilecektir. (6rnek: 5.9. Biiyiik gozler)

Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinde gozlerin, hareketin kalitesindeki aktif
rolii gozetilir. Yani sira gorme ve odaklanma iligkisi gii¢lendirilmeye galisilir. Dersler
sonucundaki kazanimlarda bahsi gecen gozlerdeki acilma, goz kaslarnin rahatlamasi
kadar giiglenmesini ifade eder. Gozler ve ifade canlanir, netlik kazanir. Gozlerdeki
acilma, goriis alaninin artmasina ve farkindahigin giiglenmesine de neden olur. Bu ise

oyuncunun odaklanmasina, dolayisiyla sahne {izerindeki kontroliine destek verecektir.

4.3.3. Zamanlama ve ritim

Oida, tiyatro sanatinda zamanin 6nemli bir unsur oldugunu belirtir. Oida’ ya gore;
“Resim ve heykel sanatlar1 mekan ig¢inde var olurken tiyatro, hem mekanda hem zamanda
varligint stirdiiriir. (...) Zaman boyutu tiyatro sanatinin merkezini olusturdugundan,
zamanin “hareketi”’nin de farkinda olmak énemlidir.”® Bu zaman oyunun gectigi tarihsel
zamani, metinde gegen zamani ve temsil zamanini i¢erir. Oyunun gectigi zaman ve oyun
zamani birbirinden ayr1 kavramlardir. Oyun zamani performansin gergeklestirilecegi
zamanla sinirlidir. Oyuncunun performansi da bu zamana bagli kalinarak sekillenmek
zorundadir. Lecoq; “Teatral boyutun farkinda olan oyuncu dogaglamasina seyirci igin bir
ritim, bir tempo, bir siire, bir uzam, bir bigim verdigi zaman oyun baslar’® demektedir.

Oyunun belirlenmis tempo ve ritmi, oyuncunun roliinii icrasi i¢in sahip oldugu zaman

87Feldenkrais, 2005, a.g.k., s. 19
80ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s.51
%L ecoq, 2015, a.g.k., s. 45
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dilimi baglayicidir. Oyuncu bu kosullar igerisinde ifadesini anlasilir kilmak i¢in kendi
tempo ve ritminde arastirmaya girmelidir. Burada aragtirma roliin insasina yonelik
oldugundan iki katmanlidir. Oyuncu zamanlama ve ritim yelpazesinden, roliin ritmini
olusturmak ve ifadesini giiclendirmek i¢in se¢imler yapmalidir. Bu yaklasimdan yola
cikildiginda oyun zamani; oyun, oyuncu Ve rol kisisinin zamani olarak ifade edilebilir.

Terzopoulos, sahnedeki bu zamansal iliskileri sdyle agiklar:

“Zaman bos yere yavas akmaz.” Oyuncunun bedeni zamani dogurur; zaman anlam, sezgi
ve imgelerin tastyicisidir. Zaman viicuda ritim verir. (...) Tiyatroda beden, sozciikler ve
diistinceler zamandir. (...) Oyuncunun zaman algis1 acildik¢a, bedeni, evrensel islevini
kazanmasi durumunda bir¢ok sey hakkinda bir¢ok ani iiretip ebedileserek, ¢cok yonlii bir
duyqu, fikir, hissiyat ve imge paspartusu halini aliyormus gibi goriiniir. (...) Seyirci, zamana
sekil vermek suretiyle bedenle konusmay1 birlestirmeye ugrasan oyuncunun yaratim siirecini
izler. (...) Performansin estetigi, bedenin Zaman ve Hafiza ile kurdugu dinamik iligkinin bir

sonucudur.®

Oyuncunun kisisel ritmi hakkinda farkindaligi yoksa performansinin ritim ve
temposunda cesitlilige gidebilmek konusunda belirsiz bir alanda miicadele edecektir.
Cogunlukla egitmenin ya da yonetmenin disaridan miidahalesi, tespit ve talepleri
olacaktir. Ancak bu taleplerin oyuncu tarafindan gergeklestirilebilir olmasi, zaman ve
ritim algisinin niteligiyle paraleldir. Toporkov’un, Stanislavski’yle bir provasindan,

aktardig1 su anekdot, bu duruma giizel bir 6rnektir:
“Dogru ritimde durmuyorsun!”

Ritim iginde durmak! Nasil ritm iginde durabilirsiniz? Yiriimek, dans etmek, sarki

sOylemek tamam, ama durmak?
“Tarhanov’un trene binmesi senin i¢in ciddi bir tehdit olusturuyor gibi ayakta dikilir
misin?”

“Uzgiiniim, ama ritmin ne anlama geldigini anlamiyorum.”

Oyuncu, ritme dair algisi heniiz netlesmediginden kendisinden istenileni
gerceklestirmek konusunda sikintiya diismektedir. Burada 6nemli olan bir diger nokta ise

2

“ritim i¢inde durmak” ifadesidir. Oyuncukta hareket ve s6z kadar, durma anlar1 ve
sessizlik ifadenin gii¢clenmesi i¢in gereklidir. Dolayisiyla bu anlarin da dogru enerji ve

ritimle oynanmasina ihtiyag¢ vardir.

9Terzopoulos, 2016, a.g.k., s.59-61
1Toporkov, 2017, a.g.k., s. 61
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Ewan ve Green zamanin kullanimina iligskin sdyle der:

Hareket caligmasi, kiiltiirel olarak bilindik tempolarda yapilabilir. Boylece aktor belirli
bir zaman ¢ergevesi ve biciminde calisir. Yavas bir tempoda calismak sakinlik ve cesitlilik
deneyimi sunar. Zihin ¢aligmay1 birakmaz, ancak nefes akisina ve imgeleme alan tanir.
Ortaya ¢ikan herhangi bir fiziksel doniisiimii kesfetmek i¢in zaman olur. Thai Chi’deki,
bilingli akici hareket ve odaklanilmis k6z enerjisi amaglanan Yavas Yiriyiis’te, buna
dengenin saglandigi ve bozuldugu anlarin farkindalig: eklenecektir. Sonug olarak, beden ve
zihin arasindaki bu iligkiyi korumak, hangi tempoda olursa olsun serbest akis kalitesine

imkan tamyacaktir.%?

Burada vurgulanan yavaslik ve kesif igin zaman taninmasi, Feldenkrais
Metodu’nun prensipleriyle benzerlik gostermektedir. Derslerle bireyler, hareketin
organizasyonundaki “fiziksel doniigimii” fark etmeye ve bedenin bu harekete verdigi
tepkiyi dinlemeye tesvik edilir. Boylece beden hareketin fikrinden degil, kendisinden
dogan organik uyuma sevk edilmis olur. Arastirma siirecinde gereken sabir, yavaslik,
ayrintilara odaklanabilme becerileri oyuncunun da 6grenmesi gereken becerilerdir. Kesif
stirecinde “beden ve zihin arasindaki iliski” saglamlastiktan sonra, oyuncu ritimle istedigi

sekilde oynama serbestligini elde edebilecektir.

Metodun isleyisinde amag, dersler boyunca kisinin 6grenmek, kesfetmek igin
thtiyag duydugu 0z ritim ve zamanlamaya dair farkindaliginin artmasina yardime1
olmaktir. Kisinin, kendi i¢ ritmini kesfetmesi bir sonraki adimi kolaylastiracaktir.
Hareketin ritmiyle oynayabilmek, ama kalitesinden 6diin vermemek icin nasil bir
organizasyona ihtiya¢ vardir? Bu, kisinin kendi arastirma siirecinde, odagini ritmine
yonlendirerek, cevap arayacagi bir sorudur. Hareketlerin hizlandirilmasi da zaman zaman
derslerde bagvurulan bir yontemdir. Hareketin kalitesinin korunmasi referans olarak
almir. Her birey i¢in ne kadar hizlanabileceginin karari, hareketin referansina bagh
kalarak, kendi olanaklar1 i¢inde ger¢eklesecektir. Bedene ve harekete dair netlik,
beraberinde ritmin gesitliligini de getirecektir. Zamanlama ve ritim duygusu, oyuncunun
performansinda hareketin yani sira, miizik, ses-konusma konusundaki becerilerinin
gelismesi icin de biiyiik dnem tasimaktadir. I¢ ritimden yoksun bir oyuncu, oyunculugun
pargas1 olan tiim bu alanlarda eksik kalacaktir. Oyuncunun roliinii yaratirken ihtiyag

duydugu renklilik ve ¢esitliligin yakalanmasinda, zamanlamaya dair boylesi bir 6grenme

92Ewan ve Green, 2015, a.g.k., s. 20
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gereklidir. Bu bilgi, Stanislavski’nin deyimiyle “performansin tonu” **nun yakalanmasini

saglayacaktir.

4.3.4. Oyuncunun gerilimi

Oyuncunun gerilimi, mesleginin dogasi1 geregi ortaya ¢ikar. Morris, “Gerilim her
oyuncunun yasadigir bir OLMA halidir ve genellikle biitiin yasami1 boyunca bas etmeye
calisacagi bir haldir.”®* der. Oyuncunun performansinin kalitesini giiglendirmek icin, bu

gerilimi ortadan kaldirmaya ihtiyaci vardir.

Gerilimin kaynagi igsel ya da dissal nedenlere bagli olabilir. Yasanan, bedenin
kullanimina bagh fiziksel bir gerilimse bununla bas etmek ve gerilimi azaltmak daha
kolaydir. Gevseme kisa siirede gergeklesebilecektir. Bedenin bir hareketi gergeklestirmek
ve enerjiyi iiretip yaymak i¢in belirli bir kassal gerilime ihtiyaci vardir. Ancak sagliksiz,
hatal1 organizasyonlarla veya bilingsizce hareket etmeye dayali fazladan her efor kaslarda
fazladan gerilime neden olacaktir. Bedendeki gerilim, sikisma, blokajlar enerjinin
tiretimi, serbest dolasimi ve etkin kullanimina engel olmaktadir. Kaslar enerjiyi ortaya
¢ikarmak i¢in daha fazla ¢aba sarf etmektedir. Gerginlik, omuzlarin yukari kalkmasi ve
daralmasi, kollarin sabit cansiz, karin bolgesinin ice dogru kasili olmasi, kapali gogiis

kafesi gibi ¢esitli sekillerde kendini gdsterir.

Ancak yasanan gerilimin kaynagi derindeyse ve psikolojik boyutlara sahipse o
zaman, kisiden kisiye degismekle birlikte, daha uzun bir siirece gereksinim duyulmasi
muhtemeldir. Kisinin duygusal durumu bahsedilen sagliksiz igleyiste dogrudan etkilidir.
Asagilik duygusu, utang, sugluluk, korku, stres, yargilanma, kabul gérmeme, dislanma
vb. bircok duygu ve durum, sosyal bir varlik olan insanin karsilasabilecegi ve bas etmesi

gereken sorunlardir.

Kisinin fiziksel saglig1 nasil hizla organize olup dengesini saglamasina bagliysa,
psikolojik anlamda da bu denge, karsilasilan durumlarla bas edebilme, hizla
toparlanabilme becerisine baghdir. Bu konuda yetersiz hisseden kisinin psikolojik
durumundaki anlik ya da uzun siireli, negatif duygularin varlig1 kaginilmaz olarak kendini
bedende somut olarak gosterecektir. Ornegin anksiyete bedenin kasilmasi, korku
postiiriin bozulmasinda 6nemli bir etkendir. Bag agirlasip diismekte, omuzlar kasilmakta,

pelvik taban ve bacaklarin baglantis1 katilasmaktadir. Buna bagli olarak omurganin

%Toporkov, 2017, a.g.k., s.59
%Morris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s.45
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kendini destekleyememekte, nefes diizensizlesmekte, kisaca tiim beden ¢Okiintiiye
ugramaktadir. Korkular baskin geldiginde beden bir ¢esit top gibi ice kapanma
egilimindedir. Beden cenin gibi i¢e kapanirken, kaslar gerilmekte, katilagsmaktadir. Boyle
bir durumda fleksor ve ekstensorler birlikte sikistiginda bedenin biitiinliigli bir anlamda

parcalanmakta, saglikli islev goremez hale gelmektedir.

Oyuncunun bedeninde de tiim bu gerilim tipleri benzer sekilde agiga cikar.
Oyuncu s6z konusu oldugunda, bu sorunlar, performansa olumsuz etkisi nedeniyle, daha
kritik bir hal alir. Stanislavski, Bir Aktor Hazirlamiyor’ da, bu gerilimin “zararl

sonuclari”’ndan soyle s6z eder:

"Caligmamizin daha basinda, kaslarin gerilmesinden, govdece tutulmalardan dogacak
belalar iizerine hicbir fikrimiz olamazdi. Dogustan iyi sesli bir insanin ses organlarinda boyle
bir durum meydana geldiginde ses kisilir, hatta biitiin biitiin de yitebilir. Bu ¢esit bir biiziilme,
bir tutulma bacaklara saldirirsa eger, o zaman aktor inmeliymis gibi yiiriir; ellerine saldirirsa,
eller uyusur, odunlagir. Ayn1 gerilme belkemiginde, boyunda, omuzlarda da olabilir. Nerede
olursa olsun, hepsinde de aktorii sakatlar, oynamaktan alikoyar. Bununla birlikte, bu gerilme
yiiziinde meydana geldiginde, yiiziin ¢izgilerini burus burus eder, inmeli hale koyar, yahut
yiiz anlatimin taslastirir ki, beterin beteri de budur iste. Gozler disari firlar, gerilmis kaslar,
aktoriin icinde olup bitenlerin tam tersini, heyecanlari ile hi¢ ilgisi ve ilisigi olmayan

bambagka bir anlatim1 disa vurarak yiizii ¢irkinlestirir.

Gerilme, diyafram kasina, solunumla ilgili 6teki organlara da saldirabilir, bdylece,
diizenli soluk alip vermeyi engeller, solunumda sikintiya yol agar. Bu kas gerginligi govdenin

oteki kesimlerine de etki eder ve aktoriin coskulart iizerinde, o coskularin anlatimi ile

duygularinin genel hali {izerinde sadece zararli sonuglar meydana getirir. " %

Prova veya performans zamanlarinda yasanan anksiyete oyuncunun bedensel
ifadesini de sikistirir. Ses ve konusma araglari da gerilimden dogrudan etkilenir. Yasanan
gerilim nefes, ses ve konugmanin giiciinii kaybetmesine, kapasitenin altinda islemesine

yol agar.

Oyuncu, mesleginin dogasi geregi, kendini tiim agikligiyla gozler Oniine serer.
Oyuncu i¢in gerilimin kaynagi da burada yatar. Tiim gdzlerin iizerinde oldugunu bilmek
rahatsiz edici bir durum olmakla birlikte, ayn1 zaman da oldukga cezbedici bir durumdur.
Oyuncu bu iki geliski arasinda sahnede var olmaya c¢alisir. Bir anlamda, geriliminden,

gerilim kaynag seyircinin dikkatini ¢cekmek i¢in kurtulmaya calisir.

%Stanislavski, 1981, a.g.k., s. 90-91
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Oyuncu, gerilimin bedenindeki yansimasini ¢ozerek psikolojik gerilimiyle bag
etmek konusunda da ivme kazanacaktir. Beden rahatladik¢a zihin de rahatlayacaktir.
Bedenin farkli bolgelerine yogunlasilarak yapilan ¢aligmalar, farkli duygularin da agiga
cikmasina yol agacaktir. Stanislavski, Bir Aktér Hazirlaniyor’ da bu konuda Tortsov’ un

agzindan soyle der:

Tortsov, "Goriiyorsunuz ki" dedi, "benim istediklerime karsilik vermek icin agirligi
birakmak, kaslarmmizi gevsetmek zorunda kaldiniz. Ciinkii ancak ondan sonra kendinizi

tiimiiyle bes duyunuzun buyruguna verebilirdiniz."

"Bu, kas gerginliginin i¢sel cosku yasantisini engelledigini agik¢a gdstermez mi? Bence,

gergin halde kaldigimiz siirece, ne duygunun ince ayrimlari, ne de roliiniiziin psikolojik

yasayist iizerinde diisiinebilirsiniz.%

Stanislavski’nin soz ettigi bu yaklasim, Feldenkrais Metodu’ndaki, duyularin
hassasiyetinin artmasi i¢in uyaranlarin ve gerilimin ortadan kaldirilmasi diislincesiyle
paralellik tasir. Beden ve zihin bagka etkenlerle savasirken algisi se¢imlerine yeterince

odaklanamayacaktir.

Oyuncu ne kadar gerilimsizse, performansin gerektirdigi gerilimini yaratmak ve
tasimak konusunda o kadar rahat olacaktir. Diger bir deyisle giindelik geriliminden
arimirken giindelik-dig1 gerilimi yaratabilecektir. Grotowski, bedenin ihtiyacindan az ya
da ¢ok gerilim tagimasinin, oyuncunun performans kalitesine etkisini soyle ifade eder:

“Oyuncunun iyice gevsemis olmasi gerektigi ¢ok da dogru degildir. Pek ¢ok oyuncu, ¢ok
fazla gevseme alistirmasi yapar. Ancak sahneye ¢iktiklarinda iki 6liimciil sonugla karsilagir.
Bir sonug, ¢abucak, tiimiiyle kasilmalaridir. Baglamadan 6nce gevserler; ancak kendilerini
bir giicliigiin karsisinda bulunca geriliverirler. Otekiler icin sonug, sahnede bir mendile, bir

ruh arginina, bir giigsiizliik hastasina donmektir. Yasam siireci bir gerilimler ve gevsemeler

ardisigidir. Oyleyse olay yalmzca gerilmek ya da gevsemek degil; bu 1rmagi, gerekenin

kasildig1, gerekmeyenin gevsetildigi bu akis1 bulmaktir.”%

Grotowski’'nin de vurguladigi gibi, rahatlama bedeni islevsizlestirmek,
uyusturmak degildir. Oyuncu, istem dis1 ve istemli gerilimleri arasindaki farkin bilincinde
olmalidir. Bdylece gerilim de oyuncunun kontroliinde olacak, performansin kesintisiz

akisina hizmet edecek bir araca doniisecektir.

%Stanislavski, 1981, a.g.k., s. 92
%Richards, 2005, a.g.k., s. 136-137
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Oyuncunun, geriliminin ve bu gerilimin kaynagimin farkinda olmasi birinci
adimdir. Ikinci adim ise, bu istemsiz gerilimle bas etmenin yollarin1 bulmasidir. Dr.
Feldenkrais gerilime, Grotowski’nin gériisiiyle paralel bir agidan yaklasir. “Istegimiz
olmadan ya da buna ragmen islev goren kaslarin istenmeyen kasilmalarini engellemeyi
ogrenmek, koordine eylemlerin ana gorevidir.”®® Metot asir1 eforun Oniine gegerek,
ihtiya¢ duyulan kasilma ve gerilmenin bilingli bir bigimde gergeklestirilmesiyle ilgilenir.
Metodun bu gerilimle bas etmek i¢in “eylemlerin koordinasyonu” Onerisi oyuncu

acisindan da pratik bir ¢oziimdyir.

Roliin gerilimi de dis ve i¢ olarak ¢ift boyutludur. Bedendeki gerilim ve ig-
gerilimin kontrolii birbiriyle baglantilidir. Richards, Grotowski’nin itki hakkindaki
goriiglerine yer verirken “oyunculugun ana vurgusunun eylemlere uzanan itkiler”
9oldugunu sdyler.

Grotowski’ ye gore itkiler dogru gerilimle baglantilidir. Bir itki, gerilim halinde ortaya
¢ikar. Bir sey yapmayi amacladigimizda, i¢eriden disa yoneltilmis dogru bir gerilim vardir.
Grotowski, 1986°da Liege’de verdigi konferans da amag¢ sorununa deginmisti: “I¢-gerilim
(in-tension)- niyet (intension): Uygun bir kas seferberligi yoksa amag yoktur. Bu da amacin
bir pargasidir. Amag bedende kas diizeyinde bile var olur ve diginizdaki herhangi bir hedefle

baglantilidir. (...) Oyuncunun niyetleri diisiiniildiiglinde, cogu kez, bunun bir duygu yiikleme

anlamma geldigi sanilir. Oyle degildir. Amaclar fiziksel anilarla, cagrisimlarla, dileklerle,

baskalariyla kurulan iliskiyle oldugu kadar kassal i¢-gerilimle de baglantilidir.” %

Burada dogru gerilimle, niyetlenen eylemin gergeklesmesi igin gereken gerilimin
olusturulmas1 kast edilmektedir. I¢-gerilim, fiziksel eylemlere giden siirecin bir
parcasidir. Oyuncu gerilimi roliin isterlerine gore, yeniden organize etme becerisine sahip
olmalidir. Bedensel hakimiyeti ne kadar artarsa, gerilimini kontrol altina almas1 da o

kadar miimkiin olacaktir. Gerilim oyuncunun elinde tiyatral bir araca doniisecektir.

4.4. Oyuncunun Arastirma Siireci: Kesif, Alternatifler ve Secim

Oyuncunun malzemesine yasamsal deneyimleri etki eder. Morris; “Oyunculuk
sorunlar1 cogunlukla yagsam sorunlaridir. Sahne disinda kendi durumunuzu disa vurmakta
giiclik ¢ekiyorsaniz, sahne iizerinde daha da biiyiik giiclik ¢ekeceksiniz demektir.

Cogunlukla bir oyunculuk sorunu, oyuncunun yasaminda bir seyler degistirmeden

9Feldenkrais, 2002, a.g.k., s. 85
%Richards, 2005, a.g.k.,, s.134
100Rjchards, 2005, a.g.k., 5.135-136
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¢oziilmez.”1%! demektedir. Her birey gibi, oyuncunun da davranis modelleri ve kaliplar:
vardir. Karakterini belirleyen, gegmisinden bugiiniine biriktirdikleri ve tagidiklaridir. Bu

siirecte olusan sorunlar Morris’in de belirttigi gibi sahne iizerine de yansiyacaktir.

Dr. Feldenkrais bireyin olgunlasmasi ve karsilasacagi kriz anlariyla bas edebilmesi

arasinda bir bag kurar.

Olgun kisi, Onceki deneyimlerinden vazgecebilir, onlar1 mevcut durumuna aktarabilir.
Mevcut sorunlarinin uygun bir sekilde ¢dziimil i¢in, deneyiminin yalnizca gerekli olan
kisimlarin1 aktararak, daha iyi bir iyilesme giicliniin tadina varir. Olgunlasmamuis kisi i¢in,

reform ve degisim ortamindan gelen her talep, {istesinden gelemedigi bir krizdir.102

Olgun birey degisime ag¢ik haliyle, yeni durumlara uyumlanmaya da agik hale
gelir. Oyuncunun sahne tizerindeki olgunlagmasi, bireysel olgunlagsmasinin derecesine

baglidir. Bu olgunluk, oyuncunun yaratict ve 6zgiin yorumunun Oniinii agacaktir.

Oyuncu ¢irakliktan ustaliga gecebilmek icin, tiim alanlarda, kendisini gelistirmek
konusunda yeterince zaman harcamis ve ¢alismis olmalidir. Morris oyuncunun bu konuda
istekli ve 1srarci olmasindan s6z eder. “Eger bir oyuncu, enstriimanini egitecek kadar
olgun ve uzun yillar harcamaya istekli ise, deneyerek, yanilarak, tekrar deneyerek,

19

sonunda yaratict olarak “iyi” olacak sanatinda doyuma erisecektir.”'% Dolayisiyla,

oyuncu sanatsal yaraticiliga ulasmak icin, denemeye ve degisime acik hale gelmelidir.

Oida oyuncunun ozgiinliik arayisinda “aligkanlik oyuncunun bir numaral
diigmamdir'® der. Oyuncu ahiskinlarmin Stesine gegmeli, yeni arayislarla alternatif
yaklasim bigimleri liretmek lizere ¢aba gostermelidir. Oida soyle devam eder: “Oyuncu
olarak hep ayni ifadeleri kullanirsaniz (ne kadar iyi olurlarsa olsunlar) seyirciyi
“etkileme” yeteneginizi kaybedersiniz. Eski kaliplarla kendinizi kisitlamamali her zaman
seyirciyle iliskide olmanm yollarni aramalisimz.”%® Oyuncunun 6ncelikle, kendi
davranig kaliplarin1 bilmesi, aliskanliklarini ve bunlarin neden-sonug iligkilerini
kavramasi gerekir. Bu mevcut potansiyelini kullanabilmesi agisindan oldugu kadar,

alternatif liretebilmek konusunda da yol gostericidir.

101Morris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s.27
102Feldenkrais,2005, a.g.k., s. 74

193Morris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s. 51
1040ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 128
1050ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 130
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Oyunculuktan Feldenkrais egitmenligine gegis yapan ve oOzellikle metodun
yaraticilikla baglantisi lizerine ¢aligmalariyla taninan Alan S. Questel, yeni se¢enekler
kesfetmek, yaratmak ve kendi secimlerine gbére oynamanin Oneminden s6z eder.
Feldenkrais Metodu’nun bu konudaki destegini, kesif ve se¢im arasindaki bagi su

climlelerle agiklar:

Feldenkrais Metodu segeneklerimizi arttirir ve bir seyleri nasil yapabilecegimize dair
daha fazla se¢im sans1 yaratir. Biri, herhangi bir sey yapmanin “dogru” yolunu diigiindiigii
zaman, ona bir sinirlama getirmis olur. Bir seyi yapmanin elbette “dogru” bir yolu olabilir.
Ancak ¢ogunlukla bu “dogru” yol, ileri diizeyde bir arastirmay1 ortadan kaldirir ve yaraticiligi

oldiirtir.

Diisiince zinciri bu durumda baska bir soruyu dayatir: Bir se¢im yapabilmek i¢in kag
olasiliga ihtiyacimiz var? Birgok cevap duydum. ki, on, yiiz? Birgok insan iki der, ancak
zaten, bir degisken iki olasilik igerir. Burada tek bir segenek, yapabilirim ya da yapamam
secimiyle ikiye ¢ikar. Fakat bu gercekten bir secim midir? Bu sahne iizerinde, belirli bir
sekilde davranabilirim ya da davranamam haline doniisiir. Gergek anlamda se¢im yapabilmek
i¢in, en az ii¢ olasihiga ihtiyacimiz vardir. Ug olasilikla, daha az sikigmis hissetme sansimiz

vardir. Bes ya da on secenekle, gergekten kesfetmeye baslayabiliriz. %

Oyuncunun alternatifleri elindeki giiclii kozudur. Alternatif liretebilmek icinse
derinlemesine bir arastirmaya girmelidir. Stanislavski’ye gore ise “oyunculuk
deneyimleme ve fiziksellestirme sanati”dir.}%” Buna ulasmada anahtar ise “oynama yap!”
climlesidir. Bu climle ustalik ve yaraticilik ikilisinin de climlesidir. Oynamay1 birakip
yapmaya baglamak, sahne iizerinde gercekten var olmak ve eylemek bir oyuncu i¢in
ancak ‘“heveslilik yerine ustalig1’” sectiginde gergeklesebilir. Grotowski, hevesliligi

“turistik” davranisa benzetir.

Bu, saga sola dogru calisiyorsunuz demektir; kuyu kazan biri gibi degil. Hevesliyle
hevesli olmayan arasindaki ayrim igte budur. Hevesli az ¢ok yiizeysellikle, ilk dogaclamadaki
bu sinir uyarimi sayesinde bir seyi giizel yapabilir. Oysa bu, dumandan yontu yapmaktir. Her
zaman ortadan yok olur. Hevesli ‘ yanlara dogru’ arastirir. (...) Bunun mutlaka kilit taglarina
sahip bir katedrallerin ingasiyla ilgisi yoktur. Deger Olgiisli, tam olarak dikey

dogrultuludur.1%

Grotowski, bu davranis bi¢imini, ustaligin karsisindaki yaygin bir tehlike olarak

goriir. Gereken ¢aligmay1 kararlilikla yiiriitmek yerine, vazgecip baska yapilar aramak,

196N .Potter (2016). Movement for actors. New York: Allworth Press, Kindle location:2074
07Toporkov, 2017, a.g.k. s. 240
108Rjchards, 2005, a.g.k., s. 70
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yiizeysel olan calisma ile yetinmek sanat¢inin, tipki bir turist gibi gercek deneyimden
uzak olmasina neden olur. Her yeri goriip fotograflamak niyetiyle kosusturup, sehrin
Oziinli kagiran bir turist gibi, yapmis olmakla yetinmek ustaligin 6niindeki en biiyilik
engeldir. Ayni sekilde bir bagdan, gelenekten, 6zden yoksunluk da turistik bir
yaklasimdir. Arzu edilenin aksine sonug zayif yapida, gevsek, tekrar ve keskinlikten uzak

olacaktir. (Richards, 2005, s. 55)

Acelecilik yahut sabirsizlik da bu paralelde diisiiniilebilir. Acelecilik; oyuncunun
karakter 6zelligi, teknik zayiflikla karsilagtiginda hizlanma egilimi, siire¢ degil sonug
odakli calisma aligkanligi gibi bircok nedene bagli olabilir. Arastirma siirecinde bu
egilim, ayrintilarin siliklesmesine, oyuncunun goziinden kagmasina neden olacaktir.
Dahas yiirtidiigli yolu bilmeyen oyuncu isterse geriye donme, ayni yoldan tekrar yiiriime,
alternatif yollar kesfedebilme sansindan da vazge¢mis olacaktir. Oysa bir oyuncu
acisindan, her asamada ileri ve geri sarilabilen, tekrarlanabilir ve alternatif eylemler
tizerine ¢alisabilir olmak temel ve kiymetli bir meziyettir. Bu aceleciligin performans
sirasinda da ortaya ¢ikmasi olasidir. Bu ise; oyunun ritim ve temposunu bozacaktir. Roliin
ayrintilari, hem rol arkadaslart hem de seyirci i¢in takip edilmesi giic hale gelecektir.
Oyuncu ve performansi anlagilmama, siliklesme tehlikesiyle karsi karsiya kalacaktir.
Oyuncu yerinde saymakla, elindekiyle yetinmekle ilgilenmemelidir. Aksine potansiyelini
kesfetmek, daha ileriye tasimak konusunda merakli ve arastirmaci olmalidir. Oyuncu
gozlem, arastirma ve tekrar i¢in gereken zamani ayirmalidir. Dr. Feldenkrais, metodunun
grup dersleriyle, performans sanatcilarinin ¢alisma bi¢imi ve zaman kullanimi arasinda

baglant1 kurar:

Hareket Yoluyla Farkindalik’takine benzer usuller, resim yaparken, bir alet ¢alarken veya
matematiksel problemi ¢6zerken de bulunabilir. (...) Kendini aksiyon — ki bu harekettir-
icinde gozlemlemeye harcanan zaman, ortaya ¢ikacak mitkemmellik ve akiciligin hizlanmasi

sonucuyla karsilastirildiginda dnemsizdir.

Bir kemanci, aktor, yazar ya da kim olursa olsun, hayattaki hareket ya da isleyisinde,
kendine yon vermede, farkindalifin Oneminin ayirdinda degilse, diisiindiigii seyleri
gergeklestirme yolunun dogru olduguna inandig1 anda ilerlemesi duracaktir. (...) Yetenekli
insanlarin iyilestirilmesi, kendilerinin eylemde oldugunu fark etmeleri yoluyla gelir.
Yetenekleri, eylem bigimlerini segme 6zgiirligiinden kaynaklanmaktadir. (...) Miikemmel
ve tarifsiz bir performans sergileyen insanlarin en ¢ok goriilen 6zelligi, yasamlarinin tamami
boyunca iistlendigi giinliik uygulama saatidir. Saatler siiren tekrara dayali pratik yapmak zor

bir istir. Yine de hareket veya eylemde farkindalik kazanmak igin, pratikle gecen saatler
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hayatimizin en heyecan verici ve ilging zamanlar1 olmaya devam etmektedir. Kisinin, kendisi

olmak adina gelistiginin farkinda olmasi, yasadigi hissetmesiyle baglantilidir.1%°

Metodun isleyisinde bahsedilen gozlem, kesif, zamanm kullanimi, bireyin
siirecinde kendisini kalite, akicilik ve ilerleme olarak gosterir. Oyuncunun pratik yapma
ve zamanin kullanimi konusundaki farkindaligi, stirecin efektif kullanimina katki
saglayacaktir. Oyuncunun bireysel farkindali§i, performans farkindaligini da

arttiracaktir.

4.5. Bir Biitiin Olarak Oyuncudan Bir Biitiin Olarak Karaktere

Sahne iizerinde gergeklesen hicbir eylem kaynagini aldigi yasamdan ayr1 degildir.

Morris metodunu tarif ederken yasam ve oynamanin birbirinden ayri olmadigini vurgular.

"Metodun" amaci, sahnede organik bir ger¢eklige ulasmaktir. Sahnedeki tiim gerceklik,
goriinliste, oyuncunun igsel yasamindan, yasamsal deneyimlerinden yaratilir. (...) Biitiin
insanlar, degisik ve biitiin insanlarin sorunlar1 kendilerine has olduguna gore, formiile edilmis
bir sistem nasil herkesin isine yarayabilir? Yanit, yaramayacagidir. (...) BUTUNUYLE
KENDINIZ OLMAK. Oyuncu bir kez o anda ve o yerde hakikate, kendi hakikatine
ulastiginda, arttk bu hakikati etkileyebilir ve metnin gerektirdigi herhangi bir seye
doniistiirebilir. OLMA, kisa zamanda ulastiginiz bir durum degildir, ¢ok ¢alisma ve
denemeyle olgunlasan bir yasama bi¢imidir. Kendini adama ve bir miktar yetenegin yani sira,
bir sanatg¢1 olarak CESARET sahibi olmayi da gerektirir. (...) Yasama ile oynama genellikle

birbirinden ayr1 tutulur. Oysa tutulmamalidir.*°

Yasam ve oyun birbiriyle i¢ icedir. Ancak, yasamin i¢indeki organiklik ve akicilik
sahnede, tiyatroya 6zgii olanla yeniden kurgulanir. Barba, “Sahne lizerinde organiklik,
giindelik organikligin biiyiitiilmiisiidiir.” *'*der. Oyuncunun performans: da tiyatroya
O0zgii olant tasimalidir. Oyuncu, yakaladigi bireysel biitiinliigii, roliine dair de
gerceklestirmelidir. Role dair biitiinliik arayisi, hangi oyunculuk metodu s6z konusu
olursa olsun degismeyecektir. Yaklagim ve yonteme bagli olarak, bu biitiinliigiin niteligi
degisiklik gosterebilir. Ancak performansin kalitesi agisindan bu bagin gerekliligi
degismeyecektir. Barba, biitiinliikkten yoksun oyuncunun karakterinde de biitiinliik
saglayamayacagini soyler:

Ama rol nasil karakter olmaksizin anlamsiz olacaksa, karakter de aktoriin beden-zihninin

organikligi olmaksizin anlamsiz olacaktir. Aktoriin beden-zihni organik degilse karakterin

109Feldenkrais, 1981, a.g.k., s. 95-96
"OMorris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s. 41
H11Barba ve Savarese, 2002, a.g.k ., 5.338
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eylemleri, her ne kadar roliin “verili kosullari”na uysa da isteklere dogru yanit veren tepkiler

olamaz. Olsa olsa dig buyruklarin mekanik uygulamalar1 olur.'?

Bu mekanikligi asmak i¢in oyuncu, bireysel gelisim ve donanimina dair 6zeni
karakterin insasinda da gozetmelidir. Morris tiim bu hazirligi, oynamanin kosulu olarak
belirtir: “Oyunculuk ylizde 95 hazirliktir. Oynamaya hazirsaniz, oynayabilirsiniz
demektir.” *** Oyuncunun bireysel hazirlig1, karakterin hazirligimin baslangi¢ asamasidir.
Dolayistyla oyuncunun ifade araglariin giliclenmesi, roliin ifadesinin de gliclenmesi

anlamina gelir.

Oyuncunun roliinii tanimak ve insa etmek icin de derinlere inmesi gerekir.
Oyuncu, bir karakterin davranis modellerini, hareket bigimlerini, aligkanliklarini, kim
oldugunu kavramalidir. Alternatif bakis agilar1 ve yaklasimlar gelistirilebilmesi,

oyuncunun roliinii insa ve icrasinda cesitlilige katki saglayacaktir.

Hareket olanaklar1 {izerine yapacag arastirmalar, karakterin fiziksel insasinda da
isine yarayacaktir. Beden kullanimindaki rahatlik ve alternatif iiretebilme becerisi, roliin
bedensel gereklerini performans boyunca rahatlikla icra etmesine olanak tanir. Karakterin
bedensel bir engeli, belirgin bedensel ya da ruhsal gerilimleri olabilir. Oyuncunun isi,
kendini bu engele, gerilime teslim etmek degildir. Oyuncu bu durumun organik, ikna
edici icrasiyla ilgilenir. Karakterin insasindaki ihtiya¢ ne olursa olsun, oyuncu bunu
gerceklestirmek konusunda rahat olmalidir. Stanislavski, “Bu ylizden, herhangi bir sey
yaratmaya girismeden Once, hareketlerinizi engellemesin diye, kaslarinizi uygun duruma
getirmeniz gerekir.”*'* der. Stanislavski’nin de altim1 ¢izdigi bu ayrim, metodun kas
tonusunun diizenlenmesi ve fonksiyonlarin islevsel hale getirilmesi fikriyle benzerlik
tagir. Stanislavski ancak, bu gerilim ortadan kalktiktan sonra oyuncunun “duygular1 yiize
cikmak icin dzgiir bir yol"'!® kazanir, diye belirtir. Karakterin bedeni de fizyolojik,
sosyolojik ve psikolojik bir biitiinliik tasir. Dolayisiyla oyuncunun bedeni rahat degilse,

kendi biitiinliigii bozulacak, karakterin biitiinliigii de sekteye ugrayacaktir.

Oida bedenin farkli kullanimlariin farkli duygular agiga ¢ikaracagindan s6z eder:
“Bedeniniz i¢ varliginiza iyice eklenmisse, en kiigiik bir fiziksel degisim bile farklhi

heyecanlar1 harekete gegirir: Isaret parmagmizin avucunuzun igine kivrilmis durmasiyla

H12Barba ve Savarese, 2002, a.g.k .,, s. 339
"3Morris ve Hotckis, 1998, a.g.k., s. 125
H4Stanislavski, 1981, a.g.k., s. 91
H5Stanislavski, 1981, a.g.k., s. 92
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diiz olarak durmasi arasindaki farki hissedersiniz. Hangi farkli ayrintilarin hangi

duygulara bagl oldugunu net olarak bilirsiniz.”*!°

Oyuncunun bedensel farkindaliginin duyu ve duygularla baglantis1, Feldenkrais
Metodu’nda karsilik bulmaktadir. Dersler boyunca, gbzlem yoluyla, bireyin, bedenindeki

her degisimin yarattig1 hissi kesfetmesine olanak saglanir.

Ne ve nasil sorularinin cevaplanmasi karakterin biitiinliiklii ingas1 agisindan da
degerlidir. Niyetin ne oldugu ve nasil bir eyleme ihtiya¢c oldugunun arastirilmasina
yeterince zaman ayrilmalidir. Oyuncu, karakterini goriiniir, ger¢ek ve canli kilmak
asamasinda, ne kadar c¢ok bilgi ve farkindalia sahipse o kadar ¢ok alternatif
tiretebilecektir. Karaktere giden yolda hareketten “fiziksel eyleme” uzanan siiregten
kisaca bahsedilmisti. Stanislavski ile baslayan bu yaklasim i¢ aksiyonun dis aksiyon
yoluyla ifadesi agisindan 6nem tagimaktadir. Stanislavski neden fiziksel aksiyonlarla ige
baslanmasi gerektigini sdyle agiklar:

Bir role aninda hakim olamazsiniz. Her zaman o roliin i¢cinde tam olarak anlayamadiginiz
bir seyler olacaktir, size direnen bir seyler. Bu nedenle en agik, en berrak olanla, en
ulasilabilir olanla, yani oturtulmasi en kolay olanla ise baglayin. Sizin i¢in bariz olan en basit
fiziksel aksiyonlarin gercekligini kesfetmeye ¢alisin. Fiziksel aksiyonlarin gercekligi sizi

once inanca, sonra “Ben ...’yim” noktasina ve en sonunda da yaratict aksiyon seline

gotiirecektir. Size sanatsal yaratimin kapilarini agacaktir. 't

Stanislavski’nin bu acgiklamalari, Dr. Feldenkrais’in, neden hareket yoluyla
farkindalik yaklagimini tercih ettigine dair, agiklamalarini ¢agristirmaktadir. Metodun
oyuncuya kazandiracagi hareket temelli farkindalik, fiziksel aksiyonlarin gercekliginin
yakalanmasinda bir yol olarak degerlendirilebilir. Oyuncu kazanimlarini ister hazirlik ve
arastirma asamasinda, isterse egzersiz bi¢imine doniistiirerek, isterse roliin fiziksel
ingasinda kullanmak konusunda kendi yolunu bulacaktir. Metot oyuncunun fiziksel
aksiyonlar1 yakalamasinda oynayabilecegi bir ara¢ olarak, kullandig1 diger araclarma

eklenecektir.

1160ida ve Marshall, 2013, a.g.k., s. 88-89
"Toporkov, 2017, a.g.k., s. 187-188

80



5. HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK GRUP DERSLERINDEN
ORNEKLER

5.1. Dersleri Deneyimlemek Isteyenler icin Bazi Uyari ve Oneriler

Derslerin ideal olarak profesyonel bir egitmen esliginde gerceklesmesi daha
saglikli olacaktir. Ancak boylesi bir e8itmenin yoklugunda dersler ve kazanimlari
hakkinda fikir edinmek ve deneyimlemek isteyenler i¢in bazi 6nerilerde bulunulmasi

uygun goriilmektedir.

Derslerin tamamini akilda tutarak yapmak gii¢ olacaktir. Ayrica boyle fazladan bir
eforun gerekli olmadigin1 da belirtmek gerekir. Bu ylizden okuyarak yapmayi tercih
edenlere boliim boliim ilerlemeleri ve boliimler arasinda miimkiin oldugunca bedenleriyle
kuracaklar1 baglantiy1 slirdliirmeye ¢alismalar1 6nerilir. Baglamadan 6nce dersi birkag kez
okumak da faydali olacaktir. Bunun disinda, mumkiinse, derslerin sesli olarak
kaydedilerek calisilmasi da yardimci olacaktir. Bir kisinin dersi size okumasi da tercih

edilebilir. Ancak bu kisinin miidahale etmemesi sadece ses olarak orada bulunmasina

dikkat edilmelidir.

Dersler i¢in diiz bir zemin tercih edilmelidir. Yerle beden arasindaki temasi ve
geri bildirimi engellemeyecek bir egzersiz mati1 vb. kullanilabilir. Sandalyede yapilan
dersler i¢in, kolgaklari olmayan bir sandalye ya da tabure tercih edilmelidir. Sandalyenin
yiiksekliginin 6grencinin bilek ve diz arasindaki uzunluga yakin olmasi daha uygundur.
Bulundugunuz ortam sakin, temiz, rahatsiz etmeyecek bir aydinlikta, belirli bir oda
sicakliginda  olmali; miizik, koku vb., algilarmz1 etkileyecek uyaranlar

kullanilmamalidir.

Hareketinizi kisitlamayacak rahatlikta ve asir1 terletmeyecek veya iisiimeyecek
kiyafetler giyilmeli, ancak ayakkabi varsa ¢ikarilmalidir. Beden 1s1 degisimlerine maruz
kaldiginda bu rahatsizliga odaklanma egiliminde olacagindan ¢alismanin verimliligi

olumsuz etkilenecektir. (Potter, 2016, loc. 2104).

Beden ve olanaklarinin taninmasi igin ¢ikilacak bu seriivende sonuglara degil,
asamalar ve siirece odaklanilmaya calisilmalidir. Derslerin igeriginde verilen
yonlendirmelere, hareket komutlarina ve siralamaya uyulmaya c¢aligilmalidir. Ogrenci
kendi rahatlik ve konforunu, bir egitmen gozetiminde dahi, bireysel olarak gézetmelidir.
Kendi bedenini dinlemelidir. Dersin 6nermesi uygun olmayan, zorlanmaya neden

olabilecek herhangi bir hareket iceriyorsa yapmak konusunda israrct olunmamalidir.
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Herhangi bir agri, aci hissediliyorsa, devam etmek yerine durup dinlenmek ve/veya
hareketin bir onceki asamasina donmek tercih edilebilir. Bunun sebebi asir1 efor da
olabilir. Bu hissedildiginde hareketi kiiciiltmek ise yarayabilir. Herhangi bir kisitlilik,
sakatlik benzeri bir nedenden dolay1 yapilmamasi gereken bir hareket dizgesi s6z konusu
ise, ya da o an beden yapmak istemiyorum diyorsa, boliimii atlamak yerine

imajinasyondan yararlanmak tercih edilebilir.

Kimi derslerin igeriginde okuyucuya yardimci olmasi i¢in verilen tekrarlama
sayilar1 degistirilmeden tutulmustur. Ancak metodun uygulaniginda tercih edilmedigini
vurgulamak gerekir. Ogrenci, arastirmasimi kendi ihtiyacina ve zamanlamasma gore
yapmaya calismalidir. Dolayisiyla kisinin ihtiya¢ duyacagi tekrar, kendi bedeni ve
isleyisine dair merak duygusunu, kesif siirecini tatmin etmesiyle orantili olarak degisiklik
gosterecektir. Tekrar artik yeni bir sey katmiyorsa, mekanik bir hal almaya baglamigsa
ilerlemek ve yeni asamaya ge¢gmek konusunda bireysel farkindalikla karar vermek, dis
g0z olan egitmenin eksikliginde daha da 6nem tagimaktadir. Bireyin mevcut durumuna
gbre, Ogrenmenin boyutu ve kazamimlarin etkileri de degisecektir. Ya da burada

bahsedilmeyen farkliliklarin kesfedilmesi de olasidir.

Derslerin bazilari, beden taramasindan sonraki asamalar1 igerdiginden, soz
konusu derslerin oncesinde kendi referansinizi olusturmak adma beden taramasindan

yararlanilmasi Onerilir.

5.2. Beden Taramasi
Dersin niteligi ve grubun ihtiyacina gore farkli beden taramalar1 bulunmaktadir.
Buradaki 6rnek kapsamli taramalardan biridir. Bu tarama, ilk kez deneyimleyenler i¢in

daha ayrintil1 fikir verecektir.

Sirtiistli yere uzanin. Miimkiinse bacaklar uzun, diiz olsun. Dikkatinizi kendinize
yoneltin. Bedeninizi dinleyin. Kendinize sorun: Hangi kisimlarin yerle temasi daha belirgin?
Muhtemelen bir baslangi¢ i¢in pelviste bir yerler. Ama neresinde? Pelvisin sol yarisinda,
saginda, {ist ya da alt kisminda m1? Pelvisin yerle temasi rahat mi, yoksa degil mi? Temas
tek bir yerde mi yoksa yayilmis mi? Ortadan disa dogru tam ve esit olarak yayilma olasihigi
yoktur: Kimse tamamen simetrik degildir. (...) Peki, pelvisiniz hangi acidan asimetrik?
Yeterince dikkatli dinlerseniz cevabi bulacaksiniz. Peki, kaburgalarinizin yerle temasi nasil?
Muhtemelen kaburgalar pelvisten sonra en belirgin temas hissedeceginiz bolge. Ama temas
tam olarak nerede? Eger pelvis asimetrik ise, biiylik ihtimalle go6giis kafesiniz de

olmayacaktir. Fakat bu bir zorunluluk degildir. Simetrik de hissediyor olabilirsiniz.

82



Kaburganizda temasin baskisi en ¢ok nerede? Boynuna yakin boliimde mi? Sirtinizin altina
dogru mu? Sag? Sol? Dinlemenin sizin i¢in kolay olup olmadigina bagli olarak sdylemek zor
olabilir. Dinleme / duygu, gelismesi i¢in zaman alan bir beceridir. Bu beceriye zaten sahip
olabilirsiniz ya da bunu gelistirmek i¢in bu taramayi yapmaya ihtiyaciniz olabilir. Fakat
herkes, geligebilir, daha ince ve kiigiik detaylar1 fark edebilir. Omuzlarinizin temasi nasil
peki? Bu daha kolay olabilir. Omuzlarinizi yere yakin mi hissediyorsunuz, yoksa bir sekilde
farkli bir sey mi? Baginiz? Kafatasinin tist kismi1 m1 ya da alt kism1 m1 net temas ediyor? Sol
ya da sag tarafimi? Muhtemelen bir kulak digerine oranla yere daha yakindir. Bir kulak
omuza da digerinden daha yakin olabilir. Bunu fark etmek her zaman kolay degildir ama bir
kez deneyin bakalim. Gerekirse kulaklariniza dokunun: Mesafeyi elinizle 6l¢iin. Bu bolgeler
arasinda, yerle temas eden veya etmeyen bagka kisimlar da bulunur. Sirtinizin alt kismi, yani
bel bdlgeniz ayakta durdugunuzda bir kemer olusturur. Oyle yapmalidir da. Ancak yerde
yatmak, bu kemeri olusturma isinin yiikiinii biraz azaltir. Biraz uzayarak zemine yaklasabilir.
Dokunuyor bile olabilir, ama ¢ogu zaman dokunmayacaktir. Sirtinizdaki kemerin
yiiksekliginin uzunlugunun nasil oldugunu hissedebiliyor musunuz? Kemerin sag ve solda
tarafinda da farklilik olabilir. (...) Diger kemer ise sizin boynunuzdur. Yere dokunmasi pek
olasi degildir. Ancak yine de, boynunuzdaki kemerin sirtinizda nereden baglandigini ve
bagimizin nereye ulastigini hissederek, boyun kemerinizin ne kadar sert veya yumusak

oldugunu ayirt edebilirsiniz.

Peki ya bacaklariniz? Sizi temin ederim ki, sag ve sol bacaginiz ayni olmayacak. Farklar
kiigiik veya biiyiik olabilir. Topuklariniza odaklanin ve temas ettikleri yerlerin farkini
gozlemleyin. Daha fazla i¢ kenarlart m1 yoksa dis kenarlarimi temasta? Iki topuk da
birbirinden farkli olabilir. Ayni farkin bacaginizin tamami ig¢in de gegerli oldugunu
goreceksiniz. Bacaginizin hangi kisimlar1 yere degiyor? Muhtemelen baldirin bir yerinde,
ancak genellikle dizin arkasinda ve ayak bileginin arkasinda bosluklar vardir.(...)
Bacaklarimizin arasindaki mesafe genisligi ne kadar? Kollarinizin durusu nasil? Avug igleri
tavana mu bakiyor, yere mi temas ediyor? Yoksa elin dis yanlar1 m yerle temas ediyor?
Kollarin hangi kisimlar1 dokunuyor? Aralarindaki fark nedir? Bedeninizden ne kadar uzakta
durmasini tercih ediyorsunuz? Belki onlar1 yere degil de govdenizin iizerinde bir yere
koydunuz. Se¢iminiz rasgele olmayacaktir. Kendiniz i¢in neyin 'dogru' hissettirecegi belirli
bir sekilde ogretilmedigi siirece (ki bu dgretileri su asamada bir kenara birakmalisiniz.
Boylece kendiniz hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz) se¢iminiz rahat hissettiginiz veya
size tanidik gelen bir se¢im olacaktir.(...) Simdi ayaga kalkin ve ayakta nasil hissettiginizi
gozlemleyin. Belki de eskisi gibi. Belki daha agir, daha hafif, daha uzun, daha kisa,
agirhigmizin bir ayakta daha fazla oldugunu ya da daha dengeli oldugunuzu ya da

aciklanamaz bicimde baslangigtan farkli oldugunuzu hissediyor olabilirsiniz. '8

18Worsley (2016) a.g.k., loc. 600-639
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Beden taramasi basgli basma bir ders olarak da diisiiniilebilir. Beden hareket
etmiyor olsa da, sinir sistemi aktif durumdadir. Bedenin her noktasina odaklanma ders
boyunca siirer. Bedene sorulan sorulara cevaplar aranir. Bazi1 sorular belki de ilk kez
sorulmus ya da cevaplanmis olabilir. Kaslar yer¢ekimine karsi ¢alismasina ara vermis ve
algilarin hassasiyeti artmigtir. Bedenin mevcut durumu hakkinda dogrudan veri toplanir.
Ayrica beden taramasi bedenin ayakta nasil durduguna dair de fikir verir. Ayakta kaslar
daha aktitken fark edilemeyen ayrintilarin yerde yatarken belirginlesmesi muhtemeldir.
Bu a¢idan beden taramasi oyuncunun, hem kendini tanimasinda, hem de odaklanma ve
gozlem giiciiniin gelisiminde yararli olacaktir. Dersin sonunda sdylendigi gibi ayaga
kalkildiginda, ayakta duran bedenin az ya da ¢ok farkli oldugu hissi uyanacaktir. Ciinkii
sorulardan birine bile olsa yeni bir cevap bulunmussa, beden bu yeni bilgiyle ayakta

durmaya baslayacaktir.

5.3. Sarkac¢
Ders araciligityla oyuncu, normalde ne yaptigina dair bir tanima siirecinden
gecer.  Saglikli ve dengeli durusta ayaklarin yerle temasinin 6nemine dair farkindalik

olusmaya baslar.

Sekil: 5.1. Beden sarkaci
Kaynak: Worsley, 2016, loc. 1313
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Ayakta durun ve ayaklarimizin agirligini nerede hissettiginizi gozlemleyin. Parmaklar?
Topuk? Ayak tabanlarin iginde? Digsinda m1? Bir bacakta digerinden daha fazla mi1? Veya
sadece bir ayakta otekinden farkli olarak mi? Ayaklarimizdan basimiza kadar bir siipiirge
sopast gibi yalnizca bir ¢izgide hareket edebildiginizi hayal edin. Dizleri kirmadan veya
bedeni biikkmeden veya herhangi baska bir sey yapmadan her sey birlikte hareket ediyor. Bas
asag1 bir sarkac gibi. Ayaklariniz sabit, bileginizden itibaren, biitiin bedeninizle bir ¢izgi gibi,
one dogru gidin. Boylece agirliginiz parmaklariniza gecer, bedeniniz ileri dogru giderken
basiniz uzamda hareket eder. Diismeye baslamadan 6nceki noktaya kadar gidebilirsiniz veya
bir ayaginizi kendinizi yakalamak i¢in hareket ettirebilirsiniz. Ama bu son asamaya kadar
gitmeyin. Dengeli limitinizde kalin ve bunun ne kadar ileride oldugunu hissedin. Simdi
geriye yaslanin. Biitiin tek ¢izgiyi koruyun. Rahat oldugunuz sinir1 bulun. Bu sekilde ileri ve
geri gidin. Bunu, ayak bilekleriniz disinda higbir yeri kirmadan yapip yapamadiginizi
gozleyin. Boylece tiim beden ayni ¢izgide ve basiniz, boynun iizerinde, serbest¢e havada
sallaniyor. Muhtemelen bir yonde diger yonden daha ileri gidebilirsiniz, bu yiizden o yondeki
hareketi kiiciilterek digeriyle esitlemeye calisin. Miimkiin oldugunca esit olduklarinda,
sallanmay1 her yonde biraz giderek kiigiiltmeye baslayin; ta ki iceri giren birinin sizin hareket
ettiginizi géremeyecegi noktaya kadar. Hala hareket ettiginizi, ancak bunun minimumda
oldugunu hissedin. Ayaginizin iizerinde bedeninizin nerede oldugunu hissedin. Agirliginiz

baslangicla ayni yerde mi, biraz ileride yoksa geride mi?

Simdi de ayni sallanmay1 sola ve saga dogru yapin. Dengenizi kaybetmeden ne kadar
gidebileceginizi kesfedin. Sag ya da soldan biri yoniinde, daha ileri gidip gitmediginizi fark
edin. Kendiniz daha fazla gitmek i¢in zorlamak yerine, rahat oldugunuz tarafla esitlemek i¢in
daha ileri gittiginiz yonde mesafeyi kiigiiltiin. Merkeze gelene kadar mesafeyi kiiciilterek

yanlara gidin. Ortada yine de devam eden hareketin hissini koruyun. S$imdi orta nerede?

Bu dort ana yone dogru gidisi deneyimledikten sonra, her yone esit mesafede giderek tam
bir daire ¢izebilirsiniz. Bir yonde digerinden daha fazla gitmemeye dikkat edin. Tam bir
cizebildiginiz mesafeye kadar hareketi kiiciiltiin. Daha sonra merkeze gelene kadar daireyi
kiigtiltmeye devam edin. Ayakta nasil duruyorsunuz? Ayaklarimizdaki agirlik nasil yayiliyor?

Bedeninizde baska farkliliklar hissediyor musunuz?*®

Bu ders, ayak tabanlarinin yerle iliskisinin algilanmasini saglar. Ayak tabanlarinin

tim kenarlariyla yerle temas saglanamamasi halinde, yerden alinan destek azalir ve

agirlik tabana dengeli yayilamaz. Bu durumda kaslar dengeli bir durus yakalamak icin

fazladan calisir. Ayagin agirligi tasiyan kisimlar1 da bundan etkilenerek deformasyona

ugrar. Ayak parmaklarinda kasilma, topukta baski, i¢e ya da disa basma gibi sorunlar bu

19 Worsley , 2016, a.g.k., loc. 1313-1320
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dengesiz dagilimin sonuglaridir. Bu durum yiiriiyiisii de etkiler. Ayni sekilde merkez, yani
pelvis-omurga-bas iligkisinin de gozetildigi derste, bedenin dengeyi saglamak i¢in nasil
hareket ettigine dair de bir farkindalik olusur. Basit ve kisa bir ders olmakla birlikte
bedenin tamamu, iskelet ve kaslar birlikte ¢alisir. Ders sonunda tabanlarin agirligi daha
dengeli yayilmaya baglar. Omurga ve bas, pelvisin lizerinde hizalanirken daha saglikli bir

durus yakalanir.

5.4. Oturmak ve Ayaga Kalkmak
Saglikli durusa dair benzer bir farkindalik oturmak ve kalkmak eylemlerinde de
s0z konusudur. Bu ders, yine yerle iliski algisini arttirirken, bedenin otururken ve

kalkarken nasil bir organizasyonla desteklenebilecegine dair farkindalik yaratacaktir.

Bir sandalyeye oturun ve nasil oturdugunuza dair neler fark edebildiginizi gozlemlemeye
calisin. Higbir seyi degistirmeye ya da diizeltmeye c¢alismayin, sadece ne yaptiginizi
gozlemleyin. Ornegin agirhigimizin nasil dagildigini, sirtimzin seklini gozlemleyin. Sirtiniz
yuvarlanmis ya da yay seklinde olabilir. Belki pek de emin degilsinizdir. Ayaklariniz yerde
nerede ve nasil duruyor? Ayaklarinizin hizalanisi, bedeninizin altinda bir yerde mi, bedenin

oniinde mi, yoksa bagka bir yerde mi?

Sandalyenin 6n kenarina oturun ve burada oturmanin nasil bir his oldugunu hissedin.
Sirtimizin sekli nasil? Ayaklariniz nerede ve nasil duruyor? Ne kadar yapabiliyorsaniz o
kadarin1 gozlemleyerek, yavas¢a ayaga kalkin ve oturun. Bu hareketi yavas ve nazikce

bir¢ok defa tekrarlayin. Siire¢ boyunca kendinizi dinleyin.

Sandalyeden kalkip oturmaya devam edin. Fakat bu kez siirekli yukar1 dogru bakin.

Birgok defa tekrarlayin ve nasil hissettiginizi gézlemleyin.

Simdi hareketi siirekli asagi dogru bakarak tekrarlayin. Bu kez nasil hissediyorsunuz?

Farkli m1? Birkag tane farklilik bulabilir misiniz?

Tekrar sandalyenizin kenarina oturun. Ayaklarimizi yerde ¢ok az, en fazla 4-5 cm. geri
alin ve bedeninizin altinda bir yere koyun. Bu nasil bir oturus fark edin. Bu pozisyon,
oturusunuzda bir sey degistirdi mi? Sirtinizin seklinde? Kendinizi nasil dengelediginizde?
Ayaklariniz bu yeni pozisyondayken birka¢ kez ayaga kalkin ve oturun. Ne hissettiginize
dikkat edebilmek i¢in yavas hareket edin. Herhangi bir fark var mi? Sadece hareketi
yapisinizla ilgili degil, ayni zamanda igsel algmizda ve bagskalar1 tarafindan nasil

algilanacaginiza dair kisisel imajiniz da bir farklilik var mi?

Ayaklarmizin pozisyonunu degistirmeden tekrar yukar1 bakarak oturup kalkin. Bunun

sirtinizin seklini ve dengenizi degistirip degistirmedigini gézlemleyin.

Simdi ayn1 seyi asag1 bakarak yapin. Bu degisikligin yarattig1 farklilig1 gézlemleyin.
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Durun ve bir siire dinlenin.

Ayaklariniz1 bedeninizin altina dogru biraz daha geriye dogru koyun. Tekrar birkag¢ kez
kalkip oturun. Bu yeni pozisyon kendinizi nasil algiladiginiz1 degistirdi mi? Daha kolay m1
ayaga kalkiyorsunuz? Daha mi hizli? Daha dengesiz veya hareketli misiniz? Bu ikisi ayn1

sey olabilir mi?

Ayaklariniz bu pozisyondayken, yukar1 bakarak birkac kez kalkin ve oturun. Sonra ayni1

hareketi asag1 dogru bakarak yapin. Bakislar oturus ve kalkisinizin bigimini etkiledi mi?
Durun ve bir siire dinlenin.

Tekrar sandalyenizin kenarina oturun. Bu kez ayaklarinizi, ilk oturdugunuz zamanki,
baslangic pozisyonunuzdan biraz 6nde bir yere koyun. Birkag kez ayaga kalkin ve oturun.

Bu nasil sizce? Daha tercih edilir bir pozisyon ve kalkis mi1?

Bu pozisyonda Once yukari, sonra asagi bakarak kalkip oturun. Nerelerde farklilik

oldugunu fark edin.

Ayaklarinizi biraz daha 6ne dogru ilerletin. Bu nasil? Hala sandalyeden kalkabiliyor
musunuz? Hareketi yaparken bedeninizi daha agir m1 hissediyorsunuz? Bedeninizin baska

parcalar1 da aksiyona eklendi mi?

Yine, ayaklarin bu yeni pozisyonunda bakisin yoniiniin degismesi fikriyle oynayin. Hangi

asamalarda farkliliklar oldugunu gozlemleyin.
Durun.

Baslangi¢ pozisyonunuza geri doniin ve birka¢ kez ayaga kalkin ve oturun. Farkli mi?
Odagiiz bedeninizin baska boliimlerine mi yoneldi? Sandalyeden farkli bir sekilde mi

kalkiyor ve oturuyorsunuz? Daha hafif, agir ya da baska tiirlii mii hissediyorsunuz? %

Otururken ve ayaga kalkarken fazladan yapilan hareketler, fazladan efora
neden olurken, hareketin kolay ve akict olmasina da engel olur. Hig¢ diisiinmeden yapilan
bu eylemlerin yeniden gézlenmesi, daha saglikli bir organizasyonun 6grenilmesine
olanak saglayacaktir. Bu ders, bas ve gozlerin bu organizasyondaki onemini de

belirginlestirecektir. Bu anlayis tiim hareketlerin yapilmasinda ortak nitelik tagir.

120 potter, 2016, a.g.k., loc. 1983-2004
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5.5. Pelvik Saat /Kal¢ca Hareketlerinin Hayali Bir Saat Kadram Aracihigiyla
Farkina Varilmasi

Saat imaj1 bircok derste kullanilmaktadir. Yani sira, farkli pelvik saat dersleri de
bulunmaktadir. Pelvis odakli olmakla birlikte bir¢ok unsuru iginde barindiran ders,

sonugta birden fazla kazanima imkan saglamaktadir.

1. Baslangi¢ Durusu

Sirtiistii yatip dizlerinizi biikiin, bacaklariniz rahat bir sekilde kalgalarla asag1 yukari ayni
hizada a¢ik durmali. Kollariniz da rahat bir sekilde bedeninizin yanina birakin.

2. Sirt Cukurunun Degistirilmesi

Kalcaniz1 sirt kaslariniz araciligiyla bel omurlariniz yere kavis yapacak sekilde kaldirin.

Bu kavisi altindan bir farenin ge¢mesini saglamak i¢cinmis gibi arttirmaya ¢alisin. Bunu

yaparken ayaklarinizin nasil yere dayandigini, ayrica kalca eklemlerinin 6n kisminin

kalganizi yerden kaldirmaniza, bdylece basincin kuyruk sokumuna kaymasina nasil

yardim ettigini fark edeceksiniz.

3. Kalgada Saat Kadrani

Kalganizin arkasina bir saat kadrani ¢izilmis oldugunu hayal edin. Alti rakami kuyruk
sokumunun tizerinde, oniki ise dolayisiyla kalgcanin iist ucunda omurgayla birlestigi yerde
duruyor olsun. Buraya ellerinizle dokunabilirsiniz, besinci bel omurunun sonu olmali. Bu
hayali saat kadranin1 aklimizda tutarsak soyle diyebiliriz: Biraz 6nce yaptigimiz harekette
kalganiz1 kaldirmus ve boylece en fazla agirligi alti noktasi diyebilecegimiz noktaya yiiklemis
olmustunuz.

Simdi bu kadran1 tamamlayalim. Ug noktas1 sag, dokuz noktas1 sol kalga eklemi iizerinde
diisecek. Diger saatler de bunlarin aralarinda yerlerini alacak.

4, Saat Alti’dan Oniki’ye

Simdi yeniden kalganin yere yaptig1 basicin ¢gogunu alt1 noktasina diisiirmeye ¢alisalim,
yani kuyruk sokumuna. Sirt kaslariniz bel omurlarini yukariya dogru biikecek, bu kavis de
kaslariniz1 sikmaniza neden olarak kalga ve diz kaslarinizi daha yukartya kaldiracaktir. Bu
stkma yere sapasaglam kimildamadan basan ayaklarimizin iizerine bir ¢ekim uygulayacak.
Simdi agirlig1 oniki noktasina kaydirin, boylece kalgalarin iist kismiyla bel omurlar: yere
degerken kuyruk sokumu yerden kalkacak, ayaklardaki agirlik da artacaktir.

5. Nefesiniz Hareketten Bagimsiz Olsun

Alt1 noktasina, sonra yeniden onikiye doniin, bunu 25 kere tekrarlayin. Giderek,
uyguladiginiz giicii azaltarak bir pozisyondan digerine aniden gegmek yerine yavasca kayin,
nefesinizi de hareketten bagimsizlastirmaya ¢aligin. Nefesiniz yavasg, sakin ve bedeninizin
durusundaki degisiklikle ilintisiz olsun. Kalganiz bir pozisyondan digerine ¢aba harcamadan
akict bir sekilde yavasca gegsin.

Bacaklarinizi uzatip sirtiniz1 nasil hissettiginize bakin. Hangi noktalarda sirtinizin yerle

temasinda degisiklikler olmus? Nefesinizi hareketten bagimsizlastirdiginiz anda basimizin
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kalcanizla birlikte hareket etmeye basladigini, kalga hareketini sanki ufak gapta taklit etmeye
basladigini fark ettiniz mi?

6. Basin Arkasindaki Saat Kadrani

Simdi bagmizin arkasinda kiigiik bir saat kadran1 varmis gibi hissetmeye ¢aligin, basinizi
yere koydugunuzda en fazla basinca maruz kalan yer kadranin ortas1 olsun. Kalga saat alt1’ya
(kuyruk sokumu) agirlik verirken omurga, basi asagiya dogru ¢ekerek ceneyi girtlaga
yaklastiracaktir, boylece bagtaki agirlik noktasi da ortadan alti noktasina kayacaktir.
Kalcanin agirlig1 oniki noktasina kaydirildiginda ise omurga basi geriye dogru iterek, ¢eneyi
girtlaktan uzaklastiracak ve basin agirlik noktasi da oniki noktasina kayacaktir. Bu basin
yukar1 kismina dogru bir noktadir.

7. Bas Kalca Hareketlerini Tekrarlar

Kalga hareketini 25 kez tekrarlayin. Agirliginizi bir alti, bir oniki noktasina kaydirirken
basinizin da ayn1 yonde birlikte hareket etmesine engel olmayin.

Nefesinizi nasil etkiledigine, ayrica gdvdenizin bu hareketleri ne sekilde kalgadan basa,
bastan kalcaya ulastirdigina dikkat edin

Biraz dinlenin.

8. Saat Ug’ten Dokuz’a

Dizlerinizi yine biikiin, kal¢anizin agirligini saat ii¢’e, yani sag kal¢aya dogru verin. Bu
pozisyonda sol ayak sagdan daha fazla agirlik tasimak zorunda kalir, sol kalga da yerden
kalkar. Sag ayaktaki basing biraz azalmig olur. Simdi agirlig1 sol kalgaya, dokuz noktasina
kaydirin. Kalganizin iizerinde soldan saga, sagdan sola yuvarlanma hareketini 25 kere
tekrarlayin.

Gogis kaslarii gereksiz bir sekilde kasmadiginiz ve nefes ritminizi bozmadiginiz siirece
baginizin bu hareketi kiigiiltiilmiis haliyle nasil tekrarladigina dikkat edin.

Bir siire dinlenin.

9. Saat Boyunca Gezinmek

Dizlerinizi yine biikiin, agirliginizi oniki noktasina verin. Agirlik noktasini simdi bir’e
kaydirip sonra yeniden oniki’ye déniin. Bu hareketi bes kez tekrarlayin. imdi de bir iizerinden
iki’ye kaydirip oniki’ye tekrar doniin, bunu da 5 kez tekrarlayin. Daha sonra aym sekilde
ii¢’e kadar ilerleyip oniki noktasina dénerek bunu da 5 kez yineleyin.

Alt1 noktasina kadar birer birer arttirarak her seferinde beser kez tekrarlanmak {izere
ilerleyin, sonra da ayni1 sekilde birer birer geri giderek yeniden oniki noktasina gelene kadar
her noktay1 beser kez tekrarlayarak geri doniin. Hareketlerinizin akici olmasina, saatlerde
higbir duraksama olmamasina dikkat edin.

Kalcanin tizerine yaslandig1 nokta hakkindaki farkindaligimizin giderek nasil arttigina,
agirlig tasiyan yolun baslangicta nasil kesik kesik bir noktadan digerine giden diiz bir ¢izgi
halinde iken yavas yavas nasil yuvarlaklasmaya basladigina dikkat edin.

Hareketinizi bitirip yere diimdiiz uzanin. Kalganizin sol yarisiyla sag yarisini nasil farkli

algiladiginiza bakin. Dinlenirken hareket esnasinda basimizin hareketleri gévdenizle birlikte
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yapmis olup olmadigini hatirlamaya calisin. Farkinda olmadan yaptigimiz pek ¢ok hareket
vardir.

10. Saati Aksi Yonde Gezinmek

Dizlerinizi yine biikiin, kalganizi da oniki noktasina getirin. Agirhiginiz 5 kez art arda
onbir noktasina kaydirip sonra yeniden oniki’ye getirin. Sonra on noktasiyla ayni seyi yapin.
Yukaridaki alistirmay1 ayni sekilde ancak bu kez aksi yone dogru, once ileri sonra geriye
dogru akic bir sekilde tekrarlayin.

Dinlenirken bedeninizdeki degisimleri inceleyin.

11. Yay1 Uzatmak

Agirligimizi li¢ noktasina, yani sag kalgaya verin. Buradan dort noktasina, sonra yeniden
iic noktasina, ardindan iki noktasina kaydirin. Saat iki noktasindan {i¢ {izerinden dorde
hareket edin ve geri gelin. Bunu bes kez tekrarlayin. Sonra her iki yonde birer saat ilerleyin,
yani bir sonraki hareketiniz bir noktasiyla bes noktasi arasinda olsun, daha sonraki hareket
ise oniki noktasi ile alt1 noktas1 arasinda. Her hareketi 5 kez tekrarlayin.

Dinlenin ve bu arada bu alistirma sayesinde kal¢anizin yerle temasinin nasil degistigine
dikkat edin.

Ayni hareketi gimdi de sol tarafta dokuz noktasindan yola ¢ikarak tekrarlayin.

Dinlenin. Basmizin nasil hareket ettigine dikkat ettiniz mi? Hareket sirasinda
ayaklarinizin ya da bedeninizin bagka boliimlerinin neler yaptigina dikkat ettiniz mi?

12. Biitiin ve Boliimleri

Kalganiza, saatin doniis yoniinde hareket ettirerek 20 kere doniis hareketi yaptirin. Bu
hareket sirasinda bedeninizin hem tiimiinii, hem de tek tek bolimlerini izleyin. Dikkatinizi
sistematik olarak bedeninizin tek tek her boéliimiinde yogunlastirin, ancak bunu yaparken
biitiinliik duygusunu da unutmayin.(...)

Kalganizin ve basmizin hareketine ara vermeden simdi de basimizin hareketlerini
inceleyin. Sirayla bir bagi bir kalgayr hareketi yonlendiren merkezler olarak diisiiniin.
Hareketin giderek nasil diizeldigine, akicilastigima, dengelilestigine, belirginlesip
hizlandigina dikkat edin.

Dinlenin. Ardindan kal¢anizi bu kez de saatin aksi yoniine dogru 20 kez hareket ettirin.

13. Nesnellik ve Oznellik

(...)Simdi saat kadraninin yere ¢izili oldugunu, rakamlarin da bunun {izerine yazili
oldugunu diisiiniin. Hayalinizde alt1 ile oniki noktalar1 arasindaki mesafeyi dl¢iin. Sonra da
bedeninizdeki kadranda bu iki nokta arasindaki mesafeyi tahmin ederek iki durum arasindaki
farki hissetmeye caligin. Hangi tahmin gercege daha uygun? (...)

14. Igsel ve Dissal Temas

Kalcanizi yine saat yoniinde hareket ettirin. Bu kez rakamlar1 kalcanizin {istiine
yapistirtlmis kabartmalar olarak diisiiniin ve basing noktasi haline geldiklerinde yerde damga
gibi iz biraktiklarin1 hayal edin. Insanin bir i¢ ve bir dis temasi, sonunda bu ikisi tek bir temel

harekete doniisiinceye kadar, sirayla kurdugunu sdylerken kastettigim buydu.

90



Hareketinize ara verin ve dinlenin. Her zamanki gibi bedeninizin yerle iliskisinde ne gibi
degisiklikler olugsmus oldugunu gozleyin.

15. Saatin Aksi Yoniinde

Hareketi bu kez saatin aksi yoniinde tekrarlayin. Dinlenirken dersin baginda bedeninizin
yerde nasil durdugunu hatirlamaya ¢alisin ve degisimi saptaym. (...)

16. Sag Diz Biikiik

Sag dizinizi kaldirin, sol bacaginiz sagdan biraz acik olarak yerde kalsin. Saat
dogrultusunda hareketi 20 kez daha tekrarlayin. Simdi hangi noktalarin 6ncekine gore yere
daha ¢ok, hangilerinin daha az degdigine dikkat edin.

17. Sol Diz Biikiik

Bu kez de sol dizinizi biikiip sag bacag1 uzatarak hareketi saatin ¢aligma yoniiniin aksine
dogru 20 kez daha tekrarlaymn. Hangi noktalardaki basing daha belirgin? Simdi daha
belirsizlesen noktalar, sag diziniz biikiikken belirsiz olanlarin simetriginde kalanlar olacaktir.

Iki bacagimzi da uzatarak kalcamizin yere temasinda daha baska degisikliklerin
gerceklesmis olup olmadigina bakin. (...)

18. Bacaklar Agik

Bacaklarinizi birbirinden agarak yere yatin, kalganizi saat yoniinde hareket ettirin. Simdi
yer temasinin hangi noktalarda daha kuvvetli, hangi noktalarda daha zayif oldugunu kontrol
edin. Hareketi aksi yonde yeniden yapin ve farka dikkat edin.

19. Bacak Bacak Ustiine Atilmis

Sag bacaginizi solun Ustiine atin. Hareketi 20 kez saat yoniinde, 20 kez aksi yonde yapin.
Dinlenirken etkilerine dikkat edin.

Simdi de sol bacaginizi sagin {istiine atarak ayni seyi tekrarlayin.

Sekil 5.2. Bacak bacak iistiine atma
Kaynak: Feldenkrais, 1987, s.108

20. Farklilig1 Saptama
En azindan bir dakika dinlenin. Sonra son derece yavas bir sekilde yan doniin ve ayni

yavasglikta ayaga kalkin. Kal¢anizin omurganiza yaptig1 agidaki, nefesinizin niteligindeki, kol
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ve bacaklarinizin hareketlerindeki degisikliklere dikkat edin. Gozlerinizde, yiiz kaslarinizda

neler hissediyorsunuz?*

Pelvisin daha 6nce bahsedilen omurga ve bas iliskisinin 6grenildigi derste, pelvis
kaslar1 fazladan eforun kaldirilmasiyla rahatlayacaktir. Buna bagli olarak nefeste
rahatlama ve genisleme saglanacaktir. Pelvisin, omurga ve basla iliskisinin netlesmesi
durusta diklesmeye neden olacaktir. Tiim bedenin harekete dahil oldugu ve imajinasyonu
da igeren derste, bedenin organik biitlinliigii, koordinasyon, odaklanma becerilerine dair
de bir farkindalik olusacaktir. Gozlerin hareketle ve yonlerle baglantisi siirecte
kesfedilebilecektir. Derste ayaklarin yerle temasinin harekete etkileri de gozlemlenir.
Dersin sonunda yiiriiyiis daha rahat ve koordineli hale gelecektir. Bedenin dengelenmesi

ve enerjinin artig1 dersin sonundaki kazanimlardan bir digeridir.

5.6. Nefes Esnasinda Béliimlerin Ayirdina Varilmasi ve Islevleri
1. Baslangi¢ Durusu
Sirtiistli yatarak, bacaklarinizi uzatin, ayaklarinizi agin, dizlerinizi kaldirin. Tabanlariniz
ayaktayken oldugu gibi yere bassin. Dizlerinizi defalarca birbirine yaklastirip uzaklastirarak,
ayak bagparmaginizla yanindaki parmak arasindan baglayip, tabanlarinizin ortasindan gegen
bir ¢izgi ile ayn1 hizada durana kadar yaylandirin. (...)

2. Nefes ve Gogiis Kafesinin Hacmi

Soluk alin, cigerlerinizi size bir rahatsizlik vermeyecek derecede hava ile doldurun.(...)
Gogiis kafesi geniglerken ve gogiis kemigi omurgadan uzaklasirken, omurganizin gogiis
kafesi boyunca yere degip degmedigine dikkat edin. Omurganizi yere bastirmaya ¢aligmayin,
bu hareketleri yaparken hi¢ ¢aba ya da zorlanmaya girmeyin. Cigerlerinizi bir giizel havayla
doldurup gogiis ylikselirken omurganin ayni zamanda yere dogru itilip itilmedigini
gozlemleyin.

Simdi harekete ara verin. Bir nefes daha alacaginiz zamana dek bekleyip hareketi yeniden
yapin ve bunu defalarca tekrarlayin.

2. Nefes Almadan Nefes Alma Hareketleri Yapma

Bu hareketi tekrarlayip nasil yapilmas: gerektigini iyice anladiginiz zaman, gogsiiniizii
yine ylikseltmeye ¢alisin, ama nefes almadan. Yani nefes alip verme hareketlerini yapin ama
bu arada i¢inize ne hava alin ne de verin. Bunu nefes alma ihtiyac1 duyana kadar yineleyin.
Ara verip biraz dinlenin. Bu bir dizi hareketin her birini 5-6 kez tekrarladiktan sonra
nefesinize bakin. Alistirmaya basladiginizdan ne derece farkli simdi?

3. Alt Bedenin Hacmini Genisletme

Dirseklerinizi yere dayayarak parmak uclarinizi karniniza koyun. Cigerlerinizi havayla

doldurana kadar bekleyin. Sonra nefesinizi tutun ve solugunuzu disariya vermeden ama

121 Feldenkrais, 2000, a.g.k., s. 187-197
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verecekmis gibi gdgsiiniizii i¢ine gekin. Igerideki havanin basinci artinca govdenizin alt
kismindaki basing da artacaktir. Bu basing asagiya, aniis ¢emberine dogru ydneltilebilir.
Hava gobek deliginin agagisina dogru itilirse gobegin alt kismi futbol topu gibi yuvarlak bir
hala alacaktir. Karnini giserken ellerinizin havaya dogru yiikseldigine ve hafif¢ce yanlara
dogru agildigina dikkat edin.

(...) basincin karinda her yone dogru, ayn1 zamanda geriye yere dogru olmak iizere esit
miktarda yayilmasina dikkat edin. Bunu bir kez basardiktan sonra goreceksiniz ki karninizi
asagiya ayaklara dogru iterken ayni anda soluk veriyorsunuz. Cigerler yeniden havayla
dolana kadar bekleyin, soluk vermeyi birakip karninizi ileri asag1 iterek kalga bolgesindeki
etli kisimlarin yere dogru itildiklerini hissedene kadar bedeninizin alt kismimi gepgevre
genisletmeye c¢alisin. Dinlenin ve bu arada nefes alma hareketlerinin ve seklinin nasil
degismis olduguna dikkat edin.

4. Tahterevalli Hareketi

Cigerlerinizi havayla doldurun ve nefesinizi tutun. Nefes alip vermeden, bir dnceki
alistirmada yaptiginiz gibi gdgsiiniizli daraltip gdvdenizin alt kismin1 genisletin. Simdi de
gogsiiniizii gerip karninizi i¢ine ¢ekin, bu hareketi nefesinizi tutmaya devam edebildiginiz
stirece stirdiiriin. Sanki karniniz ve gdgsiiniiz bir terazinin iki kefesi imis de, biri inerken 6teki
kalkiyormus gibi yapilan bu tahterevalli hareketini bes-alt1 kez artarda tekrarlamanin size pek
zor gelmemesi gerekir.

5. Diyaframin Hareketleri

Yukaridaki hareketi bes-alt1 kez tekrarlayin. Sonra hizinizi size rahatsizlik vermeyecek
Olciide arttirarak yeniden yapin. Gogilis ve karni indirip kaldirma hareketini yeterince hizli
tekrarlayabilirseniz, kaburgalarla gobek deligi arasinda bir hareket sonra da bir giiriiltii fark
edeceksiniz. Oradaki bir gsey pozisyonunu degistirmekte ve bir yukari basa dogru, bir agagi
ayaga dogru bastirmaktadir. Bu hareket eden sey diyaframdir.(...)

6. Normal Nefes

Sirtiistii yatarak kol ve bacaklarinizi uzatin, ayaklarinizi agin. Karin ve gobegi indirip
kaldirma hareketini bu pozisyonda alisilmis solunum ritminizi degistirmeksizin tekrarlayin.
Bu hareket dnceden yaptiginiz gibi nefes tutularak yapildigi gibi, nefes alirken de yapilabilir.
Bu sekilde solunum igin vazgecilmez olan hareketleri, solunuma eslik eden fazlalik
hareketlerden ayirabiliriz.

Bu hareketi 25 kez yineleyin. Biraz dinlendikten sonra yiiz istii doniin, kollarinmz
baginizin tizerine dogru kaldirin, ellerinizi agin, bacaklarinizi uzatip agin. Ayni hareketi gimdi
de bu pozisyondayken yapin.

7. Tam Simetrik Omurga

Tam olarak simetrik olan bir omurgaya seyrek rastlanir. Insanlarin ¢ogunda omuz
bdlgesinde kalca bdlgesinin aksi yoniinde kivrimlidir.(...)

8. Merkezin Hissedilmesi

Yiiziistii yatarak devam edin. Gogsiiniizii genisletirken gogsiin dnce gogiis kemiginin tam

ortasinin m1 yere degdigini, karni genisletirken ayni sekilde ortasinin mi1 yere bastirdigini
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saptamak 6nemlidir. Ama bunu yapmak hi¢ de o kadar kolay degildir, ¢iinkii 6zellikle bu tip
konularda gbzlem yetenegimizin gelisimi yetersizdir. Bedenimiz yerde belki simetrik bir
bi¢cimde uzaniyor, sagi ile solu arasinda bir fark yok diye diisiiniirken, disaridan bakan bir
gozlemci bunun hi¢ de bdyle olmadigini rahatlikla goérebilir. Yine de birka¢ kez deneyerek
bunlar1 hissetmeye ¢aligin.

Devam edin. Ama bu kez gdgstiniizii genisletirken gdgiis kafesinizin solunu daha belirgin
bir sekilde yere bastirin, sonra sira gébege geldiginde onun da dnce sag yarisini1 daha kuvvetle
yere bastirin.

Bu sirada sirtiniz sag kalca eklem yerinden sol omuza dogru egri hareket edecek. Bu
hareketi 25 kez tekrarladiktan sonra sunlara bakin: G6giis ve karin simdi 6nce ortalarryla m1
yere degiyor; bu “orta” yerin neresi olduguna dair alginizda bir degisiklik olmus mu, olduysa
degisiklik ne sekilde olmus? Ayni1 hareketi simdi de aksi yone dogru yapin, yani sag gogiis,
sol karmn kisimlarini 6nce yere degdirmeye ¢aligin. (...)

Sirt tistii doniin. Gogiis ve karnt indirip kaldirma hareketlerini simdi yeniden yapin,
gogsiin artik ne denli hareketli oldugunu goérebiliyor musunuz? Rahatlama duygusunun
farkinda misiniz? Govdenizin iist kisminin nerelerinde hareket daha hos, rahat hissediliyor;
bu rahatlama duygusunu yaratan ne?

9. Yan Yatarken Tahterevalli Hareketinin Yapilmasi

Sag yaniniza uzanin. Sag kolunuzu basinizin yukarisina dogru uzatarak, basinizi iizerine
koyun. Basimizi sol elle parmaklarimiz sag sakaklariniza, avcunuz basin iizerine dogru
gelecek sekilde tutun. Sol elin yardimiyla sol kulak sol omuza yaklasacak sekilde basinizi
yan tarafa dogru kaldirin. Basimizi bu sekilde tutarak gogiis kafesini her yone dogru
genisletin, karninizi igeri ¢ekin. Sonra da karninizi her yone dogru genisletip gogiis kafesinizi
daraltin. Bunlar1 yaparken kaburgalarinizin her iki yanda da hareketlerine dikkat edin. (...)
Hareketi 25 kez yineleyin. Sonra sirt iistli yatin, sirtinizin hangi kisimlarinin agagi inmis olup,
simdi yere eskisinden daha iyi yere degdigini hissetmeye ¢alisin. Simdi de sol yaniniz iizerine
uzanarak hareketleri 25 kez de bu sekilde tekrarlayin.

10. Sirt Ustii Yatarken Tahterevalli Hareketinin Yapilmasi

Sirt {istii yatin; kollarinizi bedeninize paralel uzatin, ellerinize ve 6n kolunuza dayanarak
omuzlarimiz1 yerden kaldirin. Gévdeniz simdi yere egimli duruyor, bas ve omuzlar bir yere
dayanmiyor olacak. Basmizi g¢eneniz gogiis kemigine degene kadar egin. Tahterevalli
hareketini hem gogiisle hem karinla birkag kez 25’er kez olmak tizere simdi de bu pozisyonda
yapin. Sonra sirt {istii uzanip dinlenin.

Simdi yine biraz dnceki gibi dirsek, n kol ve ellerinizin iizerinde biraz dogrulun. Basinizi
bu kez de arkaya birakin, ¢eneniz gogsiiniizden olabildigince uzaklagsin. Karin ve gogiis
tahterevalli hareketini yine 25 kez yapin, bu arada omurganizin hareketlerini gézleyin.

Sonra yeniden sirt iistii yatip nefesinizin ne durumda olduguna dikkat edin.(...)

11. Diziistii Durusta Tahterevalli Hareketinin Yapilmasi

Dizlerinizi birbirinden agarak, ayaklarinizi baldirlarinizla bir hizaya getirecek sekilde,

yani tirnaklariniz yerde olmak iizere, yerlestirerek diz ¢okiin. Basinizi alniniz 6niiniizde yere
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degene kadar egin. Avuglarinizi baginizin her iki yanina yere koyarak agirliginizin bir kismini
basiniza ¢ok agirlik binmemesi i¢in onlara aktarin.

¢ekerek karninizi genigletin. Tahterevalli hareketini 25 kere tekrarlayin. Bu alistirmay1
yaparken gogiis kafesinizi genislettiginizde bedeninizin 6ne basa dogru ilerleyip basin yerde
biraz siirtindiigiin dikkatinizi ¢cekiyor mu?(...)

Hareketi 25 kere tekrarladiktan sonra sirt iistii yatarak nefesinizdeki farklilig1 ve sirtinizin
simdi yerle temasinin nasil oldugunu inceleyin.

12. Tahterevalli Hareketlerinin Solunuma Etkisi

Bu hareketlerin solunuma etkisinin 6nceki hareketlerden daha ¢ok olmus olmas1 gerekir.
(...) Cigerlerde kas olmadigini, cigerlerin kaburga, diyafram ve karin kaslari tarafindan
hareket ettirildigini de géz 6niinde tutun. Alisik oldugumuz dik durus esnasinda ¢abuk nefes
alip, yavas disart verdigimiz dikkatinizi ¢ekmis miydi hi¢? (...) Bunlar1 kendinizde
gozlemlemeyi bir deneyin.

13. Omurganin Cukurlagmasi, Yuvarlaklagsmasi ve Kalganin Hareketi

Dizleriniz birbirinden acik olarak diz ¢okiin. Onceki gibi ellerinize dayanarak basinizi
yere koyun. Sol dizi basa dogru biraz ¢ekin, sag dizi oldugu yerde birakin. Gogiis ve karin
arasinda tahterevalli hareketini tekrarlayin.(...) Omurganizin es zamanl ama farkl iki
hareketini izleyin: 6nceden de oldugu gibi disartya dogru kavis ve ¢ukurlagma, ama ayni
zamanda kalcalarin omuzlara oranla saga ve sola dogru donme hareketi yapmasi.

Bu hareketi de 25 kez yineledikten sonra sirt iistii yatin, dinlenin, bu arada da g6giis
kafesinizdeki, solunumunuzdaki, sirtimzin yerle temasindaki degisimi izleyin.

Sonra yeniden, bu kez de sag diz basa dogru ¢ekilmis olarak ayni hareketi 25 kez
tekrarlayin. Bir dncekine gore kalganizin hareketlerindeki degisimi takip edin. Bu degisimin
asil nedenini bulmaya caligin. Eger bulamazsaniz 6nemli degil, zamanla hareketleri inceleme,
ayirtina varma yeteneginiz gelistikge 6greneceksiniz.

14, Sirt1 Genisletme

Dizlerinizi yeterince agarak, ortada tabanlariniz birbirine degip simetrik olarak ortiisecek
bir sekilde yere oturun. Sag elinizi sol gégsiiniiziin yan tarafinda alt kaburgalara, sol elinizi
de sag gogsiiniiziin yan tarafinda alt kaburgalara koyarak kendi kendinizi kucakliyormus gibi
oturun. Bagimizi egin, gogsiiniizii genigletin, karniniz1 igine ¢ekin; tahterevalli hareketini
simdi de bu sekilde yapin.

Arkada parmaklarimizin altinda kaburgalarinizin nasil agildigini hissediyor musunuz?
(...) Bu hareketi de 25 kez yapin. Sirt kaburgalarimiz1 izleyin. Eskisi gibi mi hareket
ediyorlar?

Yavas yavas ayaga kalkin. Bedeninizin simdi daha dik durup durmadigina bakin.
Omuzlarmizin durugsunun da ¢ok degismis oldugunu hissediyor olmalisimiz. Nefes alip

verisinizi inceleyin, mutlaka baska zamanlardan daha iyi olmahdir.??

122 Feldenkrais, 2000, a.g.k. s. 163-174
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5.7. Bas- Cene- Dil ve Gozler

Sirtiistli yatin. Dizleriniz ayaklar tabanlarimiz yere degecek sekilde kirik olsun. Basinizin
konumunu hissedin. Baginin arkasinin hangi kismi yere temas ediyor? Ev (ev ile kastedilen
basin merkezde ve dengede oldugu baslangi¢ pozisyonudur.) nerde? Basimizi nazikge sola ve
saga yuvarlayin ve hareketin hangi yone dogru daha kolay oldugunu gézlemleyin. Gergekten
kolay olani dinlediginizden ve bunun degistigini hissettiginizde durdugunuzdan emin olun.
Boylece bu gergek kolaylikta herhangi bir degisiklik olup olmadigini fark edeceksiniz.
Dilinizi ¢ikarip agzimizin sag kosesine dokunun. Dilinizin, basiniz1 nazikge birkag¢ kez saga
dogru yonlendirmesine izin verin. Boyle nasil? Farkli mi? Sonra da aynisin1 solda
deneyimleyin. Simdi bag1 tek basina saga- sola ¢evirin ve farki hissedin. Bu sefer, dilinizi
saga dogru hareket ettirin ve basinizi sola ¢evirmeye ¢aligin. Diliniz gercekten saga dogru

gidiyorsa, basin sola gitmesi zar zor olacaktir! Nazik, yavas olun!

Tekrar sadece basinizi yuvarlayin ve nasil oldugunu hissedin. Bu sefer agzinizi ¢ok az
acin. Cenenizi biraz sola ve saga kaydirin. Bu hareketi yapmak ¢ok kolay olacaktir. Bu
yiizden ¢cok yumusak ve kiigiik ve yavag olsun. Sadece iki on disinizin iistii ve alt kisminin
hizas1 degisecek kadar. Kaydirdiginiz yonlerden biri daha kolay olabilir. Boynun arka
kismini dinleyin. Kafatasinin tabaninda kas tonusunda bir farklilik hissediyor olabilirsiniz.
Simdi ¢enenizi saga dogru hareket ettirin, sonra basinizi saga ¢evirin. Ceneniz sola gitsin ve
sonra basiniz sola donsiin. Ayni anda gozlerin hareketini de gozlemleyin. Basinizla mu,
¢eneyle mi birlikte hareket ediyor? Yoksa ikisinden ayr1 mi1? Cenenizi, gdzlerinizi ve basinizi
birlikte saga ve sola hareket ettirin. Cenenizi ve gozlerinizi saga dogru hareket ettirin, ancak
bu sefer baginizi sola yuvarlamaya caligin. Simdi gene ve gozler sola ve bagimizi saga dogru
hareket ettirmeye caligin. Sonunda, onlar1 tekrar birlikte, es zamanli sola ve saga hareket
ettirin. Simdi basinizi tek baginiza ¢evirin. Simdiki kolaylikla bastakinin farkina dikkat edin.

Basin durusunu hissedin. Ev simdi nerede? Bu dersi aymi sekilde otururken de

yapabilirsiniz.*?®

5.8. Hassas Sinir Uclary/ Kinestetik Duyu
Bu kisa ders, kinestetik duyu ve beden-zihin iligkisinin fark edilmesi agisindan
onem tagimaktadir. Elin varligi, hareketi ve konumunun kinestetik duyu araciligiyla
zihinde bir imaj yarattig1 gézlemlenir.
Gozlerinizi kapatin ve elinizi yiiziiniiziin 6niinde tutun. Gozlerinizi kapaliyken hala
gorebileceginiz bir anlam var, degil mi? Kafanin arkasina gelinceye kadar elinizi yavasca
basinizin etrafinda hareket ettirin. Hala “gorebilirsiniz”, degil mi? Parmaklarinizin ne kadar

kivrilmakta oldugunu, avucun ne kadar agik oldugunu ve parmak aralarindaki mesafeyi

"gorebilmeniz" miimkiin olabilir. Bu, sinir ug¢larmin hassasiyetidir: elinizi, bedeninizde

123 Worsley, 2016, a.g.k., loc. 2793-2811
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herhangi bir yere veya baska bir nesneye dokunarak veya onu gorerek hissetmiyorsunuz.
Yalnizca sizin kinestetik duyunuzu kullaniyorsunuz(...) Simdi bu duyuya sahip olmamanin

ne demek oldugunu diistinebiliyor musunuz? 124

5.9. Ben-Imgesinin Miikemmellestirilmesi

1. Baslangi¢ Durusu

Yere oturun, dizlerinizi agin, ayaklariniz1 dig kenarlar1 yere gelecek sekilde ontiniize yere
koyun, kollarinizi ise bacaklarinizin arasina birakin. Sag elinizi sag topugunuz avug iginize
yerlesecek sekilde topugunuzun altina koyun. Bunu yapabilmek igin topugunuzu biraz
kaldirp elinizi bir kama gibi topugunuzla yer arasina sokun. Basparmaginizi agmayip
topugunuza tutan parmaklarin yaninda birakin. Sol elinizin parmaklarini sag ayaginizin
bagparmak disindaki parmaklarinin iizerine koyun, bagparmaginizi da ayak bagparmagiyla
yanindaki parmagin arasindan gegirerek elinizin parmaklarini kapayin, boylece dort ayak

parmagi sol eliniz tarafindan kavranmis olacaktir.

Sekil 5.3. Baslangi¢ durusu
Kaynak: Feldenkrais, 1987, 5.108

2. Ayagimizi Baginiza Dogru Kaldirin

iki elinizin yardimiyla sag ayaginizi aym zamanda bedeninizden agia dogru iterek
kaldirin. Sonra yuvarlak bir hareketle basiniza dogru ¢ekin, sonra da eski yerine gotiiriin.
Hareketi tekrarlayin, bacaginizi kaldirirken soluk verin. Basinizi size rahatsizlik vermeyecek
derecede One birakin, boylece yavasgca basinizin biraz yiiksegine kadar kaldiracaginiz
bacaginiz yeniden yere birakilmadan 6nce bedene dogru yaptigi hareketini daha akici bir

sekilde tamamlayabilecektir.

Harekete zorlanmadan, caba gostermeden, hareketi zorlamadan devam edin. Her
seferinde daha akici, kolay, kaygan, rahat bir sekilde olmasina dikkat ederek tekrarlayin.

Gogsilinliziin, omuzlarmizin, kiirek kemiklerinizin ne durumda olduguna dikkat edin,

24Worsley, 2016, a.g.k., loc. 679-685
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kendinizi yormaktan ya da bir seye ulagsma isteginden vazgecin.(...) Hareketi 20 kez kadar

tekrarlayin, sonra dinlenmek {izere yere uzanin.

Sekil 5.4. Ayagi baga kaldirma
Kaynak: Feldenkrais, 1987, 5.108

3. Bilince Vurulmamis Hareketler

Az bir gii¢ harcayarak yaptiginiz bu hareketlerde uzanip dinlemek, yorgunlugu ortadan
kaldirma degil, tam bir bilinglilik halinde yaptiginiz hareketin ne gibi degisikliklere neden
oldugunu anlama amacina yoneliktir. Bu degisimlerin gézlenmesi en az bir iki dakika ya da

biraz daha uzun bir zamani gerektirir.(...)

4, Sirtiistii Yatarken Ayagi Kaldirma

Bu kez sirtiistii yatin, ayaklarinizi dnceki gibi tabanlariniz birbirine bakar durumda, dizler
disa dogru olarak ¢ekin. Sag ayaginizi kaldirin, kollariniz1 dizlerinizin arasindan 6ne uzatip
yine sag avucunuzla sag ayak topugunuzu, sol elinizin parmaklartyla da ayak parmaklarimizi
kavrama pozisyonunu alin. Ayaginizi tavana, bedeninizden uzaga dogru akici ve sakin bir
sekilde kaldirmak igin ellerinizi kullanin, sonra ayaginmizin izledigi yolun basiniza
yonelmesine izin verin, aym1 zamanda basimizi ayaginiza dogru kaldirin. Ayagiiz
birakmadan asagiya dogru rahat edecegi bir pozisyona indirin. Hareketi zorlanmadan 25 kez

tekrarlayin.

Ayaginizin havada gizecegi yol kolay, yumusak bir harekete yol agsin. Hareketi iyi yapma
amacini birakirsaniz hareketi daha kolay yapacaksiniz. Ayaginizin izledigi yoldaki
degisimleri, gogsiiniizdeki ve kollarimizdaki gilic uygulamalarii gdzleyin. Sirtlistii yatip

dinlenin.

5. Bedeni Oturusa Getirmek

Onceden oldugu gibi dizlerinizi agin ve bacaklarimzi bedeninize dogru cekin. Sol
ayaginizi rahat bir sekilde yere koyun, sag ayaginizi yine biraz onceki gibi her iki elinizle
tutun. Sag ayaginizi bedeninizden uzaklastirmak i¢in ellerinizi kullanin, sonra kalganizi saga

cevirin, list bacaginiz diz kapaginizin hemen tstiinden itibaren saga dogru yere degsin. Bas
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ve govde de saga donecektir. Soluk verirken baginizin yere yakin bir sekilde genis bir yay
yaparak sag dizinize dogru hareket edebilmesi ve bdylece bedeninizin oturur hale gelebilmesi

icin 6ne dogru biikiiliin.

Aynai seyi bir kez daha deneyin. Bu kez sol bacaginizin yerden kalkip gerilip sonra geriye
biraz sola dogru hareket ederek oturmaya gegerken dizden biikiilerek size yardim etmesine
izin verin. Ik denemede ya da ikinci denemede bunu basarmaniz ne gerekli, ne de énemlidir.
Belki pek cok denemeden sonra da bu sekilde oturmaya gecmek size zor gelecek. Her

durumda sirtiistli yatin, yavasca ve zorlanmadan saga donmeye ¢alisin.

6. Basla Yere Yakin Olarak Yay Hareketi Yapmak

Basiiz yere yakin olarak ellerinizle sag ayaginizi baginizin yere yakin olmasina yardim
edecek sekilde hafifce ¢ekin. Basiniz, yerde dizin biraz sag yanina, 6niine gelecek sekilde
hayal ettiginiz bir noktaya dogru cekilsin. Bu arada sol bacagimiz yine yardimci olarak
kullanin. Sunlar1 unutmayin: Gogsiiniiz gevsek olsun, kendinizi ¢ok zorlamayin; harekete

doniismeyen kas hareketlerinin oldugu yerlere dikkat edin.

Hareketi birka¢ kez tekrarlaym. Her seferinde bedeninizin hareketle ilgili imgesinde

simdiye kadar yer almamis olan parcalara dikkat edip, imgenizi tamamlamaya calisin.
Bunu 25 kere deneyin, ama bir sonug beklemeyin. Sonra iki dakika dinlenin.

7. Yeniden Baslangi¢c Durusunda
Oturun, dizlerinizi kivirip iki yana dogru a¢in. Kollarimizi yine bacaklarinizin arasindan
uzatip 6nceden yaptiginiz gibi sag ayaginizi kavrayin. Ayaginizi ileri, baginizin iizerine dogru

kaldirip, bir degisiklik, diizelme olup olmadigint gézleyin.

8. iki Yana Sallanma

Sag ayaginizi birakmadan, kivrik duran sol dizinizi saga yere dogru yatirin, sol ayaginizi
dizinizin ve sol ayagiizin i¢ yiizli yere degecek sekilde sola geriye dogru kaydirin. Ayni
zamanda saga ayaginizi Oniliniize yere koyun, basiniz omurganizla birlikte 6ne egilecektir.
Basinizi sizin igin en rahat olacak yone dogru, yani ya sag dizinize ya da baldiriniza dogru

yere yaklastirin. Govdenizi olabildigince kiigiik ve rahat hareketlerle saga sola dogru sallayin.

Sekil 5.5. iki yana sallanma
Kaynak: Feldenkrais, 1987, 5.108
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9. Oturur Durumdan Saga Dogru Yuvarlanarak Yatar Duruma Ge¢me ve Geri
Do6nme

Boyle birkag kii¢iik hareketten sonra sallanma hareketini biiyiitiin, dyle ki basiniz 6ne

egik olarak saga yere yuvarlanip sirtiistii pozisyona gelin. Elbette bu arada sol bacaginiz da

yerden kalkacaktir. Eger sallanma hareketi yeterince akici ve rahat idiyse sirtiistiinde kalmayip

hemen sol yaniiza dogru yuvarlanacaksiniz.

Sekil 5.6. Yatar duruma gegme
Kaynak: Feldenkrais, 1987, 5.108
Sol ayagmizi yere vurup yeniden saga doniin. Bedeninizi biikiip yuvarlanin, hareketi
basiniz idare etsin, basinizin sag dizinize ulagana kadar yere akin durmasina dikkat edin. Sol
bacaginizi sola, bedeninizin arkasina dogru kivirmayi unutmazsaniz mutlaka yeniden oturus

durumuna gecebilirsiniz.

Yeniden oturus durumuna gegtiginizde dogrulmayip, bas ve omurganizi yere yakin bir
durumda tutmaya calisin. Bu pozisyondayken bas ve omurganizin bir hareketiyle bedeninizi
biraz sola g¢evirin, béylece ivme kazanip yeniden saga dogru yerde yuvarlanma durumuna

gecebilirsiniz. Yuvarlanma hareketini 25 kez tekrarlayip dinlenin.

Sekil 5.7. Geri donme
Kaynak: Feldenkrais, 1987, s. 108
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10. Yalnizca Zihinde Canlandirma Yoluyla Tekrar

Yatar pozisyondan oturmaya, oturmadan yeniden yatma pozisyonuna ge¢meyi
basaramadiysaniz hareketi simdi yalnizca zihninizde canlandirarak yapmay1 deneyin, hem
sirtiistii hem de oturarak olmak {izere beser kere. Bunu yaparken bedeninizin olabildigince
biiyiik bir kismina dikkat edin zihninizde canlandirdiginiz hareketi inceleyin, kesinti olmadan
akic1 bir sekilde gerceklesmesine dikkat edin. Solugunuzun sakin bir sekilde devam etmesine

Ozen gosterin. Sonra hareketi bir kez daha gercekten yapmay1 deneyin.

11. Hem Gergekte Hem de Imgelemde Oturus Pozisyonundayken Ayagi Kaldirmak

Dersin bagindaki gibi yere oturun. Yine her iki elinizle sag ayaginizi kavrayim, dnceden
yaptiginiz gibi ayaginizi basimizin iizerine kaldirin, ama ayaginizi bu kez baginizin {istiine
koyun. Iyi organize olmus bir bedende tabanin ¢ukur kisminin basin iizerine koyulmas: igin
biiyiik bir ¢aba harcamaya gerek olmaz. Ancak sizin i¢in zorsa yalnizca oturun ve hareketi
biitlin ayrintilariyla, ama tek akici bir hareket olarak “i¢ goziiniizle” goérmeye galigin.
Yapilmasi zor gelen bir hareketin yaratacagi duygunun imgelenmesinin de ne derece zor

oldugunun farkina vardimiz mi?

Sekil 5.8. Ayag1 basin iizerine koymak
Kaynak: Feldenkrais, 1987, s. 108

12. Duygusal Algilama ve Denetimin Yerini Alan Adlandirma.

(...) Hareketin zor gelisinin nedeni, sinir sisteminin kaslara gonderdigi emir ya da
uyarlarin bu harekete uymamasindan kaynaklanir. Bizim 6rnegimizde beden yeterince dne
egilmeyecektir; bunun nedeni de sirt1 dik tutuma gorevi yapan kaslarin yanlis durus nedeniyle

cok agir1 calisma aliskanliklar yiiziinden gevsemeyip isimizi engellemeleridir.(...)

13. Beden-imgenizi Tamamlayin
Gozlerinizi kapayarak bu dersin biitiin hareketlerini, duruslarini, pozisyonlarini tam
tamina goziiniizde canlandirin. Her imgelediginiz hareketten sonra uzuvlarimizdaki duyguyu

inceleyin. Her bir hareketi iki {i¢ kere zihninizde canlandirin, her yeni “hareketten” dnce
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yeterince ara verin. Bundan sonra yeniden ayaginizi kaldirmayi1 deneyip simdi isteginize daha

iyi uyup uymadigina, daha rahatga kaldirilip baginizin tizerine koyulup koyulmadigina bakin.

14, Diizelme Sinirsizdir

Belli bir harekete karsi direng ve engel o 6l¢iide biiylimiis olabilir ki, burada agikladigimiz
degisimlere 6gretmensiz yapilan bir saatlik ders iginde ulagilamayabilir.(...)Ayrica herkeste
¢ok 6nemli bir diizelme oluyor ki 6nemli olan da budur. Ciinkii kisi her caligmada diizelmeyi

ve algilamay1 hedeflerse, o zaman ulasacagi noktanin bir sinirt yok demektir.

15. Simdi Imgeleminizde Biitiin Hareketleri Aksi Yone, Yani Sola Dogru Yineleyin
Ayaga kalkin, biraz dolasin, bu arada {izerinde ¢alisti§iniz tarafin digerine gore farklilik
gosterip gostermedigine, eger gosteriyorsa bunun ne gibi bir farklilik olduguna dikkat edin.

Yiiziiniizii, gbzleriniz, hareketlerinizi inceleyin; saga doniin.

Sirtiistii yatin, dizlerinizi kaldirin. Goézleriniz kapayip bedeninizin sag ve sol yarilarimin
yerle temasinda ne gibi degisikliklerin ortaya ¢ikmis oldugunu fark edin. Bu dersin biitiin
hareket asamalarin1 aksi yone, yani sag yerine sol yaniniza dogru yaptiginizi zihninizde
canlandirin, yalnmiz sozciiklerle tekrarlama degil duyumlar1 tekrarlamaya 6zen gosterin.
Imgeleminizde her hareketi iic kez yineleyin, her bir hareket arasinda yeterince zaman

birakin.

16. Imgelem Yoluyla Ulasilabilecek Ilerleme, Hareket Gercekten Yapildiginda
Ulagsilabilecek Olandan Daha Biiyiiktiir

Onceden yaptiginiz gibi simetrik oturusa gegin, sol ayagimizi iki elinizle kavrayip basiniza
kaldirin, basinizin {izerine koymaya ¢alisin, sonra da sag ayaginizla aynm seyi tekrarlayin.
Hareketi yalnizca imgeleminizde yapmis oldugunuz sag yaniizin emirlerinize hareketi

gercekten yapan sol yaninizdan daha iyi uydugunuz, hareketi daha iyi yaptigin1 géreceksiniz.

(..)

17. Farkina Varmak Mekanik Bir Bigimde Tekrarlamaktan Iyidir.
Bu sonucun boyutlarini diisiiniin. Bir yanla yarim saat belki de hatta bir saat ¢alistiniz,

diger yan i¢in yalnizca birkag dakika harcadiniz, tistelik de yalnizca imgeleminizde; yine de

onun ulastig1 basar1 digerinden daha iyi oldu.'?®

Ders, pelvik saat gibi, imgelem giicii, kas ve iskelet bilinci, esneklik, koordinasyon,
biitiinliik gibi neredeyse tiim asamalar1 iceren derslerden biridir. Hareketin ileri ve geri
sartlmasmni igeren bdoliimler, tekarlanabilirlik ve akiciligin deneyimlenmesine olanak
taniyacaktir. Dersin 6nemli kazanimlarindan biri de, esneme hareketleri yapmadan kas
tonusunun rahatlamasina baglh olarak, esneklik artigidir. Ders sonunda, bedensel hacim

ve kisisel alan algisinda belirgin bir farklilik olusur. Diger kisi ya da nesnelerin mesafesi

125Feldenkrais, 2000, a.g.k., s. 212-226
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ve hacminin degistigi hissi uyanir. Beden genislerken diger seyler sanki kiigiilmiis gibi
bir algi olugmasi muhtemeldir. Bedenin iki yarisindaki fark gozlemlendikten sonra,
istenirse ayni dizge diger taraf i¢in somut olarak deneyimlenebilir. Ya da sinir sisteminin

dengeyi nasil kurdugunu gézlemlemek i¢in ders bu agsamada birakilabilir.
5.10. Biiyiik Gozler

Goz odakli yapilan dersler, gozlerin sinir sistemiyle gii¢lii iliskisi nedeniyle
oldukga etkilidir. Bu yiizden bu dersin ardindan dinlenmeye vakit ayrilmalidir. Dersin
tamami1 imajinasyon yoluyla yapilabilecegi gibi, bazi boliimler imaj olustuktan sonra

hareket yoluyla deneyimlenebilir. Ancak zorlamadan ve ¢ok yavas hareket edilmelidir.

1. Sirt iistli yere uzanin ve bedeninizi tarayin. Bedeninizin yerle temasindaki tiim duyum
ve duygularinizi fark edin. Farkindaliginiz1 yiiziiniize ve basiniza getirin. Yiiziiniiz nerede?
Basiniz nerede? Basinizi ii¢ boyutlu mu hissediyorsunuz? Sadece gozlemleyin ve simdi nasil

hissettiginizi aklinizda tutun, bdylece ders sirasindaki degisiklikleri fark edebilirsiniz.

2. Gozlerinizi kapatin (aksi yoneltilmedigi siirece dersin ¢ogunda goézler kapalidir) ve
ellerinizi karniniza gébegin altinda bir yere koyun, nefesiniz karninizi yumusak bir sekilde
yukar1 ve asagi hareket ettirene kadar dinlenin. Sonra yavagga birkac kez basimizi iki yana
yuvarlayin. Hangi yone gitmek daha kolay? Bu sirada gozleriniz ne yapryor? Birkac kez
gozlerinizin hareketi yonlendirmesine izin vererek deneyin. Gozler saga giderken bag da eslik
etsin. Gozler sola giderken bag takip etsin. Ve sonra gozleriniz ortada tavana bakar gibi
sabitken basiniz saga ve sola yuvarlansin. Harekete kii¢lik baglayin ve yavasca hareket edin
Dereceli olarak hareketi biiyiitebilirsiniz. Nefesinizin bu hareketler boyunca rahat olmasina
dikkat edin. Nefesin akisi kesiliyorsa ya da nefesinizi tutuyorsaniz ¢ok fazla zorluyorsunuz

demektir. Birakin ve dinlenin.

3. Dizlerinizi ayak tabanlariniz yere basacak sekilde kirin. (ya da daha rahat geliyorsa
ayak tabanlar1 birbirine degecek sekilde dizleri iki yana a¢in) Tim 15181 engellemek icin
avucglarimizi gozlerinizin {izerine koyun. Belki parmaklar alina degecek sekilde bir elin
parmaklar1 digerinin biraz lizerinde olabilir. Karanlik olsun ve en az iki dakika boyunca boyle
kalin. Siyah olan seyleri diisiliniin, en karanlik sey nedir? Siyah kiirk, gece, bir magaranin
derinleri? Sadece en karanlik, en derin siyahi disiiniin.(...) Sonra yavas yavas 1g1ga izin verin.
Ellerinizi yavas yavas uzaklastirin ve dinlenin. Gozleriniz, yiizliniz ve bedeninizdeki

degisiklikleri fark edin.

4. Ellerinizi alniniza getirin. Kaslarinizin arasindaki bdlgeyi ve ¢evresini ¢ok nazikge
kesfetmek icin parmaklarinizi kullanin. Birinin kaglarini gattiginda kirisan bolgedeki deriyi

hissedin ve hafifce farkli yonlerde kaydirin. Her bir ayr1 nokta igin en kolay yon nedir? Tanidik

103



hareket deseni nedir? Sadece kesfedin. En kolay hareketinizde bir kasilma hissettiginizde,
deriyi hafifce ona yone hareket ettirmek i¢in parmaklarinizi kullanin. Birkag saniye orada tutun

ve serbest birakin. Bunu birkag kez tekrarlayin. Ellerinizi indirin ve dinlenin.

5. Sag goziiniize odaklanin. Zihninizde sag goziin i¢ kdsesini ve dis kdsesini hissedin ve
parmaklarinizi st kirpik boyunca izlediginizi hayal edin. Goziiniiz hareket ediyor
mu?(ediyorsa sorun degil) Goziin kavisine ve ortada nasil biraz disar1 ¢iktigini fark edin. Kisa
bir siire dinlenin. Ardindan sag goziin iki kenar1 arasinda gézkapaginizin ¢izgisini takip ederek
gidip geldigini hayal edin. Yavas olun. Hangi noktada zorlandigimz algilamaya ¢alisin. imaji

netlestirmek i¢in nazik¢e parmaginizla dokunarak yardim alabilirsiniz. Birakin ve dinlenin.

6. Sag goze bir kez daha odaklanm. Goz cukurunun etrafindaki ¢izgiyi hayal edin. I¢
koseden yukari kasa dogru gidin. Kas boyunca ve dis kdseye dogru hayalinizde ¢izgiyi
izlemeye devam edin. Alta dogru inin ve g¢ukurun alt kismi boyunca, kemigin i¢inden
ilerleyerek i¢ koseye geri doniin. Nerelerde algimzin zayif oldugunu agikliga kavusturmaya
calist. Bu yerlerde, once parmagiizla dokunabilir ve daha sonra yalnizca duyularinizi
kullanarak devam edebilirsiniz. Ag¢iklik getirmek i¢in dokunun. Zihinsel olarak birka¢ kez

dolasin, duyusal imajiniz1 gii¢lendirin ve dinlenin.

7. Goz kapaginin cildini ¢ok yavas, ¢ok kiictik bir daire igerisinde hareket ettirmek i¢in
parmagimizi kullanin, Algilamaniza yetecek derecede daha fazla degil. Daireye saat 9'dan
baslayin, tekrar 9'a gelin, Birakin. Bagka bir noktaya ya da saate gegin, tekrar edin. Dairenin
bazi boliimlerinde bir direng var mu fark edin. Bu yerlerde hafif¢ce daha kiiciik ve yavas gezin.
Belki de goz ya da basiniz harekete eslik ya da ters yonde hareket etmek istiyor. izin verin.
Rahat olan1 arayimn ve konforlu tepkilerin pesinden gidin. Bunu goz kapag: iizerinde birkag

yerde yapin. Sonra birakin ve dinlenin.

8. Farkindaligimiz1 tekrar sag goziinlize getirin. Simdi hayal giiciiniizii kullanarak
yliziiniizde, sag goziin etrafinda daha biiyiik bir daire bulundugunu diisiiniin. I¢ kdseden yukari,
iki kagin ortasina, yani alnin merkezine dogru bir daire ¢izmeyi hayal edin. Alnin ortasindan
saga dogru ve dis kosenin g¢evresinde kulaga ve oradan g¢ene eklemine, elmacik kemiginin
altindan burun kopriisiine dogru kivriliyor. Ve daire goziin kosesine geri doniiyor. Goziin
etrafinda biiyiik bir daire ¢iziyorsunuz. Gozliik takiyor olsaydiniz, gozligiin sag ¢ercevesinin
disindan gegen bir daire takip ediyor olurdunuz. Bu yerlerin imajini hayal giiciiniizle
giiclendiriyorsunuz. Duyusal haritanizin bu imajlar1 da igerecek sekilde genisledigini hissedin.
Dairenin yoniinii degistirin. Birakin, bacaklariniz1 uzatin ve dinlenin. Sag goziiniiz artik, bir
sinegin veya kurbaganin gozii gibi ¢ok biiylik hissediyor, yiiziiniiziin ¢eyregini bir biitiin olarak

kapstyor.

9. Gozleriniz kapaliyken bacaklar diiz sirtiistii yatmaya devam edin. Cok ama ¢ok yavas
sadece sag gbziiniizii a¢in ve kapatin. Bu kez sol gdziiniizii agin ve kapatin. Kiyaslaym. Tki géz
arasindaki farklar1 fark edin. Bagimizi iki yana yuvarlayin. Baslangictan farkli mi? Birakin ve

dinlenin.
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10. Sol goziiniizle # 5 - # 9 arasindaki asamalari tekrarlayin. (...)
22. Her iki yanda # 7 ve # 8 tekrarlaym.

23. Her iki gozde de # 9'u tekrarlayin. Dinlenin. Gozlerinizdeki hissi algilayin.

Gozlerinizi yavasca agin ve kapatin Nelerin degistigine dikkat edin. Gozleriniz agin. Yandan

yuvarlanarak yavasca ayaga kalkin. Nasil hissediyorsunuz. Gézlemleyin.'?

126 http://www.flowingbody.com/low40.htm / ( Erisim tarihi: 14.04.2017)
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6. SONUC

Grotowski’nin “tiyatronun 6ziinde bir karsilasma” oldugu tanimi bu ¢alismaya
esin kaynagi olmustur. Oyuncunun kendisiyle yeniden karsilagsmasi diiriist bir yiizlesmeyi
gerektirir. Bu yiizlesme oyuncunun, farkindalik kanallarini agmasini ve performans

giicliniin artmasini saglar.

Bu baglamda calismada, Feldenkrais Metodu’nun, oyuncunun performans giicii
acisindan 6nemli goriilen unsurlarla paralellikleri saptanmaya ¢aligilmigtir. Oyunculuk
bir eyleme sanatidir. Dolayisiyla, secilen 6rnek grup dersleriyle bu etkilerin pratikte

gozlemlenmesi ve anlasilir kilinmasina imkan taninmasi hedeflenmistir.

Oyuncu basta kendinin farkinda olmalidir. Ardindan sahne {izerinde kendinden
istenilenin bilincinde olmalidir. Kendi yorumunu katabilme ve alternatif iiretebilme
olasilig1 bu asamadan sonra miimkiin olacaktir. Buna ulasmanin pek ¢cok yolu mevcuttur.
Feldenkrais Metodu bu farkindaligin gelisiminde kullanilabilecek yollardan biridir.
Metot, ben-imgesinin giiglenmesi ve bedenin biitiinliigiiniin hem fark edilmesi hem de bu
biitiinliglin yeniden saglanip korunmasi agisindan, herkes ic¢in oldugu gibi, oyuncunun
faydasina da acgiktir. Kiginin ben-imgesi ve farkindaliginin artmasi, var olma bilincinin
belirginlesmesine yardimci olacaktir. Fiziksel farkindalik genel olarak algi, biling ve
Ogrenme gibi becerilerde gelisme ve farkindalik artigina neden olacaktir.

Farkindalik, ayn1 zamanda bir kendini tanima halidir. Oyuncu agisindan kendini
tanimak, aligkanliklarini bilmek, alternatifler tiretmek hem bireysel hem mesleki gelisimi
acisindan 6nem tagimaktadir. Oyuncu kendini daha iyi tanidik¢a, sahip oldugu davranig
modellerini de tanimlayacaktir. Oyuncu, gerilime neden olan modeller hakkinda bilingli
bilgiye sahip oldugunda, gerilimiyle bas etmek icin yeni yollar kesfetme sansi da
bulacaktir. Oz farkindalik ve kinestetik duyu artip beden biitiin olarak var olmaya
basladiginda, bu sorunun kendiliginden ¢6ziilmesi olasiligi dogabilecektir. Bu agidan
metodun faydali olacag: diisiiniilmektedir. Bedenin belirli bolgelerinde sikisip kalan
oyuncu rahatlamaya basladikca ifade araclari da rahatlayip giiclenecektir. Biitiiniin
parcas1 olarak nefes ve ses-konusma araglar da saglikli isleyecektir. Ifade biitiinliiklii
olarak giiclendikce, oyuncunun bu ag¢181 kapatmak i¢in fazladan efor sarf etmeye ihtiyaci
azalirken, performansinda sadelik, kalite ve etkili bir anlatim ortaya ¢ikacaktir. Bu durum,
dengenin  yakalanmasi, enerjinin {iretimi ve organizasyonunda oyuncuyu

destekleyecektir. Boylece oyuncunun, agik ve rahat bir beden ile dis diinyayla, ikinci
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kisilerle karsilasmasi daha giiclii olabilecektir. Bu akisin rahat ve giicli olmast,
oyuncunun sahne iizerinde hem bireysel performansi, hem de diger oyuncularla ve
seyirciyle kuracagi iletisim agisindan da biiyiik 6nem tagir Oyuncunun ifadesinin temel
unsuru olan bedensel araglarinin farkindaligi, kazanilmasi gereken bir beceri olmalidir.
Bireysel hazirligi tamamlayan hazir oyuncu, oyunculuk yasantisinda adaptasyon,

uygulama becerisi ve basarist agisindan gelisim gosterecektir.

Zihin ve beden bir biitiindiir. Dolayisiyla biitlin islevleri birbirine baglidir ve
birbirlerinin  iginde bulundugu duruma gore sekillenirler. Tim parcalarin
biitiinlestirilmesi, oyuncunun icrasindaki biitiinliiklii uyumun yakalanmasi i¢in gerekli bir
asamadir. Metodun tim derslerindeki organik biitiinliige hizmet eden yap1, oyuncunun
biitiinltigline destek saglayacaktir. Metodun ben-imgesi ve algilama giicli iizerinde
yogunlasan yapisi, oyuncunun kendisi ve ¢evresine dair odaklanma becerisini gelistirmek

acisindan degerlendirilebilir.

Daha once belirtildigi gibi binlerce dersi igeren metot, tiim bu unsurlarin farkli
sekillerde deneyimlemesine de olanak saglamaktadir. Oyuncunun merak ve kesif
duygusunu siirekli uyanik tutmasi, mekanik tekrarin ortadan kaldirilmasinda 6nemli bir
unsur olarak goriilmektedir. Bu unsurun hangi metot, ¢alisma, egzersiz segilirse segilsin
gozetilmesi gereklidir. Dersler ezberci bir tekrara dayali degildir. Derslerin ¢esitliligi, ,
dikkatle ve sabirla o anda kalinmasina imkan saglar. Ayni dersin tekrar yapilmasinda da
her defasinda yeni bir sey kesfetme olasiligi, siire¢ odakli ¢alisildiginda, yiiksek bir
thtimaldir. Bu davranig modeli ile tiyatral gereklilik arasinda benzerlik goriilmektedir.
Oyuncu, her performans gecesinde roliinii tekrar var eder. Ancak bu tekrarlarin o anda,

ilk kez oluyormuscasina dogal ve kendiliginden olmasini saglamaya calisir.

Metot fiziksel olandan yola ¢ikarken herkes i¢in bu yolun islevsel olmasina
dayanir. Caligmada, oyuncunun bedensel kesif siirecinde daha aktif oldugu, Hareket
Yoluyla Farkindalik grup dersleri ele alinmigtir. Ancak Fonksiyonel Entegrasyon
dersleriyle siire¢ desteklenirken, hizlandirilabilir. Bu derslerde, beden goérece olarak
edilgen olsa da, sinir sisteminin aktif olma hali devam etmektedir. Dolayisiyla,

oyuncunun alacagi fonksiyonel Entegrasyon dersleri giiglii bir destek saglayacaktir.

Oyuncu, tipki her metot ya da ogreti de oldugu gibi, kazanimlarin1 kendi

stizgecinden gecirmelidir. Oyunculuk skalasinda, kendi yolunda ilerlerken kazanimlarini
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pratige, egzersize doniistiirmek ya da performansa aktarmak konusunda kendi se¢imlerini

yapmalidir.

Feldenkrais Metodu, oyuncuya birgok secenegin kapisini aralayan bir arag olarak
diistiniilmelidir. Elbette, benzer baska metotlar ve yaklasimlar bulunmaktadir. Oyuncu
secim yapabilmek i¢in tiim seceneklerini degerlendirmelidir. Bu metotlardan hangi ya da
hangilerinin onun i¢in uygun olduguna kendisi karar vermelidir. Onemli olan oyuncunun,
beden organik biitiinliigii ve bireysel farkindaligin gelisiminin performansi agisindan
Oonemini kavranmasidir. Feldenkrais Metodu, iki yonlii yapisiyla etkin ve hizli sonuglari
acisindan tercih edilebilir. Her dersin sonunda mutlaka bedende degisim gozlense de,
daha kalic1 saglikli bir organizasyonun 6grenilebilmesi icin belirli bir siireye ve caligmaya

ihtiyag vardir.

Yapilan degerlendirmede, farkindaligin arttirilmasinin oyuncunun performansini
olumlu yonde etkileyecegi sonucuna varilmistir. Feldenkrais Metodu, farkindaligin

yaratilmasinda oyuncu ve oyuncu adaylarina bir alternatif olacaktir.
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