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OZET

PARLAR, Mert Can. Uflemeli ve Vurmali Calgilarda Konsantrasyon ve Odaklanma

Tekniklerinin incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Ankara, 2014.

Toplum normlari ile 21.ylGzyil icinde klasik mazige ylUklenen anlamlar ve muzisyenlerin
bireysel varolus gabalari disundldiginde, amacindan kimi noktalarda sapmis olan konser
sahnesi mlzisyenin, gerceklestirmekte oldugu yarati ile ilgili belirsiz hisler yagamasi ve

bunlari isine yansitmasina neden olabilmektedir.

Mizikal performans s6z konusu oldugunda birey, yanlis yargilar sebebiyle yiksek
miktarlarda kaygi yasayabilmekte, bu durum konsantrasyon eksiklikleri, zihinsel isleyis
bozukluklari, odaklanma ve dikkat kavramlari Gzerinde etkili olmakta, dolayisiyla kigi
potansiyel yeteneklerini yeterince kullanamamaktadir. Konsantrasyon, dikkat kullanimi ve
dogru odaklanma ile ilgili sorunlar, temelde olumsuz yargilara, duyumlara, disince
kaliplarina kisacasi kisinin yarattigi yanlis “tasarilara” dayanmaktadir. Bu tasarimlar, kisi
konu ile ilgili gerekli becerileri ve farkindalidi kazandig takdirde midahale edilebilir

kaliplardir.

Uflemeli galgi icracisi igin zihin; tim duygusal islevlerinin, mizikal yeteneklerinin, teknik
becerilerinin, fiziksel kabiliyetinin ve koordinasyonunun yaraticisi, deposu ve diizenleyicisi
konumundadir. Bu durumda, zihnin igleyisi ve performansin psikolojik etkenleri ydéntinden
kullanigh becerilere sahip olmasi 6nemlidir. Bu sayede sorunlarinin ¢dzimiinde ve daha iyi

bir mizisyen olma yolunda kendi gelisim yolunu tasarlayabilir.

Farkindalik temelli yaklagimlar ve Alexander teknigi gibi dogru kullanim yéntemleri,
zihinsel sureglerin, disinds bigimlerinin, zihnin ve bedenin dogru kullaniimasinin
yaratacag@i sonuglar ile sinirlari olmayan bir gelisim potansiyelinin kapilarini
arastirmacilarina ve uygulayicilarina agmaktadir. Bu yaklagimlarin yalnizca mazikal
performans konusunda degil, performans ile iligkili tim alanlarda kullanilmasi neticesinde

yararl sonuglar elde edilecedi distntlmektedir.

Anahtar Sézciikler: Uflemeli Calgilar, Performans Psikolojisi, Farkindalik, Alexander

Teknigi



ABSTRACT

PARLAR, Mert Can. A Research On Focus And Concentration Techniques For Brass
Instrument Playing, Master's Thesis, Ankara, 2014.

When thinking in terms of meanings assigned to classical music at 21th century under
social values and musicians endeavors of existence in the musical world, the "stage"
which is deviated from its purpose at some points, could cause doubtful thoughts for the

musician about his job and his goals.

When the subject is "musical performance”, individuals may exposed by high levels of
anxiety because of improper thoughts and this may cause lack of concentration, defective
mental functions, impaired focusing and attention so the musician will be unable to show
his skills effectively. Problems related to concentration, attention and focusing generally
occurs because of negative feelings, sensations and thoughts which depends on
individuals own personal 'schemas'. These 'schemas' are convertible when an individual

gain essential skills and awareness about the subject.

For brass playing, mind acts as the source of coordination between emotional state,
musical talents, technical functions and physical capacity. In this case, it is substantially
important to have valuable skills about mind functionality and other psychological aspects

of performance.

Techniques used for development of physical and psychological aspects such as
'mindfulness' and 'Alexander Technique' opens new potentials for researchers and players
in order to concentration and focusing. Practice of these approaches expected to be

beneficial not only for musical performers, but also for other performing fields.

Key Words: Wind Instruments, Performance Psychology, Mindfulness, Alexander

Technique
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“Kisiler zihinsel kaliplarini degistirmeden, bir isi yapma tarzlarini degistiremezler’
(Drake, 1996).



1. GiRIS

Bir topluluk 6nlinde verilen mizikal performans oldukga zahmetli, yiksek konsantrasyon
ve odaklanma gerektiren komplike bir eylemdir. Digstince surekli mizikal anlamlara, diger
muzisyenlerle olan birliktelige, seyircilere sunulan duygulara verilmeli, bu ¢cok boyutlu
eylem tatmin edici bir bitln olarak dinleyici 6niine ¢ikmalidir. Profesyonel mizisyenlik;
uzun yillar siren egitimler, egzersizler ve tecrubeler gerektiren, kilturel, toplumsal,
sanatsal birikimler ile sekillenen, 6zveri esasli hayat bicimini gerektirmesinin yani sira
performansa dayali oldugundan, kimi zaman bireyler gergcek yeteneklerini ve sanatsal
degerlerini tam olarak sergileyememektedirler. Bu gibi durumlarda problem bir bagka
Ozellikte, zihinsel/duygusal hazirlik sireclerinde aranmalidir. Biligsel sUregler, duygusal
durum, motivasyon, uyariimiglik, kendine giiven gibi konular mizisyenlik yolunun en
basindan beri gerek muzik egitimi alan égrenciler gerekse profesyonel mizisyenler
tarafindan, fazlaca bilgi sahibi olunmayan konular olarak kalmis, rastlantisal olarak kimi
zaman dogru uygulanmig ancak sistemli bir gelisim sureci olarak fazla dikkate

alinmamigtir.

Performans sirasinda kisilerin yasadigi duygu durumunu tanimlamak oldukga gi¢ olmakla
birlikte, saglikl bir genel bilissel profil gikarmak imkansiz degildir. Bu, siradigi érnekleri ve
konu ile ilgili problemleri ortaya koymak igin bir gdvde niteliginde olacaktir. Bir mizikal
performans, hem bilingli distince hem de bilingdigi bir sunug yetenegi olarak sergilenen,
seyirci ile etkilesim icinde yasanan bir olaydir. Bu yogun ¢aba ve odaklanma hali zihinsel
olarak hazir olunmadigi takdirde, kisinin galma aninda karsilasacagi anlik bir korku ya da
dustnce ile kolaylikla tokezleyebilir, ayni zamanda kisiden bagimsiz olarak performans
sirasinda dikkati dagitacak bir gurtlti, sahnede olan bir aksilik veya yapilan bir hata ile

bozulabilecek niteliktedir.

Basarinin en énemli engelleyici faktérlerinden biri olan performans kaygisi, mizisyenler ve
diger sahne sanatgilari i¢cin uzun vadeli sorunlar yaratan bir olgudur. Yiksek diizeyde
kisisel rekabetin hakim oldugu mizisyenler gevresi, bu anksiyete boyutunun artmasinda ek
bir faktor olabilir. Titreme, mide bulantisi, karin agrisi gibi fiziksel tepkiler gostererek

baslayan, kisiyi iginden gikilmaz bir duruma tasiyabilen ve umut verici bir kariyerin erken



sona ermesine neden olabilen bu slreg, geleneksel ve modern bilimsel yéntemler

kullanilarak agilmaya galisiimaktadir..

Muzik performans kaygisi genelde ihmal edilmis, gerek mizik egitimi veren kurumlarda
gerekse psikoloji alaninda gerektigi kadar Uzerinde arastirma yapilmamis bir konudur.
Birbirine genel ¢ergevede blylk oranda benzemekle birlikte bu arastirmada spor
performansi kaygisl, topluluk édniinde konusma kaygisi ya da dans ve oyunculuktaki sahne
kaygilarindan farkli olarak ele alinmigtir. Ancak verilerin ve olasi ¢bzim ydntemlerinin
benzerligi nedeni ile calismam, bu alanlarda da yapilan arastirmalara is1k tutacak ve fikir

saglayacak niteliktedir.

Bakir tflemeli galgilar oldukg¢a fazla diizeyde mizikal konsantrasyon gerektirmelerinin yani
sira, gerek kontrol glglugu, gerekse solo enstriiman olarak orkestra icindeki rolleri sebebi
ile konsantrasyon eksikligini tolere edemeyecek calgilardir. Performans sirasinda
yasanabilecek kayginin ve bilissel stireglerin, solunum Gzerinde etkileri oldukga fazla ve
kritiktir. Hava, dolayisiyla solunum sistemi temelli isleyen bakir Gflemeli ¢calgi icrasi, bu

olumsuzluktan direkt olarak etkilenmektedir.

Cesitli profesyonel orkestralarda galismis, kisisel olarak karsilastigi ve ¢6zim yéntemleri
gelistirdigi performans sorunlariyla ilgili ilgi ¢ekici bir kitabi bulunan Amerika’ll obua
sanatcis| Edward Dunkel, bu alanda ¢alisma nedenini su sekilde aciklamistir; “Doktora
c¢alismalarima basladigim sirada 36 orkestra sinavina katilmigtim. Bir obuaci olarak
guvenli bir yere sahip olacagim bir senfoni orkestrasi aradigim sirada, orkestra
secmelerinin sadece iyi calmaktan fazlasi oldugunu, ayni zamanda anlasiimasi gereken
birde psikolojik faktére sahip oldugunu kesfettim. Segmelere saglikli bir zihinsel gergeve ile
yaklagsmak sadece bu sinavlari memnuniyet verici kilmaz, ayni zamanda reddedilme ve
basarisizlik kargisinda yasanan i¢ savasin etkilerini dislirmeye yardimci olur. Daha gok
segmeye katildik¢a, inis ve ¢ikiglarimin, sikintilarimin ve depresyonlarimin konusunun,
kazanmak veya kaybetmenin sonuglari oldugunu farkettim. Cesitli psikologlarin ve
psikoterapi ekollerinin kaygly1 ydnetme tekniklerini calistik¢ca, kisisel sorunlarimda bana
yardimci olacak bazi ilkeleri uygulamayi basardim. Optimum performansi ylkseltecek
dogu felsefeleri, spor psikolojisi gibi farkli disiplinlerin fikirleri hakkinda daha merakli hale
geldim” (Dunkel, 1989, s.vii)*.

*Yazarin kendi gevirisidir.



Obua gibi tahta Gflemeli ¢algilarda oldugu gibi bakir Gflemeli ¢algilar da, genis boyuttaki
ton araliklari, sinirsiz miziksel duygulari ifade edebilme yetileri ve diger enstrimanlardan
farkh enerijileri ile orkestra paletinde seckin bir yere sahiptirler. Ancak bakir enstrimanlar,
her zaman dogru ¢calinmasi oldukc¢a zor galgilar olmuglar ve dogal aykiriliklar nedeniyle
hep bdyle olmaya devam edecekler, 6zveri ve bagllik bekleyeceklerdir. Sadece gurilti
yapan bir enstriiman olma basamagindan saf yorumcu, enerjik, dramatik ve adeta vokal
ses rengine ulagsmak, bakir tflemeli galgilarin gelisme sirecinde oldukga zahmetli ve

yipratici bir gelisimdir.

21. ylzyll dunyasinda muzisyen olarak yasamak, olasilikla ge¢cmiste mizisyen olarak
yasamaktan oldukga zor ve stresli bir slire¢ olacaktir. Hi¢ olmadigi kadar ¢ok sayida
yetenekli kisi mizisyenlik ‘yarisinin’ icindedir ve elde edilmesi mecburi olan mesleki
pozisyonlar oldukc¢a az sayidadir. Surekli yasanilan misabaka duygusu, kisinin dikkat
cekme gabasi ve 21.ylzyilin dis uyaranlarla gevrelenmis yasam sekli isin iginde
oldugundan, mizisyenler bir hayatta kalma savasi igine girebilmekte, altindan

kalkabileceklerinden fazla stres miktarlarina maruz kalabilmektedirler.

Tam bu bilgilerin 1s1§ginda, muzikal performans, 6zellikle de Gflemeli ¢algilar s6z konusu
oldugunda, yapilan sanatin kisi i¢in biligsel yonlerini, psikolojik ve fiziksel etkilerini
goérmezden gelmek dogru olmayacaktir. Bu sinirsiz gelisim potansiyeline sahip konuya,
muzisyenler gevresinde siklikla karslasilan bilimsel arastirmaya yabanci ve ¢ekingen bakis
ile yaklasmak, icracinin muzisyenlik yolunda yasadigi kisisel yolculugu hice saymak

olacaktir.



2. ARASTIRMANIN KAPSAMI VE YONTEMi

2.1. Problem

Uflemeli galgilarin ve diger mizisyenlerin bireysel egzersiz, ders ve konser sirasinda en
cok karsilastiklar sorunlardan biri konsantrasyon ve odaklanma eksikligidir. Mlzik yapmak
ve basaril bir sanatgi olabilmek, muzik ile sentez icinde olmayi ve galma aninda bu
yogunlugu yasamayi gerektirir. Mzik psikolojisi, Glkemizde zerinde ¢ok fazla durulmayan
ancak calisma performansini, kisisel gelismeyi ve basariyi derinden etkileyecek bir alandir.
Bireyler konsantrasyon ve odaklanma eksikligi yasamasa dahi gesitli bilgi ve teknikler ile
yeteneklerini fazlasiyla gelistirebilirler. Highbir zaman tam bir basari kriteri ya da son noktasi
olmadigi i¢in derinlemesine incelenebilecek ve sonsuz derecede gelistirilebilecek bir

konudur.

Arastirmanin bakir Gflemeli galgilari Gzerinde yapilmasinin nedeni, bakir ¢algilarin gerek
kontrol gucligu, gerekse orkestra igindeki kritik rolleri bakimindan daha fazla strese neden

olmalari ve daha ¢ok dikkat, anlik tepkisellik beklemeleridir.

Bu durumda bakir Gflemeli galgilarda zihinsel isleyis nasildir? Konsantrasyon ve

odaklanmayi artiracak ne gibi teknikler kullanilabilir?

2.2, Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada Uflemeli galgilar ile iligkili performans psikolojisi Gzerinde inceleme

yapilarak;

e Mduzisyenlerin performans anindaki konsantrasyon ve odaklanma becerilerinin
geligtirilmesi,

e Bireylerin mizikal ve sosyal algilarini daha ust dizeyde kontrol ederek ders,
calisma ve prova zamanlarini verimli kullanmalari,

e Konunun psikolojik ve biyolojik yonleri hakkinda farkindalik yaratilarak akademik
arastirmalara yol agilmasi, mizisyenler gevresinde bireysel merakin artiriimasi

amaclanmaktadir.



2.3. Arastirmanin Onemi

Enstriman icrasina biligssel yaklagsim alanindaki eksiklikler, bakir Gflemeli galgicilari igin
son derece blylk sorunlar yaratabilmekte, tim gelisimi ve mizikal yagami etkilemektedir.

Bu sorunun ¢6zimu alandaki tim sanatgilarin basarisini olumlu yénde etkileyecektir.

2.4. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma mevcut olan durumu saptamaya ve gelistirmeye yoneliktir. Bu nedenle nitel

arastirma yontemlerinden olgu bilim modelinde betimsel bir galisma olarak yUritilecektir.

2.5. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini performansa dayall sanatlar icra eden tim bireyler, 6rneklemini ise

Uflemeli galgi icracilari olusturmaktadir.

2.6. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Bu arastirma ile iligkili veriler temelde iki ydbntem kullanilarak toplanacaktir. Bunlar; kaynak

tarama ve gérisme yontemleridir.

Arastirma konusunun ilk olarak detayl bir bigimde ortaya konulmasi ve kullanilan
tekniklerin incelenmesi i¢in kaynaklar taranacak, daha énce buna benzer arastirmalarin
neler oldugu ve gegcmis arastirmalardan elde edilebilecek bilgiler incelenecektir. Elde
edilen verilerin guvenilirliginin saptanmasi igin karsilastirmalar yapilacak ve dogru sonuca

ulagiimaya galisilacaktir.

Veriler analiz edilirken elde edilen yazili dékiimanlar, belgeler , gériisme sonuglari ve
gozlemler siralanacak ve karsilastinlacaktir. Alinan sonuglar yorumlanarak elde edilen

veriler degerlendirilecektir.



2.7. Varsayimlar ve Sinirliliklar
Bu arastirmada;

e Toplanan yazili ddkumanlarin ve kaynaklarin bu konudaki gérugleri ortaya koyacak
nitelikte oldugu,

e Segcilen evrenin érneklemi temsil edecegi varsayllmaktadir.

Bu arastirma;

e Konu agisindan gerekli olduguna inanilan kuramsal bilgiler ile,
e Uygulanip denenmis konsantrasyon teknikleri ile,

o Ulagilabilen kaynaklar ile sinirhidir.



3. KURAMSAL CERCEVE

3.1. BiLING
3.1.1. Biling ve Zihin Kavramlan

Yasamda gergeklestirilen tim eylemlerde oldugu gibi mizik yaparken de kisiler, ayirdinda
olarak veya olmayarak eylemlerini ydnlendiren ve diizenleyen zihinsel slregler aginin
etkisi altinda yasarlar. Biling, zihin, mantik gibi kavramlar, zaman zaman sanat alanindan
uzaklastinimig, sanat; varligi kendiliginden olusan, dogustan gelen, bir nevi tanri vergisi,
dolayisiyla tanri katina yakinlik olarak atfedilmis, bu sayede somut diinyevi kavramlari

kendinden olabildigince uzak tutmaya gayret etmistir.

Biling, s6zlik anlami ile; “bilme edinimini olugturan sure¢. Ayirdinda olma ve yargi yetileri”,
“Insanin kendisini ve gevresini tanima yetenegi” (Tirkge Sozlik. t.y.), “Algi ve bilgilerin
zihinde duru ve aydinlik olarak izlenme sureci” (TDK, t.y.), olarak agiklanabilir. Kisinin
gevresinde olanlara, Kisilere, yasantisina iliskin farkindahgini, zihinsel sireglerden gegirme
bicimini belirtir. Yaganilan deneyimlerle gelisim gosterir ve kendi icinde bir devinim
icindedir. Belirli bir anda farkinda olunan hersey bilincin pargalarini olusturur ve bu bilingli

deneyim, hayatin en gizemli ve olagan yoénudur (Schneider ve Velmans, 2007).

Konunun tanimlamasi daha ¢ok dogrudan olmaktan ziyade dolayl yollardandir (farkindalik
gibi) ve birgok farkl durumu ifade edebildigi icin zordur. Clnku biling agirlikli olarak kisisel
bir deneyimdir. “Kendinin, distnduklerinin ve etrafinin farkinda olma ” (John Locke, 1975)
seklinde basit ve anlaml tanimlamalari varsa da, “bir kisinin kendi varliginin/var olusunun,
duyularinin, distncelerinin, gevresinin varligini bilerek kavramasi, 6znenin kendi i¢cine
déniip kendini farketmesi” (Ciiceloglu, 2012) olarak da tanimlanir. i¢ durumumuzu
sorgulayarak bir seylerin farkinda oluruz ve bilingli bir varlik oldugumuzu hissederiz.
Bilincin en 6nemli noktasi da iste budur. Biling, gogu kez "farkinda olma, farkindalk" ile
ayni anlamda kullanilir.Farkidaliga sahip olan, yani bilingli kabul edilen varliklarin

“‘nesnel/digsal gbzlem” ve “6znel/i¢sel gbzlem”leri olmalidir.



“Bilincine vanig ve farkinda olug, yasamimizin her ydéninu, duygularimizi,
dustncelerimizi, bedenimizdeki duyumlari, davraniglari, durus tarzini, kaslarin
gerginligini, ylz kaslarini kapsadidi gibi, cevremizde ne olup bittigini ve bizim
onunla ne gibi bir iligki icinde oldugumuzuda kapsar” (Cuceloglu, 2013, s.486).

Felsefe, biling kavramini agiklamak ve temel 6zelliklerini ortaya koymak igin birgok
dustnce bigimi gelistirmis ve farkli bakis agilar ortaya koyarak bilincin dogasini anlasilir
kilmaya galismistir. Biling arastirmalarina dnceleri bilim adamlari tarafindan stipheci
yaklasiimis olsa da glinimuzde bilincin olusumu ve izledigi yol hakkindaki arastirmalar
populerlik kazanmis, gerek psikoloji gerekse nérolojik bilimler kapsaminda yapilan
arastirmalar ile bu ulasilmasi gi¢ konu irdelenmektedir. Mizisyenler ve diger sahne
sanatgilarinin konu hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmalari, zihinlerini ve galigma bigimini
daha iyi tanimalari, béylece kendini gelistirne ve bildiklerini 6gretme konusunda daha

donanimli olmalarini saglayacaktir.

3.1.2. Biligsel Psikoloji

Zihin dzelliklerinin neler oldugu ve igleyis bigiminin bilimsel olarak incelenebilecedi fikirleri
gectigimiz ylzyilda irdelenmeye baslanmis ve bilimsel arastirma konulari i¢cerisinde yerini
almistir. Onceleri, zihnin incelenmesinin mimkiin olmadigi, élglilemez nitelikte oldugu
gorist hakimdir ve bu durum 1800’lU yillarin sonuna dek egemenligini korumustur
(Goldstein, 2013).

Bu konudaki yanlis dustncelere, zihnin kendi kendini inceleyemeyecek oldugunu
hakkindaki dnyargilar, zihnin élglilemez olmasi, dogrudan dogruya gbézlemlenememesi ve
bahsedilen zamanda siklikla kullanilan ‘analitik i¢c gézlem’ metodunun givenilir olmayisi
neden olmustur. Arastirmalardan elde edilen givenilir olmayan, kisiye gore farkhlk
gosteren ve ne anlama geldigi tam anlasilamayan veriler, ddnemin psikologlarini zihnin
isleyisi arastirmalarindan uzaklastinp, bireyin gézlenebilen davraniglari Gizerine
yogunlagan ve davranisgilik olarak adlandirilan yeni bir yaklagsima ydneltmigtir (Clceloglu,
2012, s.28; Goldstein, 2013, s.41).
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Davranisciligin kanitlanabilir, nesnel deneylerle élcllebilir 6zellikleri daha ‘bilimsel’ bir
yontem olarak kabul edilmesine yol agmis ve psikoloji bilimine bakisi dedistirmis ancak
daha sonra, organizmanin i¢ sureclerini, bireyin 6znel foksiyonlarini yok saydigi icin
elestiriimistir. Davranisgi deneysel yontemler, gevrenin ve deney yapilan organizmanin
kosullarini srekli denetim altinda tutmayi gerektirdiginden, deneyler genelde hayvanlar
Uzerinde yapiimistir. Bu insan zihninin davranis UGzerindeki etkisini, bireyin kisisel 6zellikleri
gbrmezden gelen tutumlarinda etkisiyle, 1960’h yillarda insan zihninin iglevlerini inceleyen

bilissel yaklagim ortaya gikmistir.

3.1.2.1. Davranissal Yaklagsim

Psikolojide davranigsal yaklagim bilincin, kisiden kisiye son derece degisken sonuglar
ortaya koyan i¢ gbzlem metodu ile incelenmesini elestirerek yapisalciliga ve islevselcilige
karsi bir akim olarak, gézlemlenebilir davraniglarin élglilmesini temel alan bir psikoloji

kuramidir.

Davranigc¢iligin, bir uyaricinin bir baska uyarici ile eslestirilmesi Gzerine kurulu yapisi, zihni
gittikce psikolojinin ilgi alanindan ¢ikarip yerine dogrudan gdzlemlenen davranislari

koymus, bu arastirma alani yayginlastik¢ca cevaplari aranan sorular; “Davranis bize zihinle
ilgili neler sdyliyor?” sorusundan “Cevredeki uyaricilar ile davranis arasindaki iligki nedir?”

sorusuna kaymistir (Goldstein, 2012, s.42).

“‘Davranigsal yaklagsim, 1930-1960 yillari arasinda en belirgin yaklasim olmus ve
bircok arastirmanin temelini olusturmustur. Daha sonraki yillarda ise, Avrupa’da
daha kuramsal ve biligsel sureclere agirlik veren psikolojik yaklagsimlarin
gelismesiyle etkisi zayiflamigtir. Ginimuzde psikologlar, bilissel (zihinsel/cognitive)
sUregleri hesaba katmadan, yalnizca nesnel gevre kosullari ile uyarici-davranis
yaklasimi igcinde, bireyin davranislarini agiklamanin olanaksiz oldugunu dusuintrler”
(Caceloglu, 2012, s.29).

Mizik performansi konusunda degindigimiz sorunlara, yalnizca davranisgi psikoloji ilkeleri
ile yaklagsaydik, 6rnegin bir edimsel kosullanma deneyi yapabilir, édiller veya cezalar

vererek, pozitif ya da negatif pekistiriciler kullanarak enstriman galmay!i inceleyebilirdik.
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Ancak bu, tim kisisel faktorleri, insani duygulari, distince bigimlerini gérmezden gelmek

olur, gergekgi olmayan bir arastirma ydntemi ortaya ¢ikarirdi.

3.1.2.2. Biligssel Yaklagim

Bilissel yaklagim, bireyin bilissel stireclerini deneysel yoldan incelemeyi amaglar ancak
duyum,algilama, bellekle ilgili stire¢ler, dislinme, problem ¢ézme vb. fonksiyonlari
¢ogunlukla dogrudan izleme olanagi yoktur. Ancak bu dogrudan gézlemlenememe
durumu, yapilan calismalarin bilimsellik degerini yitirmez.Biligsel psikoloji; organizmanin
davraniglarni ¢cesitli deneysel yollarla gdzlemleyerek, nérolojik bulgular kullanarak, zihinsel
fonksiyonlarin varliyini saptayarak insan zihninin islevsel bir modelini olugturmayi amaclar
(Clceloglu, 2012).

Bu islevsel modeli mizisyenler ve daha kiiglk bir drneklem olarak bakir tGflemeli ¢algi
icracilarinin bilissel faaliyetlerine indirgeyebilmek ve bdylece konu ile ilgili yapilacak olasi

calismalara yol gosterici olmak bu ¢alismanin temel amaglarindan biridir.

Performans problemlerinin davranigsal sonuglarini gézlemlemek ve bunlarin nedenlerini,
zihinsel streglerini anlamak, icracilar ve arastirmacilar icin konunun daha somut sekilde
aciklanabilmesine ve aralarindaki iletisimin nispeten kolaylasmasina neden olacaktir. Bu
arastirma igin 6nemidir ¢inkl performansin mizikal degerlerinin ve hislerinin
aciklanmasinda soyut kavramlar kullaniimakta, bu durum kigiye 6zel oldugundan net ve
islevsel verilere ulasmak oldukg¢a zorlagsmaktadir. Davranisal bakis agisina yogunlasarak
icracilarin performans problemlerini daha somut bir yoldan gézlemlemek, problem ¢6zme
ve uygulanabilir gézimler bulma konusunda bir yol gésterici olarak kullanilacaktir (Salmon
ve Meyer, 1992).

3.1.2.3. Ustbilig

Bilis kavraminin yaninda “Ustbilis” kavramina da dikkat gekmek gerekir. Ustbilis, kisinin bir

problemi ¢ézme yetenegi, performans hakkindaki tahminleri, 6grenme stratejileri
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gelistirmesi gibi Ust dlzey bilissel islemleri kullanmasi ve bunu nasil yaptiginin farkinda

olmasidir.

Bilissel islemleri diizenleme becerileri Ustbilissel farkindaligi olusturur. Yapilan
arastirmalarin 1s1§inda, Ustbiligsel farkindaligin akademik basari ile iligkili Snemli bir
kavram oldugu sdylenebilir (Baggeci ve digerleri, 2011). Ustbilis kavramindan ileriki
safhalardadabahsedilecek olup, Ustbilissel farkindalik ve Ustbilissel beceri diizeyinin,

performans alanindaki gelisim teknikleriile birlikte kullanimi Gzerinde durulacaktir.

3.1.2.4. Tasarimlar Yaratmak

Bilissel psikoloji dalinda konu ile ilgili arastirmalari bulunan Prof. E. Bruce Goldstein, zihni
su sekilde tanimlamistir; “Zihin; algi, dikkat, bellek, duygular, dil, karar verme, dislinme ve
akil yuratme gibi zihinsel iglevleri yaratir ve denetler” (2013, s.34). Bunun yaninda ikinci bir
tanim olarak ise tasarlama 6zelligini vurgulamis ve “Zihin, amaglarimiza ulasmak igin
eylemde bulunacagimiz dinyanin tasarimlarini yaratir’ (s.35) seklinde bir betimlemeye yer
vermigtir. Bu tanimlamada kullanilan “algi”, “dikkat”, “bellek” gibi bilisler tasarimlari

yaratmayi ve hedeflere ulasmayr mimkun kilar.

Yaratilan “tasarimlar” aslinda olaylara bakis agisini olusturur, dolayisiyla verilen tepkileri
ve eylemin yapilis seklini, niteligini, kisi icin 6énemini, etkilerini dogrudan etkiler. “Kisiler

zihinsel kaliplarini degistirmeden, bir isi yapma tarzlarini degistiremezler” (Drake, 1996).

3.1.3. Sahne ve Biligsel Psikoloji

Sahne Uzerinde yasanan hisler, istemli ve istemsiz davraniglar, kontrol edilemeyen
dustnceler, performans algilari, bilissel psikolojinin arastirma alanina giren faktérlerdir.
Bilissel psikoloji; distinme, hissetme, 6grenme, animsama, karar verme, dil, problem
¢6zme ve yargilama gibi zihinsel sireglerin en genis anlamda incelenmesidir. Psikoloji,
insan davraniglarinin bilimi olarak bireyin davraniglarini ve nedenlerini strekli inceler.
Bireye kendi davranislarini daha iyi anlayabilme, daha bilingli bir insan olabilme imkani

verir (Ciiceloglu, 2012).
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Biligsel psikolojiye bir tanim yapmak gerekirse, Dogan Ciceloglu'nun kaleminden (2012),
en yalin haliyle su sekilde yer almaktadir; “Algilama, bellek ve bilgi islem slreglerini
inceleyen dala biligsel psikoloji (cognitivepsychology) adi verilir. Biligsel psikoloji
organizmanin iginde i¢inde yer alan biligsel streglerin tirl ve yapisiyla, gdzlenebilen
davraniglann tard ve 6zellikleri arasindaki iligkiyi arastirir” (sf. 29). Performans ile iligkili
bilissel strecler, bireylerin kisilik dzellikleri ile dogrudan iligkili olmakla birlikte, midahele

edilebilir ve geligtirilebilirdir.

Modern biligsel davranisgi teoride hersey uygunsuz inanglarla baslar. Bu uygunsuz
inanglar, negatif dislnceler ve garpitmalarinda etkisiyle, uygunsuz bilissel yeniden
degerlendirme ddnguilerine yol agar. Bu dongl sonucunda kisi kagmaya, kaginmaya galisir
ancak bu durum yine tetikleyici faktorleri pekistirerek ve olumsuzluk yaratan dikkat

sureglerini artirarak genel biligsel semanin devamini saglar (Ogel, 2012).

Peki tim bu faaliyetlerin kaynagini olusturan biligssel gli¢ nasil olusmaktadir. Birey igin
zihinsel faaliyetlerin timu biligssel kapasiteyi bir sekilde etkilemektedir. Zihin bilis yaratir
(Clceloglu, 2012), ve bilisin temel gelisimi, bilgi edinme ve farkina varma kavramlari
Uzerinden yuratilebilir. Bilissel gelisime iliskin en dnemli gériglerden birini ileri siiren Jean
Piaget’'ye gore bilissel gelisim, beynin ve sinir sisteminin olgunlagmasi ve bireyin gevreye

uyum saglamasi sonucunda gerceklesmektedir (Aktaran: Ergin, 2010, s.12).

3.2. BELLEK

Belledin bireyin yasaminda ne ise yaradigi distnuldiginde, éncelikle anilar ve bilgileri
hatirlamak genellikle akla ilk gelen iglevlerdir. Bellegin temel gérevlerinden birinin bu
olmasi yaninda, ayni zamanda edinilen becerilerin kullaniimasinda, gunlik islerin ve
gorevlerin yapilmasinda, konugsmak ve hatta bir kapiyr agmak gibi basit eylemlerin
gerceklestiriimesinde dahi gerekli islemlerin yuritilmesini saglar. Bu paragrafin
okunabilmesi igin bellek; harfleri taniyacak, bir sayfaya bakildiginin ve bir sayfanin ne ise

yaradiginin farkinda olacak, metnin genel konusu ile ilgili fikir sahibi olacaktir.

“Bellek, 6zgln bilgiler artik bulunmadiginda uyarici, imge, olay, distince ve becerilerle ilgili

bilgilerin korunmasinda, geri gcagrilmasinda ve kullaniimasinda rol oynayan slreclerdir.”



14

(Goldstein, 2013, s.214). Burada bellekte bilgilerin saklanmasinin yani sira enstriman
¢alma sirasinda oldukga gerekli gérdigum, bilgilerin, pratik edilen eylemlerin ve

duyumlarin geri gagrilmasi tzerinde durulacaktir.

insan zihni; yalnizca kiigiik bir zaman dilimini kapsayan ancak tekrarla gelistirilebilen kisa
sureli bellek (short-termmemory), haftalar, aylar, hatta yillari kapsayan uzun sireli bellek
(long-termmemory) olarak iki temel bélime ayrilir. Kisa slreli bellek gegici bilgileri islerken
(6rnegdin bir telefon numarasi gibi), uzun sureli bellege aktarilan bilgiler bakis agilarini,
yorumlari, gerceklestirilen eylemleri, davraniglari ve daha birgok yasamsal aktiviteyi yonetir
(Schneider ve Velmans, 2007, s.47).

Bilgi edinme ve uzun sireli bellege bu bilgileri aktarma iglemi ‘kodlama’ olarak adlandirilir.
Bu bilgilerin uzun sireli bellekten ¢alisan bellege aktariimasina ise ‘geri cagirma’ adi verilir
(Goldstein, 2013). Uzun stireli bellek ile kisa sureli bellek arasinda karsilikh bir aligveris

sOz konusudur.

() Tekrarlama: Bir denetim islemi

———p Duygusal Kisa el Uzun
Girdi bollak — li'ureli : sureli
'I ellek bellek

Cikti

Sekil 3.1. Bilgilerin bellekte islenme yéntemi (Goldstein, 2013, s.46).
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3.2.1. Bellek Tiirleri
3.2.1.1. Kisa Sureli Bellek

Kisa sureli bellek, kisa zaman siresince sinirli sayida bilgiyi saklayan bellek taradir. Anhk
yapilanlari, okunulan cuimleleri, galinan bir pasaji, veya bir telefon numarasini belki birkag
dakika veya daha az zaman boyunca akilda tutmaya yarar. Kisa sireli bellekteki bilgilerin
bircogu kaybolur ve yalnizca bir kismi uzun sureli bellek deposuna kaydedilir (Goldstein,
2013).

Kisa sireli bellegin kapasitesini dlgmeye dayall deneyler yapilmis ve bu kapasitenin nasil
geligtirilebilecedi konusunda bazi sonuglara varilmigtir. Ornegin, kiimeleme yontemi
kullanilarak kiigiik birimler bilestirilip daha biiyiik birimler elde edilebilir. isitsel alanda bunu
yapmak, isin icine mizikal anlamlarda girdigi icin daha kolay olacaktir. Kulak testi yapilan
bir kisi dusunulduginde, sesleri tek tek belleginde tutmak yerine bir mizikal cimle veya
renk olarak distiindiginde hafizasina alabilme ve anlamlandirabilme kapasitesi cok daha

fazla olacaktir. Goldstein, kitabinda su sekilde bir érnekle konuyu agiklamigstir;

“Miller (1856), s6zcukler gibi kiiguk birimlerin, ifadeler gibi anlamli daha buyuk,
hatta cimleler, paragraflar ya da éykiler gibi daha da blylk birimler olusturacak
sekilde birlestirilebilecedi dislincesi agiklamak i¢in kimeleme kavramini ortaya
atti. Ornegin, su sézciikleri hatirlamaya galistiginizi disinin: maymun, gocuk,
vahsice, hayvanat, atladi, bahgesi, kuyruklu, kiiglik. Bu liste ka¢ birimden olugsuyor?
8 sbzclk var, ancak bunlari farkl sekilde gruplandirirsak su 4 cifti elde ederiz:
kuyruklu maymun, vahsice atladi, kliglik gocuk, hayvanat bahgesi. Bir adim daha
ileri gidersek bu s6zclk gruplarini tek bir cimlede birlestirebiliriz: kuyruklu maymun
hayvanat bahgesinde kiiglk ¢ocugun lzerine vahsice atlad! “ (2013, s.230)

Kagit Gzerindeki notalari muzikal cimlelere gevirme islemimiz bundan ¢ok farkl degildir.
Notalari gruplandirarak, birlestirerek yeniden anlamlandiririz ve gruplama sayesinde
muzikal cumleler, anlatimlar meydana gelir. Bu tur bir kimeleme islemi birimlerin islemden
gegirilmesini kolaylastirir. Mizik yaparken bu prensipler s6z konusudur.
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3.2.1.2. Calisan bellek

Calisan bellek, dinamik stregleri islemden gegirebilen, ayni anda isleyebilen bir dizi farkli
bilesenden olusan, akil yiritme, 6grenme gibi karmasik gérevleri gegici olarak depolayan
bir sistemdir (Goldstein, 2013, s.237). Kimi tanimlamalarda kisa stireli bellek ile benzer
anlamli olarak kullanilir (Ciiceloglu, 2012).

Asagida gosterilen diyalog lizerinden 6rnek vermek gerekirse, Cindy ile konusan Tony'nin
belledi, konusma esnasinda edindigi bilgiler 1s1ginda anlamsal baglantilar kuruyor ve
belleginin farkli kisimlarini birlikte kullaniyor. Kisa sureli bellek, ¢alisan bellek ve uzun
sireli bellek birbirlerini tamamlayan sekilde isliyorlar.

usB

Caligan bellek

» Jim Cindy’nin (¢ hafta
énce tanistig) cocuk.

Sinemaya
Jim'le gitmis

- 007James Bond

Jim'le yeni
James Bond filmini
seyrettik.

« Ben o filmi gérmiistim.
lyi patlama sahneleri vardi.

+ Cindy, James Bond hayrani.
« lliskilerle ilgili bildiklerim dogruysa

ikisi birbirlerinden hoglanyor
gibi goériintyor.

Cindy Tony

Sekil 3.2. Bir diyalog esnasinda galigan bellek, kisa sureli bellek (KSB) ve uzun sireli
bellek (USB) isleyisi (Goldstein 2013).
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Muzikal konuda 6rnek vermek gerekirse, kisinin calmakta oldugu pasaj uzun sureli
bellegine depolanmis olmasina ragmen, o anda yasadidi deneyim kisa slreli ve ¢alisan
bellegindedir. Ayni sekilde enstrimani Gzerindeki hakimiyet, armonik ve muzikal bilgiler
yine blyUk 6l¢ctide uzun sireli bellekten beslenmektedir. Bu bilgiler gcalisan bellekte
yeniden iglenir ve sonugta eylem, anlk uyarilar, yakin ve uzak gegmisten gelen bilgiler

IsiIginda deneyimlenir.

3.2.1.3. Uzun Sureli Bellek

Uzun sureli bellek kisinin ge¢gmisinin, tim bildiklerinin ve égrendiklerinin uzun sareli
depolandigi yer olarak tanimlanabilir. Uzun sireli bellekte depolanmis birgok farkl bilgi,
anlik deneyimler sirasinda birbirini tamamlayarak galisan bellegi besler. Bu bilgiler iyi
bicimde kodlanabildigi ve ulasilabildigi 6l¢lide kullanisli olacaktir. Uzun slreli bellek, gok
sayida bilgiyi hayat boyu tutabilecek ve yenilerini ekleyebilecek 6zelliktedir. Entriiman
calma konusundaki beceriler, calinan eserde bir sonraki pasajin ne oldugunu, hangi
ndanslarin hangi duygular hissettirdigini veya yillar dnce kisinin galdigi ve halen
hatirlayabildigi pasaj hep uzun streli bellegin kontroltiindedir.

3.2.1.4. Beceri Bellegi

Kisinin genellikle eylemleri ile ilgili olan bellek tirG beceri belledi olarak adlandirilir.
Becerilerin nasil ve ne zaman elde edildidi net olarak hatilanmamasina ragmen genellikle
bu beceriler yerine getiriimekte fazla zorlaniimaz (bisiklete binmek gibi).

“...insanlar nasil yaptiklarinin bilingli bir sekilde farkinda olmadiklari seyler
yapabilirler. Ornegin bisiklet siirerken dengenizi nasil koruyabildiginizi
soyleyebilirmisiniz? Peki, ya ayakkabilari nasil bagladiginizi? Ayakkabi bagciklarini
baglamak, cogumuz igin o denli kolay bir istir ki bunu yaparken distinmeyiz bile.
Siz bilincinde oldugunuzu dugtnlyorsaniz, bagcidin hangi yaninin Gzerinden
digerini gecirdiginizi ve bundan sonra ne yaptiginizi anlatmayi deneyin. Cogu insan
bu soruyu yanitlayabilmek igin ya gergekten bagciklarini baglamaya ya da bu igi
zihninde canlandirmaya gerek duyar” (Goldstein, 2013 s.290).

3.2.2. igleme Diizeyleri Kurami

isleme diizeyleri kurami, bellegin islevselliginin, bilgileri dogru kodlama becerisi ile

dogrudan baglantili oldugu fikrine dayanir (Craik&Lockhart, 1972). Bilgiler kodlama
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sekillerine gore uzun sureli bellege geciriime ve geri ¢cagdirilma sireglerinde farkliliklar

gosterirler. Bazi kodlama ydntemleri digerlerine gore daha etkilidir.

Kodlama —_— Depolama ——> | Ara-bul-geriye getir

Bellege yerlestirilir Bellekte tutulur Bellekten gagrilir

Sekil 3.3. Kodlama ve islemden gegirme. Unutmak, bu slreglerden birinin

aksamasi ile meydana gelir (Cuceloglu, 2012).

isleme diizeyleri kuramina gdre si isleme, bir 6grenme sirasinda sadece bigimsel
Ozelliklere dikkat edilmesi, 6grenilenin anlami ve baglantilar disinidlmeden hatirlanmak
amaciyla bellekte tutulmasi anlamina gelmektedir. Ornegin bir sifreyi hatirlamak gibi. Kisi
anlamsal bir baglanti kurmadan, tekrarlama yoluyla rakamlari belleginde tutar ve yeterli
tekrar yaptigi takdirde galisan bellegine geri getirebilir. Ancak s1g isleme buylk 6l¢ide

sinirh kapasitede ve kaybedilmesi kolay bilgiler edinilmesine olanak tanir.

Derin igslemede ise 6grenme bicimi akil yaritmeye ve anlam yUklemeye dayanir. “.bir
birimin belirli bir durumda nasil kullanilabilecegini dislimek ya da birimin bagka bir birimle
gegirilmesi, 6zimleyici tekrarlama sirasinda gergeklesir ve isleme diizeyleri kuramina

gore, s1g islemeye oranla daha gugli bir bellekle sonuglanir” (Goldstein, 2013, s.307).

Buna gore bir eseri calisma sirasinda tekrara dayall, anlam yiklemeden yoksun yapilan
s1§ isleme calismalari, bireyin mizikal anlamlara ydnelmesine kiyasla sinirli kapasitede
kalacak ve hatirlamayi zorlagtiracaktir. Bir kitabi okumak ile benzer sekilde, enstriman
¢alma sirasinda notalara yénelik ylzeysel bir galisma, cimleleri tekrarlayarak

ezberlemeye ydnelmek gibi verimsiz ve kisa siirede kaybedilecek 6zellikte olacaktir.
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Bunun yerine, kisinin esere kisisel anlamlar yliklemesi veya bir hikaye tzerine kurmasi

gibi galismalar derin iglemeye érnek gosterilebilir.

3.3. ALGILAR
3.3.1. Algilar ve Performans

Algi, duyusal bilgilerin anlamlandirilmasi ve yorumlanmasi iglemidir (Ulusoy ve digerleri,
2008).Duyu, alici hiicrelerin dig diinyadan ve bedenden topladidi fiziksel uyaranlari beyine
sinirsel yollarla ileterek bir tepki yaratmasidir. Algilar ise beyinde islenmis Grtnlerdir.
Clceloglu kitabinda algilama slrecini su sekilde aktarmistir; “Algilama aninda beyin,
bireyin icinde bulundugu durumdan beklentilerini, gegmis yasantilarini, diger duyu
organlarindan gelen baska duyulari, toplumsal ve kiiltirel etkenleri hesaba katar. Gelen
duyulari segme, bazilarini ihmal etme, bazilarini kuvvetlendirme, arada olan bosluklari

doldurma ve beklentilere gére anlam verme bu agamada yapilir’ (Cuceloglu, 2012, s.118).

Kisiler icin tim cevreleri, beyin tarafindan yaratiimis tasarimlardir. Zihin, diinya igerisinde
eylemde bulunabilmemiz ve amaglarimiza ulasabilmemiz i¢in dinyanin tasarimlarini
yaratan bir sistemdir (Goldstein, 2013).Bireyin konu igin yarattigi tasarima etki edilebildigi
olglide algilar, distnis bigimi, fikirleri ek bilgiler ile degistirilebilir. Ornegin, bireyin
enstrimanini algilayis bigimini, dolayisiyla hayati ile olan tim iligkisini, istemli olarak
degistirebilmek mimkuindir gliinkd dislnceler yalnizca Kisinin Urettigi birer tasaridir.
Zihinsel anlamda muzikal zorluklar, genellikle bu tasarilarin yanlis igslenmis ve yapilanmis
olmasi ile varolur. Goldstein kitabinda (2013), aga¢ objesi Gzerinden beyinin basit bir

tasarimini anlatmistir;

“Agaci gérmemizin nedeni, agagtan yansiyan i1s1gin gdéze girmesi sonucunda gézin
arkasinda ndronlardan olugan bir tabaka olan retinada agacin bir imgesinin
olusmasidir (Sekil 3.4). Burada 6nemli olan imgedir, ¢ciinkii gézimdize giren sey
agacin kendisi degil, agacin yansittigi 1s1din yansittigi imgedir... agacin bir
tasarimidir. Bu tasarim dzelliklerinden biri, ajaca benzemesine karsin agactan
farkh bir sey olmasidir. Yalnizca daha kuglk olmakla kalmaz, géziin optik
6zellikleri nedeniyle garpik ya da bulanik gérulebilir... Dolayisiyla, agac algimiz
agacla dogrudan temasa degil, agacin beyindeki aksiyon potansiyelleri tarafindan
tasarimlanma sekline dayanir” (s.87).
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Retina

Adacin
retinadaki
imgesi

Beyne sinir
giden
elektrik sinyali

Sekil 3.4. “Agactan yansiyan isik géze girer ve retinada agacin bir imgesini yaratir. Bu
imge elektrik sinyallerine dénustirilir ve bu sinyal de optik sinirden gegerek goziin
arkasina iletilir ve en sonunda beyine ulasir. Agag algimiz, bu néral sinyallerde tasinan
bilgilere dayanir” (Goldstein, 2013, s.87).

Ayni sekilde “muzikal performans” igin bireyin zihninde canlandirdigi tasarim, bazi
yontemlerle yeniden sekillendiriimeye hazirdir. Bu yeni “ tasan”, muzikal kaliteye
bambaska bir boyut kazandirabilecektir. Yasanilan problemler (kaygi, anksiyete,
unutkanlik, fiziksel zorluklar vb.), bozuk bir géziin “agag” imgesini beyine bulanik ve hatali
iletmesine benzer sekilde algisal bir yanilgi olabilir.

Kaygi da beyinde tasarlanan tehlike kaynaklarinin algilanmasiyla gergeklesir. Kaygi ve bir
sonucu olarak stres, kisinin kendi zihninin yarattigi bir tepkidir. Ortamda ne olduguna bagli
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olarak degil, kisinin olaylara nasil tepki verdigine bagli olarak ortaya ¢ikar. Hissedilenler,

dustndlenler ile paraleldir (Baltag ve Baltas, 2012).

Durumlar algilama sekli, yaganilanlar ayni olsa dahi, bireyden bireye farkhlk gdsterir.
Ornegin; ylzlerce kisi dniinde gergeklestirilecek bir konser, ayni yetenek ve basari
seviyesindeki iki farkli mizisyen i¢in ¢ok degisik yargilamalara neden olabilir. Sadece
konser sirasinda degil, bireysel enstriiman derslerinde dahi algilama farkhliklari, mizik
yapmaya ve performansa olan bakis agisini derinden etkileyebilir. Kligik yaslardan
itibaren bireysel derslerde, en az enstriman ¢almanin teknik yénu kadar, psikolojik
etkenler Uzerindede durulmali, mizik yapmaktan zevk alan, neden bu isi yaptigini bilen
bireyler yetistiriimelidir. Farkli sosyal ¢cevrelerden gelmis tim &gdrencilerin mizige ayni
bakis acgisi yaklasmalari, ayni yargilara sahip olmalari beklenemez.“Farkl kiltlr ve sosyal
ortamlardan gelen kisiler, farkli sosyal deger ve norm iginde buydduklerinden, ayni gevre
icinde farkli engeller gorurler. Cevredeki engellerin temeli, bu anlamda, bizdeki algilama
6zelliklerine baghdir (Ciceloglu, 2013, s.307).

“Bir olayi algilayisimiz ve onunla basa ¢ikabilecek becerileri degerlendirisimiz, o
olay! ‘stres verici’ veya ‘stres vermeyici’ olarak tanimlamamiza sebep olur” (Baltas
ve Baltas, 2012, s.33).

Algi, duyusal bilginin yorumlanmasi ya da anlamlandiriimasi islemidir. Algi buyuk él¢cide
gecmis yasantilara dayaldir. Kiginin zihinsel yapisi, tecribeleri, gidilenmislik dizeyi ve
diger bir cok i¢sel faktoérl algilamanin nasil olustugu ile iligkilidir. Ayni zamanda beklentiler
algiy1 blyuk odlgtide etkiler. Ornegin galaca@i eserin zorlugunu ve basaramayacagini
dustnen bir mizisyen buyuk olasilikla basarili olamayacaktir (Ulusoy ve dig., 2008,
s.378). Ancak beklentileri yaratan faktérler de ayri bir arastirma konusu olarak incelenmeli,

algiya ve yaratima etkileri tartisiimalidir.

Bu durumda dikkat ve algi surecleri ile bellege aktarilan bilgi, gercegin kendisi degildir;

bireyin 6znel yargilari vegergegdi anlamlandirmadaki becerileriyle algilanan “kendi

gergekligi"dir (alintilayan: Ulusoy, 2008, s.378); (aktaran: Eggen ve Kauchak, 1992;
Koptagel, 1984).
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“Simdi, degerlendirme igeren ifadeleri kullandigimizda ne olduguna bakalim.
Kisinin ‘Bu guzel bir kupadir’ veya ‘Bu iyi bir kupadir’ dedigini disunelim. Bunlar,
‘Bu seramik bir kupadir’ veya ‘Bu 200 gramlik bir kupadir’ ifadeleriyle ayniymig gibi
gelir. Ama gercekten ayni midirlar? Gezegendeki tim canlilarin yarin yok oldugunu
disindn. Bu kupa halen masanin lizerinde duracaktir. Herkes 6lmeden 6nce bu
kupa nasil bir seramik kupaysa, herkes dldiikten sonrada seramik bir kupa olarak
kalacaktir. Ama hala iyi ve glizel bir kupa midir? Boyle fikirler ylritecek kimse
olmadan, fikirler olmaz, ¢iinkli glizellik asla kupaya ait bir 6zellik degildir, 0 sadece
kupa ve kisi arasindaki etkilegimin bir drnegidir’ (Ogel, 2012, s.129).

Sahneye ¢ikmak Uzere olan, esit seviyelerdeki iki mizisyeni ele alalim. Biri, insanlar
ontnde mizik yapmaktan tarifsiz zevk almakta, kendini bu sekilde ifade edebildigini
dustinmekte ve sahne Uzerinde kendini oldukga rahat hissetmektedir. Diger kisi ise
basarisiz olacagindan surekli kaygilanmakta, topluluk éniinde enstriman ¢alma
konusunda kendine yeterince glivenmemekte ve sahne onun i¢in adeta bir kabusa
doénlsmektedir. Bir ay sonra gergeklestirilecek bir konser haberi geldiginde bu iki kisiden
ayni tepkileri, distnceleri, duygular bekleyemeyiz. Ayni olay kisisel yargilara bagl olarak,
farkh kisilerde farkli tepkilere sebep olur.

3.3.2. Algi Yaniimalari

“Algi yaniimalari algilama duzenimizin hata yapmaya agik oldugunu ve algi Grindnun
mikemmel olmadigini gésterir” (Cuceloglu, 2012, s.119). Bir isin nasil algilandigi, onun
yapillma sekline dogrudan etki etmekte, motivasyonu, enerijiyi, ilgiyi yénlendirmektedir.
Muzisyenin sahne ile ilgili algilari ve yargilari basariyr dogrudan etkilemektedir (Dunkel,
1989). Ayni zamanda algi yanilgilari beden ile ilgili duyumlar Gzerinden de olabilir (Gray,
1999). Yanlis kullanimlar, enstriman ¢alarken bedenin gereginden fazla zorlanmasi ya da

yanhs sekilde calistinimasi algi yanlisliklari nedeni ile gogunlukla farkedilmez.
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Sekil 3.5. Birkag gorsel algl yanilmasi. (Ciceloglu, 2012).
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Sekil 3.5. ile gbsterilen basit gorsel algi yaniimalari, algilarin kusursuz olmadigini
gobstermek icin yalnizca kiguk bir 6rnektir. Tam algilar buna benzer yanilsamalar

yasayabilir. Cliceloglu tarafindan godsterilen gdrsel yaniimalar (2012) sirast ile;

a. Muller-Lyler yanilsamasi: Her iki ¢izgi de ayni uzunlukta oldugu halde yukaridaki
cizgi asagidakinden daha uzun gérintyor.

b. Poggendorff yanilsamasi: Késegen ¢izgi sanki strekli degil, bir noktadan kirik gibi
gorundyor. Gergekte gizgi dizdir ve yatay duruma yaklastikga yanilsama ortadan
kaybolur.

c. Wundt yanilsamasi: Yatay cizgiler birbirine paralel oldugu halde sanki ortadan bel
veriyormus gibi gérundarler.

d. Zollner yanilsamasi: Késegen hatlar birbirine paralel oldugu halde ufak kesik
gizgiler bunlari birbirine yaklastiriyor ya da uzaklastiriyor gibi gésteriyor.

e. Ortadaki yuvarlak her iki sekilde de ayni blyUklikte oldugu halde, kiiglk daireler
arasinda yer alan soldaki yuvarlak, sag sekildeki orta yuvarlaga gére daha buyik
gorundr.

f. Bir seyin eksikoldugu hissediliyor ama ne oldugu anlagilamiyor
g. Insan sekillerinden hangisi daha biiyiik gériintiyor? Olgiiliirse hepsinin ayni boy
oldugu bulunur.
h. Hangi gizgi W’nin devamidir? Bir cetvel alin ve deneyerek bulun.
i. Bourdon yanilsamasi: seklin sol kenari gercekte diiz olmasina ragmen egik
go6rinuyor.
3.4. KAYGI

3.4.1. Kaygl ve Anksiyete

Kaygl, tehlike veya tehdit olarak algilanan olasi bir durumda, kiginin verdigi duygusal,
davranigsal ve fiziksel tepkilerle kendini gosteren, dogal bir insan 6zelligidir. Kaygi duymak
Ustesinden gelinmesi gereken bir olumsuzluk degildir.Her insan zaman zaman kaygi
duyar. Ancak kaygi, kisinin yasamini olumsuz etkilemeye baslamig, glnlik hayatini
aksatan bir engel haline gelmigse artik sorun yaratmaya baslar ve kaygi bozukluklarinin

olusmasina neden olabilir.

Kaygi gegmisle veya simdiki zamanla iligkili degil genellikle gelecege yoneliktir. Ornegin,
gegmiste yasanilan olumsuz bir olay “Gzuntlye” neden olmus, artik kisiye “pismanlik”
hissettirmektedir. Ancak, gelecekte basina kétl bir sey gelmesinden veya ileride basarisiz

olmaktan “kayg1” duyulur. Gelecekten kaygi duyan bireylerin ¢esitli etlkenlerle bu
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dustnceleri pekistiginde, dusinceler karsisinda kontrol kaybl yagsamaya basladiklarinda,
kendi yarattiklari olasi felaket senaryolari icinden ¢ikilmaz hale gelir ve bu durum vicutta

cesitli savunma mekanizmalarinin etkinlesmesine neden olur (Basoglu, t.y.)

Kaygiyi tanimlarken su ifadeler siklikla kullaniimaktadir; sikinti, acizlik, zintd, korku,
basarisizlik duygusu, yargilanma ve sonucu bilememe (Clceloglu, 2012). Sahneye ¢gikma
konusunda, muizisyenlerin yasadidi kaygilari niteleyen sifatlar bunlardan farkli degildir
(Dunkel, 1989; Aaron, 1986; Salmon&Meyer, 1992).

Kayginin nedenlerini, kisinin ¢cevreyi algilayis bigimi ile dogrudan ilgilidir. Belirli bir ortamda
kisilerden bazilari kendini huzurlu ve giivende hissederken kimileri ise ortami kaygi verici
ve tehlikeli bulabilir. Burada en énemli belirleyici faktér yasanilan kaltlrin belirtilen sosyal
ortam ile ilgili yargilaridir. Kayginin sebepleri bireyin icinde bulundugu ortamdan
kaynaklanabilecegi gibi, bireyin benlik kavramiyla ilgili olarak yetersizlik duygusundan da

kaynaklanabilir (Cticeloglu,2013).

Kaygl, kisileri tehlikeye hazirlayan bir uyari sinyali olarak iglev gérur. Bu 6zelligi ile dogru
acidan bakildigi zaman faydali bir tepki olarak degerlendirilebilir. Bir mizisyenin sahneye
cikmadan énceki kaygisi genelde bagarisiz olma korkusu, olumsuz elestiriime ve ezber
hatalari ile iligkilidir (Salmon ve Meyer, 1992, s.57). C6zUm yéntemi olarak amaglanan
durum, kayglyi ortadan kaldirmak veya yok saymak degil, olumsuz sonuglara

surlkleyecek kadar buyimesini ve iginden ¢ikilmaz bir hal almasini engellemektir.

Organizmanin varolus slrecinde kaygilar, kendini koruma, hayatta kalma ve tlirii devam
ettirme amaglari igin olusmustur. Buna normal anksiyete denir ve igglduisel bir davranistir.
Norotik anksiyete ise 6grenilmis bir olgudur ve nedenleri dogumdan itibaren yasanilan
sureclere, sosyal kdklere dayanir. Freud, ilk anksiyetenin dogum ani, anneden ayrilis
oldugunu savunur. Daha Ust bir gorus olarak Freud’'un 6grencisi OttoRank, bu

anksiyetenin tim nevrotik rahatsizliklarin temeli oldugu ileri stirmustir (Mullay, 1955).
Anksiyeteyi kliglk bir érnekle canlandiracak olursak;

o Kisi bir orkestra sinavinda basarisiz olacagini disindar,
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o Daha sonra digtincelerini “bu sinavi kesinlikle kaybetmemeliyim, hatta bu
dustnceyi kafamdan atmaliyim. Eger kaybedersem bu benim basarisizigimin bir
kaniti olur” seklinde ydnlendirir,

o Duygusal olarak yogun kayg! hissi yasar, fiziksel bir tepki olarak midesine kramplar
girer, davranigsal olarak ise kaygly! bastirmaya, belki sakinlestirici ilaclar

kullanmaya baglar.

Anksiyete halinin nedenleri hakkinda, duygusal, fiziksel ve davranigsal sonuglar hakkinda
sahip olunacak farkindalik, kisinin sorunu kendi icinde ¢dzmesine yardimci olacak, yogun

kaygilar yagsamasini engelleyebilecek 6zellikler gdstermektedir.

3.4.1.1. Kaginma

Kaginma terimi, stres verici durumlarla kargilasmamak igin gaba sarfedilmesi davranigini
aciklar. Kisinin, kaygi veya baska bir sekilde rahatsizliga yol agan duygulari
deneyimlememek yolunda hayatini yénlendirmesi, kisitlamasi, organize etmesidir.
Ornegin; ugaktan korkan bir kisinin ugaga asla binmemesi ve gerekli durumlar s6z konusu
oldugunda, hayatinda degisiklikler yapmak durumunda kalmasi anksiyeteden dolayi
kacinma davranisina bir drnektir. Benzer bir 6rnedi muzisyenler i¢in de verebiliriz.
Konserlerde tiz sesleri kagirmaktan kaygilanan ve bunu bir takinti haline getiren kisi,
repertuvarini hep bu dogrultuda olusturmaya c¢alisacak, tiz partileri galmaktan kaginarak bu

endiselerine higbir zaman ¢6zim bulamayacaktir.

Anksiyete sorunu yagayan Kisiler, ileriki bélimlerde deginilecek farkindalik temelli
terapilerde, 'deneyim fobisinden mustarip’ kisiler olarak gérulirler. Bu deneyimden kagma
haline, hem anksiyete ve korku icin, hem de hog olmayan diger duygulardan kurtulmak icin
basvurulur. Anksiyete yagsayan kisiler Snem verdikleri eylemleri gerceklestirmek yerine

yasamlarini korku ve kaginma ekseninde yénlendirirler (Ogel, 2012).
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3.4.1.2. Sosyal Kaygi Bozuklugu

Sosyal Kaygi Bozuklugu, konumuz ile ilgili olarak performans aninda hatta distincesinde
dahi kisinin strekli olarak olumsuz degerlendirilecegini diisiinmesi ve bu huzursuzluk verici
oldugunu disindugu ortamdan kaginmasidir. Kaygi performans éncesinde, sirasinda ve
sonrasinda Kisiyi tekrarlayan, zorlayici bir dislinme streci icinde hapseder. Davranissal
olarak, kisinin kaygiy! ve olumsuz degerlendiriimeyi durduracagini umdugu savunma ve

kaginma mekanizmalari devreye girer (Ogel, 2012).

“Performans anksiyetesi, sosyal ortamlarda yapilan pek ¢ok performansta
gergeklesebilen bir durumdur. Mizisyenlerin yasadigi performans anksiyetesi de,
anksiyete bozukluklarindan birisi olan sosyal fobi/sosyal anksiyete bozukluguna
girmektedir. Performans anksiyetesi konsantrasyon eksikligi, hizli kalp atisi, el
titremesi, ellerin terlemesi, agiz kurumasi gibi belirtilerle sahnede yapilan
performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Yapilan arastirmalarda mizik
ogrencilerinden profesyonel mizisyenlere dek hemen herkesin performans
anksiyetesinden etkilendigi, bu durumun kimi muzisyenleri meslegi birakma
derecesine kadar vardirabildigi saptanmistir” (Kafadar, 2009, s.64).

3.4.2. Kaygi ve Korkularin iligkisi

Kaygi ve korku birbiri yerine surekli kullanilan ve sahip olduklari farkliliklar konusunda
degisik fikir ayriliklari olan duygulardir. Bazi psikologlar, gdézlemlenen tepkilerin ayni
oldugu, bu iki olguyu ayirmanin anlamsiz oldugunu savunurken (Borkovec, 1976;

Spielberger ,1972), farkliliklari hakkinda goérislerde yaygindir (Horney, 1937).

“Korku ve Anksiyete tehlikeye olan orantili reaksiyonlardir, ancak korku durumunda
“tehlike” agik ve objektif iken, anksiyete durumunda gizli ve subjektiftir.Bu sebeple,
anksiyetenin yogunlugu, durumun Kisi i¢cin anlamina (6nemine) gdre dogru
orantilidir ve neden kaygil olundugu Kisi i¢in aslinda bilinmemektedir” (Horney,
1937).

“Korku var olan bir tehlikenin algilanmasi ya da her durumda bir tehlike isaretine bagl olan
duygudur” (Gall, 2012, s.8). Bu durumda sahne korkusu, her zaman durumun tehlike
olarak algilanmasina bagldir ve bununla iligkili zihinsel ve bedensel tepkileri beraberinde

getirir.
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“‘Anksiyete, zamanda ve mekanda endise odaklanmalarina denk diisen, az ya da
cok belirgin ve sik krizlerle yaygin bir endise durumudur. Buna karsilik korku,
gergekten belirgin ya da kavranabilir bir tehdidin var oldugu, ¢ok yaygin, 6zel bir
durum olarak ortaya ¢ikar. Korkunun genel yonu, anlamli sezgisel ya da acik bir
bicimde éngurulir’(Gall, 2012, s.55)

3.4.2.1. Korkularin Ustesinden Gelebilmek

Kisi korkulari icin ne yapabilir?Kaygilarin kaynagdi net degildir, ancak korkunun kaynagi
bilinir. Béylece Ustesinden gelmek ve korkularla iletisim kurabilmek daha kolay olabilir. Bu
duygudan kurtulmaya ¢alismak ve olumsuz oldugunu distnmek, verimli bir sonug elde
etmekten ziyade durumun daha da kétliye gitmesine neden olacaktir (Reubart, 1985).
Korkunun bir diisiince oldugunun ve kisi tarafindan olusturuldugunun farkina varabilmek,
olumsuz davraniglarin 6niine gegcmenin anahtar noktasi olabilir. Korku ve kaygi herzaman

koétu nitelikler tagsimamaktadir, kimi zaman islevsel olarak kullanmak olasidir.

Kigihayatiniiyilestirmekvegelismekniyetindeise risk almak zorundadir. Ancak yasanilan
korku, stiphe, harekete gegcmeye engel olmaktadir. Risk almak kisinin herhangi bir amaca
ulasmak igin sinirlarini genisletir ve belirsizlik bu slrecin bir par¢asidir. Performans, bilinen
ve emin olunan durumdan ayrilmayi, risk almayi gerektirir ve bu sayede daha iyiye

ulasmak mUmkdin olur (Dunkel, 1989).

Birgok basarili mizisyeninde tarif edecegi lizere, performans sirasinda basarili olmak
heyecan ve gerilim olmadan mumkun degildir. Mizik, tim yodunlugunu ve enerjisini hem

mizisyen hemde dinleyiciler icin kaybedebilir.

Kaygi ve korkuyu Andre Le Gall kitabinda (2012) su sekilde drneklendirmistir; “bir devriye
karanlikta kaygi iginde —Urkintu icinde degil- ilerler. Silah sesleri yankilanmaya baglar
baslamaz geri cekilir ya da uzaklasir, kaygi kaybolmustur. Gergek kaygl mutlak ve
bilinmeyen bir tehlikeye, bilememeye ve eylemeye karsilik verilmistir. Atilan silahlar
tehlikeyi belirlemis ve askerleri bir kargi saldiriya yoneltmistir. Korkabilirler, kaygili

degillerdir artik”.
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3.4.2.2. Otto Rank ve Dogum Travmasi

Otto Rank, psikoterapi tarihinde oldukca segkin bir yere sahip, artistik ve felsefi
yaklasimlari ile dikkat geken, Sigmund Freud c¢evresinde olusan yeni psikoterapi kuraminin
6ndegelen isimlerinden biridir. Rank’in 6gretisi, Kisilidi ile olduk¢a baglantili, felsefi
dustnceleri ile es gudimltdar. Rank, nevroz kavraminin agiklamasi igin yaratici kisilerin
incelenmesi gerektigini savunmus, psikoterapi ile artistik degerleri bagdastirarak

galismalarini ylratmustar.

Rank korkuyu, kiside strekli var olan kronik ve 6znel bir durum olarak tanimlamigsa da,
genellikle bu duygunun belirli bazi kosullarda dogrudan yasandigi goérisini

benimsemektedir.

Rank, 1924’te yayimladigi “Dogum Travmasi, (Das Trauma der Geburt)” adli kitabinda
aksiyeteyi, dblyataginda gegen rahat bir ddnemden sonra, bir anda yasanan ve yasamak
icin gcaba gerektiren tehlikeli dogum streci ve dogum sonrasi dénemin bebekte yarattigi
anneden kopus dehsetinin, sonraki yagsamda tim insanlar i¢in sirekli olarak var olan
anksiyetenin kékeni oldugu gorisunu ortaya gikarmistir. Evrensel nitelikte bu olayi
unutma-silme egilimi vardir ve insanlar diinyaya gelislerinin trkuttcu izlerini bilingdigi
alanina iterler. Rank bunu, birincil baski mekanizmasi olarak tanimlamigtir. Baskiya alinan
birincil anksiyete, sonraki yasamda, délyatagina dénme istegi ile bu donlsin yine ayni
aclyla sona erecegi korkusunun yaratti§i gatisma sonucu gesitli olaylarda yeniden yasanir

ve davranislara etkisini sardirar (Mullay, 1955).

Otto Rank’in bu kuramina ilk anksiyetenin temellerini, biyolojik olarak anne karninda anne
tarafindan saglanan oksijenden sonra, dogum aninda aniden yasanankendi kendine soluk
alma, hayata tutunma durumuna rahatsizlik verici bigimde gegisi de ekleyebiliriz (Gall,
2012).

Ayni zamanda Rank'’in belirttigi Uzere korkular kadar hazlarda anneden ayrilis travmasi ile
iliskilendirilebilir. Her kaygi ya da korkunun temelinde dogum travmasi yatar ve her hazzin

nihai amaci da rahim i¢indeki ilk hazzi yeniden deneyimlemeye yoneliktir (Mullay, 1955).
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3.4.3. Kayginin Kokleri

Kayagilar, farkli kisilerde farkl durumlar sonucu ortaya ¢ikmalarina ragmen, her sekilde tim

kaygilarin kékleri organizmanin hayatta kalma iggtdisine baglanir (Reubart, 1985).
Kayginin temel nedenleri su sekilde siralanabilir;

e Yeni bir gevre ve sosyal ortama ayak uydurmak durumunda kalmak, alisilagelmis
kosullarin disina gikmak,

e lyi bilinmeyen bir isi yapmak veya bir durumdan olumsuz bir sonug beklemek,
kendini buna hazirlamak,

e Yapilan davranis ile inanilan, 6nem verilen arasindaki geliski,

o Gelecek ile ilgili hissedilen belirsizlikler (Cuceloglu, 2012, s.278).

Endustri toplumlarinda, kigiler arasi sosyal etkilesimlerde birey, kazandiklariyla ve
basariya ulasabildigi 6l¢tide deg@erlidir. Bu sorunlu bakig, glinimiz toplumu muzisyenlik
cevresinde de oldudu gibi, etkisini hayatin her alaninda yogunlukla géstermekte, birey igin
herhangi bir basarisizlik kisilige yapilan agik bir saldiriymis gibi algilanmakta,

yorumlanmaktadir.

Basarili olma savasi ve muhtemel basarisizlik intimalleri, kisiyi yogun kaygi duyulan
baskilara maruz birakmakta, benligin ve fiziksel bedenin korunmasi arasindaki ince cizgide
organizma, kendini korumak icin hayatta kalma stratejilerini hayata gecirme ihtiyaci

hissetmektedir.

3.4.4. Kaygi Durumunun Fiziksel Sonuglan

Kaynaklarca tanimlandigi tGizere (Aaron, 1986; Matta, 2012; Dunkel, 1989; Kenny, 2011),
yuksek kayg! duyulan durumlarda, bogaz kasilir, gégus sikisir, karin ve karin boslugu
gerilir, bel gcevresi sikisir, baldirlara kadar inen, adeta felg gibi hissedilen bir duygu olusur.
Kagmak hatta kagma distincesi bile mimkin olmaz. Nevrotik kaygl deneyimi ve basit
kaygi duygusunun verdigi fiziksel belirtiler benzerlik gostermekle birlikte, siddetleri

arasinda belirgin farklliklar gézlemlenebilir.
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Stres karsisinda organizmada olusan bedensel degisiklikler, tim insanlarda asagdi yukari
ayni olmasina ragmen psikolojik diizeydekiler, kisilik ve gevre gibi sartlara bagl
degisiklikler gosterirler (Baltas ve Baltag, 2012).Farkli kiltGrlerden gelen iki farkli
mazisyeni ele aldigimizi varsayalim. Terleme, titreme, kalp ¢arpintisi gibi kaygi karsisinda
verdikleri fiziksel tepkiler birbirine yakin olacaktir.Ancak bu kaygi karsisinda alinan tavir,
psikolojik tepkiler ve algilar s6z konusu oldugunda, kisilik, aile yapisi, sosyal ¢evre, vb.

etkenleri gdz ardi etmek imkansizdir.

Craske ve Craig’in arastirma sonucuna goére (1984), daha kaygil olan piyanistler Snemli
ve heyecan verici bir konser dncesinde fiziksel, davranigsal ve duygusal olarak tepkiler
vermelerine ragmen nispeten daha az kaygili olan piyanistler bu élcimlerden yalnizca

fiziksel tepkiler vermislerdir (terleme, kan basinci, kalp ritmi vb. gibi).

Korkunun ve dolayisiyla kayginin en belirgin fiziksel yansimalari, savas veya kag tepkisinin
sonucu olarak gézlenen degisimlerdir ve ileriki bélimlerde bu tepki detayli olarak

incelenecektir.

3.4.6. Performans Kaygisi

Performans problemlerinin en sik karsilasilani, bilissel stireglerle iligkili korku ve
anksiyetenin mesleki agidan disa vurus sekli olan “performans kaygis1” olarak
gosterilebilir (Reubart, 1985; Dunkel, 1989).

Performans kaygisi alaninda bireysel bir 6lgiim araci olusturmak igin, fiziksel ve
davranigsal verileri, kisinin performans ile iligkili algilarini, duyumlarini ve yargilarini
arastirmamiz gerekli olacaktir. Konunun kigiye 6zel, 6znel boyutu nedeniye, verilerin bir

¢ogunu dogrudan goézlemlemek mimkin degildir.

Olgllebilir fiziksel veriler, kan basinci, solunum durumu, viicut sicakh@i vb. gibi, arastirma
boyutu kapsaminda sinirli kalmakta, bu veriler ancak bir noktaya kadar kisinin sahne
Uzerindeki performans kaygisi hakkinda bilgi vermektedir. Yalnizca bu temeller (zerine

kurulu olarak yapilacak, belki davranigsal bakis acisi ile uygulanmigbir arastirma, kisilik
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Ozelliklerini yok saydidi, bu degiskenleri hesaba katmadidi igin olduk¢a ylzeysel ve

gergeklikten uzak olarak kalacaktir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilmis bir arastirmada, incelenen profesyonel
muzisyenlerden ylzde 20’sinin, performans kaygisi ve beraberinde getirdigi fiziksel
tepkiler ile basa ¢ikmak igin medikal ydontemlere basvurdugunu gostermistir. Bu amag igin
en yaygin olarak kullanilan ilag grubu beta-blokerlerdir. Beta-blokerler gevresel sinir
sistemini (periferik sinir sistemi) etkileyerek iglev gorurler ve merkezi sinir sistemine fazla
etkileri yoktur. Bu yoéni ile performans kaygisi tepkilerini engellemede etkili olurken fiziksel
yetenekleri dedistirmezler. Bu nedenle muizisyenler ¢evresinde daha yaygin olarak
kullaniimaktadirlar. Ancak yapilmasi gereken, kayginin etkilerini medikal yontemler ile
bastirmak degil, bu tepkilerin olusmasina sebep olan distnceleri dedisirmek ve saglikli

duruma getirmektir.

“Bir dizi dikkatlice kontrol edilen galisma, beta blokerlerin, kayginin fiziksel
belirtilerini (artmig nabiz ve kan basinci), davranigsal belirtilerini (titreme) ve kaygi
algisini azaltmada etkisini ve performansi ylkselttigini kanitlamistir. En belirgin
etkileri yayl ¢algilarda, vibratolarda artmis dizenlilik, trillerde devamlilik ve
titremenin azalmasi olmustur. Ancak, ritmik kontrolde bozulma ve daha monoton
dinamikler, gayretsiz hissetme, hafiza sapmalari ve konsantrasyon bozuklugu
kaydedilenler arasindadir’(Rink, 2002, s.175).

Ganzer'in calismasina gore (1968), bir isi yaparken yuksek kaygi diizeyinde olan kigiler
ortamda kendilerini izleyen yabancilardan oldukga fazla etkilenirler ve basari diizeyleri
duser. Kaygi derecesi duslk olanlar ise bu durumu pek umursamazlar ve basari dizeyleri

etkilenmez.

Performans sirasindaki ana problem, kaygl durumunda dahi, kiginin zihnini calinmakta
olan esere ve yapilmakta olan ise verme, buna konsantre olma gugligudur. Zihin bagka
duslincelerde dolasmaya ve odaklanmayl bozmaya egilimlidir -ki performans sirasinda
algilanan “tehlikeden” s6z ettigimizde bu daha glg olacaktir. Odak noktasi kaydiginda,
bazen bu zihinsel igleyis kisisel sorgulamaya yénelmekte ve bu sekilde dikkati dagitmakta,

kimi zaman ise ¢ok farkli ve yapilan igle ilgili olmayan konulara yonelerek “simdiki an” a
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odaklanmayi ve yapilan isin anlik kontrolinu saglamayi olanaksiz hale getirmektedir. Bu
odak kaymasi, hem performans aninda yasanarak kontrol gii¢ligl saglamakta, hemde
bireysel galisma sirasinda zamanin verimsiz kullaniimasina ve etkili galismanin

engellenmesine neden olmaktadir.

Reubart’in calismasina goére (1985), performans sirasinda yuksek kaygi egiliminde olan
piyanistler, bunun Ustesinden gelebilmek igin enstrimanlarindaki teknik kapasitelerini
artirmak sureti ile ¢g6zim yollariararlar. Bu kisiler, muhtemelen digerlerinden daha gok
calisir, dertlerinin sebebini ancak sonsuz bir galisma ve tekrar ile Gstesinden gelinebilecek
teknik sorunlar olarak gérirler. Teknik yetersizliklerin, kisinin performansinda eksikliklere
neden olacagi ve 6zgiven temellerini sarsacagi yanls degildir ancak her zaman teknik
sorunlari basarisizligin nedeni olarak gérmek dogru olmayacaktir. Diger birtakim
guvensizlikler, ayni zamanda kaygiyada neden olarak teknik kontroliin kaybedilmesine yol

acar.

Ornegin; performans sirasinda, daha dnce ylzlerce kez tekrarlanmis olan problemli bir
pasaj geldiginde, hata yapilmasi olduk¢a muhtemeldir. Bunun nedeni, teknik problemin
halen ¢ézllememis olmasi olabilecegi gibi blylk olasilikla 0 anda ¢alinan notadan kusku
duyma, yada duraksama yaratan emin olmama halidir. C6ziim teknik ¢alisma yaninda
daha fazla muzikal gelisimdir. Teknik sorunlarin, problem kaynagi olmaktan ¢ok problemin

bir sonucu olmasi olasidir (Reubart, 1985).

Performans kaygisi erken yaglarda baslayabilir ve yetiskinler igin gegerli olan
deneyimlerden gok da farkl degidir (Kenny&Osborne, 2006). Konservatuvarlarda yil sonu
sinavlarinda ve ara sinavlarda gézlemlenebilecek olan bu sireg, kisinin basarili bir
muzisyen olma yasantisi boyunca mesleki ve kisisel gelisimini etkileyen bir degisken

olabilir.

“lyi bir performans igin gereken “gerilim” anksiyete degildir fakat genellenmis, orta
derecede bir heyecan halidir” (Steptoe, 1982).
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3.4.7. Olumlu Bir Bakis ile Performans Kaygisi

Kisinin yasadigi kaygi, farkh bir bakis agisi ile bakildiginda pozitif etkiler yaratabilirmi?
Bunun mimkin oldugunu savunan bakis agisi, olumsuz algilarin yani sira, anksiyetenin
ayni zamanda cosku ile iligskilendirildigini ve olumlu sonuglarinin nerede baslayip bittigi tam
olarak aciklanamamakla birlikte, dogru kullanildigi takdirde, de@erli bir enerji kaynagi

oldugunu ileri sirmUstar.

Dunkel’e gore (1989)sahne korkusu, kisinin kurtulmasi gereken bir durum degil,
sanatginin diger problemleri gibi g6zmesi gereken sanatsal bir sorundur. Buna karsin yine
StephenAaron’un kitabinda aktardigilizere; gére sahne korkusu yasamayan bir aktérin
tiyatral performansi “6zellikten” yoksun olacaktir. Bu durumda sahne heyecani, canli
performansin icerigine essiz bir boyut katar, seyirci ve sanatgi arasindaki bu etkilesim

sahneyi buyulu bir yer haline getirir (1986).

Sahne heyecani, performans sanatgisinin isinin bir pargasi olarak kabullenmesi gereken
ve kimi zamanlar yoklugunun “yaratici karakterin yok olmasi” olarak tanimlandigdi bir bakig

acisi ile gbzlemlenir (Dunkel,1989).

“Pek ¢ok insan sahnedeyken az da olsa korku yasar. Bu; reflekleri keskinlestirir,
odaklanmay! saglar ve insana muhtesem bir is yapmak Uzere oldugunu hatirlatir. Sahne
korkusu ile mlcadele, korkuyu yok etmek anlamina gelmemektedir, adrenalinin
etkilerinden en iyi yararlanma ve onunla arkadas olma anlamindadir” (Kafadar, 2009,
s.27). Bu durumda muizisyenin amaci bu korkunun kaynagini sorgulamak, yargilamak,
bastirmaya ¢alismak degil, yasanilan hisleri normal karsilamak olmalidir. Zaten bu

engelleme ve bastirma ¢abalari cogunlukla basarisizlikla sonuglanmaktadir.
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4. PERFORMANS

4.1. UYARILMA

Mizikal performans ve spor performansi ile iliskili arastirmalarda, siklikla kisinin uyariima
dizeyi ile motivasyon ve anksiyete kavramlari arasinda baglantilar kurulmus, cesitli
teorileri gelistiriimistir (Cratty, 1967; Clceloglu, 2012). Uyariimanin sebebi duygulardir ve

her tir duygu tarafindan etkilenmeye musaittir.

Uyariimaya basit bir fiziksel agiklama yapacak olursak, bir uyaricinin yogunlugu, beyinde
yarattigi sinir ateslemesinin sikhgi ile ilgilidir. Bir uyaran farkli siddetlerde etki ettiginde

beyinde tepki veren bdlge dedismez ancak sinyal sikligi fazlalasir (Goldstein, 2013).

Organizmanin “harekete gegme” haline hazir olmasi uyarilmasi ile gergeklesir. Uyariimiglk
hali; artmis duyusal kapasite, artmis kas gerginligi, sempatik ve hormonal etkinlikte artis ile
dogru orantilidir. Norofizyolojik agidan beyinsel aktivitenin artmasina karsilik gelmektedir
(Kafadar, 2009, sf.15)

4.1.1. Uyarilma Diizeyi — Yerkes&Dodson Kurami

Uyariima seviyesinin performans Uzerindeki etkilerini inceleyen ilk arastirmalar 1908
yilinda psikologlar Robert M. Yerkes ve John Dillingham Dodson tarafindan
gergeklestirilmistir. Yerkes ve Dodson, yaptiklari deneyler sonucunda, farkl gorevlerin
farkli uyarilma seviyeleri gerektirdigini ortaya koyarlar. Bu teori ginimuzde en genis kabul

goéren uyariima-performans iligkisi teorisidir.

Ornegin; dayanikhilik, devamlilik ve fiziksel kuvvete dayali igler, basari igin yiiksek
uyarilma gerektirirken, zihinsel gérevler daha dislk uyariima seviyelerinde optimum
basar dizeyine ulasir (Steptoe, 1987).Muzikal performans igin bu ayrimi yapmak oldukca
zordur. Nefesli enstriiman galmak, ézellikle seyirciler 6niinde gerceklestirildigi hali ile,

fiziksel kuvvet ve dayaniklilik gerektirdigi gibi yiksek bir zihinsel is yikunide beraberinde
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getirir. Bu durumda muizikal performans gdsteren Kisiler igin bu denge oldukga hassas ve

kisiye has 6zellikler gdsterecektir.

Yerkes ve Dodson yasasi, uyarilma diizeyi ve performans iligkisini ters U seklinde bir

grafik ile gosterir;
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Sekil 4.1. Farkl nitelikteki gérevler farkli uyariima duzeyleri gerektirir.

Yapilan bu arastirmalara gore, uyarilma arttikga performans basari seviyesi yukselir
ancak uyarilma optimum seviyeyi asarsa basari orani dismeye baslar. Mizikal
performans tam olarak bu kurallari izler. Heyecan, grafigin tepe noktasini asmis diizeyde
ise olumsuz bir faktdr olarak icraciyi zorlar, kaygiya, umutsuzluga, yasanilan panikten
dolayl aksamalara neden olur. Bunun yani sira, hisler sz konusu oldujunda, heyecan,
cosku, uyanimighk hi¢ yasanmiyorsa yetenekler yeterince kullanamaz, kisiyi “en iyisini”

yapma enerjisinden yoksun birakir.

Performans kalitesi, uyarilma derecesi ile sistematik olarak hareket eder ve buna Yerkes-
Dodson ilkesi ismi verilmistir. Bu yasaya gore, kisilerde fizyolojik ve biligsel uyariima, bir
noktaya kadar performansi artirirken uyarilma gereginden fazla olursa ters yonde etki eder
ve performans kalitesini dusUrir (Steptoe, 1982; 1987). Kontrolli stresin, pozitif anlamda

degerli olabilecegdi bu teoride kanitlanmigtir.
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Sekil 4.2. Yerkes & Dodson egrisine gére mizikal performans.

Stres ile basa ¢cikma ydntemlerinin insanlik tarihi boyunca hi¢bir zaman bugtn oldugu
kadar yaygin olmamasi, 21.ylzyilda kisilerin maruz kaldigi1 hayatin bir yansimasi olarak
gorulebilir. Toplumda milyonlarca kisi, stresin etkilerinden bilingli veya bilingsiz olarak
kurtulmak igin spor aktivitelerine, diyetlere, kisisel gelisim kitaplarina ve meditasyona
yonelmistir. Bu ylksek dlizeyde maruz kalinan stres ve uyarilma hali, mizikal performans,
sinavlar veya yeni is mulakati gibi durumlarda ortaya ¢ikan arti bir uyariima orani ile
birlestiginde, Yerken —Dodson egrisinin verimli sinirlarinin disina ¢ikilmasina neden olur
(Reubart, 1985). Bu durumda, hali hazirda mevcut olan uyariima diizeyini disirmek etkili

olabilir.

Bu grafik icerisinde bir uyarici olarak dusunuldiginde stres, bir noktaya kadar basari igin
gereklidir. Performans sirasinda gl¢ saglayacagi gibi (savas veya kag tepkisi) hazirlik
asamasinda da gereklidir. Ornegin, sinava hazirlanan bir 6grenciyi ele aldigimizda
yasadidi stres, sinava daha fazla galismasi igin bir tegvik edici konumundadir. Stresli

sartlar gelisme yolunda firsatlara gevrilebilir (Baltas ve Baltas, 2012).

Dasik uyariimislik dizeyi, basarnsizlik séz konusu oldugunda asiri heyecandan ve

stresten farkli degildir;
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“Diistik uyariimislik iki durumda gériilir. ilki, genelde sporcunun kendisinden ¢ok
gucla rakiplerle karsilasmasi durumunda ne yaparsa yapsin kazanamayacagina
inandigi durumdur. ikincisi ise rakibin kendisinden gok zayif buldugu ve rahatga
kazanacagina inandigi durumdur. Her iki durumda da sporcu yetersiz uyarilma
sonucu basarisiz olacaktir.Asiriuyariimislik durumunda ise sporcu sonuca
yogunlastigi ve sadece galip gelmeyi disindigid igin normal performansini
sergileyemez.Asir  gerginlik, guvensizlik ve korku dogurur.Bu durum yine
basarisizlik getirir” (Yerlikaya, 2008).

Geng¢ profesyonel opera sanatgilari ile yapilan bir arastirmada, Kisilerden performanslarini
derste, genel provalar sirasinda, temsil sirasinda, sinavda ve galisma odasinda galisirken
olmak Gzere bes farkli durumda puanlamalari istenmistir. Performansin bagimsiz bir
aninda yine kendilerinden hissettikleri gerginligin de 1’den dokuza kadar bir skalada
Olcutleri ainmigtir. Daha sonra bu verilerin ortalamasi alinip grafige dokulduginde, Ust
dizey performans kiglk bir aralikta ortaya ¢ikarken, gerginligin ¢ok disuk veya ¢ok
yiiksek oldugu durumda performans diiser. ilging bir sekilde maximum basari, temsil yani
seyircilere gosterilen performans sirasinda ortaya ¢ikmistir. Buna ragmen daha rahat
durumlar olan ders ve bireysel ¢calisma ortalama dizeyde kalirken, fazla gerginlige ve
uyarilmaya neden olan genel prova ve sinav gerginlik dlgitiinde en Ust, performans

kalitesinde ise en disuk oranlara neden olmustur (Steptoe, 1982).

“Kayginin yararli veya zararl oldugunu anlayabilmek icin iki faktort bilmemiz
gerekir: kayginin derecesi ve bagsarmayl amagladigimiz gérevin zorluk duzeyi.
Kayginin giddeti ve bizim basarmak istedigimiz gérevin zorluk derecesi, kayginin
yararl veya zararli oldugunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak ¢ézimleme
gibi, oldukga karmasik biligsel islemleri iceren bir gérevi basarma durumunda,
kayginin zararl oldugu gézlenmistir. Ote yandan, belirli nesneleri 6nceden
belirlenmis gruplara segtirme (yerlestirme) gibi, basit bir islemi gerektiren
durumlarda orta derecedeki kaygi, géreve daha erken baslamada ve daha erken
bitirmede yararli bulunmustur (Clceloglu, 2012,s.278).

Kaygllar iclerinde kisinin duygusal kaynaklarini ve benlik glglerini barindirirlar.“Ben”in
kaygilarini, aksiyete disiincelerini igeren bu ¢eliskiler, sinavlarda ve yarigmalarda kimi
zaman uyaniklik ve saldiri, kimi zaman kagis ve boyun egme olarak kendini gésterir.Kisilik

Ozellikleri o anki duruma gore bu ayrimi yapacak ve durumu belirleyecektir.
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4.1.2. Stresin Etkileri

Stres tepkileri canlinin canliigini sturdirme amacini tagir(Ciceloglu, 2012).Stres kisinin
deneyimlerinin bir parcasi, yasayan canli olmanin bir getirisidir. Stres yalnizca insanlarin

degil, diger canlilarinda hayatta kalma mekanizmalarinin bir pargasidir.

Performans alaninda stresin kisiyi olumlu veya olumsuz etkileme sekli, maruz kalinan stres
dizeyine gore degisirken, yapilan isin zorluk derecesi ve algilanma bigimi bir énceki

bolimde detayli belirtildigi Uzere birer etkendir.

Gunimuzde bireyler yagsam gayesini surekli ve nedeni belirsiz bir gaba Uzerine
kurmaktadir. Bu yiksek stres dlizeyleri organizmada olumsuz etkilere neden olabilir. Tim
hastaliklarin biyolojik, ruhsal ve toplumsal boyutu oldugu gibi, stres de kiside biyolojik,

ruhsal ve toplumsal degigiklikler yaratir (Gdékalp, t.y.).

Stresi meydana getiren olaylara “stres vericiler”, bunlarin sunucu olan duruma ise “stres”
ad verilir (Baltas ve Baltas, 2012). Stresin kisiyi etkileme diizeyi stres vericinin ani ya da
suregen olmasi, yasamsal 6nem derecesi, bireyin kisisel kaynaklar, kisilik yapisi ve

stresin toplumsal ya da kilturel olarak paylasiima derecesi ile baglantilidir (Gokalp, t.y.).

Prof. Dr. Zuhal Baltas ve Prof. Dr. Acar Baltas’in “Stres ve Basacgikma Yollari” isimli
kitabinda aktardigi Gzere (2012); stres yaratacak bir durumu degerlendirme eylemi iki
basamaktan olugmaktadir. Bunlar birincil ve ikincil degerlendirmedir. Birincil
degerlendirme, kisinin durumu kendi bakis agisina gére anlamlandirmasi ve olayin genel
hatlarini belireme agamasidir. Durum, Kisiyi iyi veya kétu herhangi bir sekilde
etkilemeyecek nitelikteyse o nétr bir yasantidir. Kisiyi mutlu edebilecek, gikar
saglayabilecek, koruyacak yasantilar “pozitif yasantilar” dir. Ancak durum, Kisi igin olasi
zedeleyici, zorlayici, kapasitenin tzerinde, kiiglk dustrlcu veya benzeri olumsuz

ihtimalleri tagiyor ise bu, kisi Uzerinde stres yaratir. Konu, su 6mekle devam etmektedir;

Ornegin, zayif not aldiklari bir sinavdan égrencilerin farkl degerlendirmelerini izleyelim.

e Ogrencilerin biri “Bu sistem iginde iyi not alsam ne olur, kétl not alsam ne olur.
Arkadaslarimdan ¢ogu zayif almis zaten” diye distnebilir. Goéraldigu gibi burada
birincil degerlendirmede olaya bakilmig, anlami yorumlanmig ve bir tehdit olarak
algilanmamistir.
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e Ote yandan bir bagka 6grenci “Nigin zayif aldim, bu basarisizliklar beni kiiglik
dusurayor” diyerek birincil degerlendirmede yasantiyi tehdit edici bulabilir. Clnkd
kendi iyilik halinin ve hosnut oldugu bitiinligin bozuldugunu diisinmiistiir. iste o
zaman bu 6grencinin ikincil degerlendirmesi iki ydnde olabilir. Ya basagikma
becerileri agisindan kendini olumlu degerlendirir, “Bu defa su sebeplerle olmadi
ama ben bunlari degistirebilirim, nerelede eksiklerim oldugunu biliyorum” diyerek
degerlendirmesine bir tehdit algisi koymaz, ya da “Ben bu isleri beceremeyecegim,
bu lise nasil bitecek” seklinde distinerek ikincil degerlendirmede basa ¢ikma
becerisi gosteremez ve bu yasanti hem duygusal dinyasina hem de bedenine bir
stres tepkisi verdirecek sekilde yansimig olur (sf.34).

4.1.2.1. Savas veya Kag Tepkisi, isleyisi ve Nedenleri

Organizmanin, dengesini bozma tehdidi gésteren dis sartlara karsi verdigi, otonom sinir
sistemi tarafindan yénetilen, siradisi durumlara karsi viicudu fiziksel olarak hazirlayan,
micadele ederek veya tehlikeden kacarak kisiye korumayi amaglayan tepkiye “savas veya
kag” (fight or flight) tepkisi adi verilmektedir (Baltas ve Baltas, 2012; Cliceloglu, 2012)

Performans sirasinda zihinde neler oldugunu anlama, bilissel stiregleri izleme ydntemlerini
arastiran bilissel psikolojinin temel dnermesi, bilisin altinda yatan mekanizmalarin tam
olarak anlasilabilmesi igin, bilisin hem davranigsal hem de fizyolojik agidan incelenmesi
gerekliligidir (Goldstein, 2013). Performans sirasinda gézlenebilen davraniglar, korkular
sonucu verilen fiziksel tepkiler gibi mekanizmalar konu ile ilgili arastirmalara dayanak

saglayan verilerdir.

Kigilerin performans kaygilari ile korktuklari zaman yasadiklari deneyim ¢ok buyuk
benzerlikler gosterir. Kaslar gerilir, yuz kizarir, kalp atiglari hizlanmaya, soluk alip vermek
siklasmaya baslar.Eller terler, géz bebekleri buytr, viicudun kendini sira digi bir duruma
hazirladigi bu tepkilerden otonom sinir sistemi sorumludur. Otonom sinir sistemi sempatik
ve parasempatik olarak ikiye ayrilir (Baltas ve Baltas, 2012; Basoglu,t.y.;Clceloglu, 2012).
Yukarida bahsedilen istem diglI “savas veya kag” tepkilerini hazirlayan sistem sempatik
sinir sistemidir. Konser veya sinav esnasinda yaygin olarak gdzlenen fiziksel kaygi
belirtilerinin olusmasindan bu sistem sorumludur. Sempatik sinir sistemine bagli sinirler,
tehlike aninda beyine daha fazla kan pompalanmasini saglar ayni zamanda tiroid ve

adrenalin bezlerinin salgilari ile viicuda fazladan enerji verilmesini tetikler.
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Parasempatik sinir sistemi ise, sempatik sinir sistemine ters olarak vicutta dinlenme,
rahatlama, yenilenme islevlerinden sorumludur. Etkileri sempatik sistem ile zit 6zellikte,
beden enerjisini harcamak yerine korumaya yoneliktir (Baltas ve Baltas, 2012, s.326).

PARASEMPATIK

Gozbebegini daraltir %

SEMPATIK

/_/_@ Gozbebegini agar

st .* Gz yas! bezini kamgilar

<oy Salgilamaya ketvurur,
€23 terlemeyi arttinr

Kalpatigini arttinr
Kalbi yavaglatir

£he—
§> Bronglar agar
Bronglari daraltir i d
4 Midenin ve pankreasin
E ' bziimlemeyi kolaylagtirici
fonksiyonlariniazaltir

-4
]
-q

4

q
B
{
d

Midenin ve pankreasin
ozumlemeyi kolaylagtirici

fonksiyonlartniartting.. , Adrenalin Urelir

Bagwsadin,
oziimlemeyi kolaylaglirict
fonksiyonlanniartlnr.

Bagirsagin
6zumlemeyi kolaylagtirici
fonksiyonlarini azaltir.

Sempatik
= gangliyon Sidiktorbasini
g i dizis) daraltiimasina ketvurur
Omurilik

Sekil 4.3. Parasempatik ve Sempatik sinir sistemleri (Cliceloglu, 2012, s.)

Bu iki sistem birbiri Gzerinde antagonist sekilde igler. Bu demek oluyor ki yasanilan
deneyime gore biri digerinden daha baskin durumdadir. Sempatik sinir sistemini bir
noktaya kadar kontrol altinda tutabilmek mimkundir ve bu kontrol, gesitli tekniklerle
zaman iginde gelistirilebilir. Ancak yasamsal degeri ¢ok ylksek olan bu mekanizmayi
tamamen bastirmak mimkin degildir. Birgok bireyde, performans sirasinda ve dncesinde
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sempatik sinir sisteminin tepkileri agik bir sekilde gdzlemlenebilir. Kontrolden ¢ikmadiklari

surece, olmasi gereken dogal tepkilerdir (Basoglu, t.y.).

“Beynimiz ¢agin hizla degisen ve gelisen problemlerine uyarken, bedenimiz bu
konuda geride kalmakta ve canlilik tarihinin icinden gelistirip getirdigi tepki zincirini
kullanmaya devam etmektedir’ (Baltas ve Baltas, 2012).

Bu sistemin yasamsal fonksiyonu ¢ok buyuktir ve tirin devamliligini saglamistir. Ayni
zamanda vicudun potansiyel gli¢ kaynagini kontrol edebildidi icin olduk¢a degerlidir.
Ancak asiri ve sirekli stres altinda bu sistemin fazlaca uyariimasi, parasempatik sinir
sisteminin iglevlerini yerine getirmesine firsat birakmaz ise fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar

kacinilmaz olacaktir.

Refleks bir tepki olan tehlikeden kagmak ya da onunla basa ¢ikmak, evrimsel anlamda
oldukga aglk olan davranigsal bir egilim olarak gelismistir. Bu davranisa sahip olmayan
organizmalar olasilikla, hendz tlrlerinin baslangi¢c asamasindayken hayatta kalamamis ve
yok olmuslardir. Yagsamsal tehlike karsisinda hizl ve etkili tepki verebilen organizmalar

hayatta kalabilmis ve bu yeti, miras olarak tirlerine aktariimistir.

“Sinir sisteminin evrimini incelerken gérdigimuz gibi, insanoglunun biyolojik
yapisinin bugunku halini almasi milyarlarca yil almigtir. 10 bin yillik bir sire,
milyarlarca yili kapsayan bu devre ile karsilastirildiginda gok kisa kaldigindan, 10
bin yil dnceki insanin biyolojik yapisiyla bugiinkd insanin biyolojik yapisi arasinda
anlamli herhangi bir fark olmadigini sdyleyebiliriz... Sinir sistemimiz 10 bin yil
oncesine gore ayni potansiyele sahiptir, ne var ki kltirimiz ve toplumsal
hayatimiz 10 bin yil dncesinden binlerce defa daha karmasiktir”’ (Ciceloglu, 2012,
s.169).

4.1.2.2. Fiziksel Tepkileri

Anksiyetenin fiziksel belirtileri genelde agiz kurulugu, kalp ¢arpintisi, terleme, hizli
solunum, titreme, kusma ve idrar yapma istegi olarak gézlemlenmektedir. Tim bu
semptomlar Kisileri ani tepkilere ve fiziksel korumaya hazirlayacak, otonom sinir sistemi
tarafindan kontrol edilen bir tepki mekanizmasinin etkileridir. Bu etkiler gercek bir fiziksel

tehdit s6z konusu olmasa dahi, sinir sistemi tarafindan tehlike olarak algilanan durumlarda
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ortaya g¢ikar ve performans sirasinda yasanilan bu durum biligsel, davranissal ve fiziksel

bilesenlerin bir sonucu olarak kabul edilebilir.

Tehlike aninda periferik kan damarlari sikilasir, kan basinci ylkseltilir ve bazi
ekstremitelere giden kan miktari disuralir. Gévde iginde toplanan kan acil durumda hayati
organlarin kullanimi i¢in ayrilir, ayrica iskelet kaslarina giden kan miktari artirilarak
organizmanin micadeleye hazirlanmasi saglanir. Genelde korkmus insanlarin renklerinin
kacmasi ve beyazlamasi, ylz derisine giden kan miktarinin dismesinden
kaynaklanmaktadir. Titremenin nedeni ise, aynen soguk havalarda oldugu gibi bir
savunma tepkisi olarak, 1si kaybini kontrol etmek ve viicut isisini yikseltmektir. Nefes alig-
veris kandaki oksijen miktarini arttirmak i¢in hizlanir ve derinlesir. Bu oksijen beyinde
kullanilarak, gerceklesen biligsel slirecler ve hassaslasan duyular igin enerji temin eder.
Ayni sekilde karaciger de kan dolasimina ani bir glikoz takviyesi yaparak beyindeki
fonksiyonlara seker ile destek olur. “Sorunu ¢dzebilmek i¢in beyin dalgalar frekans sikligi
yukselir bu durum kisinin zihnine ¢ok fazla veri girisi olmus sekilde saskin ve alt Ust olmus
dustncelerinin kaynagidir’ (Dunkel,1989,s.37). Daha iyi bir gorUs icin gbzbebekleri blyur,
kulak algisi keskinlesir. Dis ortamdan daha ¢ok haberdar olabilmek i¢in tim duyumlar artar
(Baltas ve Baltag, 2012).

Sindirim sistemi fonksiyonlari bir streligine ertelendigi igin salya miktari diger. Uflemeli
galgicilarin sahnede 6zellikle “a§iz kurulugu’ndan sikayet etmeleri bu sebepledir. idrar
yapma, diskilama ve bazen kusma refleksleri (6rnegin konser éncesi mide bulantisi, karin

agrisinin nedenleri), olasilikla zararli maddelerin emilimini durdurmak icin tetiklenmektedir.
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Sekil 4.4. Stres Tepkileri.

Bazi sira dig1 durumlarda organizmanin verdigi ters tepkide hayatta kalma refleksi olarak
degerlendirilebilir. Buna 6rnek olarak asirn korku aninda ya da kan géruldiginde bayilmayi
verebiliriz. Bu ayni sekilde evrimden aktarilan bir refleks olarak saldiri aninda kan
basincinin aniden dusurilmesi ve bu sayede kan kaybinin en aza indirilmesi ve dolayisiyla
hayatta kalma ihtimalinin ylkseltiimesi amagclanir. Evrimsel slirecimizden kalma bu etkili

davranis halen kisilerin hayatta kalma icgudulerinde gézlemlenebilir.

Performansin kisi Gizerinde yarattigi tehlike algisini degistirmek, performans kavramina
benlikte yeni bir bakis agisi getirmek, siklikla yasanan bu tirden “savas veya kag”

tepkilerinin rahatsiz edici sonuglarina ¢ézium icin faydal olacaktir.

4.1.2.3. Savas veya Kag Tepkisini istemli Olarak Kontrol Edebilmek

Deneyimden kacginma hali, fiziksel kagma ya da saldirma gibi kendini korumaya ydnelik

girisimler, insan beyninin hayatta kalma glduilerine dayanan ve dogustan varolan bir
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dizenlemesidir. Bu varolussal 6zelligine ragmen, zihinsel bir egitim ile sekillendiriimeye
aciktir. Kaginma, beynin sag fronal lobu ile, sol frontal loba nazaran daha fazla iligkilidir
(Ogel 2012). Sag taraf bilindigi gibi duygularla, sezgi ve belirsizliklerle, diisiinme ve dil gibi
yuksek beyin islevleri ile ilgilidir.

Peki dogal bir tepki olan anksiyeteden olumlu yénde kazang saglamak mimkinmaduar? Bu
karsi konulmaz davranis, psikoloji biliminde dgretildigi Gzere, organizmanin hayati tehlike
olarak gérdugu durumlardan kendini kurtarmak igin baglattigi bir dizi faaliyetin sonucudur.
Vicudun hayatta kalmak igin sagladigi buytk miktardaki enerji, 6zellikle performans

sanatlariyla veya sporlariyla ugragan birey i¢in paha bicilmez bir kaynaktir.

Bu hayati kaynak ancak kontrol altina alinabilir, bilingli sekilde ydnlendirilebilir ise yapilan
is Uzerine faydali olacaktir. Aksi takdirde tek sonucu zihinsel karmasa, gerginlik, panik,

kacinma ve dolayisiyla basarisizliktir (Kenny, 2011).

4.2. MUZIKAL PERFORMANS
4.2.1. Performans Algisi

Performans psikolojisi ile ilgili karsilasilan en énemli zorluklardan biri, bati kiltlrinde
“performans” olarak tabir edilen topluluk éniinde ¢alma fikrinin algisal yanhshgdidir. Mizikal
performans eyleminde elde edilmek veya aktariimak istenen disiince, durus, kisilik nedir
veya bu sanat neden yapilmaktadir? Bireysel basari ve rekabetin yasam formlarini ve
goris agllarini yonettigi vahsi bati kilttirl “performans” kelimesini sanatsal bir temsili
betimlemek i¢in kullanmasiyla, s6zclk bazinda dahi kisiler Gzerinde baski yaratmayi
basarmistir. Bu ¢alisma igerisinde s6zU edilen sanatsal eylem i¢in “mizikal performans”
taniminin kullanilacak olmasinda amag, konu ile ilgili algilar ve bakis acilarini sorgulayip
genisleterek sanat olmaktan gittikge daha fazla uzaklasan ve rekabete dayali bir spor

mulsabakasina dénisen konser sahnesini algisal olarak bir nebze olsun farklilastirmaktir.
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icra sirasinda amaglanan miizik ile bitinliik iginde olma durumu genellikle miizigin ve
sanatin dogasina ters diisen basari odakli yasam bigimi ile gelismekte, bu basarma

zorunlulugu kollektif bilingdigi bir ydntemle Kisiler Gzerinde gerginlik yaratmaktadir.

Durum ayni olsa dahi, érnek verildigi gibi (Sekil 4.5.), algilama sekli bireyden bireye
farklilik gosterir. Muzikal performans kavrami ile iligkili algilar ve dolayisiyla yargilar

bundan farkh degildir.

Sekil 4.5. “Eskiden gérmus bulundugumuz seyleryeni algilarimizi etkilemektedir.
Yukaridaki resimlerden 6nce B’yi gérmUs olanlar, A resime baktiklari zaman bir geng kadin
g6rmektedirler. Once C'yi gérmiis olanlar ise, A'ya bakinca ihtiyar bir kadin gorirler”
(Goldstein, 2013)

Performans sirasindaki gerginlik, drimceklerden ya da yUksekten korkma gibi diger odak
noktal kaygilardan ¢ok farkli 6zellikte degildir. Her iki kaygida da kisi fiziksel ve zihinsel
olarak duruma tepkiler verir. Performans aninda ve hazirlik safhasinda bu korkularin

fiziksel, biligsel ve davranigsal etkileri gézlemlenebilir.

Performans, sekteye ugramasi oldukca kolay olan, bir dizi Ust diizey yetenek gerektiren
eylemi icinde barindirnir. Mizisyenler icin gerginlik, tam olarak bu yeteneklerin

kullanilmasini saglayan karmasik fiziksel mekanizmalari etkiler (Steptoe, 1982).
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Performansa dayali sanatlar, gorsel sanatlar ile benzer felsefi yapi, paradigma ve tarihsel
olusum gdstermelerine karsin, hazirlanis ve sunus evreleri incelendiginde oldukga farkli
formlar olarak karsimiza ¢ikarlar. Gorsel sanatlarda sanatgilar, boya, camur, plastik vb.
materyaller ile 6zgln olarak yarattigi sanat eserini maddesel bir gorsellikle sunma firsati
edinirken, performans sanatlarinda mizisyen, sanat eserinin diinyevi temsili ile eser
arasinda yorumlayici, aktarici bir rol tstlenerek, kendi yarattigini gururla izieyememekte,
sahneden indiginde yaptidi is, bir kez daha yinelenememe 6zelligi ile, kendi benligi icinde

bir hiclik duygusunun kaynagi olmaktadir.

Performans deneyimi ile aktarilan sanatlarda, Gzerinde ¢gokga galistigi ve ¢cabayla Urettigi
sanatsal faaliyeti fiziksel bir obje olarak géremeyen, disaridan bir gz ile yargilayamayan
sanatginin, 6zgiven konusunda daha karmasik sirecglerden gegmesi beklenir. Bu
durumda performans sanatcilarinin objektif bir 6z-degerlendirme gergeklestirmesi, gorsel
sanatlara g6re daha zor olacaktir. Aaron, bu konu hakkinda aktérler Uzerinden verdigi
ornekte, yapilan isi bir ressamin kabusu olarak tabir ettidi kurgu ile anlatir. Tuval Gzerinde
¢alisan bir ressam, fircalarini her biraktiginda yarattigi gizgiler kaybolur. Care olarak,
yaptigi isi her basladiginda kaldigi yerden hatirlamak i¢in bir polaroid kameradan
yararlanmakta, ancak her defasinda bos bir sayfa ile basladigi igin tim yaptigi calismayi
detaylariyla yeniden yaratmak zorundadir. Bu fazlaca sikintili ve aci verici durum
karsisinda kendi kendini bitirmektedir (Aaron, 1985,s.2).

4.2.1.1. Degerlendirmek ve Degerlendiriimek

Eger degerlendirmede “dogruluk” olarak gdsterilebilecek matematiksel bir referans olsaydi
bu, ¢algicinin dogdru notalari, ritmleri ve dinamikleri ne kadar kitabi bicimde uygulayabildigi
ile ilgili olurdu. Ancak gergegdin bu olmadidi agiktir. Performans sirasinda matematiksel bir
dogruluktan ve standarttan ¢ok, notasyonun saglayabileceginden fazlasi, ¢algicinin mizigi
6zgun bir bicimde yorumlamasi beklenir. Bu sebeple sasirtici degildir ki, fazlaca bilimsel

arastirma, sanatsal ifadenin ve yorumculugun psikolojisi Gzerine yapilmigtir(Aaron, 1986).

Sahnede hissedilen gerginlik, genelde orada olmaktan korkma durumunun degil, olumsuz
degerlendiriime korkusu ve neticesinde 6zguven kaybl yagsama kaygisinin sonucudur.

Ozguiven, kisisel basari diizeyi ve performans niteligi ile baglantili olabilir ancak, 6z-
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degerin performans basarisi Gzerine kosullu oldugu fikri siddetlenen kaygilarn asil
sebebidir (Rink, 2002, s.169) .

Performans psikolojisinde, iliski icinde olunan diger kisilerin beklentileri ve bu beklentilerin
karsilanip kargilayamayacagdi dislnceleri, meselenin ana unsurlarindan birini olusturur.
Yanlis bir algi olarak kisiler genelde performansi kazanmak veya kaybetmek olarak
siniflandirmakta, bu da iyi ya da kétii olarak kiginin kendisini nitelemesi ile
sonuglanmaktadir (Dunkel, 1989). Performans aktivitesini beklentileri karsilayamamak
olarak algilama yanlishgi, 6zellikle kiiglk yaslardan baslayarak performansa dayali
eylemlerde, kisinin sorunlar yasamasina ve kaygi problemi ile karsi kargiya kalmasina

neden olabilir.

Zihinsel yapiyi beklentiler Gizerine kurmamak, kisinin hayattan beklentisiz olmasi ya da
umursamazlik demek degildir. Beklentiler, psikologlar tarafindan basarinin vazgegilmez
unsurlarindan biri olarak gérulir (Dunkel 1989).YUksek beklentilere sahip olmayan Kisiler,
en iyiye ulasmayi bekleyemezler. Burada dikkat edilecek nokta, kisisel beklentileri yliksek
tutmak olmali; ancak dinleyicilerin, jlrinin ya da drnegin ailenin beklentilerini kargilamaya
¢alismak, dolayisiyla olumsuzluk ihtimallerinin zihinde tekrarlanmasina zemin hazirlamak
olmamalidir. Bu sayede 6zgliven saglamak ve performansi bir kisilik problemi olmaktan
kurtarmak mumkin olabilir. Ancak birgok kisi performanslarda, olumsuz

degerlendirilecekleri beklentisiyle ve dolayisiyla negatif dislncelerle yiklu olurlar.

4.2.1.2. Bireyin Tasarimlarindaki Mizikal Algilar

Muzigin sosyal bir topluluga hissettirdikleri ve farkh bireylerin ayni mizik tzerindeki algi
farkliliklarinin anlagiimasi édnemli bir arastirma alanidir.Bu konuda, muzigin dinleyicileri
etkileme yontemi agisindan oldukga fazla sayida arastirma yapilmis ancak icracinin
duygulari ve hisleri ile fazla ilgilenilmemistir.Algi buytk dlgiide gegmis yasantilara dayalidir
(Ulusoy ve dig., 2008).Kisinin mizikal bir cimleden neden etkilendigi karmasik bir durum
olmasina karsin, en blyik faktérin o anda duyulan muizik etkisiyle, bellekten geri ¢cagrilan
deneyimler ya da duygular oldugu séylenebilir.Vokal mizik bu duygulari daha net ortaya
koymak icin sézcuklerden yararlanir. Mizikal cimleler, tonlar veya efektler, kisilere

gecgmiste yasanmis deneyimleri ve belirli duygusal halleri ile bagdlantilar kurar ve birey
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Uzerindeki ruhsal etkileme kuvvetinin kaynagini olugturur (Salmon&Meyer, 1992, s.58).
icracinin hissettigi miizikal anlamlar ve duygular performans kalitesi igin dogrudan etkili

oldugundan, konu ile ilgili daha fazla arastirma yapilmasi yararl olacaktir.

GunUmuzde klasik mizik sanat¢isi olmak, hem icracilarin 8zellikle de dinleyicilerin mizige
bakis acgisi distnuldiginde, kimi zaman yalnizca sahnedeki kisinin kendini tatmin ettigi bir
sanat olma yolunda ilerliyor gibi gérinmektedir. Klasik mizik konserlerinde seyircilerin
sessiz ve kipirtisiz, pur dikkat ortaya konani dinlemesi beklenir. Ancak bu sosyal fenomen
oldukga yeni, 20.ylzyilda ortaya ¢ikmis bir algidir. Mozart 1778 yilinda Paris senfonisinin
promiyeri Gzerine anlattiklarinda oldukga aktif, mizige tepkiler veren, pasif dinleyicilikten

oldukca uzakta, coskulu bir dinleyici toplulugunu tasfir eder (Rink, 2002).

Toplum normlari ve 21.yuzyil icinde klasik mizige yuklenen anlamlar ile muzisyenlerin
bireysel varolus ¢abalari disundldiginde, amacindan kimi noktalarda sapmis olan konser
sahnesi, mizisyenin gerceklestirmekte oldugu yarati ile ilgili belirsiz hisler yagsamasi ve

bunlari isine yansitmasina neden olabilmektedir.

4.2.2. Performans Sirasinda Yapilanlar

YUksek seviyedeki muziksel performans, kayda deder derecede aktif fiziksel ve dislnsel
yeteneklerin varligini gerektirir. Performans stresinden aldigimiz bir saniyelik kesitte, farkh
eller ve parmaklarin birbirinden bagimsiz kullanimi, onlarca farkli ses, artikiilasyon, nefes
bicimi veya dudak pozisyonu ile karsilasabildigimiz karmasik bir yapi elde ederiz. Bu g6z
6nlne alindiginda, bir mizisyen hareketlerinin ve yaptigi mizigin hem anlik hem de genis
zaman 6lgeginde farkindaligina ve bilincine sahip olmali, bunu yaparken performansin ve
sahnede olmanin getirdigi tim fiziksel ve psikolojik zorluklar karsilayabilecek esneklik
derecesine erigmelidir. Ancak bu yetenekler bir anda kolayca kazanilamamakta, uzun
vadeli pratikler gerektirmektedir. O halde diyebiliriz ki; muzikal performans, olaganusti
efor ve zaman ile sekillenen garpici bir insan basarisidir. Bu becerilerin pekistirilerek kalici

hale gelmesi, basarill bir mizikal gizgi olusturabilmek igin gereklidir.
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Basarill mizisyenlerden alinan yorumlarda, basaril bir performans sirasinda yogun bir
duygu durumu, kendini asma halinde olduklari, mizigin iginde kaybolduklari, bilingli bir
bilingsizlik hali yasadiklari gibi soyut kavramlar hakimdir. Ancak bu yogun konsantrasyon
ve kendini dis dinyaya kapatma hali sadece muzik veya sanat performansi aninda
gorilen, hayal etmesi zor bir deneyim degildir. Birgok insan hayatinda benzeri deneyimleri,
etkileyici ve blyuleyici buldugu durumlarda (6rnegin; kisiler bir konserde dinleyici
konumundayken ya da tutkunu oldugu meslegin gerektirdigi isi yaparken), farkh
seviyelerde yasamistir. Bu yogun konsantrasyon ve “deneyimleme” hali, bilingli bir sekilde
planlanacak ve ulasilabilecek bir durum olmamakla birlikte, genelde “glzellik/tutku”

kavrami olusmasinda etkilidir (Aktaran: Dunkel,1989).

Reubart’a gore bu odaklanma ve konsantrasyon hali, eger kisi anksiyete, korku, kaygi
problemi yasiyor ise ulasiimasi imkansiz bir durumdur. Bu sorunlar énce giderilmelidir.
Ornegin; bir piyanist igin tim teknik endiseler ortadan kaldiriimali, notalarla ilgili higbir
stiphe kalmamali, kendini kabul ettirme ya da yer edinme endisesi olmamalidir.
Performans sanatgisi i¢cin amag, kararlilikla bunlarin Gstesinden gelebilmek, yasanilani

hissedebilmeyi 6grenmektir.

Tecrlbeli mizisyenlere, performans sirasinda basarili olmak i¢in nasil bir zihinsel tecriibe
gerektigi soruldugunda genellikle konsantrasyondan bahsederler. Tam olarak ne tzerine
konsantre oldugu soruldugunda ise buyik gogunlukla alinacak yanit, “muazik”, “ruh”,
“seyirci ile olan diyalog” ve benzeri soyut kavramlardir. Ancak bu kavramlar, daha énce bu

muzikal deneyimi yasamamis insanlar i¢in anlasiilmaz, aktarilamaz olabilir (Reubart, 1985).

Performans sirasinda gerceklestirilen eylemin zorlamadan uzak, dogal hareketlere dayali
olmasi beklenir. Drake, Alexander Teknigi kitabinda (1996), dogdal bir hareketin dogasini
aciklarken duslnceden ve zorlamadan uzak gunlik hareketlerimizin nasil yapildigi
konusunu irdeler. Ancak dugunulerek yapilan hareket, dogalliktan uzak, gergin, endiseli bir
hareket anlamina gelmemelidir.Kisinin harekete baslamadan énce kendisine ¢ok kiigtik de
olsa bir bekleme siresi tanimasini, bu sekilde yeniden dengesine kavusmasini ve tepki
verme rahatlgi kazanmasini tavsiye eder (s.37). Bu sayede dogru hareketi hissetmek,

belkide imgelemek icin gerekli an elde edilmis olur.
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4.2.2.1. Performans i¢in Olumlu ve Olumsuz Dislnceler

Negatif distincelerin muzikal kalite Uzerinde negatif etkisi vardir. Bu disunceler bireyin
benlik degerini azaltici dusuncelerdir (Cuceloglu, 2013). Kaygi, zayif konsantrasyon
dizeyine, dikkatin dagilmasina, degerli bedensel kaynaklarin bosa kullaniimasina ve

bdylece olasilikla, anksiyete diizeyinin daha da artmasina neden olur (Rink, 169).

Olumsuz dusincenin bir sekli de, felaket olasiliginin mantiksiz bir sekilde zihinde abartisi,
“eminim korkung bir hata yapacagim ve her seyi berbat edecegim” dislncesidir. Hatalarin
kaciniimazligl, izleyicilerin genellikle hoggéruli dogasi, mizidin teknik ve yorumsal yoni
Uzerinde konsantre olma ihtiyaci bilinen gergekler olmasina ragmen, amatoér ve
profesyonel mizisyenler arasinda yalnizca felaket senaryolari nedeniyle olusan anksiyete
sorunlari vardir (Rink, 2002, s.169).

4.2.2.2. Hatalar Yapabilmek

Kisinin belirli bir mizik pargasini “tam olarak dogru” ¢alabilmesi performansin basarisini
belirliyor gibi gérinmektedir. Ancak bu “tam olarak dogru” galma kavrami neyi ifade
etmektedir? En basit haliyle dogru ¢almak, yaziimis olan notaya sadik kalabilmek ve
istenilenleri yerine getirmek olarak goésterilebilir. Bir ileriki adim olarak “yorum” igin icine
girmekte ve performansin boyutunu degistirmektedir. Ayni eseri Ust dlizeyde ¢alan iki farkli
yorumcu, asla birbiriyle ayni yorumu ortaya koymayacak, hatta ayni icraci ayni eseri her
caliginda farkliliklar ortaya ¢ikacak ve yaratilan mizik degisecektir. Ancak
degerlendirmenin gogunlukla dogru notalar galmak Uzerinden yapildigi géz éniine
alindiginda, performans sirasinda yapilabilecek nota yanlislari kisilerin odak noktasi

olmakta ve dikkatlerini dagitmaktadir.

Yanliglarin “felaket” olarak nitelendirildigi performans algisina ve muzisyenlerin bu
konudaki asiri korkularina ragmen, hig hata yapilmadan gergeklestirilen bir canli
performans disiinmek ¢ok da kolay degildir. Ornegin bir piyano sonatindaki notalarin
fazlahgi, tim eseri hi¢ nota hatasi yapmadan bitirmeyi olduk¢a glg kilar.Cd kayitlari olarak
sunulan performanslar mikemmel galinmis, hig hatasiz icralar olarak 6éne gikmakta,

sanatgilar ve 6zellikle 6grenciler tarafindan 6rnek olarak alinmaktadir. Ancak bu
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performanslarin kayit yapilirken defalarca galindigi ve yayina hazirlanmasi sirasinda
dizeltmeler yapildidi, dolayisiyla bu mizikal “mikemmelli§in” olduk¢a suni oldugu

unutulmamahdir (Salmon&Meyer, 1992, s.54).

Hata yapmak canli performansin dogal getirilerinden biridir ve birinci degerlendirme kriteri
olarak gérilmemelidir. SUphesizdir ki, performans sanatgisinin basar yolunda edinmesi
gereken 6nemli becerilerden biri hatalari en aza indirmek ve tutarh bir “dogruluk”
yakalayabilmek olmalidir. Ancak her zaman hata yapilabilecedi ve en ¢ok taninan, ust

dizey muzisyenlerin dahi hatalardan yoksun olmadigi bir gercektir.

Yapilan teknik hatalar kisinin olumsuz distincelerini tetikler ve kendini kligimsemesine,
guvensizlik duygularina neden olabilir. “Higbir zaman bu eseri iyi galamayacagim” ya da
“Eger galisma esnasinda bu hatalar yapiyorsam konser sirasinda kim bilir nasil hatalar
olacak” gibi kétl dislnceler kisiyi basarisizliga surikleyebilecedi gibi ayni zamanda
dikkatini mizikten alarak bagka dugtncelere ydneltir (Salmon&Meyer, 1992, s.54). Muzigin
bu sekilde farkindaliktan ve konsantrasyondan yoksun kalmasi basarisizligin sirmesinde
etkili olacak ve bdylelikle daha ¢ok yapilan yanlislarla performans basarisi daha da

olumsuz etkilenecektir.

4.3. PERFORMANS ve DIKKAT iLiSKiSi
4.3.1. Dikkat Kavramina Genel Bakig

Bireylerin iginde yasadidi gevrede ilgilerini gekmeye ¢alisan birgok uyarici vardir. Bu
uyaranlardan kimilerine énem verilirken bir kismi da dog@al bir davranis olarak gérmezden
gelinmek zorundadir. Kisiler ¢cevrelerinde tim olan bitenin farkina varamazlar ve bu
pratikte kullanish bir stratejidir. Dikkatin islevsel olmayan uyaricilardan ¢ekilmesi, gerekli
uyaranlara odaklanmay! kolaylastirir. Bu iglevin kontrollin kisinin iradesine alabilmek, en
azindan farkina varabilmesini saglamak, hem genel insan yagsami hem de performansin

zihinsel yapisi agisinda elde etmek istedigimiz sonugtur.

Dikkat, yani belirli uyarici ya da konumlara odaklanma yetenegi, algilar yoluyla edinilen

bilgileri zihinde isleme bigimini ifade eder. Sadece bir uyarana odaklanmak segici dikkat
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olarak adlandinlirken, iki ya da daha fazla etkene dikkat etmek gerektigi durumlarda

bdlinmus dikkat s6z konusudur (Goldstein, 2012).

Dikkat konusunda kigisel farkindalik saglamak, yalnizca performans icin degil tim
faaliyetler igin farkh bir bakis kazanmayi olanakh kilar. Kisinin kendine yonelik dikkat
konusunda egitilmesi; duyumlar, distnceler ve duygulara maruz kalmasini saglar
(Ogel,2012). Bu maruz kalma ile deneyimleme becerisi geligir ve kisi igin gittikge daha (st
seviyede bir algi yetenegdine olanak verir. Deneyimleri algilama bigimi strekli bir devinim

icindedir.

Mizikal performans sirasinda g¢alinan esere azami biligsel kaynak verilerek segici dikkat mi
islevsel olmalidir, yoksa bir piyano egligi veya eserin birlikte calindigi orkestra gibi baskin
etkisi olan ikincil bir uyarana dikkat verilerek bolinmus dikkat mimkin olan en iyi sekilde

mi kullaniimalidir?

Kigiler performans sirasinda kendi viicudundan ve ¢evreden gelen uyaricilarin bir kisminin
bilingli olarak, diger bir kisminin ise farkina varmaksizin ayirdina varirlar. Bagka bir

deyisle, dikkat secici veya kendiliginden olabilir (Aktaran: Ulusoy ve dig., 2008).

4.3.1.1. Segici Dikkat

Kisinin farkindaliginin birgok durum arasindan sadece birine odaklanmasi durumu segici
dikkat olarak agiklanir (Goldstein, 2013).Segici dikkatin yoneltildigi durum Uzerinde daha

yogun bir bilgi isleme aktivitesi gergeklestirilir ancak diger uyaranlar bir élgtide filtre edilir.

Psikoloji biliminin dncllerinden William James, odaklanmanin segici dikkate ihtiyag
duydugunu, bazi eylemlerle etkin bigcimde ugrasmak igin digerlerinden gekilmenin s6z
konusu oldugunu éne surmustur. Bu teoriye gore, secici dikkat eylem yogunlugunu ve
algilan dikkat edilen durum i¢in 6n plana ¢ikarirken ayni zamanda diger uyaranlarin

algilanmamasini da saglar (James, 1981).

Secici dikkat konusunda ilk calismalar yapilirken, dikkatin algidan gelen sinyalleri bir filtre
sistemi gibi kullanarak ayirt ettigi ve gerekli olanlar kabul ettigi 6ne surdlmustir. Burada

dogru yonlendirme dnemlidir. Ornegin orkestra iginde, kisi kendi partisine odaklandig!
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sirada orkestranin butinligu icinde hareket etmesi zorlasabilir. Segici dikkat yalnizca
kendi partisini dinler ve algilar diger uyaranlari (sesleri) farketmekten uzaktir. Bu durumda

iyi bir mlzikal basari beklenemez.

Dikkatin nasil reglle edildigi konusunda galsmalar yapilirken bir ydntem olarak birgok
deneyde, kigilerin iki kulagina farkli mesajlar verildigi ancak yalnizca birineodaklandiklar
ve bu mesajl sesli olarak tekrarlamalarinin istendigi “ikili dinleme” ydéntemi kullaniimistir.
Denekler dikkat verdikleri konusma konusunda genelde zorlanmazlar ancak diger kulaktaki
mesaj ile ilgili cogunlukla hi¢ bilgileri yoktur. Ancak bu durumda dahi katimcilara mesaj
icerisinde kendi isimleri s@ylendiginde veya dnemli bir uyari sinyali geldiginde (‘Yangin!’
gibi) fark etme oranlari artmistir (Goldstein, 2013). Bu ve bunun gibi deneyler ile
arastirmacilar (Aktaran: Goldstein 2013; Gray&Wedderburn 1960; Moray, 1959) dikkat
edilmeyen uyaranlarindahi kisilerde bir dereceye kadar islemden gegirildigini

gostermislerdir.

) Duyusal l .
Mesajlar —> S Filtre Saptayicc. — Bellege
e m

Dikkat
edilen mesaj

Sekil 4.6. Uyaranlarin bellege aktarimi (Goldstein 2013).

4.3.1.2. Boélinmug Dikkat

Enstriman ¢almak gibi karmasik bir eylem sirasinda yapilan ise odaklanma durumu,
dikkati birden fazla nokta tzerinde etkin tutmayi ve bdylece tam bir hakimiyet kurmayi
gerektirir. Ayni zamanda birden fazla is Gzerinde etkin olan dikkat tirtine “bdlinmus dikkat”
adi verilir ve bunu kolaylastirmanin yolu yeterli bilgi isleme kapasitesine sahip olmaktan

geger (Goldstein, 2013). Bélinmus dikkat sirasinda gerekli bilgi isleme dizeyine



55

ulasabilmek icin yapilan isin iyi galisiimis ve tekrarlanmis olmasi gereklidir. Boylece tim

uyaranlar igin gereken dikkat diizeyi karsilanmis olur.

4.3.2. Dikkat Kontrolu

“Kolay goérevlerde ya da iyi ¢calisiimis gl¢ gorevlerde bdlinmis dikkat olanaklidir. Bu gibi
durumlarda otomatik islem olabilir. Zorlu gérevlerde bélinmus dikkat igin kontrolll islem
gereklidir’(Goldstein, 2013, 208).Zorlu gorevlerde dikkatin kontrol edilebilmesi, gerekli
pratigin yapilmis olmasina ve goérevin iyi ¢alisilmis olmasina baghdir. Enstriman ¢almanin,
seyirci 6ntinde verilen bir performansin, her bakimdan karmasik ve yliksek fiziksel ve
zihinsel islem gerektiren bir eylem oldugunu distnUrsek, gerekli 6n ¢alismanin

yapllmamasi durumunda, dikkatin kontrolli olarak kullanilmasi mimkin degildir.

Flawell ‘e gore, kisiler dikkat kontrollnl gelistirdik¢ e dikkat sUrelerini uzatir ve konu digi
ayrintilardan kaginarak dnemli olanlara daha fazla odaklanabilirler (Aktaran: Ulusoy ve
dig., 2008). Dikkat suresinin gelistiriimesi ve iglev disi ayrintilari gérmezden gelmek ile ilgili

ileriki bélimlerde birkag alistirmaya deginilecektir.
Ogel’e gore (2012), dikkatin denetlenmesinin (i alt islevi vardir;

o Dikkati bir icerikten digerine yonlendirebilmek,
e Tek bir nesneye odaklanmis bir halde kalabilmek,
o Ust-dikkatsel bir beceri olarak dikkatin diger zihinsel objelere kaydigi anlari

taniyabilmek.

Kisinin tim kaynaklarini kullanacak olan enstriman ¢almak veya sarki séylemek gibi
yogun bir gérevde dahi dikkat genellikle konu digi noktalara kolaylikla kayabilir. Pratikler ile
kontrol altina alinabilse dahi ilk zamanlarda kisa sureler ile sinirli kalmaktadir. Ogel'in
belirttigi G¢ alt islev hem kontrol sahibi olmayi, hem slrekliligi hemde tiim bu strecin nasil

islemden gectidi hakkinda bilgi edinmeyi ele almaktadir.

Herhangi bir uyaricinin hangi diizeyde islemden gegirilecegine zihinde nasil karar verildigi,
kuskusuz o uyariciya olan aliskanlikla ve tecriibeyle iligkilidir. Ancak bunun yaninda

unutulmamalidir ki, duygusal faktérlerde bu segide belirleyicidir. Eger bir mizik cimlesi,
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anlami ve yapisi bakimindan iyice anlagiimig, gerekli duygusal deger yuklenmis ise, calma
sirasinda kisinin dikkat kapasitesinden yer etmeye calisan diger uyaricilardan kolaylikla rol
kapabilecektir (Reubart, 1985).

4.3.3. Bireysel Caligma Sirasinda Dikkat

Muzikal eylem sirasinda odaklanmanin boyutlari, hangi noktada etkin olacagi hakkinda
yapilan arastirmalar, genelde performans ile iligkili (konserlerde, derslerde veya
provalarda) yapilmasi gerekenleri incelemis ve irdelemistir. Ancak dikkatin bilingli bir
sekilde kontrol edilmesinin, performans kadar dnemli oldugu bir diger durum ise bireysel
calisma zamanidir. Performans sirasinda hissedilen muzikal batlnltkten farkh olarak,
bireysel calisma sirasinda tium detaylar incelikle islenecek, teknik ve muzikalite bilingli bir
sekilde, her hareket sorgulanarak gelistirilecektir. Bu sekilde bir bilis diizeyi performans
icin uygun degildir (Reubart, 1985).Klclk detaylar bireysel calisma sirasinda blyUk bir

6zen ve dikkat ile benimsenmeli, performans aninda ise time variimalidir.

“Pratik mikemelligin garantisi degildir. Aksine, yapmamamiz gereken hatalari
provada tekrarlar dururuz. Piyanist Rubinstein’in iki saatten fazla ¢alismadigi
soylenmektedir, ama o iki saatte baskalarinin yedi-sekiz saatlik galismasina es
deger bir galisma yapmaktadir’(Drake, 1996, s.129).

Salmon&Meyer’in kitabinda aktardigi Uzere(1992), mizisyenin galisma rutini igcinde
yasadig kritik noktalardan biri “tekrar yapma” tarzidir. Genelde bireyler —6zellikle
ogrenciler- siki calismayi, pargay! tekrar etme sayilari ile iligkilendirir, ok tekrar etmenin
¢alma seklini diizeltecegini umarlar. “Tekrarlamak”, davraniglarin yerlesmesi, 6grenilmesi,
6zguven kazanilmasi gibi kritik konularda oldukga énemlidir ancak dogru yapilmayan

tekrarlarkaygi diizeyini yikseltecek ve umutsuzluk duygusunu besleyecektir.

Mizikal ve teknik sorunlari gézmeden bilingsizce yapilan bos tekrarlar, yanhsin
o6grenilmesini saglayacak, performans ise bu yanliségrenimin sergilenmesi ile
sonuglanacaktir. Ornegin; ¢calisma sirasinda kisiler lizerinde galistiklari pasaji defalarca
kez calmaya cgalisip, dogruya ulastiklari ilk anda sonraki bolime gegme egilimindedirler.
Sonug olarak pasaj defalarca kez yanlis ve bir kez dogru tekrar edilmis olur (Dunkel,
1992).
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Calgi calismak yalniz yapilan bir eylemdir ve nitekim derslerde birebir yapilir. Uzun sireler
yalniz olarak gergeklestirilen gcalma deneyimi, konser glini geldiginde bir anda onlarca
kisinin 6ninde yasanacaktir.Performans yeteneklerini bu yénde gelistirmek egemen
kultarel egilime karsi bir ters durusu gerektirir (Rink, 2002, s.99).Bu batili bakis agisinin
disina baktigimizda kalttrel algi farkliliklari ile karsilasabilir, farkli kiltGrlerin muzik

yapmaktaki amaclarinin ve nedenlerinin psikolojilerini nasil etkiledigini ele alabiliriz.

4.3.4. Performans Aninda Dikkat

Performans aninda muizisyen sakin, odaklanmig, uyanik bir konsantrasyon haline
ulagsmali, asir gerilimden uzak rahat bir viicut dengesi iginde, egolardan arinmis bir zihin
durumu icinde seyircileri ile bulusabilmelidir (Reubart, 1985).Kaygiya harcanan enerji ve
kaygilanmanin ortaya ¢ikardigi nérofizyolojik kosullar, dikkati ve diisinme kapasitesini

olumsuz etkiler (Cliceloglu, 2012, s.300).

Performans dislncesinde ve performans sirasinda yasanilan eylemin anlik bir deneyim
olarak tecribe edilmesi veya kavramsal zihin aracilidi ile islenmesi arasindaki ayrim,
performans algisi ile iliskili bilissel semalara dogrudan etki etmektedir. Prof. Dr. Kiltegin
Ogel'in kitabinda (2012) belirttigi odaklanma durumunun konumuzla ilgili bir kilit noktasi
oldugunu disundyorum; bilingi bir bicimde bedensel duyumlara odaklanmak ve iginde
bulunulan anin gergekligini yasamak dikkatle iligkili kaynaklari ruminatif diisiince
biciminden uzaklastirir. Sorunlari kavramsal zihin araciligi ile ¢gézmek durtisinin yerine,
dikkat direkt olarak deneyimlere odaklanir (sf.60). Genellikle, odaklanma kapasitesinin
blylk kismi, en ¢ok ihtiya¢ duyulan performans aninda dahi, kisisel yargilara ve bu
sorgulayici ruminatif dislince déngulerinin kullanimina sunulmakta, durum hep bu

dogrultuda artarak devam etmektedir.

4.4. MOTIVASYON
4.4.1. Gudiilenme - Motivasyon

Bir 6grenci olarak gecirdigimiz son resital ve sinav haftalarinda muhtemelen az uyur, fazla

yorulur, kendimiz i¢cin yapmak istediklerimizi erteler ve giin sonunda sadece ertesi gin
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tekrar calismaya baslamak igin yatariz. Bu zamanlarda bireyi motive eden sey basarili

olma istegi ve arzusudur (Cuceoglu, 2012).

Motivasyon kelimesi latince “motio”, yani “hareket” kbkinden gelmektedir. Davranigi
canlandiran ve hareket saglayan motivasyondur. Bireylerin kisa vadeli ve uzun vadeli
beklentilerini gergeklestirmede gldulerin roll oldukga énemlidir. Ancak guduilenme, tim

davraniglarin nedenini agiklayamaz (Brown, 2007).

Guduler organizmayi uyarir ve faaliyete gegirir, organizmanin davranisini belirli bir amaca
yoneltir (Cliceloglu, 2012). Guduler davraniglarin temelinde yatar ve istekleri, arzulari,
durtuleri, gereksinimleri kapsayan psikolojinin temel kavramlarindan biridir. Bazi

gudulenmis davraniglar dogustan gelir ve bunlara icgldisel davraniglar adi verilir.

Gudilenme, bir seyi yapmak igin harekete gegmeyi saglar ancak farkli bigcimlerde ve
yogunluklarda olabilir (Akbaba, 2006). Gidulenme davranisa enerji ve yon verir
(Clceloglu, 2012). Bir kisi gevrenin takdirini kazanmak icin galigabilir, amaci para
kazanmak olabilir veya ulasmaya, dokunmaya c¢alistigi kendi 6zglvenidir. Bunlar insanin
eyleminin sebepleri olan gluduler olarak birbirinden farkli 6zelliktedir ve farkli yéntemlerle

amaca hizmet etmektedir.

Arastirmalar, gidilenme ve basari arasinda kuvvetli bir pozitif iliski oldugunu

gostermektedir (Akbaba, 2006). Yeterince motive olmus bir mizisyen;

-Konserlere, performanslara ve genel olarak enstriiman ¢almaya karsi olumlu dusincelere

sahip olur ve bundan tatmin olur,

-Daha zorlu eserleri, zorlayici performanslari, biyik sahneleri hayal eder ve bu dogrultuda

gelisir,

-Yaptiklariyla ilgili aragtirmalar yaparak, diger mizisyenlerle etkilesim kurarak, dinleyerek,

firsatlar degerlendirerek kendinin ve hatta muzigin gelisimine katki saglar.

Maslow’a gére gldilenmenin temelinde ihtiyaglar vardir. Maslow, insan gidulerini
hayvanlardan ayirarak, ihtiyaglari gosterdigi semasinda, biyolojik gereksinimlerden

baslayarak daha Ust psikolojik glidilere dogru birbiri Gzerine kurulmus katmanlardan
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olusan bir piramit betimlemis ve her st basamaga gikabilmek i¢in alt basamaktaki

gereksinimlerin yeterli dizeyde kargilanmasi gerektigini gdstermistir.

Keandini
gergeklegtirme
ihtiyvac
Kendini tammlamak ve
potansivelini gergeklestirmek ™,

LY
Estetik ihtiyvaclar: simetri, dizen
ve guzellik
Zininsel intiyaglar: bilmek, anlamak ve
aragtirmak

/ Sayg ihtivac: basarmak, kabilivetli olmak
; ve tasvip ve kabul gorme

/':Ait olma ve sevgi ihtiyvaci. bir grubun uyesi olmak,

kabul garmek ve ait olmak

Goven ihtivac;; emniyet ve given hissetmek,
tehlikeden uzak olmak
/_ Fizyolojik ihtiyvaglar. achk, susuzluk, vb. \

Sekil 4.7. Maslow’un gereksinimler piramidi

Motivasyon, performans ve mizik alaninda temel kavramlardan biri olmasina ragmen kimi
zaman islevselligi Gzerindeki arastirmalar gézden kagmaktadir. “Ogrencilerin bireysel
muzikal performanslarinin arttinimasinda da kullanilabilecek motivasyon tekniklerinin,
arastirmalarda yalnizca basmakalip bir ifade olarak degil, muzik egitimi alaninda bilimsel

olarak aragtirilip uygulamaya gecirilmesi gerekmektedir” (Engin, 2012, s.64).

4.4.2. Ozsaygi ve Ozyeterlilik
Oz-saygi

Oz-saygi kavrami, bireyin kendini gérme ve anlama bigimi, kendine bigtigi deger olarak

tanimlanabilir. Kigilik 6zelliklerine, yeteneklere, deder yargilarina, emel ve ideallerine nasil



baktigini, bu konularda kendisiyle ilgili kanilarini igerir. Burada énemli olan bireyin nasil

oldugu degil, kendini nasil gérdigudur. (Ulusoy, 2008)

Oz (benlik) kavrami ile yakindan iligkili olan 6z-saygi (benlik saygisi), bireyin kendi
kisiligine karsi gelistirdigi olumlu tutumu ifade eden bir kavramdir (Ulusoy, 2008, s.190).
Bireyin kendisini 6nemli, yetenekli, basarnil, iyi, kdtu vb. olarak nasil algiladidi kigiligin
onemli bir boyutudur. Yiksek 6z-saygiya sahip bireyler, kendileri hakkinda olumlu
dustincelere sahip olur, uygun amaglar belirler, problemlerin ve zorluklarin Gstesinden
daha kolay gelebilirler. Oz-saygi (benlik saygisi) diisiik diizeyde olan bireyler
karsisindakine ve kendine giivenmeyen, umutsuz, utangag, disincelerini agiklamakta
zayIf, bagsaramama endisesi olan Kisiler olup diger bireylerle daha fazla sosyal ¢atisma
igindedirler (Unlii, 2004). Burada ana neden yine kiginin algilarina, dolayisiyla sosyal

gevresine, iligkilerine, yetisme tarzina vb. baglanmaktadir.

“Ek olarak, 6z saygimiz ve yeteneklerimiz icin 6zel degerlendirmeler yapariz,
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dzellikle bazi alanlarda. Omegin; Can, kendisi igin genellikle iyi seyler diistinebilir,

ama ¢ok diplomatik ve yeteneli bir sanatgi olmadigini bilir. Funda kendisini kdtu

olarak dusunebilir ama iyi bir organizator ve iyi bir piyanist oldugunu bilir. Bizim igin

onemli olan ve baglanmak istedigimiz kendimize ait 6zel goruntuler i¢
dinyamizdaki duygularimizi etkileyebilir” (Aktaran: Unll, 2004, s.239)).

Birey tarafindan kendi olusturdugu bir sema; organize edilmis, yapilanmis bir uyarici ya da

kavram hakkindaki bilgilerin bir béliimiidir (Aktaran: Unlii, 2004). Bireyler kimi zaman 6z

yargilariyla olumsuz semalari 6n plana ¢ikarip bu dogrultuda hareket etme egiliminde
olurlar. Kendileri hakkinda sahip olduklari bu yargilar, motivasyonlarini ve igi yapabilme

becerilerini dogrudan etkileyebilmektedir.

Ozsaygisi yiiksek olan bireylerin zorluklar karsisinda daha dayanikli ve kararli, bagarma

istegi yuksek, kendilerine ve diger insanlara daha guvenli bireyler olduklari, ayni zamanda

kendilerini yararli ve énemli kisiler olarak gordukleri gézlenmigtir. Kendilerini geligtirme,

daha iyi olma gabasi igindedirler, gi¢li olduklari yanlarinin farkindadirlar ve bu yanlarina

odaklanirlar (Ulusoy, 2008, s.191).
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Oz-Yeterlik,

Oz-yeterlik Albert Bandura’'nin “Sosyal Ogrenme Teorisi” 'nde kilit noktalardan biridir.
Kisinin kendi yeteneklerini nasil algiladigi, belirli bir performansi géstermek icin gerekli
etkinlikleri organize edip basariya ulasma yeteneg@i hakkindaki yargisi olarak tanimlanir
(Ulusoy, 2008, s. 339).

“Oz-yeterlik, bireyin belli bir performansi meydana getirmesi igin gerekli etkinlikleri
dizenleyip basarili olarak yapma kapasitesine iligkin algisidir. Algilanan yeterlik,
bireyin zorluklarla karsilastiginda géreve ne kadar devam edecegini ve azmini de
bigimlendirir” (Ulusoy, 2008, s.339).

Yiksek 6z-yeterlige sahip bireyler bagarmaya ve 6grenmeye daha fazla egilimlidir.
Ornegin, esit yetenek seviyesine sahip dégrencilerden basaracagina inanan ve yeterli

guveni kendinde bulanlar daha basarili olmaktadir (Ormrod, 2011).

Birey icinde bulundugu durumun gereklerini yerine getirmede kendini yetersiz gérirse
kayg! ve korku aciga cikar. Birey yeterli becerilere sahip olduguna inanirsa, enerjisini
kaygilanmak igin bos yere harcamayacak, herhangi bir kaygi veya korku gelistirmeden

icinde bulundugu durumda basaril olabilecektir (Cliceloglu, 2013).

4.4.3. Duygusal Ozdiizenleme
Duygusal Oz-Diizenleme (Emotional Self-regulation)

Duygusal 6z-dizenleme, duygusal konumun, amaglarin gergeklestirilebilecedi bir yogunluk
dizeyinde kontrolint saglamak i¢in kullanilan stratejiler demektir (Ulusoy, 2008, s.168).
Duygulari kontrol ederek etkilerini ydnlendirmeyi hedefler. Duygusal 6z-dizenleme
stratejilerini bakir galgi icrasi konusunda iki sekilde ele alabiliriz. Birincisi, kontrol edilebilen
duygular ve bu duygularin yogunlugu icra edilen mizigin kalitesini ve igerigini
degistirebilecek degerli bir kaynaktir. Sanatin 6ztint duygular olusturduguna gére (Aaron,
1986) kisinin duygu yodunlugu tzerindeki hakimiyeti, esneklik potansiyelini gelistirecek,

muzikal renkleri bilingli olarak yaratmaya olanak saglayacaktir.
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icsel guidiiler ve arzular genellikle beklentileri, var olan sosyal normlari, kisisel amaglari ve
bunlarin neden var oldugunu anlamaya yardimci olur. Bu gudulerin farkinda olarak kisinin
gelistirdigi dizenleme stratejileri, sosyal normlar ¢cergcevesinde amaglara ulagsmayi
mimkun kilar. Bu yeti; motor becerilerin niteligini, davraniglarin ve duygusal aktivitenin

kontroliind, arzulan erteleyebilmeyi saglar.

insanlar igin duygulari, diisiinceleri lizerinde etki sahibidir giinkii insanlar diisiince
varliklar olduklari kadar ayni zamanda duygu varliklaridirlar. Duygusal durumu bilingli
olarak dizenleyebilmek, esnek bigimde degistirebilmek ve etkileri hakkindaki farkindalik,
kisinin uyumu Gzerinde olumlu etkiler yaratir. (Balter, Tammis Le Monda, 2000; Aktaran:
Ulusoy, 2008. s, 169). Duygunun dizenlenmesinde amag, duygusalligi azaltmak ya da

bastirmak degil, duygularin olumlu kullanimini kolaylagtirmaktir.

Duygusal 6z-diizenleme, ana hatlari itibari ile farkindalik ve Ustbilis kavramlarindan ¢ok
farkli olmamakla birlikte, kisinin duygu yodunlugunun potansiyel giicinu kullanabilme
bakimindan daha ¢ok arastirma yapilmasi gereken, Uflemeli ¢algilar ve diger mizisyenler
icin yararl olabilecek, oldukga genis bir konudur. Bu bakimdan, sanat alani bazinda daha

detayli arastirmalarin yapilmasi faydali olacaktir.
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5. GOZUM VE GELIiSiM TEKNIKLERI

Muizikal performans ile iligkili kuramlar ve genel isleyis semalarina énceki bolimde
deginilmistir. Sosyal bir varlik olarak insanin bu eyleme yukledigi anlamlar oldukc¢a
karmasiktir ve Kisilik 6zellikleri ile baglantilidir. Kimi zaman bu durum, kaygi, bellek
problemleri, yanlis bilissel semalar, yargilar ve benzeri problemler olarak, ¢esitli zihinsel ve
fiziksel zorluklara, eksikliklere, calisma konusunda motivasyon kayiplarina, algisal
yanhsgliklara, konsantrasyon ve dikkat eksikliklerine neden olabilmektedir. Bilissel gelisim
ve 6znel farkindalik ile bu sorunlarin Ustesinden gelinerek bagari duzeyi yukseltilebilir. Kisi
performans ile iligkili sorunlar yasamasa dahi, zihinsel pratiklerin ve sireglerin bilincine
varilmasi, sinirlari olmayan bir gelisim potansiyelinin kapilarini aragtirmacilarina ve

uygulayicilarina agmaktadir.

Herseyden 6nce, kisinin bilissel olarak basariya ulagsmasi igin, enstrimaninda gereken
birikime sahip olmasi, performans igin yeterli pratigi yapmis, teknik ve muzikal zorluklardan
arinmis olmasi gerekmektedir. Bu 6zellikler saglikli bir sekilde olusmadigi ve givenli bir
seviyeye gelmedigi slrece higbir teknik, psikolojik ve fizyolojik yaklagim, bilissel terapiler,
davranisgi veya farkindalik temelli terapdtik slregler problem igin gergek bir ¢6zim yolu
olmayacak, yalnizca slreci gegici olarak iyilestirecektir. Kisi performansa her yona ile hazir
olmadikga sorun ortadan kalkamaz ve anksiyeteden arinmis, dogal ve basarili sonuglar

beklenemez.

Ancak butin hazirliklar yapilmis, teknik ve muzikal dogruluga ulagiimis ve bu durum
yeterince pratik edilmis, ancak “kayg1” halen kisinin performans anindaki basarisini
olumsuz yénde etkileyen bir faktér olarak karsimiza ¢ikiyor ise, olumsuz stres ile basa
¢clkmak icin bazi terapétik yaklasimlara basvurulmalidir. Genellikle bu terapiler, kisilerin
kaygi dizeyini dislirmede oldukga etkili ydntemler olarak karsimiza gikmaktadir(Reubart
1985, s.150).
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Kaygi ve gerginlik, hayat akigina belkide bazen farkinda olundugundan daha Ust derecede
etki edebilmekte ve kimi zaman kisiyi bu durum i¢inde kaybolmus, is yapmaktan yoksun
halde birakabilmektedir. Kaygi, c¢esitli teknikler ile Gstesinden gelinilebilir, algisal
degisikliler yolu ile ortadan kaldirilabilir veya varligindan olumsuz anlamda en az etki

saglayacak bigimde dizenlenebilir bir durumdur.

Kaygi ile basa ¢ikabilmek icin ilk adim, bireyin kaygili oldugunun farkina varmasi ve bu
durumu kabullenebilmesi olacaktir (farkindalik ve kabullenme).Kayginin gerek fiziksel,
gerekse psikolojik etkilerini birey ancak kendi benliginin yeterince bilincinde olarak, bilissel
psikolojinin ileyisi hakkinda bilgi birikimini genisleterek ve kendini taniyarak

go6zlemleyebilir. C6zim ve gelisim yolu bu sekilde agilmis olur.

“Insan bedeni belki de, galisarak gelisen ve performansini artiran tek aragtir.
Kullandigimiz her ara¢ kendi émrinden ve dayanikliiindan bir seyler
kaybederken insan bedeni kullanildikga ve egzersiz yaptikga gelisir’ (Baltas ve
Baltas, 2012)

5.1. BILISSEL PSIKOLOJI’NIN PERFORMANS GELISIMINDE KULLANILMASI
5.1.1. Biligsel Psikoloji

Muizik performansi icin gerekli olan bilissel dizey, temel hatlar itibari ile spor i¢in veya
diger performansa dayali eylemler igin ele alinandan ¢ok farkli degildir. Ancak muzik
alaninda, 6zellikle tzerinde durulmasi gerektidi halde, Glkemiz konservatuvarlarinda bu
konu fazla arastirimamis ve dikkate alinmamis, psikoloji bilimi ile etkilesim iginde konuya

profesyonel olarak yaklasilmamigtir.

Fiziksel basarinin arkasinda uzun galismalar ve pratikleri yatmaktadir. Ancak bu durum,
zihin i¢in de farkli degildir. Bunun agik érneklerini birini spor alaninda goérebiliriz. Zihinsel
basarinin altinda, en az fizikte oldugu kadar, teknik galisma, bilimsel arastirma ve kisisel
¢aba vardir. Sporcu psikolojisi Uzerine arastirmasida Kagan (2006) konuyu su sekilde
belirtmigtir; “Tum fiziksel, teknik ve taktik dzellikleri yeterli olan bir bireyin gercek
performansini sergileyemedigi durumlarda problem bir baska 6zellikte aranmalidir. Bu
diger 6zellik sporcularin zihinsel ya da duygusal d6zellikleridir. Sporcularin misabakaya

baslamadan 6nce zihinsel olarak ne kadar hazir olduklari onlarin performanslarini
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etkilemektedir. Antrendrlerin cogunlukla yetersiz kaldigi bu sorun karsisinda devreye spor

psikologlari girmektedir” (' s.21).

Bilissel psikoloji, disiinme, hissetme, 6grenme, animsama, karar verme, dil, problem
¢6zme ve yargilama gibi zihinsel sireglerin en genis anlamda incelenmesidir (Cticeloglu,
1991). Bu sayede kisi, kendini tanima ve yasadigi suiregler lizerinde kontrol sahibi olma

imkanina erisir.

Bilissel psikoloji birgok kisilik problemine, zihinsel hastaliklara ve bozukluklara ¢ézim
getirebilen oldukga genis bir dal olmasi ile bir¢ok disiplin igin gelistirici olanaklar saglar.
Mizikal performans alaninda karsilagilan zihinsel zorluklar ve aksakliklar, bilissel
psikolojinin ele aldigi konular iginde degerlendirilerek Ustesinden gelinebilir. Edinilmis olan

ne varsa —genetik sebepler disinda- giderilebilir (Drake, 1996, s.60).

5.1.2. Biligsel Davranig¢i Terapiler

Bilisel davranisci terapiler (Cognitive Behaviour Theraphy), bireyin nasil distindigline

odaklanarak, kendi durumu ile ilgili olumsuz digtincelerini agik¢a ortaya koymayi ve bu
sayede duygusal ve davranigsal problemlerine midaheleyi igerir. Kisinin dislnceleri ve
inanclari gecmis deneyimlerinden kaynaklanir ve bir olay ile ilgili kanilar, davranigsal ve

duygusal tepkileri yonlendirir.

Sanat alaninda, bilissel davranisgilik ile iliskili galismalar ile, mizik gibi 6zel yeteneklerin
gelistiriimesinde fiziksel, dislinsel ve davranissal faktorlerin dikkate alinmasinin énemi
Uzerinde durmaktadir (Salmon&Meyer, 1992). Bu faktorler arasindaki siki bag ve iligkiler
bilissel-davranisgi akimin ortaya ¢ikmasina neden olmus ve davranigin nedenleri ve

psikolojik-biyolojik etkenleri hakkinda arastirmalar yapilmasini saglamistir.

Bilissel davranisgi teorinin psikolojik problemler Gzerindeki islevselligini iceren arastirmalar
ve diger psikoterapdtik yontemler farkl alanlarda arastiriimistir ve etkin birer yéntem
olarak yayginligi giderek artmaktadir. Birgok galisma, depresyonun ve anksiyetenin
tedavisinde, bilissel psikolojinin medikal ydontemlerden daha basarili oldugunu

go6stermektedir.



66

Bilissel davranisgl terapilerin performans alaninda etkileri konusunda yapilan
arastirmalarda olumlu sonuglar alinmistir. Ornegin; Glkemizde, sporcular izerinde yapilan
bir galismada (Kagan, 2006), bilissel davranisgi terapiye dayali bir program sonucunda,
katilimcilarin basarisizlik korkularinin anlamli derecede azaldigi kanitlanmistir. Sporcular,
muzisyenler ve diger performansa dayali ugraslari olan bireyler igin bilissel davranisgi

yaklasimlar yol gésterici olmaktadir ve gelisime fazlasiyla agiktir.

Bilissel terapinin ilk kurali sudur ki; kisinin ruh hali, disinceleri ve durumu kavrayisi ile
olusur. Bu kural, mizisyenler igin bilincinin nasil isledigini anlamak ve duygulari Gzerinde
kontrol saglamak konusunda oldukga kullanighdir. Biling kisinin durumlara nasil baktigi,
anlamlandirdigi ve inanclari ile sekillenir. Hissedilen duygular o andaki fikirler ile ilgilidir.Bir
diger taraftan kisi negatif duygular hissettiginde disiincelerine de yaygin bir olumsuzluk
hali hakim olur. Kétl dislincelerin nedeni genelde eylemler ve deneyimlerin kendinden
¢cok, bu eylem ve deneyimleri kisinin nasil degerlendirdigi, yukledigi anlamlarin niteligi ile
ilgilidir (Dunkel,1989). Pozitif olaylar genellikle olumlu duygulara neden olurken, negative
durumlar kigide strese, kaygiya ve mutsuzluga neden olur. Ancak her zaman olaylara
ilistirdigimiz yargilar dogru yargilar olmayabilir. Kimi zaman pozitif bir olaya verilen asiri

6nem veya olumsuz bakis zihinsel rahatsizliklarin kaynagidir.

Performans ile iliskili engellerin en édnde geleni cogunlukla kaygi ile iligkili olanlardir. Kaygi
icin harcanan ve tasalanilan slrenin, problemin ¢ozUmu igin hicbir faydasi olmadigi g6z
onlne alindiginda yapilacak dogru hareket, ¢6zim yollarini arastirip bunlari uygulayarak,
basit adimlarla kaygi derecesini azaltmak yolunu segmektir. Bilingli bir farkindalik gelisimi
ve yeterli cabayla kaygi buyuk oél¢ide kontrol altina alinabilecegi gibi tamamen ortadan
kaldinlabilir.

Performans problemlerinin davranigsal bilesenlerine yogunlasmak, icracilar ve
arastirmacilar i¢cin konunun daha somut sekilde aciklanabilmesine ve aralarindaki iletisimin
nispeten kolaylagsmasina neden olacaktir. Bu arastirma i¢in énemlidir glinkd performansin
muzikal deg@erlerinin ve hislerinin agiklanmasinda soyut kavramlar kullaniimakta, bu durum
kisiye 6zel oldugundan net ve islevsel verilere ulasmak oldukga zorlagsmaktadir.
Davranigsal bakis agisida burada nesnel yonleriyle, problem ¢ézme ve uygulanabilir

¢6zimler bulma konusunda bir yol gésterici olabilir (Salmon&Meyer, 1992).
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5.1.3. Biligsel Davraniggi Terapilerde 3. Dalga

3.dalga bilissel davranisgl terapilerde distncelerin igeriginden ziyade disinus bigimleri
temel konudur. Hedef, dislince igeriklerini degistirmek degil, distincelerin deneyimlenme
baglamini degistirerek iyilesmeyi gergeklestirmektir (Ogel, 2012). Bu akim digerlerinden
farkl olarak yalnizca terapistin etkin oldugu bir terapi yaklagimi degildir. Terapist ve

danisan sureci birlikte yrtdr, asil gérev bireye dliismektedir.
3. dalga bilissel davranisgi terapilere drnek olarak;
-Kabullenme ve kararlilik terapisi

-Diyalektik davranisgi terapi

-Farkindalik temelli biligsel terapi gosterilebilir.

Psikoloji alaninda aksiyete ve stres ile ilgili glincel galismalar, 6zel yeteneklerin
gelistiriimesinde fiziksel, dislinsel ve davranissal faktorlerin dikkate alinmasinin énemi
Uzerinde durmaktadir(Salmon&Meyer, 1992). Bu faktérler arasindaki siki bag ve iligkiler
bilissel-davranisgi akimin ortaya ¢ikmasina neden olmus ve davranisin nedenleri

hakkinda, psikolojik-biyolojik etkenleri hakkinda arastirmalar yapilmasini saglamistir.

5.2. FARKINDALIK
5.2.1. Farkindalik Kavrami

Farkindalik, kabullenmeyle ve yargilamayan bir tutumla, dikkatini anlik yagantilara
yoneltmeyi ifade etmektedir (Catak ve Ogel, 2010a, 69). Farkindalik terapileri 6zellikle
yakin zamanda 6n plana ¢ikmisg, kokleri eski budist 6gretilere dayanan ancak batida
yaklasik 30 yildir klinik olarak hastanelerde ve Universitelerde arastirilan bir terapi
yaklasimi olarak dikkat gekmektedir. Ulkemizde farkindalik kavrami yaygin olarak
bilinmemekle birlikte, konu ile ilgili yapilan arastirmalar mevcuttur. Mizisyenlerin
konsantrasyon gelisimi ve performans artisi amaciyla kullanilabilecedi konusunda oldukga

sinirli sayida bilgi erigilebilir durumdadir.
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Farkindalik Budist icgoéri (vipassana) meditasyonu tirlerinden biridir. Ginimuz
psikoterpisi icerisinde kullanilmasi, Dogu’'nun Kisisel bliylme yénelimli pratikleri ve Bati
psikoterapileri arasinda bir butlinlesme slrecinin baslangici olmustur Farkindalik terimi
meditatif bir alistirmay tarif etmekle birlikte, ayni zamanda bu alistima sonucunda ortaya
¢ikan zihinsel bir durum anlamina da gelmektedir (Catak ve Ogel, 2010b, 69; Ogel, 2012).

Kelime anlami olarak “farkindalik” gercekte tam da kendini ifade edememektedir.
“‘Mindfulness s6zcugu farkindalik olarak kullaniimistir. Aslinda farkindalik terimi
"mindfulness” karsilidi icin yetersiz kalmaktadir. Cinkl "awareness" sézcugunin kargiligi
olarak da "farkindalik" kullanilabilir. Ancak Turkge'de "mindfulness" kavramini karsilayacak
tek bir sdzcuk yoktur. "Mindfulness" karsiligi "yargisiz farkindalk", "ayrimsama" veya

"usgori" gibi sdzcukler kullanilabilir” (Ogel, 2012)

Farkindalik simdiye odaklanma ve anlik yagantilara yénelmekle ilgilidir. Basit gibi gérinen
bu aciklamaya karsin, farkindalik ¢ok yonli bir kavramdir. Bu sebeple literattirde
farkindaligi farkli yonleriyle ele alan tanimlar bulundugu gériilmektedir (Catak ve Ogel,
2010b, 70). Farkindalik kavraminin farkli tanimlari olmasi konunun genisligi ve bu bir¢cok
bilesenden olusan ¢ok yonli yapinin basit sekilde anlatima ¢abasindan
kaynaklanmaktadir. Bu tanimlar ile farkindalik, kimi zaman yéntem olarak farkindalik, kimi
zaman ise belirli sonugclari olan psikolojik bir stire¢ veya durum olarak karsimiza gikar.
Tanimlanmada ortaya ¢ikan zorluklara karsin uygulamada, farkindalik temelli terapiler

klinik olarak olumlu sonuglar vermektedir.

“Farkindalik; deneyimlere, ge¢gmis kosullanmalarimiz yiziinden algiladigimiz
haliyle degil de, onlara olduklari gibi iradi bir sekilde dikkat etme ile ilgilidir. Yani
farkindalik, sadece meditasyon sirasinda degil, gindelik yasamda ve gdzlerimiz
acikken isteyerek kullanmamiz igindir.” (Ogel, 2012).

Onceki boliimlerde, iyi bir mizikal performans gergeklestirebilmek yolunda, kisinin ihtiyag
duydugu fiziksel ve zihinsel hakimiyet icin gerekenin; algilarn, disinceleri, duygulari
kontrol edebilmek oldudu agiklanmigtir. Baer'e gére (2003), farkindalik durumu, zorlayici
dislnceler, duygular ve acilarin kisi Uzerindeki etkinligini kontrol edilebilir duruma getirir.
Boylece ilerlemis psikiyatrik hastaliklardan, duygusal dalgalanmalara, bedensel sikayetlere

kadar pek cok konu Uzerinde kontrol sahibi olmayi saglar. Farkindalik temelli terapi
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yaklagimlari, anksiyete ve olumsuz kaygilari kontrol edebilme glcinin yaninda, bireysel

dustnceyi yonlendirmede ve genel basari dizeyini gelistirmede etkili olacaktir (Basoglu,
ty.).

Farkindaligi bilissel siregler agisindan degerlendiren bir diger arastirmaya gore,
farkindalikta asagidan yukari (bottom-up)bilgi islemlemesi yapilmaktadir. Buna gére,
farkindalikta dikkat Ust seviyedeki semalar ya da inanislar gibi kavramsal yapilardan
uzaklagsmaktadir. Dikkat dogrudan koku, ses, tat gibi duyusal verilere ve disince, duygu

gibi igsel uyaricilara yénelmektedir (Catak ve Ogel, 2010a., s. 70; Ogel, 2012).

5.2.1.1. Kabullenme

Eger problemlerin varligina razi olur ve bdylece aslinda gergekte neler olup bittigini
6grenebilirsek, 6zel becerilerimizi ve yeteneklerimizi ortaya koymak noktasinda kendimizi
nasil bir kesintiye ugrattigimizin farkina varabiliriz. Ancak o zaman yeteneklerimizi
gelistirmeye ve daha az hatali olmaya imkan buluruz. (Drake, 1996. s,123). “Problemlerin
varligina razi olmak”, sorunlar ¢éziimlememek, oldugu gibi birakmak anlaminda degil,

sorunlari engelleyici olmaktan ¢gikarmak anlamini tagimaktadir.

Dusunceler hakkinda neden, nasil, ni¢cin gibi sorular sormak yorumlamayi sorgulamayi ve
ruminatif distinceyi beraberinde getirir. Ornegin; sahne kaygisi gibi bir durumda
nedenlerin arastiriimasi, sorgulanmasi iglevsiz olacaktir. Bu deneyimin yasanilasi
karsilanmasi, onunla karsilasmay! istemek, deneyimin niteligini degistirecektir. istenmeyen
disunceler ve bu sorularin zihin tarafindan istemsiz olarak tekrar edilmesi olasidir ve
kabullenilmelidir. Kabullenmede amag bu sorularin zihne gelmemesine ¢alismak degil,

onlara yanit vermemeyi, diisincelere kapilmamayi 6grenmektir (Ogel, 2012).

“Kabullenme, simdiki an deneyiminden kagmak (kapanmak) yerine kisiyi deneyime
dogru dénmeye (agiimaya) yonlendirir. Bu sayede kisi hosa giden, gitmeyen ve
notr deneyimlerle birlikte olmayi ve onlari kabul etmeyi 6grenir” (Ogel, 2012,
s.142).
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Kabullenme kavraminda birey; duygulari, disinceleri ve duyumlari olduklar gibi
deneyimlemeye hazir, onlarin olumsuz yanlarindan kaginmadan, durumlar ile ilgili

yargilarda bulunmadan, kendi Urettigi hislere agik ve istekli olacaktir.

5.2.1.2. Yargilama

Herhangi bir seye veya duruma iyi, kétl, acl, korkung, heyecanli, zevkli gibi nitelikler
atfedilmesi yargilama olarak adlandirlir. Yargilar kisiden kisiye degisir, 6zneldir
(Clceloglu, 2012). Bu bakimdan gergegin kendisini yansitamazlar. Konsere ¢ikmak bir Kigi
icin zorlayici ve can sikici bir deneyimken dider bir kisi icin heyecan verici, etkileyici bir

deneyim olabilir.

Ornegin; yamag paragiiti yapmak bir kiginin tutkusudur ve hayat enerjisini, maddi
kaynaklarini bu deneyim icin harcamaya hazirdir. Bu deneyim onun igin ¢ok ézeldir ¢lnku
ucmayi ve ylksekte olmayi heyecan verici, mikemmel olarak digtunmekte,
yargilamaktadir. Ancak ylkseklik korkusu olduguna inanan bir kisi i¢cin ayni deneyimi
yasamak bir kabusa déntsebilir. Yukseklik korkusu zihinde strekli tekrarlanacak, bu
dustnceler korkuyu daha da aktif hale getirecektir. Stireg devam ettikge, artik yamag
parasutinun gavenilirligi agikga gosterilse dahi, kisi deneyimi tarafsiz olarak

degerlendirememektedir.

Yargisizlik deneyimlere, kisinin 6nceden sahip oldugu bilgilere, kaliplara ve kendisi ile ilgili
sahip oldugu semalara basvurmadan, olaylara oldugu sekliyle yaklasabilmesini ifade
etmektedir. Olaylarn ge¢cmisten gelen deneyimler ile yargilamamayi, onlari tarafsiz olarak,
siniflandirmadan ve elestirmeden gézlemlemeyi igerir. Siniflandirmalardan, ényargidan
uzak tutum, farkindalik digtincesinin temelinde yatar ve olaylar algilama seklini
degistirebilir. Yargisizlik, kabullenme ve serbest birakmayi olanakli hale getiren bir zemin
olarak dusundlebilir (Catak ve Ogel, 2010a).
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Yargih Yargisiz

Yagantlan yorumlamak — -— Yagantilan gozliemlemeak

Analiz etmek -+— Yagantilara hoggeldin demek
Ne? Nigin? Nasil? - Bu nedir? Ne?
Hemen tepki vermek - Yagantlan deneyimlemeak
Beyinle bakmak - Gozlnle bakmak

Sekil 5.1. Yargi ve Yargisizlik (Ogel, 2012).

Yapilan aragtirmalar farkindaligin fiziksel ve duygusal iyi olma durumu ile pozitif
korelasyonda, depresyon ve aksiyete semptomlari ile ise negatif korelasyonda oldugunu
gostermektedir (Catak ve Ogel, 2010b)

5.2.2. Farkindalik Temelli Terapiler

Farkindalik temelli terapilerde degisimden 6nceki asil basamak olarak “farkina varma” ve

“kabullenme” gelmektedir.

Kabullenme yaklasimi, degisim ydnelimli terapi yaklasimlarina karsitmis gibi durmaktadir.
Ancak, farkindaligin ve kabullenmenin paradoksal bir sonucu olarak degisim ortaya
¢ikmaktadir (Catak ve Ogel,2010a; Ogel, 2012).

Farkindalikla agiga ¢ikan baglam degisimi, distnceler disindaki diger 6znel deneyimler
olan bedensel duyumlar ve duygulari igermektedir. Dolayisiyla, bireylerin psikopatolojik
sureglere yol agcan dislince, duygu ve bedensel duyumlarla iliski kurma bigimlerini

degistirebilmeleri amaglanmaktadir (Aktaran: Catak ve Ogel, 2010a).

Uluslararasi alanda yakin zamanda artan galismalar ve arastirmalarin Ulkemizdede
yayginlik kazanmasi ve gerek psikoterapi, gerekse konu tzerinden fayda saglayabilecek

diger alanlarda gelisime katki saglamasi beklenmektedir.

Farkindalik, kiginin dikkatini anlik deneyimlere verebilme yetisini, bir dizi meditatif egzersiz

ve bilimsel ydntem-g6zlem ile kasitli olarak diizenleyebilmeyi amaglar. Bu anlik
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deneyimler, bedensel duyumlar, hisler ve distincelere ydnelebilecegi gibi sesler, duyumlar

gibi gevresel uyaricilara da yogunlasabilir.

Tam yaklasimlarda 6zellikle dikkat ¢ekilen durum, farkindalik deneyimlerinin yargisizlik ve
kabullenme olgulari ile yaganmasidir. Bu, kisinin farkindalik pratigi sirasinda idrak etme,
duygu, duyum ve disinceleri dikkatle gdézlemlemesi ancak iyi-kétt, dogru- yanlis, énemli-

onemsiz gibi yargilarla degerlendirmemesi fenomenidir.

Farkindalik yakin zamana kadar bati kiltirinde taninmayan bir sistemdir. Kabat-Zinn
(2000), farkindalik tekniginin bati diinyasinda aslinda Budist gelenekleri ve pratikleri
benimsemeye istekli olmayan birgok insan igin faydali olabilecegini belirtmistir. Batili
arastirmacilar ve klinisyenler, farkindalik terapilerinin akil saghgdi programlarinda
uygulanmasini baslatan bu becerileri, kiltlrel ve dinsel kdklerinden bagimsiz sekilde
dgretmislerdir (Kabat-Zinn, 1982; Linehan 1993; Aktaran: Ogel, 2012).

Farkindalik egitimi Gzerine deneysel literatiir, bazi metodik zayifliklar igermekte ancak
farkindalik girisimlerinin aci, stres, anksiyete gibi problemlerin azaltiimasinda etkili

oldugunu kanitlamaktadir.

Bu arastirma fizik 6tesi meditatif yaklagimlar ile ilgili degildir. Bircok meditasyon,
konsantrasyon temelli yaklasimlarda aktif olarak kullaniimakla birlikte genelde odak
noktasini bir kelime, sifat, ses yada duygu gibi belirli bir uyarici ile
sinirlandirmaktadir(mantra). Dikkat dagdildigi anda meditasyon objesine/kelimesine tekrar
donllerek konsantrasyon saglanir. Ancak bu dikkat degisiminin dodasi ve nedeni lizerinde

durulmaz. Farkindalik terapisi, anlik degisen i¢sel ve digsal uyaricilari gézlemler.

Farkindalik terapisinin distnceleri ya da davraniglari belirli bir bicimde degistirmek gibi net
bir amaci yoktur. Gergekligi degistirmek icin eylemde bulunmak yerine onun kabul edilmesi

yoluyla paradoksal olarak iyi sonuglar elde etmeyi bekler.

Mutlu ve memnun olmak, bu uygulama yolu ile edinilebilecek ve gelistirilebilecek bir
beceridir. Farkindaligin duygulanim diizenleme Uzerindeki olumlu etkileri &nemli bir
mekanizma olup (Catak ve Ogel, 2012b), duygularin yargilanmadan, yalin

kesfedilebilmesine olanak saglar. Bu sonuglari ortaya koyan arastirmalarin sonuglari,
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yasamin tim alanlarinda pozitifligin dnemini ortaya koyan, hizla gelismekte olan alt disiplin

“pozitif psikoloji’nin bulgulariyla paralellik géstermektedir(Adams, 2009).

5.2.2.1. Farkindalik Temelli Biligsel Terapi

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, “Mindfulness Based Cognitive Therapy” yani MBCT,
birgok ydni ile bilissel davranisgi terapi 6zelliklerini igerir. MBCT Kigilere duygu ve
dislncelerini yargisizca kabullenmeyi ve onlar gergegin yansimalari yada kendi
gergeklikleri olarak algilamak yerine, gelip gegici basit distinceler olarak irdelemeyi
amaclar (Baer, 2003).

“Farkindalikla ilgili arastirmalar, farkindaligin operasyonel diizeyde tanimlanmasi,
farkindahgin élgtlmesi, Farkindalik Temelli Terapilerin etkililigi ve degisim
mekanizmalari eksenlerinde ilerlemektedir. Farkindaligin etki mekanizmalarina
iliskin galismalarin, Farkindalik Temelli Terapilerin igerdigi degisim sireglerine 151k
tutmaya basladigi gérulmektedir... Farkindalikta yer alan degisim mekanizmalarinin
anlasiimasi, Farkindalik Temelli Terapilerin etkililik diizeylerinin artmasina da katki
saglayacaktir.”(Catak ve Ogel, 2010b)

5.2.2.2. Kabullenme ve Gergeklestirme Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy)

Kabullenme ve gergeklestirme terapisi, bilissel davranis terapilerinde, "Uglincii Dalga"
(Third Wave) akimlardan biridir. Kabullenme ve Gergeklestirme Terapileri yani orijinal
adiyla “Acceptance and Commitment Therapy” (ACT) adini ana temasindan almaktadir:
bireyin kontroll disindaki durumlari kabul etmesi ve yasamini zenginlestirip, gelistirecek

hareketlerle baglanti kurmasidir. Kabullenme 6n plandadir.

ACT yaklagiminda, sagliklh yasamanin hedefi iyi hissetmek degil ‘iyi (gercek) hissetmektir
(Ogel, 2012, s.81). Sadece iyi ve hosa giden duygulari hissetmek, digerlerini hice saymak
hicbir zaman gergekgi olmayacagi i¢cin sonunda Kisiyi cikmaza surikleyecektir. Kisisel
deneyime dnem veren bu hayat gérisinde, hem gtizel duygulara hem de hayatin bir
gergegi olan kétl duygu ve dusincelere yer vardir. Kotl duygular hissedebilmek oldukga
6nemlidir. Kimi zaman dusgtnceler kisi Uzerinde fazla baski kurdugunda onlari
anlayabilmek, dogru hissedebilmek gii¢ hale gelebilir. ACT kisinin deneyimleme

O6zgurliguni genisletir.
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“Kabullenme ve Gergeklestirme Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT), Bati psikoterapi kurallarinin tzerine insa edilmis olan, davraniglari
degistirecek 6zgin ve yaratici bir yaklasimdir. Farkindalk (Mindfulness) degerleri
Uzerine calisan davranisgi bir terapidir. Budizm ile arasinda, inang sistemi
acisindan degilse de felsefe ve uygulama bigimleri agisindan pek ¢ok paralellik
olan; modern, insan davranigi ve psikolojisi Gizerinde 6zenle yapilmis arastirmalara
dayali, bilimsel bir ydntemdir.” (Bagoglu, t.y.)

Kiiltegin Ogel kitabinda (2012), ACT nin alti temel ilkesini su sekilde belirtmistir;

1.

Simdiye odaklanma
Simdiki zaman ile temas halinde olmak psikolojik olarak orda olmak anlamina gelir.
Simdi ve burada ne oluyorsa bilingli olarak onunla temas halinde olmaktir.

Bilissel ayrisma

Ayrisma, kisiye yardimci olmayan dislncelerden ve endiselerden ayrigsmak ve
onlardan bir adim geri atmak anlamina gelir. Dislncelerin arasinda takilip kalmak,
onlar tarafindan yonlendirilmek veya onlardan kurtulmak icin onlarla micadele
etmek yerine, sokaktan gecen arabalar gibi onlarin gecip gitmesine izin vermeyi
6grenmektir.

Kabullenme

Hos olmayan bir dlslince ya da duygu ile karsilastigimizda ‘daha iyi’ hissetmenin
en kolay ve ¢abuk yollarindan biri ondan kagmak ya da kaginmaktir. Kabullenme
ise acl verici duygular ve duyumlar i¢in yer agma anlamina gelir. Onlarla miicadele
etmeyi birakmak ve onlara hareket edecekleri bir alan saglamak, orada olmalarina
izin vermektir

Bir baglam olarak kendilik

Bir baglam olarak kendilik kavrami, kiginin kendi deneyiminin icerigi olmadigini
anlatir. Yani biz dugtincelerimiz, duygularimiz, beynimizden gecen imaijlar vb.
degilizdir.

Degerler

Degerler, kisinin kalbinin derinliklerinde hayatinin ne hakkinda olmasini istiyorsa
onlardir. Ne sekilde yasamak istedigi, hatirlanmak istedigi, hayati degerleri ile
ilgilidir.

Degisime Kararhhk
Sorumlulugu alinan edim, de@erlerin rehberliginde eyleme gegmektir. Zor ya da
rahatsiz olsa da bunu basarmaktir. (s.85)

Kabullenme (acceptance), farkindalik temelli terapilerin ana basamagi olarak kabul

edilmekte olup ACT (Acceptance and Commitment therapy- Kabullenme ve Kararlilik

Terapisi) 'nin temel kavramidir.
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“Teknik olmayan bir anlamda kabul etme, kisinin kendisiyle ve dinya ile olan
yasamina karsi degerlendirici bir tutum almamasi; yani anlayisli, nazik, agik,
simdiki zamana odakli ve istekli olmasi anlamina gelir. Daha teknik anlamda ise,
olaylari tamamen ve higbir savuma olmadan ve olaylarin direkt ve otomatik uyaran
fonksiyonlariyla, bu fonksiyonlari azaltmak ya da degistirmek igin herhangi bir edim
gergeklestirmeden ve sadece tiretilmis dilsel fonksiyonlari temel olarak almadan,
temas halinde olmasi anlamina gelir’ (Ogel,2012).

5.2.2.3. Diyalektik Davranisgl Terapi

Diyalektik davranisgi terapi, Marsha Linehan tarafindan gelistiriimis, karsi konulamayan
duygulari kontrol etme yolunda oldukga basarili sonuglar vermis, stres karsisinda kontrol
kabiliyetini ve dogru hareket edebilme yetisini glclendirdigi kanitlanmistir (McKey, 2007;
Matta, 2012). Linehan, sinir (borderline) kisilik bozuklugu yasayan bireylerin tedavisi
amaciyla geleneksel bilissel ve davranis¢l yaklasimlarin, Kisiyi gegersiz kilarak, ¢6zim
konusunda sinirli kaldigini savunmus, Diyalektik Davranis Terapisi'nde Zen ve
Farkindalik ilkelerini kullanmigtir (Ogel, 2012).

Sahne kaygisi ya da yuksekten korkma gibi kontrol edilemeyen duygular, genetik
olabilmesinin yani sira, genellikle gocukluk dénemindeki gelisim evreleri sirasinda edinilen
yargilar nedeniyle veya travmalar sonrasinda ortaya ¢ikmaktadir. Ancak bu duygularin bu
kadar derinlerde saklaniyor olmasi Ustesinden gelinemeyecekleri anlamina gelmez.
(McRay, 2007). Kavramlar biraz daha farkli organize edilmis olsada (Ogel, 2012),
Diyalektik Davranisci Terapi kigiyi, duygusal dalgalanmalar ve kontrol edilmesi gu¢
duygularin gikmazindan kurtarmak i¢in farkindalik terapisine benzer uygulamalardan

yararlanir.

5.2.2.4. Farkindalik Terapilerinin Kullanim Alanlari

Farkindalik egitimi, etkileri kanittanmig bir psikolojik ydntem olarak kronik agri, anksiyete
bozukluklari, depresyon, posttravmatik stres bozuklugu, obsesif kompuilsif bozukluklar,
madde bagimhhgi ve kisilik bozukluklar gibi birgok klinik durumda bagvurulan bir

yaklasimdir. Kisilerin beden-zihin bitinliguna artirarak, rahatsizlik, gerginlik, stres, kaygi
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yaratan yasam deneyimleri karsisinda disince bigimlerini, yargilarini degistirmeye olanak

taniyan bir egitimdir (Basoglu, t.y.)

Kisi tarafindan bir déngu icine sokularak ¢arpitilan yargilar, zaman iginde kendini
tekrar ederek iginden ¢ikilmaz durumlara neden olmaktadir. Performansia iliskili
korkular ve olumsuz, kendine givensiz diglnceler de bu yaniltilmis yargilarin ve
carpik bilissel semalarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmakta, kendi kendini
besleyerek biyitmektedir. “Bilissel carpitmalar, aslinda farkinda olmama halinin bir
sonucudur. Yargilar, bilissel carpitmalara yol acar. Farkindalik-Kabullenme
Terapisinin getirdigi yargisizlik ve kabullenme, bilissel garpitmalarin olusmasini
engeller” (Ogel, 2012, s.54)

5.2.3. Farkindalik ve Ustbilig iligkisi

Farkindaligi bilissel siregler agisindan ele alan pek ¢ok galisma, farkindaligi Ustbilisle
iliskilendirmektedir (Catak ve Ogel, 2010b). Kisisel siireglerin bilincinde olma, kavram
olarak dusunulduginde, farkindalik ile dogrudan iligkili ve farkindalik egzersizleri ile

gelistirilebilir gérinmektedir.

“Teasdale farkindahgin Ust-bilissel icgoriyu arttirdigini belitmektedir. Bu gérise
gore, farkindalikta zihin akiginin gézlenmesi sonucu ustbiligsel bir icgdri aciga
clkmaktadir. Bdylece dusincelerin biling akisinin gegici Grindleri oldugu ve gercgegi
temsil etmedikleri kavranabilmektedir. Bu gorusu temel alan Farkindalik Temelli
Bilissel Terapi’de farkindalik, distincelere mesafe kazanmayi pekistiren bir beceri
olarak dgretiimektedir” (Catak ve Ogel, 2010b)

“Ustbilissel farkindalik kisaca bireyin neyi bilip bilmediginin farkinda olmasi, kendi
zihinsel sureglerini kontrol etmesi, 6grenme sorumlulugunu almasi, kendi 6grenme
stratejilerinin farkinda olmasi, kendi 6grenmesini degerlendirmesi, planlamasi,
izlemesi ve bilgisini yonetme stratejilerini kullanmasini icermektedir” (Bagceci ve
dig. 2011).

5.2.4. Ustbiligsel Farkindalik (Metacognition)

Ustbilis, kisinin 6grenmek igin plan yapmasi, bir problemi ¢dzmek igin uygun strateji ve
becerileri kullanmasi, performansina yénelik tahminlerde bulunmasi ve kendi zihinsel
sureglerini denetlemesi, fark edebilmesi gibi Ust dlizey zihinsel iglemleri tanimlamaktadir.
(Dunslosky ve Thiede, 1998; Nelson, 1999; Karakelle, 2010).
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Ustbilis, problem ¢dzme, 6grenme, kavrama, akil yiritme, bellek gibi biligsel stregleri

izlemek ve duzenlemek icin kullanilir (Karakelle, 2012). Biligsel psikolojide, dikkatin

odagini kontrol etmeyi de igceren dugtnce sureclerini kontrol etmek Ustbilis (metacognition)
olarak adlandirimaktadir (Ogel, 2012, s.116). Ustbilig kavrami, dikkatin bilingli olarak

yonlendirilebilmesini saglayabilmek agisindan énemlidir.

“...zihnin iki kismi vardir: disinen ve g6zlemleyen benlik. Dislnen benlik her
zaman dusundr ve kisinin tim distncelerinden, anilarindan, yargilarindan,
fantezilerinden sorumludur. Gézlemleyen benlik ise, kisi herhangi bir anda ne
dustnuyor, ne hissediyor ya da ne yapiyorsa, onun farkinda olma becerisine sahip
olan kisimdir. O olmadan, farkindalik becerileri gelistirilemez. Bu becerileri
uyguladikga, Kisi zihnin bu kismi hakkinda daha bilingli hale gelir ve daha bilingli
hale geldikge ihtiyaci oldugunda ona ulagsabilmesi daha kolaylagir (Ogel, 2012,
s.84).

“...farkindalikta zihin akisinin gézlenmesi sonucu Ust biligsel bir icgdri agiga
clkmaktadir. Bdylece dusiincelerin biling akisinin gegici Grlnleri oldugu ve gercegi
temsil etmedikleri kavranabilmektedir. Bu gorusu temel alan Farkindalik Temelli
Bilissel Terapi’de farkindalik, distincelere mesafe kazanmayi pekistiren bir beceri
olarak dgretiimektedir” (Catak ve Ogel, 2010b).

Ustbilissel farkindali§i yiksek olan kisilerin zeka, problem ¢ézme becerileri ve Ustbilis

dizeyleri arasinda baglantilar kuran ve zeka s6z konusu oldugunda Ust bilise yogun dikkat

ceken arastirmalar bulunmaktadir. Ancak bu konuda, zeka ile Ustbilis kavraminin

birbirinden bagimsiz oldugu da bazi arastirmalar tarafindan iddia edilmektedir (Karakelle,

2010).

ikégretim 7. Sinif 8grencilerinin Ustbilissel farkindaliklari ile Seviye Belirleme Sinavi (SBS)

ve yllsonu basari puanlari arasindaki iligkiyi inceleyen, Mustafa Kemal Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitisu Dergisi yayininda, 6grencilerin Ustbilissel farkindaliklari ile SBS basari

puanlari arasinda anlamli iligkiler bulunmus, Ustbilissel farkindaligin akademik basarinin

pozitif bir yordayicisi oldugu belirtilmistir (Baggeci ve digerleri, 2011).
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5.2.5. Farkindalik Uygulamalan
5.2.5.1. Farkindalik Meditasyonu

Farkindalikla ilgili yol gbsterici olabilecek bir ayrimin, farkindalik meditasyonu ile
farkindalik arasinda yapilmasi mumkindur. Farkindalik meditasyonu, psikolojik bir stireg
olarak farkindaligin ortaya ¢ikabilmesine olanak taniyan bir ydntem olarak
degerlendirilebilir. Bu yéntemde, dikkat strekli bir sekilde nefes alig verise, bedenin farkh
bdlimlerine, bedensel duyumlara, duygulara, dirtllere ve zihnin olagan akisina
yoneltiimektedir. Odaklanilan bu deneyim ve yasantilar, yargisizca ve kabullenmeyle

gbzlemlenmektedir ( Catak ve Ogel, 2010a)

Birgok alanda etkili bicimde kullanilan Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)

uygulamasinda da farkindalik meditasyonuna dayali teknikler kullaniimaktadir.

5.2.5.2. Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi

Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based Stress Reduction
Program — MBSR) John Kabat-Zinn tarafindan gelistiriimis, énceleri kronik agrilar ve
strese iliskin bozukluklar tGizerinde uygulanmis daha sonra farkli alanlarda da etkilerini
go6stermistir. Bu program gruplar halinde 8-10 hafta slire icinde yapilan 2-2,5 saatlik
seanslar olarak tasarlanmistir. Bu program boyunca birgok farkindalik meditasyonu teknigi
oOgretiimekte, kazanilan deneyimler katilimcilar tarafindan ginlik yagsamda da

uygulanmaya devam edilmektedir (Ogel, 2012).

Farkindalik egitimide en ¢ok anilan yontemlerin basinda “Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi” yani “MBSR” gelmektedir. Bu program Prof. JonKabat-Zinn tarafindan
Massachusetts Universitesi Tip Okulu’'nda ortaya gikariimis, gesitli rahatsizliklari olan
kisiler Gzerinde stres, aci azaltimi ve fiziksel-duygusal iyilesme amaciyla yapilandiriimis,

tamamlayici bir tip programidir.

MBSR, 8-10 haftalik bir program olarak 30 kisiye kadar olan katilimci gruplarinin haftalik
2-2.5 saatlik galisma seanslari ile, farkindalik yetilerinin teorik ve pratik uygulanisi, stres ve

basa ¢gikma tartismalari ve bireysel uygulama édevleri igerir. Altinci haftada tim guin (7-8
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saatlik) yogun farkindalik toplantilari diizenlenebilir. MBSR etkinliklerinde gesitli farkindalik
meditasyonu sekilleri 6gretilmektedir. Ornegin viicut taramasi, 45 dakikalik, dikkatin sirayla
vicudun gesitli bélgelerine yonlendirildigi, bu sirada kisinin gbzleri kapali olarak yattigi bir
egzersizdir. Her bolgedeki duyumlar 6zenle gézlemlenir. Nefes egzersizinde katiimcilarin
go6zleri kapali ve rahatlamis, uyanik bir bicimde oturmalari saglanir ve dikkat direkt olarak
nefes duyumuna yonlendirilir. Bu pratiklere bir sonraki baslikta deginilecektir. Ayrica
Hatha-Yoga posturleri ve hareketleri, bedensel duyumlarin farkindaligini 6gretmek igin
kullanilir. Katimcilar ayni zamanda farkindaligi yirimek, ayakta durmak, yemek yemek

gibi glinlik aktiviteler sirasinda da uygulayabilirler.

MBSR katilimcilarindan bu becerileri grup toplantilan disinda da glinde en az 45 dakika
deneyimlemeleri istenir. Yardimci ses kayitlari baslangi¢c asamasinda kullanilabilir ancak
birkag hafta sonra deneyim bireyin kontroll altinda olusmalidir. Tim farkindalik
egzersizlerinde katihmcilara dikatlerini hedef gbzlem noktasina odaklamalari (6rnegin
nefes, yurlyus..) ve bunun her an farkina varmalar 6gretilir. Duyular, duygular ya da
durumlar ortaya ¢iktiginda, bunlar yargilanmadan kabullenilir ve gdzlemlenir. Bireylerden
distnce ve duyumlari fark etmeleri, ancak o disiince ve duygunun igeriginde
kaybolmamalari beklenir (Ogel, 2012). Kisi diglncelere, hatiralara yada hayallere
daldigini farkettiginde, bu disincenin dogal nedeni mimkinse belirlenir, sonra dikkat
tekrar anlik duruma ydénlendirilir. Kigiler dislnce ve duygularin farkina varir ancak icerigi
ve niteligi hakkinda yargilama yapmazlar. Yargisal dislnceler bile (6rnegin; “bu
egzersizler gereksiz bir zaman kaybidir’ ) yargilanmadan gézlemlenmelidir. Bu sadece bir

“dusiince” olarak algilanmali ve anlik duyuma geri donulmelidir.

5.2.5.3. Beden Taramasi (Body Scan)

Katilimcilardan bu egzersiz sirasinda, rahat bir pozisyonda (yatarak veya oturur halde)
dururken bedenin farkl bélumlerini duyumsamalarn ve buradan gelen sinyallere dikkatlerini
vermeleri beklenir. Bu duyumsama ilk baglarda bedenin daha buytk bdlimlerini kapsar
haldeyken, gelisim saglandikga kiiglk bdlgelere odaklanma saglanarak uygulanabilir.
Ornegin, énceleri ayaktan gelen duyumlara yogunlasilirken daha sonra parmaklar ve daha

kiclk bélimler pratik edilecektir.
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Beden ile zihin arasindaki baglantilari gelistirmek sonu olmayan, sirekli gelisime agik ve
kisa vadede sonug getirebilecek bir ydntem olarak gorilmektedir. Uflemeli galgilarda bu
gelisimin olasi pozitif etkileri g6z éntine alindiginda, enstriman ¢alma eyleminde ana
islevleri yerine getiren dudak, el, parmak bdélgelerine yogunluk verilebilir. Beden taramasi
egzersizi bir batiin halinde yapilirken dudaklara, nefes hareketlerine ve kaslarin

duyumlarina odaklanmak akilci bir ydntem olacaktir.

5.2.54. Nefes Farkindahgi

Katihmcilar yine rahat bir pozisyonda, bir streligine yanlizca nefeslerine odaklanirlar.
Burada amag nefesi kontrol altina almak degil, dogdal akisinin farkina varabilmektir. Dogal
nefes alip-verme déngusindn kisilerde ne kadar degisime ugramis ve bozulmus

olabilecegdi kimi zaman hayret vericidir (Gray, 1999).

Uygulama sirasinda Kisi rahat bir pozisyonda olmali, gézlerini tercihen kapal tutmaldir.
Diyafram destek icin kullanilir ve kisi nefesinin viicudunda takip ettigi rotay farketmeyi
dener. Tum dikkat nefese verilir ancak kimi zaman normal olarak konsantrasyon dagilacak
ve kisi baska duslnceler icinde kendini bulabilecektir. Bu durumda yapilacak sey herhangi

bir zorlama olmaksizin dislnceyi alip yeniden nefese ydneltmektir.

Uflemeli galgi icracilari igin en az dudak ve parmaklar kadar énemli olan nefes akigi ve
dengesi, benzer sekilde farkindalik galismalari ile gelistirilebilir. Farkindalik ¢alismasi
nefes gelisimi igin yapilan bir egzersiz degil, kisinin bu hava akisinin duyumuna

varabilmesini amaglayan bir galismadir.

“Tum farkindalik egzersizlerinde, katilimcilarin tim dikkatlerini gdézleme vermeleri
ve her an onun farkinda olmalari istenir. Duygular, duyumlar ya da biligler ortaya
ciktiginda yargilanmadan gdézlemlenir. Katilimcilar zihnin distncelere, anilara ya
da fantezilere daldigini fark ettiginde, her birinin dodasi ya da icerigi not edilir ve
eger mimkinse dikkat tekrar simdiki ana odaklanir. Yani, katiimcilardan disince
ve duygularini fark etmeleri, ama o distnce ve duygunun igeriginde
kaybolmamalari istenir” (Ogel, 2012 s.63).



5.3. ALEXANDER TEKNIGI

5.3.1. Alexander Teknidi Nedir

Kaslar beden kutlesinin tgte birinden fazlasini olustururlar ve oldukga karmasik ve ilging
bir sistem iginde yer alirlar. Kabaca yapilan tanimlara gére insanlarin dik durmasina,
bedenin hareket etmesine ve yapilan faaliyetler i¢in gerekli fiziksel kuvvetin
kullanilabilmesini saglarlar. Ancak, kullanim bozukluklari nedeni ile kaslar, potansiyel
hareket kabiliyetlerini kaybetmekte ve bu durum fiziksel-ruhsal aksamalara neden

olmaktadir.

Alexander teknigi, hareketi daha Ust farkindaliga ulastirarak fiziksel yanligliklari
dizeltmeyi, boylece is ve yagsam kalitesini artirmayl amaglayan somatik bir egitim

metodudur.

Alexander teknigi diinya gapinda oldukga fazla sayida yandas edindigi gibi artan sayida
Unli akademisyen tarafindan piyano, keman, san ve diger enstrimanlarin egitiminde,
profesyonel atletler, mizisyenler ve diger sahne sanatgilar tarafindan performanslarini
artirmak amaciyla kullaniimaktadir (Reubart, 1985, s.156; Jain, 2004).

Alexander Teknigi, kisinin farkindahgini artirmayi amaclayan diger teknikler gibi, kimi
yonleriyle eski yoga dgretilerine ve gelisim metodlarina dayanmaktadir (Jain ve digerleri,
2004).

Fredrick Matthias Alexander (1869-1995) tarafindan olusturulan bu teknik, insan bedeni
icinde yapisal olarak var olan, kaslar ile duyular arasindaki hassas dengeyi ve ritmi igler
kilan sisteme dikkat geker. Bu sistem ¢ogu insan i¢in bozulmus, aksakliga ugramis
haldedir. Alexander’a goére birgok fiziksel ve mental sorun bu dengesizlik nedeniyle

olusmaktadir.

81
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Sekil 5.2. F. M. Alexander

FredrickMatthias Alexander 1869, Avustralya dogumlu Alexander Teknigi’nin kurucusu
olan aktor ve egitimcidir. Oyunculuk mesledi ile ilgili yasadigi ve sirekli tekrarlayan ses
problemlerine ¢ézim bulmak igin birgok tibbi ydntem denedikten sonra kronik hale gelen
sorununu kendi gézlemleriyle gelistirdigi teknik sayesinde ¢6zlime ulastirmis ve bu sayede
“Alexander Teknigi” olarak bilinen yaygin teknigin temellerini atmistir. Bu teknik, dogal
koordinasyonumuzu geri getirmenin ve bunun sonunda yagsamimizin her aninda

islevlerimizi gelistirmenin yolunu agmaktadir (Drake, 1996).

Godzlemleri sonucunda Alexander, bas ve boyun pozisyonunun etkilerini farketmis,
kendisini engelleyen alisiimis hareketlerini aragtirmaya yonelmigtir. Teknik yillar icinde
gelismis, Alexander sahne sanatlari ile ugrasan birgok kisiye yol gdsterici olmus ve
baslattigi akim 1955 yilindaki éliminden sonra da birgok arastirmaci ve egitmen

tarafindan gelistirilerek yeni boyutlara ulastiriimistir.

Alexander teknigi ve benzer sekilde somatik yeniden 6grenim formuna dayali Feldenkrais
teknigine gore hareket, bedenin bir islevi oldugu kadar zihninde bir yansimasidir ve

kesinlikle beden-zihin bagimsiz olarak duginulemez (Jain, 2004).

Performansa ydnelik terapileri, beden tGzerinden zihni etkileyen (somato-psisik) ve zihin
Uzerinden bedeni etkileyen (psiko-fiziksel) olarak ikiye ayirmistir (Reubart, 1985).

Alexander teknidi bu kategorizasyon ile 6ncelikle bedensel dogruluga ve saglikli kullanima
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ulasmak yolu ile zihin Gzerinde pozitif etkiler yaratmayl amaglayan somato-psisk bir
yeniden egitim yoludur (Gray, 1999). Bu terapilerin nihai amaci, iskelet kaslari Gzerindeki
gereksiz stresi azaltmak, béylece otonom sinir sisteminin galismasini diizeltmek ve saglikli
bir viicut-zihin dengesi kurmaktir. Onceki bélimde detaylari agiklanan “Farkindalik” ise,
zihin Gzerinden bedeni etkileyen bir sistem olarak, zihinsel kontrol ile bedeni verimli

kullanmayl amaclar.

Somato-psigik bir ydntem olarak Alexander teknigi agirlikli olarak beden Gzerinde
calismaktadir ve duygusal hayatla dogrudan ilgilenmez. Bazi kimseler bunun ciddi bir

kisittama oldugunu ileri sireceklerdir’(Drake, 1996;s.120).

Alexander teknidi, farkindalik uygulamalarinin aksine bir terapi yontemi ya da kaslarin
gelisimini saglayan fiziksel bir egzersiz programi degildir. Sikinti veren aligkanliklarin
degistirimesini hedefleyen bir ‘bedeni dogru kullanim’ teknigidir. Ancak aligkanliklari
degistirmek her zaman ¢ok kolay olmamaktadir. Uzun zamandir yanhs beden kullanimini
benimsemis ve artik dogruluk algisini kaybetmis bir mizisyenin bedenini hatal kullanimini
yenmesi strese, gerginlige, umutsuzluga neden olabilir. Aliskanliklarin buyik oranda
bilingsiz yapilan ve degistiriimesi kolay olmayan kazanimlar oldugu disunuldigtnde,

Alexander teknidi dogruluk amaci ¢ergevesinde kararlilikla ve sabirla uygulanmalidir.

Alexander teknidinin dgrettigi Gzere beden durusu, kullanisi ve dengesi yetersiz oldugu
siirece higbir rahatlik hali gegici olmaktan éteye gidemeyecektir. insan bedeni tim
yasantisi boyunca bir sekilde yergekimi kuvvetlerine karsi gelmek durumunda kalmaktadir.
Bircok kisi gevseyip rahatladigini sandiginda dahi gereksiz bir gerginlik yaratmaktadir.
Gevsemek; ‘cOkmek’ ya da ‘kendini birakmak’ demek degildir. Bu sekilde yanlis gevsemis
kaslar cesitli bolgelerde baskilara neden olarak bazi kas gruplarina ve eklemlere zarar
verebilmektedir (Gray, 1999). Ylrirken, calgi galarken, otururken, kosarken, kisaca her
durumda iskelet ve kaslar vicudu bir oranda dik tutmak ve pozisyonunu korumak
amaciyla, karsi bir gli¢ olusturmak durumundadirlar. Dogru bir postiire sahip olundugu
takdirde, iskelet sistemi yergekiminin vicut Uzerindeki etkisinin azaltir. Cekim kuvvetinin
bayik kismini kemikler absorbe eder ve dik durmayi saglar. Bdylece kaslarin pozisyonu
korumak icin kasilmasina gerek kalmaz ve asil gérevleri olan viicut hareketlerini yapma

islevlerini saglikli bir sekilde surdurebilirler. “Yanhs kullanim” sirasinda ise iskelet kaslari
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vicut seklini korumak icin kasilacaktir. Guglerini bu gdrev i¢in harcayan kaslarin,

hareketlerinde ylksek performansa ve dengeye ulasmaya kapasiteleri olmayacaktir.

Alexander teknigine gore, kendi yarattigimiz ve antropolojik dogamizdan kendimizi
uzaklagtirdigimiz cevremizde, beden koordinasyonumuzu saglayabilmek igin
sadece bilingaltimiza glivenemeyiz. Kendi bilincimizle degistirdigimiz, dogal yasam
ortamimizdan olduk¢a uzak olan gunlik yasam koordinasyonunu yine kendi
bilincimizle ydnetmek zorundayiz (Drake, 1996)

Alexander Teknigi; sanatgilarin sahne korkusunu asabilmeleri i¢in siklikla kullaniimaktadir.
ilk olarak; kiginin hissettigi duygulari dogru olarak tanimlamasina yardimci olur. Dogru
tanimlanan duygular, mizisyenler igin enstrimanlarini daha etkin kullanmada, aliskanlik
haline gelmis yanls durus ve hareket kaliplari sonucu olusabilecek sakatliklarin ve
agrilarin giderilmesinde, kaygi, stres, korku duygularini kontrol etmekte ve yanlis disince

kaliplarinin dizeltimesinde 6neme sahiptir (Drake, 1996; Gray, 1999).

5.3.1.1. Alexander Teknigi Hangi Amaclarla Kullaniimaktadir?

Amag ister bir bardak fincana uzanmak, gubuklarla yemek yemegi 6grenmek, enstriman
¢almak veya ylksek atlama yapabilmek olsun, 6grenme stireci temelde aynidir. Zaman
icinde 6grenci, yaptigi eylem tasarimlanmasi ile iligkili ince detaylarin farkina varacak ve
bu yaptidi is Gzerinde farkindalik saglayacaktir. Bu sireg icerisinde égrenci, tasarimlari ve

ortaya ¢ikan sonug arasindaki acigi kapatabilecektir. (Jain ve dig., 2004).

Jain, Janssen ve DeCelle 'e gbre (2012), Alexander tekniginden fayda saglayabilecek
kisiler temel olarak dort gruba ayrilabilir. Birinci grup 6zel sikayetleri ve kronik agrilari olan
hastalar grubudur. ikinci grup yiiksek performans gerektiren isler yapan atletler,
mizisyenler, aktorler, tiyatrocular, dansgilardan olusur. Ugiinii grup konusma veya hareket
engelli bireyleri, otizm, parkinson, felg hastalarini kapsar. Dérdinci grup ise kisisel

gelisimlerini saglayarak daha saglikli ve basarili olmayl amaglayan bireylerdir.

“‘Alexander Teknigi, muzisyenlerin siklikla rahatsizlik ¢ektikleri sirt agrilarina ve tekrar

tekrar zorlama ile gelisen harabiyetlere ¢6zim bulunmasina yardimci olur; mizigin hazirlhk
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ve performansinda da 6nemli bir disiplindir’(Drake,1996;s.128). Mizisyenlere 6zel meslek
agrilarindan olan, 6zellikle ayakta durma nedeniyle gelisebilecek yaygin sirt agrilarinin

tedavisinde de Alexander Teknidi kayda deger sonuglar vermistir (Little ve dig., 2013).

Performans 6ncesinde merakla beklerken olugsan blylk miktardaki enerji, sahne
performansi sirasinda agiga ¢ikar ve serbest kalir. Bazi kisiler kendini guigli ve glivenli
hissederken, bazi sanatgilar; korku, endise, kizginlik hislerle dolu olurlar. Korku ve endise
sonucu bir savunma olarak ortaya ¢ikan ve énceki bélimlerde detayli agiklanan “savas ya

da kac¢” tepkisini kontrol etmede Alexander teknigdi kullanilan bir ydntemdir.

Alexander teknigi ayni zamanda sakatliklar veya baska sebeplerle ameliyat gegiren
muzisyenlerin ve sporcularin yeniden uyum saglama slrecinde yardimci bir ydntem olarak
kullaniilmaktadir. Hastaliklar, kazalar, yaralanmalar, gebelik, uzun sireli yatak istirahati
gerektiren durumlar vb. sistemin tamamen altlst olmasina neden olabilir. Bu sirada
yapilan hareketler bir “tekrar 6grenim” strecinden gecer ve bedenin bu “kisitli kullanim”

olanagi aligkanlik halini alabilir.

Jones (1963), Alexander Teknigi tarafindan 6gretilen, basin vicut Gzerinde dogru durus
dengesini saglamanin, sancilara daha Ust bir sarki sdyleme kabiliyeti getirdigini

gostermistir.

5.3.1.2. Bas — Boyun Dengesi

Alexander teknidine gore iyi bir vicut sagligi, zihinsel farkindalik ve denge icin bas, boyun
ve omurlar arasinda aktif bir iligki kritik faktoérdr ve bu iliski “Primary Control” (Temel
Kontrol) olarak adlandirilir. Vicudun gereksiz yere siklikla agiri kullanilan ve rahat bir
durusu glglestiren, dengeli bir bas pozisyonunu engelleyen ilk bélgesi boyundur (Gray,
1999, s.43). Bas, boyun Uzerinde serbest bir konumda dengelenir ve arti bir kuvvet
harcanmadan rahat bir sekilde durursa, gévde i¢ organlarin galismasina, kol ve bacaklarin
dogru, serbest bir bigcimde fonksiyonlarini yerine getirmesine olanak saglayacak sekilde
uzar ve genigler. Boyun ekleminin serbestligi duyu organlarinin verimli calismasinda ve

bedendeki tim eklemlerin serbest kalmasinda etkili olur (Drake, 1996).
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Sekil 5.3. “lyi dengelenmis dne dogru ve yukarida bir bas” (Gray, 1999).

Bas, boyun ve gévde disinda kalan alt ve Ust ekstremiteler(kollar, eller, bacaklar, ayaklar),
ikincil kontrol dahilindedir ve bas-boyun dengesini saglayan birincil kontrol grubu dogru
eylemin anahtaridir. Birincil kontrol grubunun yanlis kullanimi tiim kas-koordinasyon

sistemini etkileyecektir.

Art kafa
eklemi
sabitlesmis
Omurgalar
arasmda
boyun sikisma
One gikmug
Muhtemelen dengesiz kaslar Omurgalar arasinda
omurganin tepesinde agag dogru stkigma-kambur olusuyor.
baski yapiyor. Boyun 6ne dogru ¢kmiis

Sekil 5.4. Yanlis bir bas-boyun dengesi (Gray, 1999).
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Bas dar bir destek Uzerin yiklenmis oldukga yUkl bir agirliktir ancak dogru sekilde
kullanildiginda kas-iskelet sistemi bu agirligi kolayca tasiyabilecek 6zellige sahiptir. “Bas
dengesinin sabitlenmesinde rol oynayan iki grup kas vardir, blylk boyun kaslari ve sub-
oksipital kaslar. Cogu insanda biylk kas grubu gereginden fazla aktiftir ve kiirek
kemiklerine ve kdpricik kemiklerine olan baglantilari vasitasiyla basi geriye ve asagiya
cekme egilimindedirler. Bu blylk kaslar fazla efor durumunda veya irkilme tepkisi
verildiginde kasilarak goérulir hale gelir” (Drake, 1996, s.24). Bagin arka kisminda bulun
sub-oksipital kaslar ise nazik bas dengesini saglayan daha kiglk hareketlerden sorumu
kaslardir. Bu kas grubu, hareketleri biylk boyun kaslari tarafindan engellenmedigi stirece

saglkli bas-boyun-viicut dengesini kurarlar.

“Beden yapisi bir istifleme sistemi tarzinda distnulebilir; pargalar birbirinin Gstiine
yigimisgtir. Oysa bedenin iyi bir koordinasyonu oldugu zaman parcalarin birbiri ile
iliskisi, daha dogru olarak bir stispansiyon sistemi tarzinda tanimanabilir; insan,
sanki basi bir ipin ucunda asili bir kuka gibidir ve bedenin geri kalani basla
desteklenir. Bu durumda buttn eklem ylzeyleri birbirinden ayriima egilimindedir”
(Drake, 1996, s.26).

Hareket Uizerinde Alexander tekniginin psikolojik etkisi oldukga biyuktir. Ogrenciler teknik
Uzerindeki hakimiyetlerini gelistirdikge hareketin zamanlamasi, kalkisma ve gercek hareket

arasindaki uyum gibi konular Gzerinde kontrol sahibi olurlar (Jain ve dig., 2012).

5.3.1.3. Dogru Kullanim

insan bedeni dogasi geregdi hareket halinde olan ve kogma, sigrama, yiriime gibi fiziksel
faaliyetleri dogrulugunu sorgulamadan yapan bir sistemdir. Ancak genelikle bireyler,
hareketin dogruluguna dikkat etmekten ziyade, yanlis olsa dahi, alisiimis sekilde kaslarini
calistirnirlar. Tam anlamiyla bedenin hareketlerinin farkinda olabilmek 6grenilebilir, ancak

oldukga fazla efor ve ¢gaba gerektiren bir durumdur.

Bir kisinin sagligi, ancak bedeni Gzerindeki herkangi bir parganin ya da kismin tizerinde

hicbir zorlama-gereksiz hareket olmadan yasadigi zaman iyi durumdadir. Bu demektir ki
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ayakta duruldugunda beden tamamen dik tutulur; eklemlerde, kemiklerde, baglarda
kaslarda veya diger bdlgelerde zorlama yoktur. islevlerini dogru bicimde yapabilmeleri igin

i¢c organlara yeterli alan ve dogru fiziksel ortam saglanmalidir.

Jonathan Drake’e goére ideal hareketin iki 6zelligi vardir (1996). Bunlar;

o Efor yoklugu: sadece yapilmasi gereken yapilir. Hareket ekonomisi vardir,
icsel bir direng yoktur. Efor yoktur ve solunum sikintisi gekilmez. Zorlama ve
yorgunluk duyulmadan hareket defalarca tekrarlanabilir.

o Tersine gevrilebilirlik: hareketi yavaglatmak, durmak ve tersine ¢evirmek
mimkun olmalidir. Higbir sarsinti, titreme veya dengesizlik olmamalidir. Bir
hareketin gok yavas ve kolaylikla yapilabilmesi, buyuk bir zerafeti, kontrol(,
surati ve gicl mamkan kilar.

Alexander genelde insanlarin rahatlama veya gevseme olarak adlandirdi§i genel ¢okme
haline tamemen karsidir. Kaslari gevsek tutmak onlarin dogru galismasina olanak
vermemektedir (Drake, 1996). Kaslar bedeni destekleyecek nitelikte gergin ve glgli olmak
durumundadir.

Alexander’in 6gretisine gore, insanlar beden ve zihin kavramlarini birbirinden farkli
dustinme egiliminden vazgecmelidir. Birey, zihin ve bedenin bir arada olusturduklaridir
(Gray, 1999).

“‘Bedenimizde zamanla olusan diizelmeyi bazen ¢ocuklarin kiipleri birbiri Gzerine
koyarak bir yapi inga etmesine benzetirim. Klpleri birbiri Gizerine dlizgiin ve tam
olarak koyarsaniz bu yapiyi uzun sire ylkseltmeye devam edersiniz, ama bir
tanesi bile yanlis konmus ve biraz kaymis olursa butiin bir yapi tehlikeye girer ve
kisa surede yikilir. Beden icin de bu bdyledir, her bélim bir alttakinin Uzerine ‘tam’
olarak oturmalidir. Bdyle olmazsa, eklemler lzerine gereksiz ylk binecek ve
eklemler arasindaki kaslarda asiri gerilmeler olugacaktir” (Gray, 1999, s.176).

Bedenin kipler olarak dugtnulmesi fikrini tamamlar bicimde Gray, dogru dengeyi su

sekilde gostermistir;
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Sekil 5.5. Dogru dengeyi kurmak (Gray, 1999).
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5.3.1.4. Yanlis Kullanim

Alexander teknigi kinesetik bir “yeniden 6grenim” olarak, dogru yapilandiriimis bir
bedensel durusu mimkiin kilarak, bedenin kot kullanimi ve kétu aligkanliklari ve kisinin
hayatinda beliren ancak farkina genellikle kendiliginden varamadidi olumsuzluklar ile basa
cikmak icin gelistirilmigtir (Valentine ve dig., 1995; Macdonald, 1989) “Kétu kullanim”
(Alexander Teknigi icerininde teknik bir terim olarak karsimiza ¢ikar), kaybedilmis
kinestetik duyumlar nedeniyle farkedilmeyen ve uzun zaman icinde olugan dedgistirilebilir

bir durumduir.

Yanlis kullanim yalnizca yergekimi gibi dis etkenler sayesinde degil ayni zamanda
6grenme yolu ile de edinilmektedir. DaleReubart’in kitabinda (1985), WilfredBarlow
Uzerinden aktardigi tzere, iki-Ug yaslarindaki gocuklar ebeveynlerinin(6zellikle dominant
ebeveynin) hareket tarzlarini ve tutumlarini takinirlar. Bu slire¢ hayat boyu devam eder ve
kisiler etkilendikleri rol modeller ile daha yakin olmak ve iletisim kurmak maksadiyla

duruslarini ve sekillerini taklit etmeye baslarlar.

Alisilmis hareketler, yanlis kullanim kaliplarinin gelismesine ve gittikge daha gok
yanhshgin farkedilememesine neden olur. Yanlis kullanim kaliplarinin degistiriimesiyle tim

beden daha iyi islemeye baglayacaktir (Jain ve dig. 2004).

“Koordinasyonu iyi olan bir insan, koordinasyonu kétl olan bir insanin yaninda
derhal fark edilebilirse de, ince farklar pek fazla géze carpar olmayabilir. Egitimsiz
bir g6z aldanabilir. Ornegin, klasik bale dansgilarinin gériinirdeki hafifligi cogu
zaman buyuk fiziksel gabalarla elde edilmektedir. Jimnastikgiler olaganisti
esnekliklerini eklemleri zorlayarak bliikme pahasina kazanmaktadirlar. Her iki
gruptada blylk 6l¢clide hasarlar yaganmaktadir ve yetiskinlik yasaminin ilk
doénemleriyle orta yaslilikta siklikla dejeneratif eklem bozukluklari gelismektedir”
(Drake, 1996,s.17).

Drake k6t kullanim durumlarini su sekilde agiklamistir;

o Duragan (statik) pozisyonlar ve tekrar tekrar yapilan faaliyetler (ginlik
egzersiz programlari da dahil olmak tGizere). Bunlar, dengesi bozulmakta
olan bedene agiri yuk bindirirler.

o Duygusal stresler: yasanilan duygusal stresler beden yapisinda ve
koordinasyonda bozukluklara yol agabilir. Ayni zamanda insanin
deneyimledigi duygu yelpazesini de sinirlandirabilir.

o Taklit: Kigiler buytirken kendilerine 6érek bir rol olarak aldiklari ana-
babalari, 6gretmenleri, populer insanlar vb. gibi kigilerin kétl kullanim
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aliskaniklarini gézlemleme yolu ile edinebilirler. Karsidaki kisiye sempatik
gorinme arzusu oldugunda, dnemli gorilen kisinin beden durusu
yansitiimakta ve bir bag kurulmaya galisiimaktadir. Bu sekilde edinilen
birgok yanlis kullanim sekli ile beden koordinasyonu yitirilmektedir.

5.3.1.5. Duyusal Uyum (Sensory Adaptation)

Surekli deneyimlenen ya da tekrar eden uyaricilar ile kargilagildiginda algi duyarliligini
kaybeder, duyusal esikte ylikselme olur. Organizmanin hayatta kalma yeteneklerinin bir
geregi olarak, gelen uyariciya alisilir ve bir zaman sonra dikkat edilmedigi takdirde farkina

dahi varilamayabilir.

“Sabah tras olduktan sonra kullandiginiz kolonyanin kokusunu ancak birka¢ dakika
koklayabilirsiniz, daha sonra kokusunu alamazsiniz. Ocakta pisen yemegin
kokusunu eve ilk girdiginizde kuvvetle algilarsiniz, ama bir slire sonra koku
kaybolur. Su anda giydiginiz elbiselerin cildinize dokundugunun farkindamisiniz?
Bir dakika kadar gdzlerinizi kapayin ve sessiz kalin. Ne gibi sesler var ¢cevrenizde?
Dikkat etmeye baslayinca, simdiye kadar farkinda olmadidiniz bazi seslerin farkina
varmaya bagladinizmi?” (Cuceloglu, 2012, s.101).

5.3.1.6. Pozisyon Duyusu

Kas, kiris ve eklemlerde yer alan kinestetik alicilar, bedenin hangi bdlgesinin hangi
hareketi yaptigini, hangi kaslarin gergin, hangilerinin gevsek oldugunu ve bedenin hangi
pozisyonda bulundugunu algilayarak hareketlerin koordine edilmesine olanak verirler
(Clceoglu 2012, s.104).

Yanlis kullanim sonucunda beyin zamanla yanlis harketleri benimser ve kaydetmekten
vazgecger. Kaybedilmis koordinasyon artik dogal bir hal almistir ve beyin dogru olan ile
yanlhs olanin algisinda yanilabilir. Alexander tekniginin bir gbzlemci yardimi ile galisiimasi,
-disaridan tecribeli bir gézlemin slreci kolaylastiracagi ve dogru viicut pozisyonunun
duyumsanmasinin gug¢ligi géz énunde tutularak- daha faydali olacaktir.

Pozisyon Duyusu, duyusal uyum sonucu kaybolabilir.
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5.3.2. Alexander Teknigi ile ilgili Aragtirmalar

Alexander Teknigi uygulamalarindan bir¢cok alanda faydalaniimakta, muzik alaninda ise
taninmis mizik okullarinin ders programlari i¢erisinde, teknikle ilgili uygulama derslerine
siklikla rastlanmaktadir. Pratik uygulamalar, kisisel gelisim kitaplari, performans geligimi
icin uygulama seanslarinin yani sira, Alexander Teknigdi hakkinda birgok bilimsel
arastirma yapilmig, hareket performansi ve kalitesine katkisi ortaya konmustur (Jones,
1950, Dennis, 1999; Jain ve dig., 2004).

Bedensel denge ve yeniden 6grenme gibi konularda yapilacak bilimsel deneyleri yonetmek
bircok agidan oldukga zor oldugu gibi Alexander Teknigi Gzerine bir deney gelistirmekte
oldukga gli¢ olacaktir. G6zlemlenebilir sonuglara ulasabilmek igin gereken uzun sire,
egitmen yetersizligi, kontrol grubu olusturma gi¢ligu, olasi plasebo etkisi, deney grubunun
guvenilirlik problemi géz 6nline alindidinda dogru sonuglara ulasabilmek icin yapilacak bir

deney oldukga iyi tasarlanmis olmalidir.

Mizikal performans sirasindaki distk ve yliksek gerginlik seviyeleri durumunda Alexander
Teknigi derslerinin performansa etkisinin, 25 kisilik mizik 6grencilerinden olusan katilimci
grubu ile incelendigi galismada (Valentine ve dig., 1995) elde edilen sonuglar bir drnek
teskil edebilir. Bagimsiz juri Gyeleri tarafindan yapilan degerlendirme sonucunde
Alexander Teknigi dersi alan égrencilerin (san ve yayli galgilarin yani sira flit, obua,
klarnet ve trombon &grencileri), 15 seanslik bir program sonucunda, genel muzikal ve
teknik yeterliliklerinde belirgin degisim gézlemlenmistir. Bunun yaninda, katilimcilarin kalp
atislarinin diizeninde, kaygi dizeylerinde, nefes kontrollerinde ve performans eylemine

bakis acilarinda olumlu geligsimler kaydedilmistir.

5.3.3. Alexander Teknigi Uygulamalan

Alexander teknidi temel olarak; iyi egitimli, yanlislklar saptayabilecek ve gerekli komutlari
verebilecek dogru bir géris yetenegdine sahip bir 6gretmen esliginde uygulanmalidir.

Seanslar sirasindaki etkilesim terapist/hasta degil, egitmen/6gdrenci iligkisi Uzerine
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kuruludur (Jain ve dig., 2004). Ancak Alexander teknigini bir egitmenin yardimi
olmaksizinda 6grenmek pekala mumkindir. Bunun en biyik 6rnegi F. Matthias
Alexander’in kendisi olarak gdsterilebilir. Bilgili ve deneyimli bir egitmen sureci
kolaylastiracak ve aynalar ile galismaya nazaran, disaridan daha dogru bir gézlem

yapabilme imkanina sahip olacaktir.

Salmon ve Meyer (1992) kitabinda, icracilarin “zor” olarak nitelendirdigi ve azami dnem
verdidi bir pasaji calarken odaklanmalari sirasinda gereksiz kas gerilimleri yaratabildiklerini
ve bazi hallerde bu “zor” pasaja takilmanin ve bir tirli basarili olamamanin bu gerilim
nedeniyle oldugunu belirtir. Vicut ve yiz hareketlerinden kendini gdsteren ve kisinin
genelde farkinda olamadigi bu gerilim, video kayitlari sayesinde icraci tarafindan analiz

edilebilir ve basari duzeyi yukseltilebilir.

“Bir seye dikkat ¢ekildiginde, yanhsa ulasmak bizim yillarimizi almis olsa da,
akhmizdaki tek dislince yanlistan dogruya gitmektir: bir saniyede dogruya ulasmak
isteriz” (F.M. Alexander).

Kisinin uzun bir stire¢ icinde edindidi ve nasil edindiginin farkina bile varamadigi yanhs
kullanim kaliplarini bir anda degistirmenin ne yazikki mucizevi bir formull yoktur ve bu tip
girisimler her zaman 6zveri ve zaman gerektirir. Alexander tekniginde ilk amag Kisiyi
engelleyen ve rahatsizlik veren durumun ne oldugunu net olarak saptamak olmalidir. Bu
saptamayi kisinin kendi kendine yapmasi, yaniimaya alismis kinestetik duyular ve oturmus
yanhs kullanim kaliplari nedeniye oldukg¢a zor olmaktadir. F.M. Alexander bu konuda
kendisine yardimci olabilmesi icin aynalardan faydalanmis ve kendi yanlig kullanim

kaliplarini anlamaya c¢alismistir.

Bu stlreg¢ bir basari noktasi olan ve belirli bir terapi programi sonucunda kisiyi miikemmel
vicut kullanimina ve dengesine ulastiracak bir program dedgil, kisinin vicut potansiyelini
anlamasini ve yanlislarinin farkina varmasini amaglayan bir farkindalik ve dolayisiyla
hayat boyu sirecek bir fiziksel dogru yasama halidir. Bir mizik aleti galmak ya da iyi bir
sporcu olmak gibi bu stire¢ de kendini adama gerektiren, uzun vadeli bir girisimdir. (Drake,
1996)
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5.3.3.1. Alexander teknigi dersleri

Alexander Teknigi dersleri genelde 30 ila 45 dakika arasinda slrmekte, yatarak rahatlama,
oturma ve ayakta beden hareketleri, gesitli uygulamalar ve teorik bilgiler icermektedir
(Macdonald, 1989). Dersler bireysel olarak uygulanir ya da kigtk gruplar halinde
yapilabilir. Bireysel derslerde egitimciler, kigilerin farkli problemlerine ve her bireyin 6zgin
vicut hareketlerine daha 6zenli, birebir yaklagim gdsterebilecegi gibi, grup halinde
yaplilacak dersler de katilimcilara, birbirlerinin dogru ve yanhs vicut kullanimlarini,

dengelerini gdzlemleyebilme ve paylasimlarda bulunabilme firsati verecektir.

Dersler genellikle bir ayna 6éntde, uzanmak igin rahat bir zeminde veya bir sandalye
yardimiyla yapilir. Katilimcilar oturmak, kalkmak, dogrulmak, ytriimek gibi basit hareketler
sirasinda sadece duyumlarina givenmek yerine ayna karsisinda vicut kullanimlarini
izlerler ve pozisyonlari hakkinda gdrsel fikirler edinirler. Ayni zamanda Alexander teknigi

dersleri sirasinda anatomi bilgilerinede yer verilmektedir.

Alexander teknigi sayesinde kazanilmasi beklenen farkindalik ve dogru kullanim
becerilerine ulagilabilecek sure, 6grencinin ve egitmenin 6zelliklerine bagli olarak oldukca
degisken olabilir. Ancak genellikle 20 ile 60 seans araliginda temel sonuglar elde edilebilir
(Jain, 2012). Hareket bilinci yeterli olan ve yanlis kullanim ézellikleri daha az yerlesmis bir
bireyin (6rnegin bir sporcu veya yanlis kullanim gegmisi uzun sireli olmayan geng bir
kisinin), teknik Uzerinde birkag seansta elde edecegi beceriye, fiziksel rahatsizliklari olan

bir hastanin ayni zamanda ulagsmasi beklenemez.

Bu fiziksel farkindalik teknigi belirli bir siniri olmayan ve 6grenilmeye devam etikge

gelisecek, kisinin yeteneklerini stirekli gelistirebilecegi bir sistemdir (Macdonald, 1989).

“Geligiminize kendi basiniza devam etmek Gzere saglam bir temel atiimasi igin iki-
U¢ ay ders almaya itiyaciniz olacaktir, yine de bazi kimseler birkag hafta iginde
kendilerine 6zgl sorunlardan bir parga kurtulmaya yetecek kadar 6grenmis olurlar”
(Drake,1996, s.131).
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5.3.3.3. Ayakta durmak.

Bakir Gflemeli galgilar, ayakta ve oturarak galmaya muisait entrimanlar olduklarindan iki
pozisyon arasindaki fiziksel farkindalik irdelenmeli ve arastiriimaldir. Genelde ¢alisma
sirasinda ve bireysel performans sirasinda gézlemlenen, kisilerin ayakta durarak iglerini
yaptiklari ve uzun sireleri bu sekilde fiziksel aktivite halinde gegirdikleridir. Orkestrada ise
bu durum daha farklidir ve ilerleyen bélimlerde Gizerinde durulacaktir.

“Ayakta durmanin ¢ok gesitli sekilleri vardir, ama zamanimizda en yaygin olan sekli
belin igeri gokmesi, dizlerin kilittenmesi, kalgalarin ileriye itilmesi ve vicut
agirhginin topuklarda toplanmasidir” (Drake, 1996, s.60).

Sekil 5.5. “Tipik bir ayakta durus sekli. Birgok sey yanlis. Bu yanlislklardan
Mikelanj'in Davut'u bile muaf degil” (Gray, 1999, s. 52).

5.3.3.3. Dogru Bigimde Oturmak

Yanlis ve bozuk oturma kavrami, yanlis ayakta durma kavrami kadar sik gorulir (Gray,
1999). Bir orkestra sanatgisi, guin i¢cindeki saatlerini bir orkestra rahlesinde, hareketsiz
sekilde oturarak gecirmek zorunda kalabilir. Oturmak, omurga Uzerine ayakta durmaktan
Ucte bir daha fazla basing yapar (Drake, 1996). Gerek galma sirasinda bedenin gerekli



rahatlikta galisabilmesi, gerekse bekleme sirasinda hareketsiz gegen uzun sirelerdeki

beden deformasyonlarinin ve yanhs kullanim aligkanliklar edinilmemesi konusu, dogru

oturma formlarinin ¢alisilmasini oldukga énemli kilmaktadir.

Kisiler genellikle oturduklari sirada, boyun-bas-sirt gizgisini bozacak sekilde boyun
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kaslarini ¢ok fazla kullanir, asagiya dogru gekerek omurgaya baski yapilmasini saglarlar.

Bu durumda basin rahat bir pozisyona gelmesi, iyi dengelenmesi, islevlerini yerine

getirmesi zorlasir (Gray, 1999, s.129). Entriman galarken azami 6énemi olan soluk alip

verme ve Ust beden kaslarinin kullanimi baskilanir.

“Oturdugunuz zaman, agirliginizi en ¢ok oturma kemiklerinizin ve biraz da

ayaklarinizin tstline vermeniz, daha serbest, dik bir durusu sirdlirmenize yardimci

olacaktir’(Drake, 1996;s.74).
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5.4. KULLANILABILECEK DIGER TEKNIKLER VE PRATIKLER

5.4.1. Etkin Nefes Alma

Uflemeli galgilarin ana unsuru olan nefes, insanlarin en spontan ve dogal aktivitesi olmasi
yaninda psikolojik agidan da Uzerinde durulmasi gereken bir etkendir. Cesitli sekillerdeki
nefes egzersizleri birgok terapi ydénteminde kullaniimakta ve psikolojik-fizyolojik
getirilerinden yararlaniimaktadir. Yoga meditasyonlarinda nefes, kontrol ve midahale
edilen, gelistirilen bir olgudur (Manaf, 2013). Alexander teknigi yaklagsimina gore ise
(Drake,1996), nefes gibi dogal ve iggtidusel bir aktiviteye bizim dogrudan mudahale
etmemiz gerekmez. Amag onun goérevini dogru yapabilmesi i¢in gereken sartlari

saglamaktir.

“Solunum, duygularimizdan gayet gugcli bir sekilde etkilenir. Hafif ve dlzenli bir
solunuma genellikle sakin bir zihin hali eslik etmektedir. Bazen nefesimizi
tuttugumuzu veya hizli hizli ve derine inmeden soluk alip verdigimizi fark ederiz. Bu
hal zor bir ise “konsantre” oldugumuzda, sinirlendigimizde, korktugumuzda
meydana gelebilir ve viicutta genel bir gerilmeyle birlikte goralir” (Drake, 1996,
s.115).

Genel kabul géren dogal nefes alma 6gretisi, bakir sazlar igin gerekli olandan farkli
degildir. Ancak gogu insan, bu dogru nefes alip verme bigimini yanlhzca yuksek fiziksel

hareket sonrasinda uygular (Wick, 1971).

“Govdenizin genisleyen bir silindir gibi, ne kadar gok uzamasina ve genislemesine
yol agarsaniz, akciger kapasitenizden o kadar ¢ok yararlanabilirsiniz” (Drake, 1996,
s.115).
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Jonathan Drake ( 1996), Alexander teknigi kitabina aktardigina gore, bireyin dogru nefes
alip verebilmek i¢in yapmasi gereken bir galisma veya egzersiz olmamaldir. Hatta bu
egzerizler bazi durumlarda zararli dahi olabilir. Dlnyaya gelen insan organizmasinin ilk
yaptigi, olusumunun en dogal hareketi nefes almaktir ve bunun igin fazladan bir cabaya

gerek duyulmamalidir. Bireyin yapmasi gereken sadece ona izin vermektir.

5.4.1.1. Farkinda Nefes Alma Egzersizi

TUm meditasyonlar bir sekilde nefes ile iligkili egzersizleri barindirirlar. Nefes kisiler igin en
dogal iggudusel ihtiyactir ve beden igin yenileyici, enerji verici nitelige sahiptir. Beden

enerjisinin kaynagidir ve tim sistemi etkilemektedir (Baltas ve Baltas, 2012).
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Gergekgi bir agidan baktigimizda aslinda ‘dogru nefes almayi 6grenmek’ terimi bastan

yanhstir. Nefes alip vermek zaten varolussal olarak insanlarin i¢inde hali hazirda dogru
olarak mevcuttur. Ancak kisiler kendi yanhs kullanim aliskanliklari ve yanlis bilgilerle bu
surece sekte vururlar. Uflemeli galgilar igin kullanilan nefes teknigi aslinda dogal nefes

Ozelliklerinden farkli degildir. Zorlama ve baskidan uzak, akici ve rahat olmalidir (Wick,
1971).

Nefes egzersizleri, farkindalgi artirma ve simdiye odaklanma igin kullanilir ve farkindalik
terapisinin vazgecilmez unsurudur. Nefes almak anlik yasantinin, bedensel duyumlarin
fark edilmesine ve hissedilmesine olanak taniyan bir rehber gibidir. Zihin ile bedeni

birlestirmeye yardimci olur.

5.4.2. Dereceli Gevgeme Teknigi

Konu ile ilgili kitabinda Dogan Cuceloglu (2012), bedendeki kaslari adim adim gevsetme
yollarindan bahsederek bir fikir vermek amaciyla (s.295), okuyuculari ile paylastiyi sema

aynen aktarilmigtir;

Kendinize rahat bir ortam secin. Sakin, hi¢ olmazsa 30 dakika kimsenin rahatsiz
etmeyecegi bir odada bir hali veya minder Gzerine uzanin.

(1) Sag yumrugunuzu sikin, bir stre tutun ve gevsetin. El kaslarinizin eliniz sikiliyken ve
daha sonra gevseyince naslil hissettigine dikkat edin,

(2) Simdi ayni yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir siire sonra yavas yavas gevsetin.
Yine dikkatinizi kaslarinizdan ayirmayin. Yumruk sikiliyken ve gevserken nasil bir
degisiklik oldugunu goézleyin.

(3) Simdi sol yumrugunuzu sikin, bir sre tutun ve gevsetin.

(4) Sol yumrugunuzu yavas yavas sikin ve ve bir stire dyle tuttuktan sonra yavas yavas
gevsetin.

(5) Sanki bir agirlik kaldiriyormus gibi her iki kolunuzuda bileklerden biikerek pazularinizi
gerin, kademeli olarak bu gerginligi iyice artirin ve sonra tamamiyla gevsek birakin.

(6) 5. Basamag! yavas yavas tekrar edin
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(7) Kolunuzu asag! indirin, ellerinizin arkasini bacaklarinizin tzerine koyun ve kollarinizi
geriye dogru gittikge artan bir kuvvette itin. Daha sonra timden gevsetin ve kolunuzun
arka kisminda kalan kaslarinizin farkina varin.

(8) Simdi kollarinizi bedeninizin yan taraflarina birakin ve bitinlyle gevsetin ve gerginligin
kolunuzdan akip digari ¢iktigini hayal edin.

(9) Kaslarinizi yukari dogru kaldirarak alninizi kiristirin ve gerin. Bir sire gergin tuttuktan
sonra gesetin ve serbest birakin.

(10) Alninizda, kaglarinizin arasinda kalan kismi gerin ve bir sure gergin kaldikran sonra
gevsetin ve rahat birakin.

(11) Gozkapaklarinizi siki sikiya kapatin; bir sire iyice sikin. Daha sonra gdézinizU
acmadan gozkapaklarinizi gevsetin. Gézkapaklarinizin ve gézinizin ¢evresindeki
kaslarin gergin ve gevsek olmalari arasindaki derin farka dikkat edin.

(12) Diglerinizi sikarak gene ve sakak kaslarinizi iyice gerin. Bir slire sonra gevseterek
¢eneniz gevsek bir sekilde, agziniz yari agik kalacak bir bicimde birakin.

(13) Boyun kaslarinizin farkina varmak igin kafanizi arkaya dogru atin ve boynunuzun
arkasindaki kaslari iyice gerin. Daha sonra kaslariniz gergin durumdayken basinizi 6nce
saga, sonra sola gevirin. Daha sonra 6ne dogru egin, bir stire gergin tuttuktan sonra
gevsetin.

(14) Omuzlarnnizi yukari kaldirip, omuz ile boyun arasinda kalan kaslar gerin, bir sire
gergin tutun ve daha sonra bitiniyle gevsetin.

(15) Omuzlarinizi, daha sonra kollarinizi, ensenizi, boynunuzu, ¢enenizi, gézkapaklarinizi
ve alninizi tamamiyla gevsetin. Yorgunlugun ve gerginligin yukaridan asagi dogru
omuzlarinizdan kollariniza, oradanda parmak ucunuzdan yere akip dékuldigunu hayal
edin. Gerginliginizin gittikge hafiflemekte olduguna dikkat edin.

(16) Derin nefes alin ve gégsiinuzde olugan gerginlige dikkat edin. Nefesinizi tutun ve
go6gus kaslarinizin gerinligini gézleyin. Simdi nefes vererek timden gevseyin.

(17) Simdi yavas yavas ve dizenli bir sekilde nefes alip vermeye baslayin. Her nefes
veriste bedeninizin gevsedigini disinin. Nefes alip vermeye devam edin ve bedeninizin
diger kisimlarindaki yorgunlugun nefes alip verirken gittikge kaybolup gittigini gézleyin.

(18) Simdi karin kaslarinizi kasin ve bir sure gergin tutun. Daha sonra gevsetin ve karin
kaslarinizin gerin ve gevsek oldugu zaman aralarindaki biyik farka dikkat edin.

(19) Omuiriliginizin iki yanindaki kaslari gerin, bedenin diger yerleri gevsekken bu kaslarin
gergin olmasina dikkat edin. Bu kaslari biraz gergin tuttuktan sonra gevsetin ve aradaki
farka dikkat edin.




101

(20) Nefes alip vermeye devam edin ve bedeninizin Ust ya da alt kisminda, gergin hangi
kas varsa gevsetin. Bedeninizde higbir gergin kas kalmayincaya kadar gevsemeye devam
edin.

(21) Simdi kalga ve bacaklarinizin kaslarini iyice gerin ve bir stire sonra gevsetin. Bu
kaslarinizin gergin veya gevsek olmalari arasindaki biyik farka dikkat edin.

(22) Topuklarinizi kaldirmadan ayak uclarinizi yukar dogru kaldirarak baldir kaslarinizdaki
gerginligi arttirin. Kaslariniz gerginken ayak parmaklarinizi oynatarak kas gerginliginizin
iyice farkina varin. Daha sonra ayak ucunuzu normal duruma getirip kaslarinizi tamamiyla
gevseterek aradaki farki gozleyin.

(23) Topuklarinizi kaldirmadan ayak uclarinizi geriye dogru iterek, diz altindaki baldir
kemiklerinin 6n kismindaki kaslari gerginlestirin. Bu kaslari bir stire gergin tuttuktan sonra
gevsetin ve aradaki farki gézleyin.

(24) Simdi batun bedeni gézden gegirin ve baginizdan baslayip, ayak ucuna kadar
kaslarinizin timini gevsetin. Bas, alin, gézkapaklari, ¢gene, boyun ve ense, omuzlar,
kolllar gdgus, karin, kalca, bacak, baldir ve ayak kaslari timden gevsek bir sekilde yatin.
Duzgun nefes alip vermeye devam edin. Kaslarinizdaki gerginligin kollarinizdan ve
bacaklarinizdan akip gittigini gézleyin. Bu sekilde 5-10 dakika rahatga yatin.

Tablo 5.1. Dereceli gevseme Teknigi

Gunlik yarim saat kadar bir zaman ayrilarak evde kolaylikla yapilabilecek bu tirden bir
kisisel terapi, kas-beden koordinasyonunu gelistirmek icin faydali olacag gibi, ayni
zamanda gerginlik, kaygi ve yorgunluk belirtilerinin azalmasini saglayacaktir. Zaman
icinde gerginlik ve stres ile kaybedilmis kimi bedensel farkindaliklar ve beceriler bu
yontemlerle yeniden kazanilabilir. Yukarida verilen tirden bir teknik kendi kendine
okunarak uygulanabilecegdi gibi, motivasyonu arttirmak ve konsantrasyonu saglamak
amaciyla, bir egitmenin direktifleriyle veya bu mimkun degil ise daha énceden ses kaydi

yapilip direktifler kaydedilerek uygulanabilir.

5.4.3. imgeleme

Fiziksel olarak var olmayan bir seyin duyusal olarak zihinde olusturulmasina imgeleme adi
verilir. Genel géruse gore imgeleme algi ile yakin iligkilidir ve bazi mekanizmalar ortaktir
(Goldstein, 2013).
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“Gorsel imgeleme —ya da fiziksel uyaricilar olmadan duyusal bir diinya yaratma
yetenegi- gérsel olmak zorunda degildir. insanlar tatlari, kokulari ve sarkilarin
melodilerini imgeleyebilir, bu nedenle de muizisyenlerin gigli bir isitsel imgelemden
ve melodileri imgelemenin beste yapmalarinda énemli bir rol aynadigindan s6z
etmeleri sasirtici degildir” (Goldstein, 2012, s.465).

isitsel imgeleme, miizikal yaratma siirecinde temel basamaklardan biridir.
Konsantrasyonun ve odaklanmanin saglanmasi sirasinda yogun bir imgeleme siirecinden
bahsedilebilir. Cimleleri isitsel olarak performas sirasinda zihinde yaratmak, yapilan isin
bir tasarim olarak olusturulmasinda ve icrasinda etkili bir mekanizma olacaktir. Isitsel
imgenin yani sira kimi basarili mizisyenler mizik yaptiklari sirada gérsel imgelemden de
bahsederler. Calinan muzikle bagdastirilan gbrsel imge yaratilari, icracinin muzikal
becerisini ve ifade yetenegine kuvvetlendiren ve sanatginin kendi i¢sel diinyasini daha
detayli géz 6nlne alabilmesi yonuyle yol gosterici olacaktir. Cagdas oyunculugun temel
dayanak noktasi sudur ki, eger bir role olan imgesel hazirlik basarili ise onun fiziksel

ifadesi daha etkili ve dogal olacaktir (Aaron, 1986, s.4).

imgeleme ile algi arasindaki paralellik, bir diisiinme bigimi olan imgelemenin algilari,
algilarin da imgelemeyi etkileyecegdi sonucunu ortaya ¢gikarmaktadir (Faray, 1985; Kosslyn
ve Thompson, 2000; Segal ve Fusella, 1970; Aktaran: Goldstein, 2013). Bu durumda
muzikal olarak yapilacak imgelemeler, mazikal algilari dogrudan etkileyebilecek, farkli

bakis acilari kazandirabilecektir.

imgelemenin miizikal anlamlar igin kullaniimasina ek olarak, algilarin bu yolla
degistirilebilecek olmasi, kaygi problemlerinin ve sahne sorunlarinin ¢géziiminde de etkili
olabilecegini diisiindiirmektedir. imgeleme yolu ile tasarlanacak iyi bir performans zihinde
pekistirilerek, sahneye ¢cikma zamani geldiginde kigiyi olumsuzluklardan kurtarip

tasarladigi dogruluga ve rahathiga erigtirebilir.

Sinava girilecek veya konser verilecek ortamda ¢okga ¢alismak ve prova yapmak
psikolojik olarak kisiyi hazirlayacagi gibi bellegin ve 6grenilen bilgilerinde daha kolay geri
¢aginimasinada yardimci olacaktir. Geri gagirma sirasindaki kosullarin, kodlama
sirasindaki kosullar ile benzerlik géstermesi yolu ile performans artirilabilir (Goldstein,

2013). Ancak genellikle, bagska konserlerin ve provalarinda oldugu ve konser salonlarinin



103

genel yogunlugu géz 6nlne alindiginda, bu galismalari gergeklestirmek oldukga zor ve
kisith sayida olabilmektedir. Bu sorunun ¢ézimlerinden biri, zihinde gergek zamanli olarak
gorsel imgelerle konser verilecek ortami canlandirmak ve eylemi yasatmak olacaktir. Diger
bir g6zim yolu ise ¢alismalari gesitli yerlerde yapmak, bdylece 6grenmenin tek bir calisma
odasina odaklanmis olmamasini saglamaktir. Aylarca ayni odada ¢alismis bir kisi, yabanci
bir sahneye gelip, birde seyirci baskisi isin icine girdiginde durum fazlasiyla stresli olabilir.
(Arastirmalar farkli yerlerde 6grenilen bir konunun hep ayni yerde esit zamanda

calisiimasina oranla daha iyi hatirlandigini géstermektedir).

5.4.4. Spor

S6ézde modernlesmis giinimuz sehir yasami iginde bireyler, fiziksel olarak bedenlerini
gittikge daha az kullanmakta, bedenin saglikli galismasi igin gerekli hareket miktarinin
oldukga altinda yasamlar stiirmektedirler. Bu insan dogasina ters yasam tarzi sonucu

6zellikle kalp damar sisteminde sorunlar meydana geldigi gibi (Baltas ve Baltas, 2012,

s.200), psikolojik etkileride oldukca yaygindir.

Birgok arastirmaya goére diizenli bir egzersiz programi strdlren bireylerde duygusal
sulkunet, problemsiz uyku, kan basincinda dusus ve solunum sisteminde iyilesmeler
g6zlenmistir (Baltas ve Baltas, 2012, s.202). Baltas ve Baltas (2012) kitabinda fiziksel

egzersizin yararlarini su sekilde belirtmistir;

Kas gevsemesi

Zihinsel gevseme

iste etkinlik artmasi
Uyanikhigin artmasi

Enerjide artis

Duygusal boalma ve rahatlik
Daha iyi uyku

Daha kuvvetli kemikler
Endiselerde azalma

Kalp hastalgi riskinin azalmasi
Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
Kendine guven artigi

Daha iyi bir saglk



104

Bireyin fiziksel zindelidini ve dolayisiyla saghgini gelistirecek olan tim sporlar ve vicut
egzersizleri bir sekilde konsantrasyona ve bagariya etki edecektir. Ozellikle yiizme, kosu
gibi sporlar nefes kapasitesini gelistirir. Bunun yaninda érnegin top ile oynanan oyunlar
kisinin koordinasyon ve bir ise odaklanma yetenegini artirir. Bunlar bakir ¢algicilari i¢in

oldukca degerli kazanimlardir (Wick, 1971).

“Islerligi olan karmasik bir etkilesim mevcuttur; ruh hali kaslar etkiler, kaslar de ruh
hallerini” (Drake,1996, s.120).

Asagida bazi spor dallarinin kas yogunlugu, esneklik, rahatlama ve huzur gibi etkilerini

gosteren bir tablo verilmistir (Baltas ve Baltas, 2012);

CESITLI SPORLARIN SAGLADIGI YARARLAR

Kalp
Spor damar  Afirhk Kas Huzur ve
saghft  kontrolin  fonksiyonu  Esneklik  rahathk
1. Basketbol 9 9 B A 3
2. Bisiklet 9 9 ] 4 4]
3. Golf - 5 5 3 4
4. Jogging 10 q [ 2 9
2, Paten (Tekerlekli
ve buz) [ 7 i 5 2
6. Ski B ] i & 3
7. Yiizme 10 ] A 7 3
B. Tenis 7 7 & i) f
9. Yiiraylig B ] 5 2 10
10, Agirhlk 1 6 10 2 7

Tablo 5.2. Cesitli spor dallarinin sagladigi yararlar (Baltas ve Baltag, 2012).

Ancak fiziksel egzersiz programlari dogru yapilmadigi, kisinin fiziksel kapasitesine ve
dzelliklerine dnem verilmedigi zaman faydadan ¢ok zarara neden olabilmektedir. insanlarin
yaslarina, cinsiyete, beden ol¢ilerine, hastaliklarina, beslenme aligskanliklarina bagl
olarak farkh fiziksel yogunluguna ihtiyaglari vardir. Bedenin yanls kullanim aligskanliklart,
kisinin hastaliklari, hangi saglik sorunlarina agik oldugu dizenli bir egzersiz programi

oncesinde gbzden gegirilmelidir.
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Ornegin, Alexander Teknigi 6ziinde, hareketlerin mekanik olarak stirekli tekrarlanmasini
faydali gérmez ve bu tarz egzersizlerin mevcut durumu dahada kotlye goturebilecegini
savunur. Bedenin verimsiz kullaniimasi zaten bazi kas gruplarinin yanhs sekilde ve
gereksiz olarak ¢alismasi sonucu olusmakta ve kalici hale gelmekte, kaslari zorlama yolu
ile yapilan ve tekrara dayanan egzersizler ise bu yanls kullanimin farkedilmesini
guglestirmektedir. Kisiler genelde agir fiziksel harekete ilk olarak boyun kaslari ile tepki
vermekte, bu kaslarin yanlis ¢alismasi tim vicut koordinasyonunu ve dengesini

etkilemektedir.

“Istemli kas lifleri ikiye ayrilir; kirmizi ve beyaz kas lifleri...aktif olmayan bir yagam
dizenine aligik kimselerin bir spor salonunda bedenini galistirmasi veya fazla glg
gerektiren egzersiz formlarini yapmasi ters etkiye sebep olabilmektedir. Burada
beyaz kas liflerinin gelismesi 6n planda tutulacagindan, bunlar beden durusunu
destekleyen kirmizi kas liflerinin fonksiyonunu adeta gasp edercesine
engelleyecektir’(Drake,1996;s.124)

Bireyler egzersiz yapmaktan hoglanirlar ¢iinki i¢sel olarak rahatlarlar ve konu ile
ilgilendiklerini kendilene kanitlarlar, distince ve igsel micadeleden tasarruf ederler
(MacDonald, 1989; Drake, 1996). Ancak yapilmis olmak icin yapilan egzersizler her
zaman istenmeyen durumlarin ortaya gikmasina ya da varolanlarin daha da biyimesine
neden olmaktadir. Yalniz egzersiz, kdkten bir degisim icin yeterli degildir, sadece var
olanin gelismesini saglar. Eger hali hazirdaki durum dogru degil ve yanlis ise bu kétl gidisi

egzersiz daha fazla pekistirecek ve kalici hale getirecektir.

5.4.5. Beslenme

Mdizisyenler ve sporcularin gelisim slregleri birgok yoni ile birbirine paralel 6zellikler
gostermektedir (Dunkel, 1989). Atletik gelisim slirecinde ana faktérlerden biri, sporcunun
beslenme aliskanliklarinin dogru diizenlenmesidir. Kolaylikla gézlemlenebilecegi sekilde,
sporcular misabaka 6ncesinde ve sonrasinda, hatta kimi zaman verilen molalarda dahi,
enerjilerinin korumak i¢in amava uygun besinler yemek ve icmek durumundadirlar. Bir
performans sanatcisi da viicudunun yiksek seviyelerdeki eneriji ihtiyaci icin dogru

beslenmeye ve fiziksel zindelige ihtiya¢c duymaktadir.
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“Saglikhhk ve normallik, Gretkenligin ve iligkilerin anlamli olmasidir. Bunun énemli
gereklerinden biri de normal bir beden agirligidir...Sismanlik ruh saghgi agisindan
‘©limcil’ olmasa da dnemli bir risk faktéradar. Cankd bilinmektedir ki, sisman
insanlarin azimsanmayacak bir bélimi kendilerine saygilari az olan, glivensiz ve
alingan insanlardir’ (Baltas ve Baltas, 2012).

Beyin ile beden arasindaki iliskiye gdsterilen yogun énem sonucunda yapilan ¢ok sayida
arastirmada, bireyin beslenme sistemi ile zihinsel durumu arasinda baglantilar
kurulmustur. Saglikh beslenmeyle konsantrasyon yetenegi, hafiza, zihinsel aktivite
arasinda énemli bir iliski vardir (Baltag ve Baltas, 2012, s. 219). Muzisyenler i¢in saglikl
beslenmesin 6nemi, zihinsel isleyisi iyilestirmek kadar, fiziksel performasi ve dayanikliligi

artirmayi da icermektedir

5.4.6. Zamanin Diizenlenmesi

Genel olarak kabul gérecektir ki, organize olmadan yapilan dizensiz ¢alismalar yerine,
dikkatli ayarlanmig, planlanmis, yeterince dikkatli uygulanan ¢alisma programlar Kisiyi
daha kisa zamanda geligtirecektir. Konsantrasyon, zihinsel farkindalik, odaklanma gibi
kavramlar yeterince dinlenmemis, uykusuz, enerjisiz, yorgun bir bedende uygulanmasi
daha zor iglevler olacaktir. Ozellikle uyku, performans alaninda kritik bir faktérdir

(Kageyama, t.y.).

Kisi, gunun hangi saatinde vicut enerjisinin, yeteneklerinin, zihninin daha aktif oldugunu
kendisi farketmeli ve 6grenmelidir. igsel biyolojik saatin kisiden kisiye degisir ve tepkisellik,
vicut sicakligi, hormonal denge dogrudan etkilenir. Bu nedenle, azami verimliligi saglamak

icin sabah ya da aksam c¢alismak daha iyidir gibi bir genelleme yapilamaz.

Ancak 6zellikle performanslar 6ncesinde biyolojik saatin iglevlerini mimkiin oldugunca
dizenli tutmak adina, belirli saatlerde uyanmaya, uyumaya ve galismaya dikkat etmek,
gereken enerjiyi saglamak ve tutarli bir gcalisma rutini gelistirmek igin yararli olacaktir

(Kageyama, t.y.).

Verimsiz gegen galisma zamanlarini ve dizensiz bir gelisimi engellemenin bir diger

yontemi ise galisilan zaman ile ilgili diizenli bir tablo olusturmaktir (Dunkel, 1989). Bu
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durumda kisi, yaptigi ve yapacagi pratikleri net olarak gérme ve diizenleme firsati bulur.
Bir dnceki guin neler yapildigi hakkinda fikir sahibi olmak, toplam ¢alisma zamanini bilmek
kademeli olarak daha verimli galismayi ve kondisyon artisini saglayabilir. Ornek tablo

asagida gosterilmistir. Kisi yalnizca net olarak galistigi zamanlari not edecek, dinlenme
surelerini eklemeyecektir.

05.09.2013 Giinliik Calisma Programi

e (09.00-10.00 Isinma ve glinliik egzersizler
e 10.10-10.40 Tim Gamlar
e 10.50-11.20 Kongerto 1. Boliim (yavas tempoda metronom ile)
e 11.40-12.00 Orkestra sololari (Mahler 5 ve Rossini)
e 13.00-13.40 Hindemith Sonat (komple, duraklamadan)
e 14.00-14.30 Arban (no:25-32)
-Toplam Siire: 3.30

Tablo 5.3. Ornek bir caligma tablosu.
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6. SONUG VE ONERILER

Uflemeli galgilar, uygun teknikler ve galisma programlari uygulandiginda, gelisim ufuklar
oldukga genis gortinen potansiyel gelisim boyutlari ile konu tzerinde yapilan arastirmalarin
diger galgilara nazaran azhgi, birbiri ile geliski yaratmaktadir. Bu durum, dustnduricu
oldugu kadar konu tzerinde daha fazla merak uyandirmaktadir. Biligssel gelisim ve kisisel
farkindalik ile kaygi, bellek problemleri, olumsuz yargilar, zihinsel ve fiziksel zorluklar,
motivasyon kayiplari, dikkat eksiklikleri ve benzeri birgok durumun Ustesinden gelinebilir. .
Kisi performans ile iliskili sorunlar yasamasa dahi, zihinsel pratiklerin ve sireglerin bilincine
varilmasi, sinirlari olmayan bir gelisim potansiyelinin kapilarini aragtirmacilarina ve

uygulayicilarina agmaktadir.

Muizik performansi igin gerekli olan biligssel dlizey, temel hatlar itibari ile spor i¢in veya
diger performansa dayali eylemler igin ele alinandan ¢ok farkli degildir. Ancak muizik
alaninda, 6zellikle tzerinde durulmasi gerektidi halde, Glkemiz konservatuvarlarinda bu
konu fazla arastirimamis ve dikkate alinmamis, psikoloji bilimi ile etkilesim iginde konuya

profesyonel olarak yaklagilmamistir.

Biling ile iligkili temel kavramlari bilmek ve kendi biligssel streglerinin farkina varmak,
kazandirdidi yetiler dogrultusunda, Uflemeli galgi icracisi i¢in oldukga yardimci
kazanimlara zemin hazirlayacaktir. Zihnin isleyisinin , duyumlarin, hislerin, kisiligin,
dustncelerin, algilarin diinyasina kagamak bir baki dahi mizisyen igin siradisi, kimi zaman

Urkaticl, ancak sonug olarak her sekilde gelisime tesvik edici niteliktedir.

Bilissel psikoloji alaninda uzun yillar boyunca yapilan arastirmalar, zihnin anlagilmasini
kisinin 6znel farkliliklarini da gézeterek gerceklestirmistir. Performans gibi kavramlarda
sahip olunan daglnceler kisinin kendi “tasarim”laridir ve her bireye gére bu tasarilar
birbirinden farklidir. Bilissel psikoloji sahne Gzerindeki mizisyenin i¢ sureclerini anlamayi

olanakli kilar.

Bellek kisinin gergeklestirdigi tim eylemlerde rol oynamaktadir. Belledin konu ile iligkili

gorevi disinildiginde, notalar hatirlamak ya da belirli bir miizik pargasini akilda tutmak
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ilk olarak akla gelen olabilir. Ancak bellegin gorevi bundan ¢ok daha fazlasidir. Yalnizca

birseyleri hatirlamanin aksine bellek; fiziksel hareketlerin nasil yapildigindan, duygulardan,
yetenekler ve becerilerden, yargilardan kisacasi insani birey yapan herseyden sorumludur.
Burada anahtar nokta, bellegin farkh bélimlerinin birbiri ile iliskilerinin sorunsuz olmasi, bir

btln olarak bellek sisteminin verimli islemesidir.

Giunimiz yasaminda bireyler, belki de bu giine kadar hi¢ olmadigi kadar fazla miktarda
uyarana maruz kalmakta, bu durum olasilikla dikkat potansiyelini ve dikkat kapasitesinin
kullanim seklini degistirmeltedir. Bu yogun uyarim kargisinda zihin kimi zaman bilingli, kimi
zaman ise bilingsiz olarak uayranlari islemden gegirir, secer, anlamlandirir ya da
goérmezden gelir. Dikkat kontrollnd kisinin iradesine alabilmek, konsantrasyon ve

odaklanma konusu ile iligkili girisimlerin basinda gelmektedir.

Performans s6z konusu oldugunda uyaranlarin nitelikleri ve diizeyleri 6nem tagimaktadir.
Uyariima olmadan eylem beklenemez. TUm performansa dayali islerde oldugu gibi

mazisyenler igin de uyarilma dizeyi performansin kalitesini dogrudan etkiler. Bir noktaya
kadar uyariima muzikal basariyi pozitif ydnde etkilerken, bir noktadan sonra bu etki terse

doner ve kisi stresin getirdigi panik etkilerini yasayabilir.

Genellikle, odaklanma kapasitesinin buyuk kismi, en ¢ok ihtiyag duyulan performans
aninda dahi, kisisel yargilara ve bu sorgulayici ruminatif distince déngulerinin kullanimina
sunulmakta, durum hep bu dogrultuda artarak devam etmektedir. Ancak, bu tekrarlayici,

bunaltici ve olumsuz agirn disince hali Ustesinden gelinemeyecek bir durum degildir.

Sahne Uzerinde yaratilan gergin dustnceler genellikle orada olmaktan rahatsiz olmak ile
degil, olumsuz degerlendiriimek ve yargilanmak ile ilgilidir. Ozgliven, 6z-yeterlik gibi
kavramlar burada devreye girmekte ve kisinin kendini algilayis bigimi, zihinsel olarak
yeterince saglam olabilmesine, Kendine glvenerek elestirilere ve diger insanlarin
duslncelerine agik olabilmesine olanak saglamaktadir. Performans aktivitesini beklentileri
karsilayamamak olarak algilama yanlishgi, ézellikle ki¢lk yaslardan baglayarak
performansa dayali eylemlerde, kisinin sorunlar yasamasina ve kaygi problemi ile karsi

karsiya kalmasina neden olabilir.

Mizikal performasi iyilestirmek konusunda yapilacak girisimlerin belki de en etkilisi

algilarile iligkili olanlardir. Algilar, var olan bilgilerin ve uyaranlarin nasil anlamlandirildigi
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ile ilgilidir. Algilar; beklentiler, yasantilar, toplumsal ve kiltlrel degerler isiginda
yapilanmaktadir. Cokydnli deg@isken 6zellikleri ile yanilabilirler, ydnlendirilebilirler,
degistirilebilirler. Enstriman ¢alma ile iligkili, performansa dogrudan etki eden algilar da
digerleri gibi geligtirilebilir, degistirilebilir, dlzeltilebilir, bireyin kendisi tarafindan midahele
edilebilir niteliktedir.

Strese yol agacak sekilde gelismis yanlis yargilar sahne Uizerinde gereginden fazla strese
yol agmaktadir. Kaygiyi abartarak biyltmek ve devaminda daha ¢ok kaygi ile de iginden
¢lkilmaz durumu daha fazla karmasiklastirmak yiksek anksiyete durumlarina neden olur.
Bu kisir ddngl kendi kendini besleyecek ve enerjinin bosa harcanmasina, durumun surekli

daha bunaltici hale gelmesine neden olacaktir (Ctceloglu, 2012).

Kaygi Uzerinde kontrol saglamak amaciyla duygulari ve disinceleri bastirmak, olasilikla
bu dislncelerin daha da fazla yogunlasmasina neden olacak ve kisiler Uzerinde ciddi
saglik problemlerini dogurabilecektir. Maalesef bastirma davranisi daha ¢ok toplumsal
kaltdr nedeniyle 6grenilmekte ve genellikle olumsuz sonuglari beraberinde getirmektedir
(Ogel, 2012). Yapilan galismalar gdstermektedir ki, hedef diistincelerin bastiriima
girisimleri, onlarin akla gelme sikhdini daha ¢ok artirmaktadir.Kaygi, gesitli teknikler ile
Ustesinden gelinebilecek, algisal degisikliler yolu ile ortadan kaldirilabilecek veya
varligindan olumsuz anlamda en az etki saglayacak bigimde diizenlenebilecek bir

durumdur.

Olumsuz dusince kaliplarini degistirmede, siklikla mizisyenler gevresinde yasanan
kaygilarin giderilmesinde, sahne lzerinde genelde yasanan fiziksel stres tepkilerini
yenmekte ve Kisinin i¢ slreglerini ydnetebilme yetisi kazanarak herzaman daha iyiye
ulasabilme yolunda, 6zellikle farkindalik temelli yaklasimlar oldukga etki saglayabilecek

potansiyelde gérinmektedir.

Farkindalik, simdiki ana odaklanma ve deneyimlere yonelmekle ilgili, kdkleri oldukca
eskilere dayanan ancak modern bilimsel yaklagim igserisinde son zamanlarda nispeten
daha fazla bahsedilen bir ydntemdir. Bir¢gok alanda etkili bicimde kulanilabildigi gibi, dikkat
kontrolu, dislnceler Uzerindeki etkileri, duyumlar ve odaklanma ile iligkili kazanimlari

dustndldagunde uflemeli ¢algilar agisindan oldukca fayda saglayabilecek bir yaklagimdir.
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Benzer sekilde Alexander Teknigi de, yeni beceriler gelistirmek, bedeni daha verimli
kullanmak, yanhs aliskanliklardan kurtulmak gibi birgok alanda kisiye yardimci olacak
sekilde uygulanacak somut bir ydntemin glvencesini vermekte, ancak ydntem olarak
“farkindalk” gibi dncelikle zihin Gzerinden degil, beden Gzerinden zihne etki eden somato-
psisik yontemler kullanmaktadir. Ozellikle fiziksel k6t kullanim aligkanliklar Gflemeli
calgilarda cogunlukla farkedilemeyen, ancak yillar icinde bedensel ve zihinsel zorlamalara
ve basarisizliklar yol agan niteliktedir. Alexander Teknigi bu zor durumdan kurtulmaya
yardimci olabilir. Bunun yani sira, korku ve endise sonucu bir savunma olarak ortaya ¢ikan

“savas ya da kag” tepkisini kontrol etmede Alexander Teknigi kullanilan bir yéntemdir.

Farkindalik temelli, bireysel gelisim i¢in kullanilabilecek yontemlerin blyuk bir cogunlugu
muzisyenler icin bir noktada fayda saglayacaktir. Cesitli alanlarda gelistirilen yeni zihinsel
teknikler mizisyen tarafindan incelenebilecek, ¢ikarimlar yapilabilecek niteliktedir. Bu
calismanin asil amaclarindan biri, konu ile ilgili yapilacak yeni galismalara dnci olmak,
uflemeli calgi icrasinin psikolojik boyutlarini vurgulamaktir. Bu sayede 6grenciler,
arastirmacilar ve profesyonel mizisyenler icin, 6zellikle meslekleri ile ilgili bireysel

farkindaliklari artirilabilir.
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