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OZET

BURCAK DILEKLI, FELDENKRAIS METODUNUN MEISNER OYUNCULUK
METODU KAPSAMINDA OYUNCUNUN DINLEME VE EYLEME KAPASITESINE
ETKISI, YUKSEK LISANS TEZI, Istanbul, 2019.

Bu calismada, Feldenkrais Metodunun Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda
“oyuncunun dinleme ve eyleme kapasitesi” iizerindeki etkisi arastirilmistir. iki metot
arasindaki bagint1 tartisilmis ve Meisner Metodu egzersizleri sirasinda Feldenkrais
Metodu’nun oyuncuyu nasil destekleyebileceginin olasiliklar1 analiz edilmistir. Moshe
Feldenkrais’in Hareket Yoluyla Farkindalik derslerine katilan ve katilmayan oyuncularin
Meisner Oyunculuk Metodu egzersizleri sirasindaki performanslari, oyuncularin dinleme
ve eyleme performanslart agisindan ele almmistir. Bu baglamda, oyuncularin

degerlendirmeleri, kisisel gozlem notlarimla bir araya getirilip detaylandirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Meisner, Feldenkrais, Hareket, Performans, Dinleme, Eyleme,

Hareket yoluyla farkindalik, Oyunculuk



ABSTRACT

BURCAK DILEKLI, THE EFFECT OF FELDENKRAIS METHOD ON ACTOR
CAPACITY OF LISTENING AND PERFORMING (DOING) WITHIN THE SCOPE
OF MEISNER ACTING METHOD, MASTER’S THESIS, Istanbul, 2019.

In this study, the effect of Feldenkrais method on actor’s capacity of listening and
performing (doing) within the scope of Meisner acting method, was investigated. The
relationship between the two methods was discussed and the possibilities of how the
Feldenkrais Method can support the actor during the Meisner Method exercises were
analyzed. The performances of the actors who did and did not attend the Movement
Through Awareness lessons by Moshe Feldenkrais were evaluated in terms of their
listening and action performances. In this context, the experiences of the actors and the

author’s observations were synthesized and elaborated.

Key Words: Meisner, Feldenkrais, Movement, Performance, Listening, Action,

Awareness Through Movement, Acting
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ONSOZ
Bu boéliimii tezimin de 6ncesinde yazmak istedim.

Ciinkli tezimi bitirebilmemde bu tesekkiirlerin itici bir gii¢ olusturacagini ¢ok iyi
biliyorum. Bu tezin fikir asamasi olan yiiksek lisansa basvuru siirecimden yazimina
basladigim su ana kadar pek cok sey kesfettim ve deneyimledim. Tezimin arastirma
slirecinin yaziya gecerek tamamlanmasinin yliksek lisans diplomami alabilmem i¢in bir
sart olmasindan ziyade beni motive eden sey, asagida sayacagim oniimde hep yeni yollar
acan insanlara tesekkiir etmemin en giizel vesilesi olacagina dair inancimdir. Bu yilizden

sizin simdi okudugunuz bu sayfayi teze dair ilk climlelerim olarak yaziyorum.

Ciktigim yolda tipki Butoh yiiriiyiisiindeki gibi 6zgiirce yiiriiyebilmemde biiylik destegi
olan, kesfedecegim genis yollar1 hep zerafetle agan, firsatlar veren danigsmanim Zeynep
Giinsiir Yiiceil’e; gii¢c veren nesesi ve sonsuz destegi ile yanimda olan paylastigimiz her
dakika i¢in kendimi ¢ok ama ¢ok sansli hissettigim Dikmen Giiriin’e; her konusmamizda
onlimde yeni olanak ve olasiliklarin belirdigi, oyunculuk egitimi kararimin basindan
itibaren hep calismak istedigim nihayetinde basardigim ve ¢ok mutlu oldugum Cetin
Sarikartal’a ¢ok tesekkiir ederim. Aslinda 2 yillik gibi goriinen ancak dyle ya da boyle
4.5 sene bulunabildigim Kadir Has Universitesi Film ve Drama Yiiksek Lisans Programi
benim i¢in biiyiik bir doniisiimiin ilk baslangic1 oldu bu ii¢ giizel insan sayesinde. Hep

hayatimda olmalarin1 dilerim.

Ayrica, beni bu teze ulastiran oyunculuk seriivenimin en kritik zamaninda sansim olan,
hayatima dahil oldugu andan itibaren her alanda tim giizel gelismelerde dokunusu
bulunan, karsiliksiz emegini ve destegini esirgemeyen Deniz Erdem’e; hayal ortagim,
kendisinden ¢ok sey ogrendigim, inanciyla, dostluguyla giic veren Sebnem Evren
Balevi'ne ve giizele, dogruya olan inancimi hep ayakta tutan Koray Akkaya’ya cok

tesekkiir ederim. Iyi ki varsmiz.

Vii



Bu tezin beni daha nerelere gotiirecegini heniiz bilmiyorum. Bildigim ¢oktan yeni bir yola
cikardigidir. Son olarak kesfettirdigi degerli bilgilerle tezimin en biiyiik dayanak
noktalarindan birini olusturan Scott William’sa biiylik bir i¢tenlik ve algakgoniilliiliikle
rehberlik ettigi yeni kesif yolculugu icin ¢ok tesekkiir ederim. Onunla birlikte hayatima

kocaman bir 151k daha eklenmis oldu. Yeniden yollarimizin kesigsmesi dilegiyle...
Ve gosterdigi biiyiik 6zveri ve sevgiyle en biiyiik destek¢im Anneme...
Burcak Dilekli

Istanbul, 2018
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BOLUM 1

GIRIS
2016 yilinda oyunculuk boliimii son siif 6grencisi olarak, Oyunculugun Yolculugu
(2015) kitabinda Stanislavski kaynakli oyunculuk anlayislar1 iizerine okuma yaparken,
oyuncu i¢in Onemli olanin dikkatini kendisine yoneltmekten vazgecip diger kisiye
vermekte olduguna dair bir climleyle karsilagtigimi hatirliyorum. Bu fikrin sahibi Sanford
Meisner’di. Oyunculuk egzersizleri, diger metotlarinkine kiyasla olduk¢a sade ve orjinal
goriinen; o donemlerde benim ve ¢evremdeki bir¢cok oyuncununun sorunu olan
oyuncunun sahne iizerinde kendisiyle ilgilenmesi problemine basit ¢éziimler sunan
Meisner’in yarattifi metot bende biiylik bir merak uyandirmisti. Denildigi gibi,
“arastirmalarin ¢ogu kendini arastirmaktir”. ! Benim de dinlemek ve karsilik vermek
konusunda bir oyuncu olarak ¢ektigim zorluk beni Meisner’in pesine diismeye
yonlendirmisti. Yiiksek lisans programina baslarken hazirladigim niyet mektubumda da
bu nedenle, Meisner oyunculuk metodu iizerine bir tez ¢alismasi yapmak istedigimi
belirtmistim. Ne sans ki bu merakim, Sanford Meisner’in 6grencisi, oyunculuk hocasi ve
yonetmen olan Scott Williams’la degerli hocam Zeynep Giinsiir’iin destegiyle calisma
imkani buldugum siirecte giderilmis oldu ve benim goéziimde oyunculuk seriivenime de
damgasini vurdu. Tabii ki, bu siire¢ kendi i¢inde yeni meraklar1 da dogurdu ve bu tezin

ilk tohumlar1 Williams’la gec¢irdigim derslerde atilmis oldu.

Meisner oyunculuk metodu dersleri sirasinda gozlemledigim ve deneyimledigim ilk sey
benim ve diger oyuncularin gézlem yapma ve itkisel karsilik verme potansiyellerimizin
giderek gozle goriiliir sekilde artmasi olmugstu... Egzersizler, oyuncuya plansiz olma

ozgiirligii vererek biiylik bir olasiliklar kapisi araliyordu. Bununla birlikte, yapilan tekrar

'Van der Kolk, B. A. 2018. Beden Kayit Tutar ( Cev.) Nurdan Maral, istanbul: Nobel Yasam. s. 108.



egzersizlerini gozlemlerken fark ettigim sey, oyuncularin zaman zaman da olsa itkilerini
-bilingli ya da bilingsiz olarak- gdzle goriiliir bir sekilde bastirmasi, kendine kapanmasi,
gelen biiyiik itkilerin bedeninde sikismasi ve bazi itkilerin oyuncu tarafindan fark
edilememesiydi. Metodun ana dayanak noktalarindan biri olan gdzlem yapabilirlik
diizeyim arttikga benzer deneyimleri ben de yasiyordum. Zaman zaman tekrar
egzersizleri sirasinda bedenimde biiyiik bir enerjinin biriktigini hissediyordum. Kendimi
fiziksel olarak bu biiyiik itkiler sebebiyle yerimde duramaz ama ne yazik ki bir karsiliga
(eyleme) doniligmesi adina ona yol veremezken ya da onu bastirirken buluyordum. Bu
durum, “bu kisitlilik halinin azalmasina ne yardimci olabilir?” sorusunu sormama sebep
oldu ve bu soru da beni ge¢miste biiyiik bir sinirliliktan kurtaran Feldenkrais metoduna

yoneltti.

Feldenkrais metoduyla ilk kez 2014 yilinda katildigim oyunculuk kampinda
karsilagsmistim. Konservatuvar egitiminden aliskin  oldugum fakat oyuncuyu
hazirlamaktan ziyade yoran bir sey olduguna inanarak asla barigamadigim, efora dayali
fiziksel hareketler dizisi yerine, metodun yerde bir mat iizerine uzanarak yapilan bu diigiik
tempolu yumusak hareketler dizgesini ilk etapta ¢ok dinlendirici buldugumu
hatirliyorum.  Celal Mordeniz yoOnetimindeki ilk dersin sonunda bedenimdeki
degisiklikleri fark etti§imde yasadigim saskinlik beni bir kat daha memnun etmisti.
Sabahin erken saatlerinde yapilan ortalama bir saatlik Feldenkrais Hareket Yoluyla
Farkindalik dersi sonunda kendimi acilmis, hafiflemis buldugumu ve bedenimi eskiye
oranla ¢ok daha rahat hissettigimi belirgin bir netlikle hatirliyorum. Her sabah bedenin
yeni bir kism1 odak alinarak yapilan bu derslerden birinin sonunda, o giine dek siirekli
kasil1 ve yukariya ¢ekilmis tuttugum sdylenen omuzlarimin yerden kalktigimda ilk defa
kendiliginden birakilmis oldugunu hissettiimde oldukc¢a sasirmistim. Yalniz, bu
saskinligim omuzlarimdaki gerilim ve yukar ¢ekilmeyi nasil olup da birakabildigimden
cok, nasil olup da o giine kadar bahsedildigi sekilde gergin ve yukar1 dogru cekili
olduklarini hissedip farkina varamamis olusumaydi. Ciinkii o giine kadar, oyunculuk
hocalarimdan "omuzlarini indir” komutunu her aldigimda omuz baslarimi asagi dogru
iter; buna ragmen yeniden gelen “omuzlarini indir” komutunda ne yapacagimi bilemez

ve “indirdim zaten” diye diislinlirdiim.



Bu kez kimseden bu sorunuma dair bir miidahale gelmeden, bedenim kendiliginden
omuzlarimi gevsetmenin bir yolunu bulmustu. Hareketler yoluyla bedenim kendisine
daha dogru bir omuz durusunun nasil oldugunu 6gretmisti. Aradan gecen yillar i¢inde bu
sorun siirekliligini kaybetmis ve geriye donils yaganmamisti. Yalnizca zaman zaman
farkinda olmaksizin herhangi bir kasilma oldugunda anlik bir farkindalikla
birakabildigim bir hal almis ve Feldenkrais metodu dersleri benim i¢in az hareketle ¢ok
seyin basarildig1 ve en sevdigim derslerden biri olarak kalmisti. Gegmiste yasadigim bu
deneyim bende, kisitlilik ve benzeri sorunlarin ¢oziimiinde Feldenkrais’in sagladigi

bedensel duyarliliginin arttirilmasinin yardimcei olabilecegi fikrini boyle dogurdu.

Ayrica, Feldenkrais metodunun bedensel rahatlama ya da dogru postiir kazanimini
otesinde bilingdis1 davranis paternlerine farkindalik getirip sinir sistemine hareket yoluyla
yeni bir mesaj ileterek, farkindalifin sagladigi bilingle yeniden paternlesme ve
noromuskiiler programlayr koordine etmeyi de hedeflemesi bu noktada Onemliydi’.
Cilinkii sinir sistemine kayithh harekete gecirmeye egilimli oldugumuz davranis
paternlerimiz 6nceki deneyimlerimiz tarafindan belirlenmekteydi. Bunlar ayn1 zamanda
gelecek icin verilen sartlar1 da olusturuyordu. Bilingdisindaki bu paternler siirdiirildiigii
siirece bu bilingsiz paternler 6nceden belirlenmis bicimde harekete gegmeye ve karsilik
vermeye neden oluyordu (Hartley, 1995). Bu baglamda, Meisner oyunculuk metodu
kapsamindaki egzersizler sirasinda oyuncunun sinir sisteminde kayitli belirli davranig
kaliplarinin  Otesine gegebilmesi eyleme kapasitesinin artmasi agisindan O6nemli
goriinmekteydi. Bu sebepler beni Feldenkrais metodunun, Meisner Oyunculuk Metodu
kapsaminda oyuncunun dinleme ve eyleme kapasitesine etki edip edemeyecegini

arastirmanin pesine diisiirdi.

Bu asamada ortaya ¢ikan yeni soru “arastirmamda hangi kanal ve kaynaklardan

yararlanabilirim ve izleyecegim yol ne olmali?” sorusuydu. Bununla ilgili olarak

2 Ornek vermek gerekirse, Feldenkrais Metodu Alexander Metodunun calisma prensiplerinden
yararlanmasina ragmen isleyis mekanizmasi ve felsefesi agisindan Alexander metodundan oldukga
farklidir. Aleksander metodu kiginin dinamik postiiriine odaklanirken, Feldenkrais metodu postiirle direk
olarak ilgilenmez. Feldenkrais’mn siklikla belirttigi gibi metot esnek bedenler yerine esnek zihinler
yaratmay1 amaglamaktadir. Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri de bu anlamda belirli
sabit bir hedef noktaya yoneltmek yerine, kisinin 6zgiirce ve birey olarak deneyimlemesini destekler sekilde
olusturulmustur (Jain, S. & Janssen K.& DeCelle S., 2004).



oncelikle, iki metodun yaraticilarinin yazdig birincil kaynaklara yonelmeyi tercih ettim.
Feldenkrais metodu arastirmalarint Moshe Feldenkrais’in yazdig1 ve sOylesilerinin yer
aldig1 kaynaklar1 temel alarak; odak grup calismalarini, Feldenkrais’in Bedensel
Farkindaligin Yolu kitabinda bdliimlendirilen on farkli Hareket Yoluyla Farkindalik
dersinin birebir uygulamasini yaptirarak gerceklestirdim. Meisner Oyunculuk Metoduna
dair tez incelememde takip ettigim yol ise Sanford Meisner’in, Sanford Meisner Ustalik
Swnifi (Sanford Meisner Master Class) isimli derslerinin DVD kayitlar, Oyunculuk
Uzerine (On Acting) isimli kitabir ve Scott Williams’in Meisner Oyunculuk Metodu
Dersleri sirasinda ve sonrasinda ders ve ses kayitlarindan aldigim kisisel notlara gore
sekillendi. Meisner ve Williams’in c¢alismalarinda kullanilan anahtar kelimeler ve
egzersizin uygulanma bi¢imleri zaman zaman farklihik gosterdigi i¢cin odak grup
caligmalari i¢in bir secim yaparak daha ayrintili bir ¢alisma sunan Williams’in Meisner
Oyunculuk Metodu derslerinin ses kayitlarina dayanan kisisel notlarimi kullanmay1 tercih
ettim. Bu sebeple, tezimdeki bdliimlemeyi ne sekilde yaptigima deginerek bu boliimii
bitirmeden evvel olasi bir anlam karigikligimi Onlemek amaciyla ayni anlamda

kullanimlari olan anahtar kavramlara yer vermek istiyorum.

Ik olarak, Scott Williams’in (2017), oyuncunun gelistirmesi gerektigini sdyledigi iki
onemli kastan bahsedecegim: “Goézlem” ve “karsilik verme” kaslari... Burada bahsi
gecen, Tirkce’ye cevap verme, tepki verme, yanitlama olarak da c¢evrilebilecek olan
“response’ kelimesini karsilamak amaciyla “karsilik vermek” ifadesinde karar kilmamda
birka¢ neden etkili oldu. Tepki” kelimesi daha ¢ok duygulara dair bir cagrisim yaparken,
“cevap vermek” ifadesi soruya cevap verme anlami da tasimasi sebebiyle “response”
kelimesinin alanini sinirlama tehlikesi tagiyordu. Bu sebeple, “karsilik vermek™ ifadesi,
cevap vermek ve tepki vermek gibi sdzciik dbeklerinin anlamlarini karsilayabildigi gibi,
daha genis bir alana niifuz ettigi icin tezin bundan sonraki kisimlarinda “response"

kelimesi icin Tiirkce “karsilik vermek™ ifadesini tercih ettim...

Bununla birlikte, Meisner (Santana, 2006) tekrar egzersizleri sirasinda “dinlemek”
(listening) kelimesinden bahsederken, aslinda oyuncunun karsidaki kiside gozlemledigi

davranig1 dinlemesini isaret ettigi Sanford Meisner Master Class ders kayitlarindan



anlasildigr gibi, dinlemekle aslinda tiim duyular1 kullanarak yapilan gozlemi
kastetmekteydi. Ayni durum Scott Williams’in (2017) “gézlemlemek™ (observing)
kelimesi ic¢in de gecerliydi. Williams’in derslerinde ses tonu ve konugma melodisi
gozlemlenen davraniglar arasinda siralanmaktaydi. Bu sebeple, Williams ve Meisner’in
kullandiklar1 bu iki kelime birbiri yerine de ayn1 anlami ifade etmek iizere kullanilmaya
devam edildi... Bu baglamda, tezde hedef alinan "oyuncunun dinleme kapasitesi", genel
bir tanimla oyuncunun tiim duyulariyla kendindeki ve disaridaki uyaranlar1 fark etme ve

alimlama kapasitesini ifade etmek i¢in kullanildu.

Meisner Oyunculuk Metodunda oyuncunun esas olarak gelistirmesi gerektigi sOylenen
ikinci kas “karsilik verme” kaslarinin gelisimi oyuncunun eyleme ge¢mesinde etkiliydi.
Bu sebeple tezin basliginda da adi gecen bir diger kavram olan “oyuncunun eyleme
kapasitesi” ise oyuncunun uyaranlara verdigi karsilik potansiyeli olarak sinirlandirildi.
Sanford Meisner’in oyunculuk metodunun temelini, tekrar egzersizleri ve tekrar
egzersizleri lizerine insa edilen kapi ¢alma, bagimsiz aktivite ve hazirligin olusturmasi
sebebiyle de oyuncunun dinleme ve eyleme kapasitesi, Meisner oyunculuk metodu
kapsamindaki bu egzersizlerin uygulamalarina dair gézlem ve ¢iktilar dikkate alinarak

incelendi.

Tezimin bolimlemelerinden bahsetmek iizere toparlamak gerekirse, bahsettigim gibi,
aragtirma sorumu sordugumda elimdeki ilk veriler, bahsettigim gibi Scott Williams’tan
Meisner Oyunculuk Metodu iizerine Kadir Has Universitesi’nde aldigim dersler ve
Tiyatro Medresesi’nde Celal Mordeniz egitmenliginde gergeklesen “Hareket Eylem ve
Diyalog” oyunculuk atdlyesinde Feldenkrais'in Bedensel Farkindaligin Yolu kitabinda
yer alan on uygulamali dersinde deneyimledigim siire¢ten olusuyordu. Hocam Cetin
Sarikartal’m Performans Arastirmalar1 ve ileri Oyunculuk derslerinde sik sik yer verdigi
sinirbilim arastirmalar1 ¢iktilarindan yola c¢ikarak aradaki baglantiyr sezinlesem de
bdylesi bir aragtirma sorusunun beni boyle bir arastirma siirecine gotiireceginin ve tiim
caligmalarimin sinir bilimle karsilikli baglantisinin bu kadar grift ve derinlikli olacaginin

heniiz farkinda degildim.



Arastirma stireci i¢inde edindigim bu farkindalikla giincel sinirbilim arastirmalar1 ve
sonuclarin1 dikkate almnarak ikinci ve {igiincii boliimlerde Meisner oyunculuk ve
Feldenkrais metotlarinin yaraticilarinin, metotlarin anlayis ve isleyisine yer verildi.
Ardindan gelen, iki metodun arasindaki bagintinin siklikla {iizerinde durduklar
farkindalik, dinleme, itki vb. kavramlarin ekseninde incelendigi dordiincii boliim yine bu

baglamda diizenlendi.

Detayli gézlem sansina sahip oldugum, diizenli olarak yiiriittiigiim Meisner oyunculuk
metodu egzersizlerinin ¢iktilar1 ve daha sonra bu gruplar i¢cinde yer alan oyuncular ile
yurlittigim Feldenkrais Bedensel Farkindaligin Yolu kitabinda yer alan on dersin on
haftalik birebir uygulanmasi siireci ve degerlendirmelerine de besinci bolimde yer
verirken sinir bilim aragtirmalar1 her zaman bir dayanak noktas1 olmayz siirdiirdii. 2017
ve 2018 yillarinda Scott Williams’in Meisner oyunculuk derslerinde gézlem yapmanin
yani sira deneyimleme sansimin oldugu bu siirece dair kisisel notlarim da sonug¢ boliimii
oncesinde yer alan deneyim ve analize ayrilan bu boliimde paylasilmaya calisildi...
Feldenkrais Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri 6zelinde yapilan uygulamalarinin,
Meisner oyunculuk metodu {izerinden oyuncunun dinleme ve eyleme kapasitesi iizerine
etkisinin degerlendirilmesi amaglandi. Bu baglamda, ses ve goriintii olarak kayit altina
alinan odak grup calismalar1 ve egzersizleri uygulayan ve uygulatici olarak aldigim
kisisel gozlem notlarim 15181nda, Feldenkrais Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri ve
katilimcilarinin bu derslere katilmis ve katilmamis olan oyunculardan olusan iki odak
grubunun Meisner Oyunculuk Metodu ¢alismalariin siire¢ ve ¢iktilar1 degerlendirildi.
Odak grup ¢alismalarina katilan oyuncular, bu ¢alismalar ilk kez deneyimliyorlardi. Bu
anlamda aralarinda bir tecriibe farki yoktu. Caligmalarin sonucunda grup katilimcilarinin
cevaplandirdigi degerlendirme formlarindan derlenen bilgiler paylasilmak istendi. Bu
boliimde ayrica, Scott Williams ve Uluslararas: Feldenkrais Metodu Uygulayicist olan

oyuncu kogu Deniz Erdem’le yapilan roportaj ve goériisme notlarina yer verildi.



BOLUM 2

MEISNER OYUNCULUK METODU

2.1 SANFORD MEISNER

Sanford Meisner, 31 Agustos 1905 yilinda, Macaristan’dan go¢ eden Sanford Meisner
Herman ve Bertha Meisner ¢iftinin ilk ¢ocugu olarak New York’ta Brooklyn’e bagl bir
bolge olan Greenpoint’te dogmustur. Yahudi olmalari sebebiyle Amerika’ya go¢ eden bir
ailenin ¢cocugu olan Meisner, Sandy ismi ile de bilinmektedir. Kendisinden iki y1l sonra
dogan kii¢iik kardesi Jakop, li¢ yasina geldiginde iyilesmesi i¢in ¢ikilan bir gezide ictigi
inek siitii yiizinden tiiberkiiloz mikrobu kaparak yasamini kaybeder. Meisner, kardesini
erken yasta kaybetmesinin psikolojisinde biiyiik bir etki biraktigini sdylemektedir.
Okulda ve okul disindaki hayatinda izole olmus; ebeveynleri tarafindan Amerika’ya
gelislerine sebep oldugu one siiriilerek su¢lanmistir. Sonraki yillarda, kiz kardesi Ruth ve
erkek kardesi Robert’in dogumu bu izolasyonu biraz olsun azaltmistir ancak duygusal
olarak rahatlamak i¢in en biiyiik yardimin piyano c¢almak oldugunu sdylemektedir

(Meisner& Longwell, 1987:5-6).

Meisner, 1923 yilinda Erasmus Lisesi’nden Mezun olduktan sonra piyano 0grenimi
gordiigi Damrosch Miizik Enstitiisii’ne girer. Fakat profesyonel olarak oyunculuk fikri
daha sonra 19 yasina geldiginde baslar. "Maymun Tobias” isimli arkadasiyla Guild
Tiyatrosu’na basvurmuslardir. Meisner tiyatroya kabul edilebilmek icin tiyatro kast
direktorii Philip Loeb ve yonetici Theresa Helbem’e ile yaptig1 goriismede tiyatro gegmisi
ile ilgili yalan sdylemistir. Daha sonra yalaninin fark edilmis olmasina ragmen tiyatroya

alindigmi sdyleyen Meisner, bu goriismeyi hala hatirladigint zaman zaman dile



getirmistir. Meisner’in tiyatrodaki ilk oyunu Sidney Howards’mn yazdig: “Ne Istediklerini
Biliyorlard1” oyunudur. Sonraki siirecte, Guild Tiyatrosu Oyunculuk Okulu’ndan burs
almistir; fakat Meisner’e gore bu okul olduk¢a vasat bir yerdir. Oyunculuk okuluna
devam ederken Paris’ten yeni donmiis geng besteci Aoron Copland tarafindan, Harold
Clurman ile tanistirilir. Clurman ile arkadaslig siirerken bir siire sonra da Lee Strasberg'le
yollar1 kesisecektir. Meisner, Strasberg, Clurman ve bir diger Guild Tiyatrosu ¢alisani
Cheryl Cawford’a katilarak 1931 yilinda ii¢ yillik gdriisme ve kaynak yaratma siireci
sonras1 kendileri disinda segtikleri yirmi bes oyuncu ile birlikte Grup Tiyatrosu’nu

(Group Theatre) olustururlar (Meisner& Longwell, 1987).

Grup tiyatrosu on yillik kurumsal siirecinde Amerika’daki oyunculuk anlayisi {izerine
onemli bir katkir yapmistir. O donem 25 yasinda olan Sanford Meisner de tiyatronun
kurucularindan biri olmustur. Meisner Grup Tiyatrosu’nun oyunlarinda yer aldigi gibi
ayni zamanda tiyatronun egitmenlerinden biri olmustur. Grup Tiyatrosu’ndaki oyunculuk
anlayisina, Stanislavski’nin yOnetmeni oldugu Moskova Sanat Tiyatrosu ve oradan
edinilen teorik ve pratik kaynaklik etmektedir. Moskova Sanat Tiyatrosu oyunculari olan
Richard Boleslavski ve Maria Ouspenskaya turneye geldikleri Amerika’da kalmiglar ve
1924°te Amerikan Laboratuvar Tiyatrosu’nu kurmuslardir. Grup iiyeleri Stella Adler,
Ruth Nelson, Eunice Stoddard, Lee Strasberg ve Harold Clurman da Grup Tiyatrosu’na

katilmadan 6nce orada egitim almislardir (Meisner& Longwell, 1987:5-6).

Tiyatro diinyasindaki yonetmen ve yazarlar arasinda biiyiik bir yanki uyandiran Grup
Tiyatrosu ner var ki bir siire sonra ¢oziilme donemine girer. Bu donem, Stella Adler’in
1934 yilinda Harold Clurman ile birlikte Paris’e giderek Stanislavski ile tanisip onunla
bes haftadan fazla bir siire sistemin (Strasberg’in 6grettigi versiyonuyla) kendisi ve diger
grup iyeleri i¢in zorlayici olan ydnlerini de agikliga kavusturmak iizere ¢alisma sansi
yakalamasindan sonra baglar... Stella Adler, Paris’te yaptig1 ¢alismalarin sonrasinda
Amerika’ya geri dondiiglinde grubun diger iiyeleriyle, Stanislavski’nin oyuncunun
sahnede kullandig1 duyguyu cagirmak i¢in kendi kisisel gegmiginde yasadigi duygu dolu
olay1r ¢evreleyen kosullar1 hatirlamasi esasina dayanan cosku bellegine (affective

memory) yaptigt vurguyu kosullarin 6nemine kaydirdigini anlattigini paylasmistir.



Stanislavski’ye gore gercek hislere ulasmanin yolu verili kosullardadir. Vurgudaki bu
kay1s, cosku bellegini ¢alismalarinin merkezine koyan Strasberg’in Grup Tiyatrosu’nda
sahip oldugu yeri etkilemis; Adler ve Stanislavski’nin birlikte calismasindan bir y1l sonra,
1935 yilinda Strasberg Grup Tiyatrosu’ndan ayrilmigtir. Strasberg’in cosku bellegini
savundugu bu siirecte Meisner, Stella Adler’i desteklemis ve daha sonrasinda da cosku

bellegi Meisner’in olugturdugu metotta yer almamistir (Meisner& Longwell, 1987).

Bu donemde Cevre Oyunevi'nde (Neighbourhood Playhouse) c¢aligmaya baglayan
Meisner, 1936 yilinda bu okulun Drama Boliim Bagkanligina getirilir (The Sanford
Meisner Center, 2018). Ayrica Grup Tiyatrosu’nun dagildigi 1941 yilina kadar Grup’un
oyunlarinda oynamaya devam etmistir. Sonraki yillarda bir siireligine, Cevre Oyunevi
okulundan ayrilarak “Twentieth Century Fox” film sirketiyle calismis ve Actors

Studio’da egitmenlik yapmustir.

1994 yilinda Cevre Oyunevindeki goérevine devam eden Meisner, arkadasi James Carville
ile kurucusu oldugu Meisner/Carville Oyunculuk Okulunda da ders vermistir. 1995 yilina
gelindiginde Kaliforniya’ya tasman Meisner, Carville ve Barter’in da kendilerine
katilmasiyla Sanford Meisner Sanat Merkezi’ni kurmustur (Soyuerden, 2015). Hayati
boyunca ii¢ kez larenks kanseri olan Meisner, oyunculuk okuluyla iligkisini 1997 yilina

kadar stirdlirmiistiir (Santana, 2006).

2.2 MEISNER OYUNCULUK METODUNUN TEMEL iSLEYIS BiCiMi

1931 yilinda kurulan, Sanford Meisner’in kurucular1 arasinda bulundugu Grup Tiyatrosu,
oyunculuk anlayisini1 Stanislavski’nin ilk donem ¢alismalarinin (duyu & cosku bellegi)
olusturdugu “sistem” inden almaktadir. Grup, faaliyet siirecinde zaman zaman New York
sehri disina giderek yazlar1t Moskova’da gecirip Stanislavski’nin oyunculuk egzersizleri
ve tiyatro oyunlar1 iizerine ¢alismis ve sonbaharda New York’ta calistiklart bu oyunlari
sahnelemistir. Grubun i¢inde sanat yonetmeni olarak Harold Clurman, basrol oyuncusu

olarak Stella Adler, bas yonetmen olarak Lee Strasberg bulunmaktadir. Fakat bugiin



bakildiginda ilging olan, bir zamanlar ayni ¢aligmalar1 yapan basta Meisner olmak iizere,
Stanislavski teknigi lizerine ¢alisan bu liyelerin zamanla baska yonlere dogru gitmis
olmasidir. Strasberg, Actors Studio’nun basina gegerken Stella Adler kendi stiidyosunu
acmis; Meisner, Neighbourhood Playhouse’un Drama Boliim Bagkani olmus ve her biri
Stanislavski’yi farkli sekillerde yorumlayarak 6gretmistir. Strasberg oyunculukta cosku
bellegi ve duyu hafizasinin 6nemini vurgularken, Adler bu vurguya kesinlikle kars1 ¢ikip
onemli olanin oyuncunun hayal giicii ve fiziksel eylemler metodu oldugunu sdylemistir.
Meisner’in ¢ikarimi ise bambaskadir (Williams, 2018b). Ona gore, "oyunculuk verili
kosullar altinda ger¢ekten yasama" becerisinde yatmaktadir ve onun yaraticist oldugu

oyunculuk metodunun isleyisi de bu anlayis lizerine kurulmustur (Santana, 2006).

Meisner’in verili kosullar olarak bahsettigi sey, oyun metninde yazar tarafindan verilmis
ve oyun diinyasina ait olan; karakterin yasindan, bir bagka karaktere soyledigi bir
kelimeye kadar her tiirden bilgiyi igerir. Yazar, oyun metninde biitiin kosullar1 vermistir.
Meisner zaman zaman “hayali verili” (imaginary given) ifadesini de kullanmaktadir fakat
burada bahsedilen “hayali” s6zciigii metne dair bir ifadedir (Williams, 2018b). Oyuncu
verili kosullara “inanmaz”; sadece onunla yasar (Meisner & Longwell, 1987). Sahnede
oynayan oyuncu, oyun sirasinda sahne kenarindan baktiginda oyunun hayali diinyasina
ait seyleri degil sahne ¢aliganlarin1 gérmelidir (Santana, 2006). Williams (2018a) bununla
ilgili olarak Meisner’in oyuncunun hayal giiciinden bahsetmedigini sdylemekte ve
Meisner’le Ogrencisi arasinda gecen diyalogu anlatmaktadir. Oyuncuyla ¢alisirken,
siniftaki pencereden digar1 bakan oyuncuyu durduran Meisner, oyuncuya ne gordiigiinii
sormustur. Oyuncunun Alpleri, tepeleri ve yagan kari gordiiglinii sdylemesi iizerine
pencereye ylrilyiip disartya bakmis ve oyuncuya “Ben tuglalar1 goriiyorum” demistir.
Williams’a gére Meisner’in oyunculuk anlayisinda “verili durum, kabul ettiginiz ve
onunla yasadiginiz bir seydir. Hayali olan ise kafanizdadir”. Oysa “baliklar suya inanmaz,
icinde ylizerler.” (Williams, 2018). Olan biten her sey simdiki zamanda ve burada

olmalidir.

Tanimimiza geri donecek olursak, oyunculugun verili kosullar altinda ger¢ekten yasamak

oldugunu sdyleyen Meisner “Gergekten yasamak™ ifadesiyle neyi kastetmektedir? Bu
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noktada, Meisner’in altini ¢izdigi, oyuncunun yerine getirmesi gereken dort temel
kosuldan bahsetmek gerekir. Bunlardan birincisi, Meisner’e gore “yapma gercekligi”dir.
Meisner, oyuncunun bir seyi yapiyor-mus gibi davranmasi yerine onu gergekten
yapmasinin yapma ger¢ekliine yatirim yapmak oldugunu séyler. Ornegin, piyano
calmak icin oncelikle piyanonun kapagi m1 agilacak yoksa kapagi kapaliyken calintyor
gibi mi yapilacaktir? Elbette piyano ¢alinacaksa, yani -mis gibi yapilmayacaksa kapagi
acilacaktir (Meisner, 1987). Bu yapma gergekligine yapilan bir yatirimdir. Scott Williams
(2017), Meisner tarafindan verilen bu 6rnege benzer bir sekilde bizlere verdigi ilk
Meisner Oyunculuk Metodu dersinde bizlerden fark edebildigimiz sesleri dinlememizi
istemisti. Williams, bir siire etrafi dinlememizden sonra bizi durdurarak neler
duydugumuzu sorunca duydugumuz sesleri sayan bizlere, “dinlerken oynuyor
muydunuz?” diye sormus ve eklemisti: Meisner’in oyunculuk anlayigina gore
oynuyordunuz. Evet, dinliyormus gibi yapmayarak, dinleme fikriyle ilgilenmek yerine
sesleri duymaya odaklanarak yapma gergekligine yatirim yapariz. Bu baglamda, sesleri
takip etmeye baslamak da tipki ¢alinacak piyanonun Oncelikle kapagini agmak gibi,
yatirim yapilan bir yapma gercekligidir. Ayrica dinlerken bunu bir karaktermis gibi
yapmamis olmamiz Onemlidir. Bu neyi gosterir? Meisner’e (1987) goére yapma
gercekligine yatirnm yapildiginda karakterle ilgili olarak endigselenmeye ve karakter

olmay1 oynamaya gerek kalmamaktadir; ¢iinkii karakter yapilan seyde belirir.

Peki, tiim bunlar1 yaparken, yani sesleri dinlerken izlendigimizin farkinda mryi1zdir? Sayet
izlendigimizi fark ettiysek; bu durumda oynamis miyizdir? Biz dinleme c¢aligmasi
sirasinda izlendigimizin farkindaydik; fakat bu bizde bir oynama hissi dogurmamisti.
Ama aramizda izlenmekten kaynaklanan bir gerginlik hissettigini sdyleyenler de vardi.
Meisner ise, bu soruna ¢éziim olarak oyuncunun oynarken seyirciyle kurdugu iliskide
dordiincii duvar fikrini tamamen kaldirmig ve yerine Stanislavski’den hareketle
"kalabalik i¢inde yalnizlik” (public solitude) anlayisini getirmistir. Williams (2017) bu
durumu metrodaki kalabalik i¢inde kitap okuyan yolcunun durumuna benzetir. Buna gore
izleyicinin varlig1 yok sayilmamali ve kabul edilmeli fakat; yapma gercekligine yatirim
yapilmaya da devam edilmelidir. Ayrica oyuncuda da seyirci i¢in oynadig1 diislincesi

yerine, seyircinin sahitliginde oynandigi fikri hdkim olmalidir. Buna gore, oyuncu
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kalabalik icinde yalmzlik haliyle yapma gercekligine yatirim yaparak gergekten

yasayabilmenin bir kosulunu tamamlamaktadir.

Gergekten yasamanin ikinci kosulu, duygulari degistirmeye calismamaktir. Meisner
oyuncunun duygularini nehre, metni ise kanoya benzetir. Kano nehre nasil akacagini
sOyleyemez. Yani, metin oyuncunun nasil bir duyguda oynamasi gerektigi konusunda
oyuncuyu etkileyememelidir. Ancak, kano nehrin kalitesini alir. Dolayisiyla kanonun
nasil ylizecegi nehrin akisina yani oyuncunun duygularia baglidir (Meisner&Longwell,
1987: 115-116). Oyuncu, tipki piyano drneginde oldugu gibi -mis gibi yapmamali ve o
an kendinde var olmayan bir duyguyu oynamaya ¢alismamalidir. Itkilerine gére hareket
etmelidir, ¢iinkii itkiler bedenden gelir ve bu ylizden hafiza ya da duygulara gore daha
giivenilirdir (Willams, 2018b). Metinde olmas1 gerektigi diisiiniilen duyguya ulagsmaya
calisgan bir oyuncu anin gercekliginden ve gerceklikten uzaklasacaktir. Kano nehrin

niteligini aldiginda organik bir akis baglayacaktir.

Ucgiincii kosul, oyuncuya olan seyin neye bagh olduguyla ilgilidir. Strasberg oyuncuya
etki eden seyler konusunda oyuncunun kendi hatiralarindan gelen cosku bellegine vurgu
yaparken, Adler bu etkinin kaynagini hayal giicii olarak goérmektedir. Meisner ise
“cimdikleme" ve “ah” (pinch and ouch) 6rnegini vererek oyuncuya olan seyin oyuncuya
degil diger kisinin ona ne yaptigina bagli oldugunu soyler. “Ah” dedigin sey
kendiliginden ortaya ¢ikmaz. Diger kisinin seni ¢imdiklemesi sana “Ah” dedirtir. Benzer
sekilde oyuncu yapacagi seyi kendi kendine karar vererek yapmaz, bu diger kisiye
baglidir. Meisner “yaptiginiz sey size bagh degildir, diger kisiye baghdir.” demektedir.
Oyuncu ne yapacagi ya da hangi halde olmasina dair zihinsel bir karar vermemelidir. Bu
anlamda, Meisner’in diistincesi Stanislavski kaynakli fiziksel eylem metodunun icerdigi
oyuncunun eylemlerine dnceden karar verilmesi fikrinden farklidir. Ona gore, eylemler

itkisel olarak diger oyuncuya karsilik verilmesi sirasinda belirir.

Dordiincii kosul, sayilan {i¢ kosulun gergeklesmesini saglayabilmek i¢in ayni1 zamanda

bir Onkosul sayilabilir. Oyuncu an be an gozlem yapmali (dinlemeli) ve karsilik
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vermelidir. Burada gozlenmesi ya da dinlenilmesi gereken sadece diger oyuncunun
sozleri degildir. Oyuncu ayni zamanda karsisindakinin hareketlerini, ses tonunu,
mimiklerini, nasil konustugunu; kisaca tiim davranigint gézlemeli ve karsilik vermelidir.
Bu baglamda, Barter’a gore (Santana, 2006), oyuncu tiim dikkatini diger kisiye verip
kendini ona acarsa ve karsisindakinin savunma mekanizmasini delip ge¢mesine izin
verirse artik duygusal olmaya ya da bir sey hissetmeye ¢abalamasina gerek kalmaz; ¢linkii
bu otomatik olarak ger¢eklesmis olur. Bu da Williams’in (2018), sadelestirerek ifade
ettigi gibi “acikca gozlemlenen davranis anina verilen itkisel karsili§1” yani “gerceklikle

yasamay1” dogurur.

Ozetle ifade etmek gerekirse, oyuncu yukarida bahsedilen kosullari gergeklestirdigi
oranda gerceklikle yasayacaktir. Oyuncunun bu kosullar1 anlamasini saglayan, oyuncuyu
simdi ve buraya getirerek gézlem yapma ve karsilik verme becerisini gelistiren temel
yontem Meisner tarafindan gelistirilen fekrar egzersizlerine dayanmaktadir. Sonraki
boliimde metot kapsamindaki tekrar egzersizleri, kap1 calma, bagimsiz aktivite ve hazirlik

ele alinacaktir.

2.3 METOT KAPSAMINDAKI EGZERSIZLER

Meisner (1987), oyuncunun bir 6nceki boliimde bahsedilen kosullar1 yerine getirebilmesi
icin onun entelektiiel tarafini elimine edici ve zihinsel olarak kendini manipiile etmesinin
oniline gececek egzersizler yaratmistir. Bu egzersizlerin ilki tekrar egzersizleridir ve
bahsedilecek olan diger egzersizlerin tiimii Meisner’in tekrar egzersizlerinin {izerine insa
edilmistir. Bu boliimde egzersizler incelenecektir. Tezin giris boliimiinde belirttigim gibi
Meisner ve Williams’in g¢aligmalarinda kullanilan anahtar kelimeler ve egzersizin
uygulanma bigimleri bakimindan zaman zaman ortaya ¢ikan farkliliklar sebebiyle, odak
grup calismalarini yiiriitiirken bir se¢im yaparak, daha ayrintili bir ¢alisma sunulmasini
saglayan Williams’in Meisner Oyunculuk Metodu ders ses kayitlarina ve roportajima
dayanan kisisel notlarimi kullanmay1 tercih ettim. Bu nedenle egzersizler tarif edilirken

ve gercevelerinin ne oldugu belirtilirken Williams’in anlatimina sadik kalinacaktir.
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Tekrar egzersizleri Williams’1in uygulamasina bagli olarak dort grup halinde incelenebilir.
Bunlar uygulama sirasina gore, “tekrar egzersizi”, “bakis ag¢is1”, “lic an” egzersizi ve
“tatilsiz li¢ an” egzersizleridir. Tiim bu egzersizler oyuncularin ikili partner olup karsilikli
oturarak birbirini gézlemlemesiyle baslar. Partnerlerden beklenen birbirlerini gercekten
gozlemleyerek karsilik vermeleridir. Egzersizlerde oyuncunun yapma gercekligi
gozlemde bulunmak ve karsilik vermektir. Oyuncu bu sirada bagka bir karakter gibi degil
kendi olarak davranmaktadir. Meisner’in (1987) egzersizlerle yapmay1 amacladig1 sey
“kafa” calismasini ortadan kaldirarak itkilerin ortaya ¢ikmasini saglamaktir. Bu amagla,

oyuncu karsisindakinin syledigini duyup tekrar ettiginde zihinsellik kalkacak ve tekrar

itkiyle yonlendirilebilecektir (1987:36).

2.3.1 Tekrar Egzersizleri

Bu boliimde, tekrar egzersizleri kapsaminda mekanik tekrar egzersizine ve bakis
acisindan tekrar egzersizine; ayrica Williams’in Meisner’in tekrar egzersizlerinden

tiirettigi ii¢ an, tatilsiz li¢ an ve degistir egzersizine deginilecektir.

Mekanik tekrar egzersizinde, iki oyuncu, A ve B karsilikli otururlar. Oyuncu A oyuncu
B'ye bakar ve oyuncu B’ye kendisinde gozlemledigi ilk gergegi (fact) soyler. SGylenen
bir soru, bir spekiilasyon ya da bir yorum olamaz. Oyuncu B, oyuncu A’nin kendisine
sOyledigini duydugu seyi degistirmeden tekrar eder. Oyuncu A bu sirada oyuncu B’yi
dinler ve oyuncu B’nin sdyledigini bu kez kendisi kelimesi kelimesine tekrar eder.

Calisma su sekilde ilerler:

A: T-shirtiin mavi
B: T-shirtiin mavi
A: T-shirtiin mavi

B: T-shirtiin mavi
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seklindeki tekrar ¢alismanin sonuna kadar siirdiiriiliir. Tekrarlar sirasinda olusan hata
durumunda egitmen gerekli goriirse egzersizi keser. Oyunculardan biri tekrar sirasinda
tekrar edilen iizerinde herhangi bir degisiklik yaparsa diger partner karsilik verirken
duydugu son hali tekrar etmelidir. Oyuncu A “T-shirtiin mavi” yerine "T-shirtiin
maviymis” derse, oyuncu B hemen “T-shirtiin mavi” yerine "T-shirtiin maviymis”

seklinde o an duydugunu tekrar etmelidir.

Oyuncu A’nin, oyuncu B’de gozlemledigi bir ger¢ekten yola ¢iktigini, dolayisiyla oyuncu
B’nin T-shirt’iinlin mavi oldugunu biliyoruz. Oysa bu gercek oyuncu A icin gegerli
degildir, oyuncu A’nin mavi t-shirt’i yoktur. Bu ne demektir? Williams (2017), bu
egzersizde, iki oyuncu arasinda olan seyin metinle alakali olmadigini sdyler. Bu noktada
onemli olan oyuncunun diisiinceye mahal vermeyecek sekilde gozlem yapmay1
stirdiirerek tekrara devam etmesidir. Bu baglamda egzersizin amaglarindan biri metni
tepede yiizer hale getirmektir. Bu, metnin kano gibi nehirde yiizmesi anlamima gelir.
Metin ¢alisilan isten ayrilmis ve yerine gdzlem ve karsilik verme konulmustur. Egzersiz
sirasinda oyuncular birbirinin davranisina karsilik verdikge “T-shirtiin mavi” climlesinin
isaret ettigi temel anlam kaybolmaya baglar. Bu durum, Meisner’in oyuncuya olan seyin
kendisine degil diger oyuncuya bagli oldugu goriistinii (¢imdikleme ve ah 6rneginde

oldugu gibi) de desteklemektedir.

Bu egzersizde oyuncularin dikkat etmesi gereken konulardan biri oyuncunun kendisiyle
ilgilenme halidir. Kendine donen oyuncu diisiinmeye baglar ve gbzlem yapip cevap verme
akist bozulur (Santana, 2006). Diisiinmek boylelikle yapmanin Oniine geg¢mis olur
(Williams, 2017). Oyuncu ayrica dikkatini partnerinden ¢ekerek siireci insa etmeye ya da
yonlendirmeye yonelmemelidir. Bununla ilgili olarak Williams (2017), partnere karsilik
vermekle partnerle istedigini yapmak arasinda bir fark oldugunu, oyuncudan gelen istegin

partnerin ona yaptig1 seyden farkli oldugunu soyler.
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Bakis agisindan tekrar egzersizinde, A ve B (partner) karsilikli otururlar. Oyuncu A
oyuncu B’ye bakar ve oyuncu B’ye ilk gézlemledigi gercegi sdyler. Bu gercek, bir soru,
manipiilasyon ya da bir yorum olamaz. Oyuncu B, oyuncu A’nin sdyledigini dinleyerek

1. tekil sahistan tekrar eder:

A: Gozlerin kahverengi
B: Gozlerim kahverengi
A: Gozlerin kahverengi

B: Gozlerim kahverengi

Tekrar egzersizinde, metnin yiizeye ¢iktigindan bahsetmistik. Bakis acisindan yapilan
tekrar egzersizinde ise metin sahiplenilmis ve tekrarin i¢ine dahil olmustur. Boylelikle

oyuncu metni kesfetmenin imkanini bulur. Burada metin bir karar degil kesiftir.

Tekrar egzersizlerinde oyuncunun karsilik vermesini engelleyen durumlardan biri sosyal
sartlanmadir (Williams, 2017). Meisner’e gore (1987) hem kibar hem oyuncu olunamaz
(33). Oyuncu kibar olmakla ilgili fikrini unutmali ve kibarlig1 bosvermelidir. Bu elbette
partnerine istedigini yapabilecegi anlamima gelmemektedir ¢ilinkii sdyledigi gibi onun
yaptig1 kendisine degil diger kisiye baglidir (s.34). Tekrar egzersizlerinin amaglarindan
birinin oyuncunun itkilerini geri getirmek oldugundan bahsetmistik. Williams’a gore bu
itkiler dogumumuzdan itibaren bizden alinmaya baglanir. Benzer bir goriisle, Van der
Kolk (2018:129) da kisinin igsel haritasinin onun diinyay1 algilayisini ve nasil tepki
verdigini belirledigini sdylemektedir. Ve bu igsel harita, cocugun bakimindan sorumlu
kisilerle iletisimine gore belirlenmekte, neyin giivenli ya da neyin tehlikeli oldugunun,
kisinin ¢evresine dair nasil diistindiigiiniin sablonunu sekillendirmektedir. Bu diisiinceye
gore, kisinin itkilerini bastirmay1 ilk 6grendigi yerin bakimini iistlenen kisilerin yani
olmas1 muhtemeldir. Williams (2017), bu anlamda oyuncunun itkilerine gore hareket

edebilmesi icin cesur olmasi gerektiginin altin1 ¢izmektedir.
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2.3.2 Kap1 Calma Egzersizi ve Hazirhk

Hazirlik, oyuncunun canlilikla ise baglamasini saglamasi bakimindan Onemli ve
gereklidir. Hazirlik iki yolla yapilabilir: Fiziksel hazirlik ve zihinsel hazirlik... Hazirlik
(1) fiziksel ise kosmak, sinav ¢ekmek gibi fiziksel olarak efor gerektiren oyuncunun
bedenini canlandiracak ¢alismalar yapilabilir. Oyuncu bunu yaptiktan sonra kapiya gelir
ve bu hazirligimi tiklamayla eyleme doniistiirtir. Kapiy1 tikladigi an oyuncunun zihninin
hazirliktan simdiki ana donmesi gerekir. (2) Zihinsel hazirlikta ise oyuncunun {i¢ secenegi

vardir;

e Oyuncu, kendisi iizerinde hala etkisi bulunan bir hatirasi lizerine diisiiniip onu
hatirlayabilir. Gegmisinde yasadigi kosullari, zamani1 ve neler oldugunu detaylica
hatirlayabilir.

e Oyuncu, heniiz ger¢eklesmemis fakat gergeklesme olasiliginin onu etkiledigi bir
fanteziyi hayal edebilir. Oyuncunun 6diil almak gibi bir hayali varsa o6diil
toreninde 6diil alarak konugma yaptigin1 hayal edebilir.

e Oyuncu, su an hayatinda ¢oziilmemis bir meseleyi ele alabilir. Ornegin, anne ve
babastyla 6nemli bir konugma yapmasi gereken oyuncu ailesiyle konugmasinin

provasini zihninde canlandirabilir.

Oyuncu zihinsel hazirligini miimkiinse tek basina kalabilecegi bir yerde yapar. Zihinsel
hazirlig1 yaptiginda hazir oldugunu hissettigi bir an gelecektir. Williams (2017) o anin
tehlikeli bir an oldugunu sdyler. Oyuncu kapiy1 vurmak iizere hazir hissettigi an kisa bir
siire de olsa kendine zaman tamimali ve dikkatini kendi hazirligindan partnerine
cevirebilmek i¢in simdiki ana donmelidir. Diger yandan, hazirlik fiziksel ise oyuncu direk

kap1y1 ¢alabilir.

Kap1 ¢alma egzersizinde oyuncu A sahnede olacak, oyuncu B ise hazirligimi disarida
tamamlayarak kapiy1 c¢alacaktir. Kap1 calma egzersizi de tekrar egzersizi iizerine

kuruludur ve kapimin ¢alinmasiyla birlikte tekrar egzersizi baslar (Meisner, 1987:46).
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Burada dikkat edilmesi gereken nokta, kapiy1 ¢alan oyuncu B’nin, zihinsel bir hazirlik
yapmigsa karsisindaki oyuncu A’y1r hazirligmin bir parcasi olarak gérme hatasina
diismemesidir. Oyuncu kapiy1r ¢aldigr an hazirligi birakmis olmalidir. Ayrica, oyuncu
A’nin kapinin calinacagimi bilmesine ragmen anda kalabilmesi kapi ¢alindigi an ne
yapacagini planlamamasi gerekir. Oyuncu kapinin ¢alinmasini bekliyorsa bir sonraki ani
diisiiniiyor demektir. Oyuncunun bu egzersizde hem simdiki anda kalabilmesi hem de

hareket etmenin fikrini degil itkisini kesfetmesi beklenmektedir (Williams, 2017).

2.3.3 Bagimsiz Aktivite

Hazirlikla birlikte kap1 calma egzersizini de igeren bagimsiz aktivite, Williams’a gore
(2017) oyuncuya verili durumda canlilik halinde gercekten yasamayi dgretmektedir.
Meisner (1987), kendi kendine verdigi gorevi tamamlamaya calisan oyuncunun
konsantrasyonunun tamamini gorevine verecegi i¢in duygularmin agiga cikacagini
sOylemektedir. Bagimsiz aktivite sirasinda oyuncu B disar1 ¢ikip fiziksel ya da zihinsel
bir hazirlik yapacak ve hazirligini tamamladiginda kapiy1 ¢alacaktir. Bu siirede, oyuncu

A kendisine verdigi gorev yani aktivitesi lizerinde ¢aligsmaktadir.

Oyuncu A'nin kendisine verdigi gorevin 6zellikleri sunlardir:

1. Fiziksel olarak mesgul etmeli, detayli ve neredeyse yapamayacagi kadar zor
olmalidir. (Meisner, 1987).

2. Yaptig1 seyi tamamlamak onun i¢in 6nemli olmali ve tamamlayamadig: takdirde
bunun kisisel bir sonucu olmalidir.

3. O anda tamamlamasi gerekmeli, acil olmalidir. Onu simdi yapmasi i¢in bir sebep
olmalidir.

4. Yaptig1 seyin kisitli net bir zamani olmali ve o zamanda bitirmelidir.
Burada 6nemli noktalardan biri oyuncunun mektup yazmak gibi dikkatini zihnine

yonlendirecek bir aktivite segmemesidir.
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Oyuncunun aktivitesi, annesinin aile yadigar1 kolyesini koparmis birisinin 15 dakika
icinde annesi gelip durumu fark etmeden kolyenin taglarini takip tamir etmeye ¢aligmasi
olabilir. Oyuncu, annesinin kolyesini kopmus halde goriirse ¢ok tiziilecegini bilir. Burada
dikkat edilmesi gereken konu secgilen gdérevin oyuncu igin kisisel olmasidir. Oyuncu A
gorevini tamamlamaya ¢alisirken ¢alinan kapiyla tekrar egzersizi baslayacak, oyuncu A
ve oyuncu B tekrar egzersizini yaparken, oyuncu A ayni zamanda aktiviteyi

tamamlamaya caligsacaktir.

Sonug olarak, Meisner Oyunculuk Metodu egzersizlerinin tiimii, oyuncunun simdiki anda
gbzlem yaparak itkisel karsilik vermesi esasina dayanir. Oyuncu bunu becerebildigi
ol¢lide zihni elimine olacak ve Meisner’in oyunculuk tanimi olan verili sartlar altinda
diiriistce yasamay1 gerceklestirmis olacaktir. Meisner egzersizleri, oyuncunun bu tanimi
yerine getirebilmesi i¢in 6zel kurallarin konularak uyulmasi beklendigi egzersizlerdir. Bu

anlamda, gozlem yapmak ve karsilik vermek “diiriistge yasamanin ilk kosuludur.
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BOLUM 3

FELDENKRAIS METODU

3.1 Moshe Feldenkrais

6 Mayi1s 1904°te, Rusya’da, bugiin Ukrayna sinirlari i¢inde, bulunan Slavuta’da dogan
Moshe Feldenkrais’in asil adi Moshe Pinchas’tir. 1912°den ailesinin Filistin’e goc ettigi
lise yillarina kadar ise Belarus’ta yasamistir. Genglik yillarinda insaat ig¢iligi, yardime1
ogretmenlik yapan Feldenkrais ayni1 zamanda futbol oynamis ve bir tiir silahs1z savunma

teknigi olan Jiujitsu 6grenmistir (Feldenkrais, 2000).

1925 yilinda liseden mezun olur ve haritaci olarak Ingiliz topografi ofisinde ¢alisir. 1929
yilinda bir futbol magi sirasinda dizini incitmistir (Feldenkrais,1988). 1930 yilinda gittigi
Paris’te makine ve elektrik miihendisligi okur ve mezuniyetinin ardindan sonra
Sorborne’da uygulamali fizik doktorasina baslar. Doktora egitimi sirasinda Frederic
Joliot - Curie ile arastirma asistani olarak caligmis, ayn1 zamanda Judo’nun yaraticisi
Jigaro Kano’dan Judo egitimi almaya baglamis ve Jiujitsu dersleri vermeye geri
donmistiir. (Feldenkrais’in yayinladig ilk kitab1 1931 yilinda yayimladigi Jiujitsu’dur.)
Jiujitsu Paris Kliibii’nii kurmus ve Judo’da da siyah kusak alan ilk Avrupalilardan biri
olmustur®. Daha sonra 1935 yilinda Ibranice yazdig1 kitabini revize ederek Fransizcasini

yayimlamistir (Feldenkrais, 2010).

3 https:/feldenkrais-method.org/archive/moshe-feldenkrais/, (Erisim tarihi: 14.10.2018)
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1940 yilinda Nazilerden kacarak Ingiltere’ye gitmis ve 1940-45 yillar1 arasinda
Iskogya’da anti-denizalti arastirmalarm gergeklestirmistir. Bu siirecte  dizindeki
rahatsizlik tekrar ortaya ¢ikmis ve kendi bedeni iizerinde ¢alismalar yaparak Feldenkrais
metodunun ilk tohumlarini atmistir (Feldenkrais, 2000). Yeni gelisen fikirleriyle ilgili
olarak dersler vermeye baslamis ve ayrica deneysel dersler yliriitmiis, bazi ¢alisma

arkadaslariyla birebir ¢alismistir (Feldenkrais, 2010).

1946 yilinda Londra’ya tasiarak 6zel sektorde danisman olarak calismis, burada judo
dersleri almaya devam etmis ve judonun ilkelerini bilimsel olarak incelemistir. Ug yil
sonra Feldenkrais metodu tlizerine ilk kitab1 Beden ve Olgun Davranis't (Body and Mature
Behavior) yazmis, dizinden yaralandiktan sonraki siire¢ boyunca hareket ve farkindalik

arasindaki iligkiyi arastirmaya devam etmistir.

1951°de israil’e donen Feldenkrais, Israil ordusunda Elektronik Boliimii baskanligini iki
y1l boyunca yiiriitmiis, ardindan istifa ederek Tel Aviv’e yerlesmis ve daha oOnce
Londra’da yazmaya bagladig1 Guiclii Ben (The Potent Self) {izerine tekrar g¢aligmaya
baslamistir. Bu donemde, kendi metodu iizerine dersler vermeye baslar ve Zihin ve Beden
(Mind and Body) kitab1 ile Bedensel [fade (Bodily Expression) kitabmi 1960’larmn
ortalarinda, su an Hareket Yoluyla Farkindalik (Awareness Through Movement-ATM)
adiyla yayimlanan Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinden olusan Performans
Becerisinin Gelistirilmesi (Improving the Ability to Perform) kitabin1 1967°de, Elde
Edilmesi Gii¢ Netlik (The Elusive Obvious) kitabin1 1981°de yayinlar. Anatomi, psikoloji,
sinirbilim, c¢ocuk gelisimi, hareket bilimi, gelisim, fizyoloji, dogu farkindalik
uygulamalar1 ve diger bedensel yaklasimlar ile ilgilenen ve calismalarina dahil eden
Feldenkrais, yasam1 boyunca aralarinda Peter Brook ve oyunculariyla ¢calismalar yapmus;
Yoshi Oida, Israil Babakan’it David Ben-Gurion gibi farkli alanlardan kisilere ders
vermistir. 1981°de gecirdigi rahatsizliktan sonra ders vermeyi birakan Feldenkrais 1984

yilinda beyin kanamasi gegirerek hayatin1 kaybeder (Feldenkrais, 2010).
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2.2 Feldenkrais Metodunun Temel isleyis Mekanizmasi

Feldenkrais Metodu Moshe Feldenkrais tarafindan gelistirilen, nazik hareketlerin
kullanildig1 ve dikkatin hareketi gelistirmeye verildigi; kisinin isleyisini gelistiren bir
somatik egitim bi¢imidir. Fizik, biyomekanik, sinirbilim, néromuskiiler sistem ve
ogrenme yaklagimi prensipleri lizerine insa edilmistir. Dikkati farkindaligin disinda
kalmis olan bedenin boliimleri lizerine yogunlastiran hareket dizgileri yoluyla kendilik
imajini genisletmek hedeflerinden biridir. Aligkanlik kaynakli ndromuskiiler kaliplara ve
katiliklara kars1 farkindalik yaratarak kisinin yeni davranis ve hareket yollar1 gelistirmesi

icin seceneklerini genisletir (Feldenkrais, 2010).

Feldenkrais gelistirdigi metodun iizerinde ilk olarak, futbol oynadigi genglik giinlerinde
capraz baglarindan birinin yirtilmasindan sonra, ileriki yillarda dizinde ¢ikan problemler
sonucu gittigi doktorun ameliyat olmas1 gerektigini sOylemesi; fakat ameliyatin basarili
geemesi yoniinde ancak yiizde elli garanti vermesi lizerine ¢alismaya bagladigini ifade
etmektedir. Dizi iyilestikten bir siire sonra diiserek tekrar baga donmiis ve hareket
farkindaligi kazanmak i¢in fizyoloji ve psikoloji Tlizerine okumalar yapmistir.
Feldenkrais’in bu siiregte en ¢ok sasirdigi sey, insanin hareket ederken bedeninin nasil

isledigi konusunda "tek bir kitabin" dahi olmadigidir (Feldenkrais, 2010: 95-96).

Zaman ic¢inde kendi uygulamalarini baskalarma anlatma ihtiyaci duyan Feldenkrais
(2010), calismalarimi sistematik bir hale getirmek ve uygulanabilirlik saglayan hareketler
dizgesini anlagilabilir bir dile dokmek amaciyla caligmalarimi iki basglik altinda
toplamustir: Fonksiyonel Entegrasyon (Functional Integration) ve Hareket Yoluyla

Farkindalik (Awareness Through Movement) dersleri.

Fonksiyonel Entegrasyon dersleri 6zel egitimli Feldenkrais uygulayicilar1 tarafindan

yapilan birebir derslerdir. Uygulayicinin, kisiye fiziksel temas yoluyla ve sozel olarak
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yaptig1 bir dizi yonlendirmeden olugan bu derslerin amaglar1 genel olarak kisinin kassal
geriliminin azalmasi, fiziksel olarak rahatlamasi ve farkindaliginin artirilmasi ile davranis

paternlerinin yeniden kesfedilmesi; bir bakima yeniden 6grenmenin saglanmasidir.

Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri ise bir kisi veya daha fazla kisiden olusan grubun
sozel ifadelerle yonlendirilmesine dayanmaktadir. Fonksiyonel entegrasyon derslerinden
farkli olarak uygulayici higbir fiziksel temasta bulunmaz. Uygulayici hareket dizgelerini
s0zlii olarak siralayip uygulayanlar1 yonlendirir. Dersler sirasinda kisiler sert olmayan
diiz bir zeminde hareket dizgelerini kendi bedenlerinde uygularlar. Hareket dizgeleri
arasindaki gecislerde durularak bedendeki olasi degisimler fark edilmeye ¢aligilir. Bunun
icin uygulayici, diizenli olarak yerle temasin, nefes aligverisinin ve hareketin dncesi ve
sonrast arasindaki degisimin fark edilip hissedilmesini saglayacak yonergeler verir.
Derslerin sonunda ve bazi derslerin ortasinda kisinin yerden kalkmasi ve yiiriimesi istenir.
Bu arada kisinin dikkati tekrar bedenine c¢ekilerek olasi farkliliklarr algilamaya
yonlendirilir (Feldenkrais, 2000). Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri, Feldenkras’in,
Fonksiyonel Birlestirme'deki ¢aligmalarinin daha genis gruplarca uygulanmasina olanak
vermesi agisindan yalnizca sozlii yonergelerle uygulanabilmek {izere sistematize ettigi
derslerdir (Feldenkrais, 2010). Bu sebeple, bir sonraki bolim icin yapilan
degerlendirmeler ve derslerin ¢iktilar1 Fonksiyonel Birlestirme dersleri i¢in de gecerli

olacaktir.

3.3 Hareket Yoluyla Farkindahk

Feldenkrais, (2010) metodunun daha iyi olgunlasmasini saglamak i¢in kas ve sinir
sisteminin iki yonli iligkisini kullandigini soyler. Her ikisi de kisinin gelisimini
belirlemektedir. Ayrica insan beyni dogumdan itibaren gelismeye baglamaktadir. Ancak,
bu gelisim, kisisel deneyimler yoluyla yonlendirilir ve kaliplasir. Insanlarin hayvanlarda
bulunan ig¢giidiisel davranis biciminden farkli olarak neyin dogru ya da neyin yanlis
oldugu konusunda deneyimlerine bagli ve bununla kisith yargilari vardir. Bu da yeniden

ogrenmenin sonunu getirmektedir.
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Feldenkrais (2010) bu kisir dongiiniin kirilabilmesi i¢in beynin duyumsayabilen, soyut ve
bedende ne oldugunu sozciiklerle ifade edebilen supralimbik boliimiiniiniin kullanilmasi
gerektigini sdylemektedir. Bunun gerceklesmesi i¢in, dersler sirasinda tiim uyaranlar
kendi minimumlarina indirgeyerek, kas sistemindeki ve duyulardaki herhangi bir
degisikligin en diisiik derecesine getirilmesi amaglanir. Duyarlilik en iist seviyeye
cikarilarak, normal sartlarda gézden kacabilecek en ince detayin dahi fark edilmesi
saglanmaya ¢aligilir. Bu durum, Feldenkrais’a gore, renk korii bir kisinin “kirmizi ve yesil
arasindaki farki ayirt etme yeteneginin tamir edilmesi” gibidir. Ona gore kisinin, ayrim
konusundaki becerisi gelistiginde kendisi ve etrafindakilere dair detaylar1 daha iyi

algilayabilecektir (2010: 72).

Feldenkrais’in hareket yoluyla farkindalik dersleri kapsaminda isaret ettigi bir diger
onemli konu, bedenin durusu ve kaslara dair farkindaliktir. Beden durusundaki ayrintilar
farkedilmeden merkezi sinir sistemindeki siire¢lerin anlagilamayacagini, insanin ig¢inde
olup bitenin kaslar araciligiyla fark edilebildigini sdyler. Bu nedenle kisinin duygularini
bastirirken hangi mekanizmalarini ¢alistirdiginin farkinda olmasi i¢in “kaslarinin isleyis
tarzinin” farkinda olmasi lazimdir. Kas aygitinda bir degisikligin gerceklesmesi ise
“beynin ilgili kisminda bir degisiklik” olmasina baglidir (Feldenkrais, 2000:60). Hareket
Yoluyla Farkindalik dersleriyle beynin istemli hareket boliimiinde degisiklige neden
olunarak beynin bu kismina etki edilmesi amagclanir. igeride gelisen siireglerin ancak
disaridaki kaslarda neden olduklar1 degisimlerle fark edilebilecegini sdyleyen Feldenkrais
(2000), hareket temelinde yapilacak 6nemli degisikliklerle kas aygitinin degisecegini ve
boylelikle aligkanliklarin en 6nemli dayanaklari olan kas dayanaklarini kaybedeceklerini

ve degismeye uygun hale geleceklerinin altini gizer.

Ayrica, derslerin genel olarak kisinin yerde uzanarak yaptigi hareketlerle gerceklesiyor
olmas1 kassal paternlerin ortaya ¢ikmasmi Onleyecek ve ayaklarin aligkanliksal
kaliplarinin oniine gecilmis olacaktir. Boylelikle, sinir sisteminin yergekimi sebebiyle
herhangi bir disa doniik uyaran almamasi ya da davranig paternleriyle baglantili bir itki
almamasinin kosullart olusmus olur. Dersler sonrasinda kisi ayni davranigsal uyarani

aldiginda o uyarana cevabinin degistigini fark ederek sasirir (Feldenkrais, 2010).
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Bunu saglamak i¢in, Hareket Yoluyla Farkindalik dersleri sistematize hale getirilmis
yazili yonergelere dayanir ve agr1 ya da ac1 vermeyen oldukga yavas, nazik sekilde yapilir.
Hareketler, dikkat tamamen yapilan ise verilerek genelde ortalama yirmi kez tekrarlanir.
Bu tekrarlar sirasindaki yavaslik kisinin bedenindeki anlik degisiklikleri farketmesi i¢in
cok 6nemlidir. Ayrica, derslerin sonunda genellikle kisi hafif, uzamis hisseder, hareketleri

organiklesir ve akiskanlagir.

Bundan sonraki boliimde, Feldenkrais metodu ve Meisner oyunculuk metodu arasindaki
bagmtinin incelenmesi sirasindaki detaylara yer verilecektir. Fakat detaylarin daha
anlamli bir ¢ercevede degerlendirilebilmesi i¢in bu boliimii sonlandirmadan 6nce metot
derslerinin etki etmeyi amagladigi “kendilik” imgesinden bahsetme gerekliligi

dogmaktadir.

Feldenkrais (2000:11), davranislarin kisinin kendisine dair olusturdugu kani ya da sema
tarafindan yonlendirildigini sdyler. Ona gore, diislinlis, hareket etme, gozlemleme,
ylirilylis bicimleri kendini algilama haline (kendilik imgesi) gore sekillenmektedir.
Kendilik imgesi kisinin dogumundan itibaren aile, toplum, egitim vb. gibi g¢evresel

nedenler ve deneyimler yoluyla zamanla gelismektedir. Ona gore,

Egitim toplumun sundugu sekliyle iki yonde galisir. Bir yandan “kurala” uymayan her tiirlii egilimi
cezalandirma ve destegi cekme yoluyla bastirir, 6te yandan bireye igten gelen ihtiyag ve isteklerini
yenip kendinden uzaklagmasini saglayacak yollar sunar. Bunun sonucu olarak yetiskinlerin pek
¢ogu bir maskenin ardinda yasarlar. Bu maske gerek baskalariyla gerekse yalnizken gérmek
istedikleri ¢ehredir. Bdoylece bireyler organik Ozgiinliiklerini gizleyebilmek igin, bireysel
hedeflerini, icten gelen gereksinim ve isteklerini keskin bir elestiriden gegirirler. Bdylesi
hedeflerle istekler vicdan rahatsizliklar1 korku yaratacagi icindir ki bunlar gergeklestirme
ihtiyacin1 bastirmaya cabalar.... (...) Sonunda genellikle maskelerine dylesine alisirlar ki onun
kendileri oldugunu sanir, organik giidiilerini artik hi¢ hissedemez olur, organik tatmin duyma
yeteneklerini tiimden yitirirler... (Feldenkrais, 2000: 17-19).

Bu durumun 6niine gegmek, kisinin diisiiniis ve hareket paternlerini degistirmek i¢in

oncelikle kendisine ait kaniy1, yani kendilik imgesini degistirmesi gereklidir. Ona gore,
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edimin dinamiginde yapilan bir degisiklik, kendilik imgesinde bir degisiklik dolayistyla
davraniglarin "altinda yatan itici gii¢lerin tarzinin degismesi demektir". Kendilik imgesi
yasam boyunca sabit kalmayip degisiklie ugrasa da zamanla olan degisiklikler

aliskanliga doniisiir ve kiginin eylemleri kaliplasir (Feldenkrais, 2000: 25).

Feldenkrais’a (2010) gore biitiin eylemlerin temelinde yatan “ben” imgesi hareket, duyu
organlarinin algilanmasi, duygu ve diisiinceden olusur. Kendilik imgesinin hareketle ilgili
kism1 {izerinde calisarak, bunlarla baglantili olan duyu organlarinin algisi, duygu ve
diisiinceye de etki etmek amaglanmaktadir. Cilinkii bu dort unsur birbirinden ayrilamaz.
Dolayisiyla, bunlardan birinin degismesi diger iicline birden de etki edecektir.
Feldenkrais’in, 1967 yil1 gibi sinirbilim arastirmalar1 i¢in erken bir donemde yazdigi
Bedensel Farkindaligin Yolu kitabinda, kendilik imgesinin daha biiyiik olabilecegini
fakat ortaya ¢ikan imgenin yalnizca kullanilan ya da kullanilmis hiicreleri igerdigini

sOylemesi sagirticidir (2000:32).

Feldenkrais (2010) sirtiistii yatmis bir kisinin bedeninin ayrintilarina odaklanmaya
calistiginda farkina varacagi seyin bazi beden pargalarinin daha zor hissedildigi,
bazilarinin algilama alanina dahi giremedigi olacagini sdyler. Bedenin en fazla hissedilen
boliimleri giinliik hayatta en ¢ok kullanilan parcalardir. Oysa kisi biitiinsel bir kendilik
imgesine sahip olabilmek icin oncelikle iskeleti, eklemleri ve beden yiizeyinin net bir
sekilde farkinda olmalidir. Bu baglamda, kisinin dersler araciligiyla bedenini alisik
olmadig1r bir pozda hayal etmesi bedeninde uzama, genlesme ya da biiylime gibi
degisiklikler oluyormus gibi hissetmesi bedeninin farkina varmasimi saglayacaktir.
Kendilik imgesinin sistematik bicimde degisip diizeltilmesi davranislarin tek tek ele
alinarak diizeltilmeye ¢alisilmasindan daha kolay olacaktir ve bu anlamda “imgenin genel
dinamigini diizeltmek enstriimanin akort edilmesiyle ayni anlama gelir” (Feldenkrais,
2000:47). Bu baglamda, hareket yoluyla farkindalik dersleri ile kisinin kendisiyle

baglantiya gecmesi ve kendilik imgesinin gelistirilmesi amaglanir.

Feldenkrais metoduna giris niteliginde olan bu boliimiin ardindan, Meisner Oyunculuk ve

Feldenkrais Metodlar1 arasindaki bagmtinin degerlendirildigi bir sonraki boéliimde,
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Feldenkrais Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinin olasi ¢iktilar1 basliklar altinda
detaylandirilarak, Meisner oyunculuk metodunun oyuncuda artirilmas: amaclanan

dinleme ve eyleme kapasitesine hangi yollarla etki edebilecegi arastirilacaktir.
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BOLUM 4

MEISNER OYUNCULUK METODU VE FELDENKRAIS METODU
ARASINDAKI BAGINTI

Feldenkrais ve Meisner arasinda birbirini besleyen bir baginti oldugunu diisiinmeye
baslamama denk gelen donemde hocam Cetin Sarikartal ile yaptigimiz ilk goriismede
merak ettigimiz seylerden biri, kaynaklarda bu iki metodun herhangi bir sekilde birlikte
ele aliip alinmadigrydi. Yurt disindaki bazi iiniversitelerin oyunculuk programlarinin
miifredatlarina bu iki metodun ayr1 ayri dersler halinde alindigin1 gormiistiik. Fakat iki

metot arasindaki bagintiy1 arastiran akademik bir ¢calisma yoktu.

Bu noktada, bir oyuncu, oyuncu kogu ve ayn1 zamanda da Feldenkrais Uygulayicist olan
Victoria Worsley’in (2017) Oyuncular igin Feldenkrais kitabiyla ge¢ de olsa kargilasmak
benim igin siirpriz oldu. Meisner Oyunculuk Metoduna da deginerek, Feldenkrais’in
oyuncuk iizerine etkilerinden de bahsettigi kitabinda olusturdugu izlegin anahtar
noktalarindan faydalanarak, bu noktalara ekler yapmanin okuyucuya daha belirgin bir yol
haritast sunacagi inanciyla bu kaynagi da calismama dahil ettim. Buna bagl olarak,
tezimin bu boliimiinde, odak gruplarla yaptigim uygulama siire¢lerinin degerlendirmeleri
ve arastirma sonuglarina da zaman zaman deginirken, Feldenkrais ve Meisner metotlari
arasindaki bagintiyr anda olmak, farkindalik ve kendine doniikliik, mevcudiyet, diger
oyuncu ile iliski, itki, kassal gerilim ve transparanlik, hareket kaliplar1 ve aligkanliklar,
notrliik, karsilik verebilirlik gibi 6nemli noktalara deginerek agikliyor olacagim. Bu
noktalardan bahsedilirken goriilecegi gibi her bir konu ayn1 zamanda birbiriyle i¢ icedir
ancak detaylarin gézden kagirilmamasi adina basliklandirma yoluna gitmeyi tercih ettim.
Bu sebeple, Feldenkrais Metodunun Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda oyuncunun
dinleme ve eyleme kapasitesine etkisini arastirmak amaciyla yapilan uygulamalarin

degerlendirmesi de bu noktalardan olusan bir ¢ercevede gerceklesecek.
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4.1 ANDA OLMAK

Barter?: [...] Sandy® oyuncunun iki temel problemi oldugunu hissetti: Birincisi

kendilerine odaklilar (self-conscious). Ikincisi, dinlemiyorlar (Santana, 2006).

Kendi kendini irdelemek miimkiin degildir; tamamlanamaz. Aslinda, bir kisi dinlerken,
diisiiniirken ve bakarken ayn1 zamanda “Bu iyi”, “Bu iyi degil”’; “Bu budur”, “Bu, bu degildir”
diye yargiliyorsa bu bir illiizyondur. Bu, belirli anda kisi net ve dogru olarak gormesini saglayan
farkindaligina miidahale eder. Farkindalig1 gelisim i¢inde olan kii¢iik bir ¢ocugu goézlemlersek,
tanimadig1 bir nesne gordiigiinde genelde baktigini ve yargilamadigini, kiyaslamadigim
gorebiliriz. Sessizlestigini gozlemleyebiliriz. Baska hicbir sey gérmez ve duymaz. O sey, ¢cocugun
biitiin ilgisini kendine ¢eker. Tabii ki, sOyledigimiz gibi bu, ¢ocugun gozlemlerken kendini
dinleyebilme yetisidir. Dikkatini verdigi baska higbir sey yoktur. Biitiin dikkati onda hapsolmustur.
Bu yetiyi sadece ¢ocuklarda ve -bazilarini bilge diye de niteledigimiz- bu cocukga algiy1 yakalamis
insanlarda gozlemleyebiliriz (Feldenkrais, 2010:175).

Sanford Meisner’in ders verdigi dersler ve Martin Barter’la yapilan sdylesiden olusan
Sanford Meisner Ustalik Sinifi Egitimi (Santana, 2006) belgeselinde, déonemin Sanford
Meisner Sanat Merkezi sanat yonetmeni ve egitmeni Barter, “Yasam simdide gergeklesir.
Simdide olan tek gergek ise iki kiginin arasinda simdi burada ne oldugudur. Bir oyuncu
ne kadar yetenekli olursa olsun dinleyemiyorsa oynayamaz. Eger oyuncu ge¢miste
yastyorsa ger¢ekte canli degildir, ge¢miste olan bir seye odaklanmaktadir ya da gelecegi
diisiiniiyorsa onun hakkinda endiseleniyorsa su an da olmayan bir seyi diisliniiyor
demektir”,diyerek anda olmadan oyunculuk yapilamayacagindan
bahsetmektedir. Meisner egzersizleri de oyuncunun dikkatinin an be an degisimleri

gozlemlemek ve karsilik vermek {izere simdide olmasini gerektirmektedir.

Ote yandan, Feldenkrais metodunun da benzer sekilde metodun gerekli etkiyi
gosterebilmesi icin bahsettigi kosullardan ilkinin anda olmak oldugunu sdyleyebiliriz.

Peki, simdiki anda olmak i¢in Feldenkrais metodu araciligtyla neler yapilabilir? Bunu

4 Sanford Meisner Sanat Merkezi sanat yonetmeni ve egitmeni Martin Barter.
5 Sanford Meisner, 6grencileri ve gevresindekiler tarafindan Sandy ismiyle de anilmaktadir.
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saglamak iizere, Feldenkrais dersleri sirasinda hareket dizgelerini tekrarlarken her zaman
dikkatimizi bedenimizde ne oldugunu hissetmeye ve yapilan hareketi fark etmeye
yonlendiriliriz. Hareketler sirasinda her zaman aciklikla, dinler bir sekilde simdiki
zamanda olmamiz gerekir (Worsley, 2016). Bedene yonelen ilgi otomatik olarak anda

kalmay1 saglar ¢iinkii bedenimiz her zaman simdidedir, gegmis ya da gelecekte degil...

Omek vermek gerekirse, zihne takili kalmanm emareleri, bu agidan Feldenkrais
caligmalari sirasinda da kendini gdsterebilir. On hafta boyunca siirdiirdiigim Feldenkrais
Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinin uygulamasi sirasinda fark ettigim seylerden biri
yan yana uzanan iki kisinin yonergeleri verilen hareketleri yerine getiris farkliliklartydi.
Iki kisiye aym anda verilen, ayni yonergelerin beden hareketleri acisindan sonucu
hareketlerinin biiytikliigli, hiz1, keskinligi ve ritmi a¢isindan olduke¢a farkli olabiliyordu.
Fakat hareketi yaparken nefeslerine ve bedenlerinin ¢esitli bolgelerinde neler olduguna
dikkat etmeleri konusunda kitabin verdigi komutlar1 tekrar ettigimde iki farkli kisinin
yaptig1 hareket benzerligi belirgin bir sekilde birbirine yaklagsmis oluyordu. Bu sonug,
Worsley’in (2016) hareketin nasil yapilacagina dair kisisel diistincelerin bazen daha dnce
yapilan bir ders ya da herhangi bagka bir fikirden ve kaliptan kaynaklantyor olmasi fikrini
de destekliyor. Ciinkii hareketler otomatik olarak gerceklestigi zaman anda olmak ve yeni
kesifler yapmak miimkiin olmaz. Fakat Bedensel Farkindaligin Yolu  kitabinin
yonlendirdigi gibi hareket yonergeleri siiresince ayni zamanda bedenin hangi noktalarina
dikkat edilmesi gerektigi, nefes alis veris sekli, bedenin bir parcasinin baska bir parcaya
etki edip etmedigi, bedende hareketin 6ncesi ve sonrasi arasinda bedensel bir duyumsama
farkliligi olup olmadigi gibi sorularla deneyimleyenin farkinda ve anda kalmasi
desteklenir ve hissettigi bedensel farkindaliklar1 tespit etmesi yeni deneyimlerin oniinii
acar ve kisi simdiki anda kalmaya devam eder. Bu sekilde, derslerin kisiden talep ettigi
en Onemli noktalardan biri varsayimlarii bir kenara birakarak, ilk kez
deneyimliyorlarmigcasina merakla simdiki anda yeni olasiliklar1 hissetmeye acik

olmalaridir.

Benzer bir durum Meisner metodu i¢in de gegerlidir. Bununla ilgili olarak Williams

(2017) 14 ay boyunca haftada sekiz oyunu olan ve 6niinde oynamas1 gereken 8 ay1 daha
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bulunan bir oyuncu arkadasindan bahsetmis, bunun normalde oyuncuyu eger oyuncu
merakli degilse delirtebilecegini, oyuncunun her zaman “Bugiin ne olacak acaba?”
(Williams, 2017) demesi gerektigini sdylemisti. Williams’in (2017) da belirttigi ve
Feldenkrais derslerinde oldugu gibi oyunculukta da merak duygusuna ihtiyacimiz vardir
ve bu merak dnceki deneyimlerimize ragmen her oynayisimizda simdiki zamanda olarak
acik hale gelmemiz i¢in bir 6n kosuldur. Oyuncu bazen evde yaptigi provada ya da metne
ve karaktere dair fikirlerine takilip kalabildiginden o anda neler oldugu ile ilgilenemez
hale gelmektedir. Oysa, tekrar etmek ya da kafamizdaki dogru fikrine takilip kalmak
yerine yeni seyleri tekrar tekrar kesfetmenin pesine diismek i¢in simdiki zamanda

yaptigimiz ise kendimizi vermeli ve tiim olasiliklara acik olmaliy1z (Worsley, 2016).

Anda olmay1 saglamanin yollarindan bir digeri de Meisner oyunculuk metodundaki en
onemli kavramlardan biri olarak olan "yapma gercekligi”’nde bulunuyor. Barter
(Santana, 2006) yapma gercekligini “...Yiizde yiiziinle orda olmak. Biz buna yapma
gercekligi diyoruz, sizden istedigi ne yapiyorsaniz yiizde yliz yapmak... Denemek degil
ylizde yiliz yapmak” olarak tanimliyor. Bu tanim, bolimiin girisinde alintilanan
Feldenkrais’in (2010) bir ¢cocugun tiim varligtyla gozlemledigi seyde olmasi goriisiine de
olduk¢a benzemekte. Dolayisiyla hem Feldenkrais hem de Meisner oyunculuk metoduna

gore anda olmak tiim olasiliklara agik sekilde yapilan ise angaje olmay1 yani kendini o

ise vermeyi gerektiriyor ve kendi yontemleriyle bunu destekliyor.

4.2 FARKINDALIK

4.2.1 Farkindalik ve Kendine Doniikliik

Boliime giris yaparken kavram karmasasmin oniine ge¢mek amaciyla, Ingilizce’de
"awareness" ve '"self consciousness" seklinde ayrisan iki ifadenin Tiirk¢e’deki
karsiligimin tek bir sozciik, “farkindalik” s6zciigli olmasinin beni daha net bir tanim
yapma zorunluluguna ittigini belirtmeliyim. Bu yiizden kelimelerin Tiirkce ifadelerini

kullanirken “farkindalik" kelimesini “awareness" sozciigiinli ifade etmek icin, "self-
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consciousness” terimini ise, kullandigim kaynaklarin baglamindan da yola ¢ikarak

"kendine doniikliik” ve “kendi halini diistinme" kavramlar ile a¢iklamaya calisacagim.

Oncelikle sdylenmesi gereken, Feldenkrais’in, metodun sagladig: farkindalik (awareness)
kavramiyla gilinliik hayattaki bilinglilikten ya da zihinsel bir siiregten farkli bir seyi
kastettigidir. Buradaki farkindalik “kinestezik"® bilgiden gelen bir farkindaliktir
(Feldenkrais, 2005). Kisinin yargilamalarda bulunarak diisiincelere dalmasinin onun net
ve dogru olarak gérmesini saglayan farkindalik yetenegini kesintiye ugrattigiin altini
cizen Feldenkrais (2010), Hareket Yoluyla Farkindalik derslerini bu kinestezik bilginin

gelistirilmesi yoniinde diizenlemistir.

Meisner ise, bu goriise paralel sekilde, oyuncuya tekrar etme gorevi vererek bilingli olarak
kendine doniik diistinmeyi durdurur ve bizi anda tam olarak karsilik verebilir hale
getirmeyi amaglar (Worsley, 2016). Tekrar gorevi ayrica kendine doniikliik hali olmadan
oyuncularin nasil dinlemeyi 6greneceklerini de 6gretmeyi amaglar. Bu sebeple, tekrar
egzersizleri her zaman partnerde gozlemlenen bir gercegin gozlenip sdylenmesiyle
baglar. Cilinkii “mavi t-shirt giymisgsin” climlesini kurduklarinda iki oyuncu da bunun
dogru oldugunu bilir. Ve bir siire sonra sadece sozleri degil sozlerin nasil sdylendigine
odaklanmaya baslarlar. Bu da oyuncunun zihninde olmaktan disar1 ¢ikmasi demektedir
(Santana, 2006). Tekrar egzersizi yapmakta olan 6grencisini uyaran Meisner (Santana,
2006), onun nasil karsilik verecegini “diislinerek” bulmaya calistigini sdyler ve soyle der:
“Sadece tekrar et. Zeki olma” (Meisner, Santana, 2006). Buradaki yapma gercekligi
gbzlem yapmak ve karsilik vermektir. Meisner, yapma ger¢ekliginin zitt1 olan seyi ise
biitiin benligiyle baglantida olmamak ve anda varolmamak olarak tanimliyor. Yani

farkindaligin tam tersi (Worsley, 2016).

®  Kinestezik duyumlar: (anatomi) kas, kiris ve eklemlerde bulunan kinestetik reseptorlerin sagladigi

duyum. Beden uzuvlarinin konumu, hareketi, yonii, giicli ve gerginligi konularinda bilgi saglar. Kinestetik
geribildirim  olarak adlandirilan  bu  bilgi, hareketlerin  koordinasyonu ve  kontroliinde
kullanilir.http://www.psikolojisozlugu.com/kinesthesis-kinestetik-duyum, (Erisim tarihi: 20.10.2018)
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Meisner’in tekrar egzersizine geri donecek olursak™ dinlemek” ifadesi, Scott Williams’in
(2017) ifade ettigi haliyle “gozlemlemek” kavraminin Feldenkrais’in yukarida
alintilanan, ¢cocugun yargisiz olma haline yaptig1 vurguyla da ortiismektedir. Williams’in
(2017) tekrar egzersizlerinde ilk 6grettigi kurallardan biri yapilan gézlemin bir yargiya
dayanmamasidir. Gozlem, somut olarak gozlemlenebilir gergeklerden yola ¢ikmalidir.
Gozlem bir soru, manipiilasyon, yargi olmamalidir... Gozlerinden yaglar akan
partnerimize “iliziildiin” demek yerine “agliyorsun” demenin daha dogru olacagi
aciklamasini yapan Williams’a gore yorumlamamak, anda kalmak konusunda énemlidir.
Bu egzersizlerde, zihnin ¢alismamasi i¢in tekrarin dayandigi gozlemin fiziksel, somut ve
yoruma dayanmayan bir gézlem olmasi, yani Feldenkrais’in bahsettigi gibi yargisiz

olmasi gereklidir.

4.2.2 Mevcudiyet

Iki metot icin ortaklik olusturan bir diger terim, “embodiment” kavrami “mevcudiyet”
anlamina gelir ve biyolojik olarak bedenimizin i¢inde olmanin disinda bir ¢esit bedende
canlilikla varolusu ve rahatlik hissini temsil eder. Tabii ki bu durumun iki u¢lu oldugunu
diistintirsek iki nokta arasinda herkesin farkli derecelerde bulundugu sdylenebilir. Fakat,
hayatta bedeninde rahat olmayan, zihninde sikisip kalmis ya da zihni bagka bir yerde olan
insanlar1 ayirt edebildigimiz gibi, izleyici olarak da sahnede bedeninde rahat ve canli olan
oyuncuyu ve olmayan oyuncuyu fark edebiliyoruz. Bununla birlikte,
Feldenkrais’in kinestezik duyumsama farkindaligina donecek olursak kendimizin
kinestezik duyumuyla yaptigimiz seye karsi baglantimizi hissederek mevcudiyetimizi
arttirabiliriz. Burada sozii edilen farkindalik bizi zihnimize gotiiren bir farkindalik degil

bedenimizde koklendiren bir farkindaliktir (Worsley, 2016).

Odak grup ¢alismalarinda da tekrar egzersizleri sirasinda oyuncuyu gézlem yapmak ve
karsilik vermekte engelleyen en énemli sebeplerden birinin oyuncularin ifadesine gore,
zihninin bagka yerde olmasinin yani sira bedenle kurulan iligkideki rahatsizlik olmasi bu
fikri desteklemektedir. Tekrar egzersizini akiskan bir sekilde yapamayan ya da gézlem

yapmakta zorluk c¢eken oyunculara egzersiz sonunda bu konu hatirlatildiginda,

33



oyuncularin bir kismi hem zihinlerinin isledigini hem de dikkatlerini partnerlerine
vermekte problem yasadiklarini sdylemistir. Bu cevap verilmediginde ise, cevaplarin
bliylik bir kismin1 oyuncularin karsilik vermek istemeleri ama bir tiirlii kendilerini rahat
hissetmemeleri ifadesi olusturmaktadir. Ciinkii, oyuncu ancak “mevcudiyet” halindeyse
uyaranlardan etkilenmeye acik ve uyaranlara karsilik verebilecek 6zgiirliige gelmesi igin

onemli bir kosulu yerine getirmis demektir (Erdem, 20187).

4.2.3 Diger Oyuncu ile Tliski

Feldenkrais dersleri sirasinda hareketler miimkiin oldugunca zorlamadan, yavas ama
akict; bedeni dinleyerek (duyumsayarak) ve bedendeki degisikliklerin farkedilebilmesi
amaclanarak yapilir (Feldenkrais, 2000). Hareketin yarattig1 his, nefes aligverisi, yerle ve
mekanla degisen iliski Feldenkrais dersi sirasinda ilgilenilen ve dinlenilen seylerdir.
Worsley (2016), anda olarak kendini bu sekilde dinlemenin baskasini dinlemek i¢in de
onemli bir 6n kosul oldugunu soéyler. Ciinkii, anda ne oldugunu dinleyebilme kabiliyeti
ile hareketteki degisimleri ve kiigiik farkliliklari fark edebilmek ayni zamanda bagkasiyla
arada ne olustuguna dair degisimleri ve kiiciik farkliliklar1 da dinleme kapasitesini
arttirtr. Oyuncu karsisindakini dinleyemediginde, Meisner oyunculuk metodunun “sana
olan sey sana bagl degildir, sana olan karsindakinin ne yaptigina baglidir” prensibi

islemez hale gelir (Santana, 2006).

Feldenkrais dersleriyle artan farkindalik, oyuncuyu Williams’in (2017) 6ze dair olan
davranig olarak belirttigi kisinin sesindeki ince detaylarin, davranigin degisimine kars1
daha hassas yapabilir ve dolayisiyla bunlara verdigi karsiligin araligin1 da genisletebilir.
Acilacak yeni olasiliklar oyuncunun kendi tasariminin da 6tesinde olabilir (Worsley,
2016). Bu anlamda, diger oyuncuyu dinlemekle farkindalik arasinda dogrudan bir iliski

oldugundan soz edilebilir.

7" Deniz Erdem ile yapilan roportajin tamami ekte yer almaktadir.
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43 ITKi

“...biitiin i senin dogal itkilerinde biter.” (Santana, 2006).

“Ama bugiinlerde egilim, (ancak) toplumsal olarak kabul edilebilir oldugunda

giidiilerini izlemek yoniinde...” (Santana, 2006).

Meisner’in (1987), oyunculuk metodunda zihinsel manipiilasyonu uzaklastirarak itkileri
ortaya ¢ikarmak amaciyla da olusturdugu egzersizlere yer vermistik. Ona gére oyuncunun
yetenegi itkisellikte yatmaktadir. Organik gergeklesen siirecte eylem itkinin sonucudur
(Santana, 2006). Peki ama itki tam olarak ne demektir ve nasil ortaya ¢ikmaktadir? Bu
noktada, itkiyi yalnizca “igeriden bir itig” (Richards, 2005:133) olarak tanimlamanin, her
itki metodun da kesfetmeye ¢abaladig: itkisellik ve agiklik durumu hakkinda kisith bir
bilgi sunacagini disiindiigiimden, bu baslikta itkinin olusum siirecini detayli olarak

inceleme ihtiyaci hissediyorum.

Cetin Sarikartal’mn (2014) Kadir Has Universitesi ileri Oyunculuk derslerinde sinir bilim
caligmalarina deginerek paylastigi gibi itki, organizmada gerceklesen fiziksel ve kimyasal
siirecin bir parcasidir. Bununla birlikte, Freud “diirtii” (trieb) terimine ilk kez 1905
yilindaki yazisinda yer verip daha sonraki donemde reddettiginden, ekleme ve
cikarmalarda bulundugundan; siire¢ icinde Lacan’a, Kernberg’den Spinoza’ya kadar
birgok itki ve bazen genel bir baglik altinda diirtii kuraminin ortaya atilmasindan ve bu
kuramlarin ortaya c¢ikis tarihlerinin ¢esitliliginden otiirii bu tezin kapsaminda “itki”
terimine dair bir smirlandirma yapma gereksinimi ortaya ¢ikmaktadir (Psikanaliz
Yazilari, 2002). Bu noktada bunu gerceklestirebilmek amaciyla olabildigince somut
kanitlardan ilerlemek adina Feldenkrais’in da ¢alismalarinda sik¢a yer verdigi sinirbilim

verileri dayanak alinacaktir.
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En basit tanimiyla” diirtii”, Vehbi Keser’in, “I¢eriden Gelen” makalesinde tarifledigi gibi
itki ya da diger bir ifadeyle diirtii, i¢eriden diirterek eyleme enerjisi vermektedir ve diger
bir ifadeyle iceriden gelendir. Yukarida bahsedilen isimlerin itkiye dair goriisleri ne kadar
farklilik gosterirse gostersinler, itkiyi bedeni dislamadan merkezde bir noktaya koyarak
aciklamis olmalar1 bu tanimi destekler niteliktedir. Ozetle, itki iceriden gelip disari
cikmayr amaclayan; gozlemlenebilir, oldugu nokta bedende tespit edilebilen bir

goriingiidiir (2002: 35).

Peki itki hangi yollardan gegerek gdzlemlenebilir bir hal alir? Feldenkrais (2005), her
olayda yasanan ii¢ Ozellik oldugundan bahsetmektedir. Bunlardan birincisi somut
gercegin duyusal sinirler araciligi ile farkedilmesiyle sonuglanan uyarilma yani algilama;
ikincisi, wuyarilmanmin = sinir sistemine ulasip onu etkiledigi, benlik durumunun
biitiinlesmesi hali yani duyumsama; ve son olarak t¢ilinciisii psikosomatik (zihin-beden)
reaksiyondur (s.172). Sinir sistemi, ¢evresel ve merkezi sinir sistemindeki duyu (giren)
ve motor (¢ikan) sinirler aracilifiyla algilama (duyum) ve ifade etme (¢ikt1) ile
ilgilenirken motor sinirlerden gelen itkiler kaslardaki faaliyeti uyarir ve duyu sinirleri
kaslarin durumu ve faaliyetine iliskin mesajlar1 beyne geri iletir (Harthley, 1995). Yani
motor ve duyu sinirleri araciligiyla an be an iki yonlii bir iletisim mekanizmasi igler ve
bu sekilde kas hareketindeki kontroliin ayarlanmasi kolaylasir. Bahsedilen, miidahale
olmaksizin itkinin olusum siirecidir ve normal sartlarda yeterli uyaran bulunmaktaysa itki
bu li¢ asamadan olusmaktadir. Peki, bahsedilen ideal siirecin disinda ne gibi olasiliklar
mevcuttur? Oyuncuyu itkisel olmaktan alikoyan ya da itkiselligini kisitlayan neler
olabilir? Bu soruya cevap bulmak adina ideal uyarilma-duyumsama-reaksiyon siireci

disindaki olasiliklara bakalim.

Birinci olasilik, kaslarda ve deride bulunan viicut digindan gelen uyarilar1 alan sinir
uclarinin merkezi sinir sistemine iletiminden sonra olusan siirecin “istemli” olarak
adlandirilmasina ragmen bu eylemlerin koordinasyon siireci bilingli oldugu kadar

bilingdis1 da yonetilerek olusabilmesidir. Duyu-motor siireclerinin pek ¢ogu farkindalik
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esigi altinda gerceklesmektedir. Bazi siiregler bilingli gergeklesir ancak duyu
biitiinlemelerinin ¢ogunlugu bilingdis1 olur. Karsilik i¢in ortaya ¢ikan itki, harekete gecen
motor sinirler boyunca beynin ilgili alanlar1 tarafindan koordine edilip iletilir (Harthley,
1995). Bilingdis1 da gergeklesebilen bu siirecin somut sonuglarindan bazilari, hareket

paternleri ve kaslarda aligkanliksal tutulumlardir (Van der Kolk, 2018).

Ikinci olasilik, tim uyaranlarm sinirde tepki olusturmamasidir. Belirli bir esik siddeti
vardir ve bu esigin altinda kalan uyarilar sinirde tepkiye yol agmazlarken, esik
siddetindekiler zayif ve bolgesel tepkilere yol agan bir veya birkag itkiye neden olur. Bu
stire¢ kisaca, reseptdrlerin uyarilmasi yoluyla olusan “impuls “un bir efektdre ulagmasiyla
efektoriin® bir salgi bezi ya da kas olmasi durumuna bagl olarak salgi bezinde artis ya da
azalig veya kasta kasilmasi ile sonug¢lanmaktadir. Fakat, uyaranin siddeti diisiikse olusan

itki de zayiflayarak etki alan1 kiigiilmektedir. (Gozler& Tiizer&Calikkocaoglu, 2013)

Ugiincii olasilik, bilingdist duyu biitiinlemeleriyle zaman zaman baglantili olmasina
ragmen tam olarak alt kiimesi say1lamayacagi i¢in ayrica bahsetmek istedigim bir olasilik
olarak kisaca ifade edilecek olursa, itkilerin savunma mekanizmalarinin dogurdugu
bastirma, baskilama ya da blokaj sebebiyle kisitlanmis ya da tamamen engellenmis olma
halleridir. Savunma kavrami bu baglamda, “bir diirtiiye kars1 hareket halinde olan bir

kars1 giic bir kars1 yatinm” olarak ifade edilir ve biling disidir (Kalem, 1999: 2-6).

Bu noktada deginilmesi gereken Feldenkrais’in (2005), kisinin dogduktan sonra herhangi
bir etkiye maruz kalmaksizin genetik olarak da tasidigi refleksif karsilik verislerle,
dogumundan itibaren cevre etkisiyle sekillenen ve ¢evredeki degisime gore etkilenen

karsilik verisler arasinda bir ayrim yapmak gerektigi diislincesidir. Herhangi bir deneyime

8Sinir hiicrelerinin bagl oldugu ve bir uyar1 karsisinda bir is ya da madde olusturan, merkezi sinir
sisteminde olusan impulslara verilen cevaplari yerine getiren bezler, kaslar, elektrik organi gibi herhangi
bir organ. Bir organizmanin uyariya karsi reaksiyon gosteren viicut kismi, drnegin kas. Tiirk Dil Kurumu,
http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts&view=bts&kategoril=veritbn&kelimesec=106858,
(Erisim Tarihi: 13.09.2018)
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dayanmaksizin uyaranlara ayni karsiligin verilmesi biyolojik mirastan gelen refleks
hareket; genetik mirasa gore nesillere aktarilmayan davranis ise genetik bir karakter degil
edinilmis davranis ya da edinilmis karsilik vermedir (response). insan davranisi, genetik
varligin zaman iginde c¢evresel etmenlerle etkilesimine bagli olarak edinilmistir. Ona
gore, gercek icgiidiisel davranislar (karsilik verisler) ¢evre ve deneyimden etkilenmezdir.
Peki, yalnizca sinir yollarinda degisiklik yaparak 6grenilemeyen davranisin i¢giidiisel
olmasi ne demektir? Bu, dogum itibariyle gelisen savunma mekanizmalarinin da i¢inde
bulundugu geriye kalan tiim davranislarin edinilmis oldugu ve kalic1 olmadig1 anlamina
gelmektedir. Ayn1 zamanda, kalitimsal yolla gelen fiziksel karsilik verisleri engelleyen
ya da kisitlayan edinilmis davranislarin da ortadan kaldirabilir oldugunu gdstermektedir

(Van der Kolk 2018). Peki ama nasil?

Bu soruyu sorduktan sonra elimizdeki bilgiyle, boliimiin girisinde alintilanan Meisner’e
(1987) ait iki climleye tekrar donelim. Biitiin isin itkilerde bittigini fakat oyuncunun onu
ancak toplumsal olarak kabul edilebilir oldugunda izleme egilimi gosterdigini
sOylemekteydi. Soyledigi gibi toplumsal olarak kabul edilebilir olmadiginda, oyunculuk
derslerinde ve odak grup calismalarinda kendimde ve baska oyuncularda da
gozlemledigim gibi oyuncu itkiye, onu yok sayarak, bloke ederek, baskilayarak vb.
sekilde “karsi koyuyor” ya da itkiyi sinirlandirtyorsa ¢éziim nerededir? Meisner
oyunculuk metoduna goére verilen tiim karsiliklarin kaynagi karsi taraftir, davranig
gbzlemden yola ¢ikar. Kisi gézlem sirasinda zihninden 6zgiirlesir ve bu 6zgiirlesme
itkiselligi de getirir. Fakat oyuncunun egilimi bahsedilen savunma mekanizmalar
sebebiyle, Meisner’in de bahsettigi gibi egilim ancak toplumsal olarak kabul edilebilir
konularda itkileri izlemek yoniindeyse ne yapmalidir? Oyuncuyu belirgin sekilde
Ozgiirlestiren ve ilerleme kaydettiren tekrar egzersizleri ve gézlem ve karsilik verme
iizerine insa edilen bu metot, oyuncunun eylem kapasitesi acisindan Feldenkrais

metoduyla nasil desteklenebilir?

Worsley’in (2016) de dedigi gibi, Feldenkrais derslerinde fark ettigimiz ve agtigimiz
gerilim ve gerilim aligkanliklar1 ya da kassal tutulumun ¢ogunlugu genel olarak savunma

mekanizmamizin bir parcasidir. Hislerimiz motor paternlerimizin bir pargasi oldugu igin
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onlara duyusal-motor sistem aracilifiyla gecmise donmeden ve dogrudan miidahale
etmeden yaklagsmak miimkiindiir. Degisimin olmasi i¢in “zihin, beden ve beyin
gevsemenin gilivenli olduguna ikna olmalidir.” (Van der Kolk, 2018: 216). Dersler
yoluyla bedensel olarak giivenlik duygusu yasayan organizmanin, takili kalmis savunma
mekanizmasi zayiflayacak ve aliskanliksal paternlerde takili kalmak yerine daha fazla
olasilik ve islevsel davranig secenekleri ortaya ¢ikacaktir. Ayrica, zihin ve motor sistemin
birlikteliginde, hareketi ve duyumsamayi kesfederken kisinin anlik kendiliginden
degisimlerin sonucuna ayak uydurmasi kolaylasacaktir. Ayrica kendilik imgesinin kisinin
tim davranis ve algilama, diisiiniis ve buna bagli duygulanim seklini bi¢gimlendirdigine
ikinci boliimde deginmistik. Bu baglamda, kisinin savunma mekanizmalarinin altinda
yatan itici giiglerin degismesi i¢in gereken biitlinsel bir kendilik imgesinin olusturulmasi
ve sistemli bir sekilde degisip diizenlenmesi kisaca ‘“enstriimanin akort edilmesi”
Feldenkrais metodu icin olasilikli gériinmektedir (Feldenkrais, 2000:47) Ayrica oyuncu
daha biiytik bir agiklikla uyaranlara maruz kalabildiginde, Meisner Oyunculuk
Metodunun amagladigi gibi uyaranlar1 gézlem ve onlara karsilik verme kapasitesi ayni

oranda oranda artacaktir.

4.3.1 Kassal Gerilim ve Transparanhk

“Gergek icgiidiisel ifadenin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢in olusan ¢ene gerginligini

gorebilirsiniz. Bu oyuncular i¢in iyi degildir” (Meisner, 1987: 30).

“Refleksler, istemli iskelet kaslar1 devreye girdiginde bilingli kontrol tamamen ve
sorunsuzca kenara ¢ekilmedikge kendilerini gerektigi gibi gosteremezler.” (Feldenkrais,

1995: 175).

Bessel van der Kolk (2018) duygularin igeride bagli olmasi durumunda bedenin de
fiziksel olarak sinirlanmis olacagmi ve bu gibi durumlarda insanlarin omuzlari, yiiz
kaslarinin gerginlestigini belirtir ve gerginligin serbest birakilma durumunda duygularin
da aciga c¢iktigim1 vurgular. Bu agiklama, Meisner’in (Santana, 2006) Ustalik Sinifi

derslerinde, ¢ene gerginliginin iggiidiisel ifadesinin ortaya c¢ikisin1 engellemek igin
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benzeri sekillerde goriilen bedendeki gerilim halleri ¢ok fazla giiriiltiiye sebep olur ve bu
giiriiltii altinda oyuncunun kendisini duyumsamast da zorlasir. Bu sartlarda oyuncunun
bedeninde ne olup bittigini dinlemesi zorlagtig1 gibi, diger oyuncuyu ve onun ne yaptigini
dinleyerek karsilik vermesi de zorlasir. Buna bagli olarak, oyuncunun igten disa
akigkanligi, dolayisiyla transparanligi azalir (Worsley, 2016). Daha 6nceki boliimlerde
ifade edildigi gibi kinestezik duyarliligin artmasi icin kassal gerilim azalmalidir. Burada
bahsedilen elbetteki sadece rahatlamak degildir. Feldenkrais oyuncunun gergekten
rahatlarsa hi¢bir sey yapamayacagini, istenilenin gerginligin hi¢ olmamasi1 degil,
yonlendirilebilen ve asir1 kas gerginliginin ortadan kaldirildig1 bir hal olduguna dikkat
ceker. Burada amaglanan giiglii, basit, saglikli ve ayni zamanda keyifli bir gii¢
kullanimidir (eutony®). Bu hal, kendini birakmiglik degil sadece yer ¢ekiminin talebine

cevap veren bir gerginlik halidir (Feldenkrais, 2010).

Cetin Sarikartal (2016), oyunculuk derslerinde yer verdigi kendisinin gelistirdigi sandalye
egzersizlerinde, oyuncunun tek kisilik parcasini oynanmadan 6nce oynayacagi parcay1
sozlerinde higbir degisiklik yapmadan seyirciye anlatmasini istemektedir. Oynayacagi
parcay1 sozlerini degistirmeden seyirciye anlatan oyuncu saatin ters yoniinde dairesel bir
istikamette ylirlirken Sarikartal oyuncudan kendisinin sdyleyecegi, bedeninin belirli
parcalarin1 dinlemesini ister. Dinlemekten kasit oyuncunun miidahale edip dinlenilmesi
istenilen bolgeleri “diizeltmeye” ¢alismasi degildir; duyusal bir dinlemeden
bahsedilmektedir. Digaridan bakildiginda zaman zaman oldukga belirgin, zaman zaman
daha kiiclik diizeyde gerilimli goriilen beden pargalarini direktifler dogrultusunda
dinleyen oyuncunun, tuttugu bir seyi saliveriyormuscasina, bedensel ifadesinin
serbestlestigi ve duygulanimin basladig1 seyirci pozisyonundan bakildiginda dahi
gozlenebilir. Buna bagl olarak, caligma alaninda genis bir daire ¢izerken bedeninin
sOylenen parcalarini dinleyerek yiirliyen oyuncunun bu siirecte ¢ok daha agik ve iginde
olup bitenlerin an be an ortaya c¢ikisi acisindan daha transparan bir hale geldigi

goriilmektedir.

® Gerda Alexander (1908-1994) tarafindan viicuttaki gerilimleri dengelemek, kolaylikla hareket etmek ve
gevresiyle daha uyumlu hale getirmek igin  gelistirilmistir. London Eutony Center,
https://eutony.co.uk/what-is-eutony/, (Erisim tarihi: 11.10.2018)
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Bu agidan bakildiginda da Meisner oyunculuk metodu caligmalar1 kapsaminda,
oyuncunun oyun esnasinda ya da provalar siirecinde tek basina oldugu, disaridan gozlenip
yonlendirilmeye olanak bulunmadigi durumlarda bedeninde bir gerilim halinde
tuttuklarini salivermesi Feldenkrais metoduyla miimkiin olabilir gériinmektedir. Clinkii
dersler siiresince oyuncu kinestezik farkindalikla nefesindeki degisim, kalp atis1 ve
kaslarin durumundaki farki da hissetmeyi ve gereksiz gerilimi serbest birakabilmeyi de
ogrenebilir. Bu sekilde bedeninde, dolayistyla icinde ne olup bittigi ile baglantida kalir
clinkii Damasio’nun (2018) soyledigi gibi bedensel durumun algilanmasi hissin 6ziinii
olusturur; aksi halde bir seyi farketmemis olursak ayni zamanda hissetmemis de oluruz

ve farkinda olmaksizin kaslarda beliren fiziksel emareleri de bastirabiliriz (s.93).

4.3.2 Hareket Kaliplari, Ahskanhklar ve Notrliik

Feldenkrais (2010), notrliigii belirli bir 6zelligin baskilamasindan 6zgiirlesmek igin
gerekli buldugunu soyler. Notrliikk, sabitlenmis davranis ve hareket kaliplar1 disindaki
kombinasyonlar1 gorebilmek iizere bir 6zgiirliikk getirmektedir. Benzer sekilde, Meisner
(Santana, 2006) de oncelikle fiziksel olarak né#r olmanin oyuncuyu kendisine gelecek ve
izerinde ¢alistig1 seylere karst daha agik hale getirdigini savunur. Oyuncu nétr oldugunda
bir ¢esit duygusal esneklige ulasabilir. Eger gergin ve rahat degilse karsilik veremez

olmaktadir.

Bu baglamda nétr olmanin 6niindeki engellerden biri Feldenkrais’in (2005) bahsettigi
gibi paternlerin aligkanliga doniiserek duygusal egilimi sabitlemesidir. Tekrarlayan
duygu durumlart her zaman bedensel tutum ve Onceden kosullanmis istemsiz halle
birlikte ortaya ¢cikmaktadir. Istemli sistemden ¢ikan hareket kaliplar1 da tipki aliskanliksal
kas tutulumlar1 ve davranis kaliplar1 gibi kisinin duyusal ve kassal deneyiminden ileri

gelmektedir.
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Feldenkrais (2010), kisinin ne yaptigini bilene dek istedigi seyi yapamayacagini
sOylemektedir. Yani size neler oldugunu fark edemediginizde bir seyleri degistirmek
olanakli degildir (Van Der Kolk, 2018). N6tr duruma gelmek i¢in oyuncu 6ncelikle bunun
ontindeki engelleri yani bunu engelleyen mekanizmalarini fark etmelidir. Bunun igin,
oyuncunun ¢evresi, kendi iskelet ve kas yapist ile iletisim kurma yetenegine sahip olmasi

ayni anda dnemlidir (Feldenkrais, 2010).

Buna bagl olarak, Feldenkrais metodu dersleriyle ilgili olarak belirtildigi gibi, kisinin
kendilik imgesindeki tutulmadan kaynaklanan bedensel sinirliliklarmi dikkate almak
onemlidir (Feldenkrais, 2010). Hareket yoluyla kendilik imgesinin gelismesiyle kisinin
aligkanliklarinin ve hareket kaliplarmin Otesine gecerek daha genis olasiliklara kapi

acmanin bir yoludur denilmektedir.

4.4 KARSILIK VEREBILIRLIK

“Davranis harcadigimiz para gibidir. Davranis verir, karsiliginda davranig aliriz.”

(Williams, 2017).

“Davranis bizim partnerimize verdigimiz karsiliktir. Karsilik sadece sozciiklerle degil

davranisla da verilir ve davranig her zaman 6nce belirir.” (Santana, 2006)

Worsley’e (2016) gore, oyuncunun kendi halini diisiinme durumundan kurtulmasi ve
zihnin elimine olmasina vurgu yapan Meisner oyunculuk metodu ag¢isindan, sahnede
farkindalik hissiyle bulunmak ilk bakista celiskili bir durum gibi goriinebilir. Fakat
farkindalik hissinin varlig1 ancak bunun kendi halini diisiinme durumu olmamasi ve ne
yaptigina dair yargilarin, siirlip giden zihin konusmalarinin bulunmamasi birbiriyle
celisen seyler degildir. Bu goriisiinii agiklamak i¢in eski Cin ‘kutsal' doviis 6gretilerinden
bahseden Worsley’in (2016) oOrnek verdigi ‘Bubishi’ olarak adlandirilan doviis

prensiplerine yer vermek bu konuda daha somut bir anlayis saglayabilir. Worsley’in
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bahsettigi prensiplerden ilki, doviis tekniklerinin bilingli diisiincenin yoklugunda
gerceklesmesini ifade etmektedir. Bahsedilen “teknik” kelimesiyle kastedilen tekme,
yumruk, firlatma vb. gibi doviis hareketleridir. Doviiscii teknigi miikemmellestirmek i¢in
uzun mesailer harcayarak calisir. Bu ¢aligmalar sirasinda dikkatini tam olarak hareketleri
nasil yaptigina verir. Fakat bir antrenman macginda ya da magcta fikirleri oynayamaz,
bilingli olarak orada ne yaptigini diisiinemez ve yargilayamaz. Aksi halde yavaslar.
Doviiscli basitge kendinin, mekanin ve diger kisinin farkinda, anda olarak aninda karsilik
vermeli ve an be an gozlem yaparak karsiliginda eylemde bulunmalidir. Eger ne olup
bittigine dair uyanik olamaz, anda karsilik veremez ve bunu direkt yapamazsa; o anda
olana en uygun sekilde karsilik veremez ve bunun sonucunda puan kaybeder ya da darbe
alir. Bu durum Feldenkrais’in ¢ocuk Ornegindeki gibi doviis¢linlin yargilamadan
tamamen bir seyi yapmakla mesgul olmasi durumudur. Doviisgiiniin kendinin ve
cevresindeki her seyin, herkesin farkinda olmasidir ve bu kendini halini diisiinme
durumundan farklidir. Bu baglamda, Feldenkrais derslerinin beden tizerindeki siireci tipki
doviis sanatlarindaki gibi hareketin miikemmellesmesi calismalarina benzetilebilir.
Oldukga yavas ve kesfe dayali, zaman alarak siiregiden hareket dizgelerinin kazandirdig:
farkindalik becerisi oyuncunun sahne iizerinde de 06zel bir zaman harcamasin

gerektirmeden kendiliginden siiriip gider.

Bubishi’nin ikinci prensibi ise zamana ve degisime gore hareket etmektir (Worsley,
2016). Su anda ne oldugu ve durumun nasil degistigine gore hareket etmenin oyunculuk
acisindan ifadesi Barter’in (Santana, 2006) “Eger ge¢miste ya da gelecekteysem cevap
veremem. Ikimizin arasinda olan sey tam olarak simdi burada olur” sdzleri iizerinden
degerlendirilebilir (Santana, 2006). Oyuncu partnerini gézlemleyip karsilik vererek, an
be an neler oldugunu ve nelerin degistigini takip ederek, ne olmasi gerektigiyle degil su
anda ne oldugu ile ilgilenir (Williams, 2017). Feldenkrais derslerinde de hareketin nasil

olmas1 gerektigine dair fikrin pesinden gitmek yerine an be an ne oldugu hissedilerek

kesfedilir ve buna uygun hareket edilir (Worsley, 2016).

Cevap verebilirligin 6niindeki en biiyiik engellerden biri kisiyi anin disina ¢ikararak ne

olup bittigine kars1 farkindaligini1 azaltan zihinsel aktiviteler; kendini diistinme halidir.
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Oyuncunun da farkindalikla ve tiim varligiyla siiregiden seyin iginde olmasi, anlik
degisimleri dinlemeyi ve karsilik vermeyi saglar. Meisner egzersizlerinde diger
oyuncunun farkinda olarak partnerini an be an gozlemleyen oyuncu ayna noronlar!’
aracilifiyla partneriyle daha derin bir baglant1 kuracak ve verecegi karsilik da buna bagh

olarak derinlesebilecektir.

Feldenkrais derslerinin kiside genel gerilim esigini azaltma yoluyla sinir sisteminin
savunma mekanizmalarinin asagi ¢ekilmesi ve oyuncunun sinirlarinin dtesine gegmesi
icin glivenlik hissi olusturdugundan bahsetmistik (Worsley, 2016:171). Kisinin bedensel
giivenlik duygusunu yasamasi icin Feldenkrais ¢alismasi i¢inde bulunmasini
onerilmektedir. Boylelikle ¢aligmanin sagladigi somatik deneyimlemelerle kisi hareket
etmek icin kendini giivende hissedecek, “fiziksel hislerini ve kas hareketlerini” yeniden
kazanacak ve oOzgiirlesecektir (Van Der Kolk, 2018: 228). Bu sekilde kendine daha
erisebilir olan oyuncu duygusal olarak daha acik olur ve diger oyunculara daha fazla

karsilik verebilir hale gelebilir (Erdem, 2018).

Ozeyle, iki metod arasindaki bagmtiya deginilen ortaya ¢iktigi gibi Feldenkrais
metodunun oyuncuyu Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda dinleme ve eyleme
kapasitesi bakimindan destekleyebilecegi goriilmektedir. Buna gore, sonraki bolimde
Feldenkrais Metod derslerinin oyuncuda Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda ne gibi
degisikliklere yol acacagi ve oyuncunun dinleme ve eyleme kapasitesine ne sekilde etki
edecegini uygulama iizerinden gozlemlemek iizere yapilan odak grup caligmalart ve

ciktilar1 ele alinacaktir.

10Frontal loblar, empatinin -bagkas1 gibi “hissedebilme” becerimizin- merkezi olarak kabul edilmektedir.
1994 yilinda Italyan bilim adamlari, korteksteki 6zellesmis hiicreleri kesfederek bunlari “ayna noron”
olarak isimlendirmislerdir. Deney maymunlarinin premotor alanina takilan elektrotlarla kendilerinin fistik
ve muz aldiginda ateslenen ndronlarinin, aragtirmacinin bir kutuya yemek pargalar1 koyarken izledikleri
sirada ateslenen ndronlarla ayni alandakiler oldugunu, yani maymun beyninin arastimacinin hareketlerini
izleyerek onu aynaladigini fark etmislerdir (Van Der Kolk, 2018:58).
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BOLUM 5

FELDENKRAIS HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK
DERSLERININ MEISNER METODU EGZERSIZLERI
KAPSAMINDA OYUNCUNUN DINLEME VE EYLEME
KAPASITESINE ETKISI

Uygulamalar kapsaminda iki oyuncunun olusan odak grup I’e on hafta boyunca diizenli
olarak haftalik asgari bir kez olmak {izere Hareket Yoluyla Farkindalik (HYF) derslerinin
yapmalar1 saglanmistir. Daha sonra HYF derslerine katilmamis altt oyuncuyu da iceren
toplam sekiz kisilik oyuncu grubuna Meisner Oyunculuk Metodu, temel prensipleri
anlatilarak egzersizleri uygulatilmistir. Egzersizlerin tamamlanmasinin ardindan verilen
degerlendirme formlarinda HYF derslerine katilan oyuncular odak grup I ve odak grup I
oyuncularinin HYF derslerine katilmadan 6nce sahne iizerindeki bedensel gerilimlerini
degerlendirdikleri derecelerle, HYF derslerine katilmamis ve Meisner oyunculuklar
egzersizleri dncesindeki bedensel gerilimlerini odak grup I oyunculariyla ayni1 derece
puanlayan iki oyuncu, odak grup II olarak degerlendirilmistir. Bunu yapmaktaki amacg,
tez ¢caligmalar kapsamindaki uygulamalar 6ncesinde bedensel gerilimlerinin birbirinden
cok farkli olan oyuncularin karsilastirarak olusabilecek hatali bir degerlendirmenin 6niine
gecilme istegidir. Ayrica odak grup I ve odak grup II i¢indeki oyuncu sayilart esit

tutularak esitlik prensibi gozetilmistir.

5.1 ODAK GRUP I - “HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK” DERSLERINE
KATILMIS OYUNCULARIN MEISNER OYUNCULUK EGZERSIZLERI
OYUNCU DEGERLENDIRMESI

Odak grup I calismasiyla, Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinin diizenli tekrarinin,

Meisner Oyunculuk Metodu kapsamindaki egzersizlerde oyuncunun dinleme ve eyleme

45



kapasitesine etkisinin aragtirilmasi amaclandi. Bunun i¢in dncelikle, Feldenkrais metodu

derslerinin oyuncularin bedensel farkindaliginin gelisip gelismedigi sorgulandi.

Derslerin uygulamalarini gerceklestirmek icin oyuncularla on hafta boyunca haftalik
olarak bir kez bir araya gelindi. Moshe Feldenkrais’in Bedensel Farkindaligin Yolu
(2000) kitabinda yer verilen on dersin sistematize edilmis s6zlii direktiflerine birebir bagh
kalinarak tarafimdan verilen yonergelerle, yumusak bir zemin iizerinde yere uzanmis
halde bulunan oyuncularin hareket dizgelerini uygulamali olarak tekrarlamasi saglandi.
Yonlendirici oldugum, direktifleri bir calistiric1 olarak disaridan verdigim dersler
sirasinda herhangi bir fiziksel miidahalede bulunmaktan kaginildi. Derslerin takibinde
kitapta yer alan segili derslerin siralama ve sistemine uyuldu; derslerin basinda
uygulamanin nasil yapilmasi gerektigine dair kitapta sézii gegen bilgiler oyuncularla
paylasildi. Ders yonergeleri disina ¢ikilmadi ve kisisel yorum katilmadi. Her bir dersin
sonunda oyuncunun ayaga kalkarak viicudundaki degisimleri fark etmesi ve ifade etmesi

tesvik edildi.

Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla farkindalik derslerinin tamamlandigi tarihin hemen
ardindan Meisner Oyunculuk Metodu Egzersizleri grup calismalarina baslanarak
tamamlandi. 4 glin boyunca giinde ortalama 4 saat siiren ¢aligmalarin tamamlanmasinin
ardindan tiim oyuncular tarafindan degerlendirme formu dolduruldu. Bu bdliimde
oyuncularin formda paylastiklar1 degerlendirmelere dayanarak yalnizca oyuncularin
degerlendirmelerine yer verilecek; Feldenkrais derslerine katilmamis oyuncularin
degerlendirmelerinin bir sonraki kisimda sunulmasinin ardindan gelen ii¢lincli kisimda
iki odak grubun dinleme ve eyleme kapasiteleri agisindan egzersizlerdeki performanslari,
caligmaya dair gorlintii kayitlar1 ve gozlem notlarimdan faydalanilarak karsilastirmali

olarak degerlendirilecektir.

Gerekli degerlendirmelerin yapilabilmesi igin derslere katilim saglayan iki oyuncuya ilk
olarak, Hareket Yoluyla Farkindalik derslerini yapmaya baslamadan énceki dénemde

sahnede bedenlerinde gerilim olup olmadigr soruldu. Oyuncularin her biri sahnede
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bedenlerinde gerilim oldugunu belirttiler. Bunun iizerine, oyunculardan Feldenkrais
dersleri oncesi sahne tizerinde yasadiklar: bedensel kasiimayr 1 en diisiik 10 en yiiksek
olacak sekildel 'den 10’a kadar bir aralikta degerlendirmeleri istendi. Oyuncu A

gerilimini 7, oyuncu B gerilimin 3 olarak derecelendirdi.

Bunun {izerine oyunculara, Feldenkrais egzersizlerini yapmaya baslamadan onceki
donemde bedenlerindeki bu gerilim ya da kasimay1 bedenlerinin en ¢cok hangi bélge ya
da bélgelerinde hissettikleri soruldu ve agiklamalar: istendi: Oyuncu A, bazen sahne
iizerinde kendini ifade etmekte zorlandiginda parmaklarinin kasili kaldigini fark ettigini
belirtti. Boynunun, bedeninde dikkat etmesi gereken noktasi oldugunu ve bu yiizden
yeterli rahatlama saglanamadiginda veya oynarken beklenmedik bir durum oldugunda ilk
olarak bu bolgelerin etkilendigini ifade etti. Boynundaki kasilmanin parmaklarindaki
kasilma kadar net hatirladigi bir kasilma olmadigi icin ne siireyle kasili kaldigini
hatirlamadigini ama rahat ve serbest olmadigini hatirladigini, bunun da oyuncu olarak
hareket alaninm1 kisitladigin1 ve karakterin bedeninde hapsoldugunu hissettigini paylasti.
Ayrica sol kasiyla ilgili sorun yasadigin1 ve zaman zaman sol kasimin yukariya dogru
cekilerek gerildigini ekledi. Oyuncu B, sahne caligmalari sirasinda ¢ogunlukla omuz,
bazen de sirt bolgesinde bir gerilim oldugunu ancak bunun farkinda olmadigini; disaridan

fark edilip kendisine sdylendiginde fark edip gerginlikten kurtulabildigini ifade etti.

Buna gore, Feldenkrais dersleri oncesi yasadiklar: bedensel gerilimin ne gibi sorunlara
vol agtigi, performans aninda ve sonrasinda nasil hissettikleri soruldu: Oyuncu A, boyun
ve omuzlarmin kasili olmasmin onu karakterin i¢ine hapsolmus gibi hissettirdigini ve
kendini rahat ifade edememesine yol actigini, omzundaki gerginlik nedeniyle kollarinin
da kisitlandigini, kasinin birinin yukariya dogru gerilmesi sebebiyle yliziiniin hep ayni
ifadeyi aldigin1 fark ederek o gerilimi birakmay1 denedigini sdyledi. Oyuncu B,
performans sonrasinda etki birakacak biiyiik gerginlikler yasamadigini ancak gerginligin
performans esnasinda kendisini tamamen serbest birakmasini ve agmasini engelleyen bir

durum olusturdugunu ifade etti.
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Bunun iizerine, oyunculara kassal ve beraberinde varsa yasadiklart duygusal gerilimi
azaltmaya ¢alisip ¢calismadiklar, ¢alistyorlarsa bunun icin ne yaptiklar: ve istedikleri
etkiyi alipp almadiklar: soruldu: Oyuncu A bu soruya, kasinin yukar kalktigini fark
ettiginde nefes almaya ya da gerilimini azaltacak sekilde davranmaya calistigini,
gerilimin iglerin yolunda gitmedigini hatirlatan bir sey oldugu i¢in rahatsizlik hissi
verdigini, parmaklarinda kasilma hissettigindeyse silkeleyerek gerilimi azaltmaya
calistigin1 fakat bu cabanin bir siire etki etse bile gerilimin geri gelmesini
engelleyemedigini belirtti. Oyuncu B, gerilimin farkina vardigi an Eric Morris’in
“gerilimi kabul etme” ¢aligmasini uyguladigini séyledi. Oyunculara ayrica Feldenkrais
dersleri oncesi bedenlerinde olusan gerilimin sebebinin ne oldugu soruldu: Oyuncu A,
fiziksel rahatlamay1 gerceklestirememe, roliine tam hazirlanamama, anda olamama gibi
durumlarda gerildigini belirtti. Oyuncu B, zihinsel kontrolii birakamamasinin gerilime

yol agtigini sdyledi.

Feldenkrais dersleri sonrasinda bedensel farkindaliklarinda degisiklik olup olmadigi
soruldugunda ise iki oyuncu da Feldenkrais dersleri sonrast bedensel farkindaliklarinda
degisiklik oldugunu belirtti ve A oyuncusu yasadigi bedensel farkindaligi 10 {izerinden

7, B oyuncusu 8 olarak derecelendirdi.

Buna gore, bedensel farkindaligindaki degisimi yorumlayan oyuncu A, kasilmasinin
ulastig1 ya da etki ettigi diger noktalar1 da fark ederek, drnegin bir anda elini silkeleyerek
parmagindaki gerilimi birakmak yerine parmak ucu noktasindan itibaren kiiciik kiiciik
gerilimi biraktigin1 ve onun etkisinin yukariya kendiliginden yayilmasini sagladigini
anlatmig, artik kasildigim1 daha cabuk fark ederek kasilan noktayi rahatlatabildigini
sOyledi. Oyuncu B, Feldenkrais dersleri sonrasi bedensel farkindaligindaki degisimi,
“Sirttim ve omurgam konusunda farkindaligim artti. Artik hem varliklarini performans
sirasinda  hissediyorum hem de onlart unutuyorum. Bu unutma odaklanmami
artirdigindan zihinsel siireci kenara birakinca omuzlarimda bir gerginlik kalmiyor”

seklinde ifade etti.
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Degerlendirme formu sorularinin ikincil amaci Feldenkrais Hareket Yoluyla Farkindalik
derslerinin, Meisner egzersizleri sirasinda oyuncularin dinleme ve eyleme kapasitelerine

etki edip etmedigini degerlendirmekti.

Bu kapsamda, oyunculara Meisner egzersizleri sirasinda bedensel gerilim yasayip
yvasamadtiklar: soruldu: Oyuncu A gerilim yasadigini; oyuncu B ise gerilim yagamadigini
belirtti. Bunun {lizerine, oyunculardan sahnede yasadiklar: bedenlerindeki kasilmay:
1’den 10°a kadar bir aralikta degerlendirmeleri istenildi. A oyuncusu yasadigi bedensel

kasilmay1 10 {izerinden 4, B oyuncusu 1 olarak derecelendirdi.

Oyunculara Meisner egzersizleri swrasinda olusan kassal ve (varsa) beraberindeki
duygusal gerilimi azaltmaya ¢alisip ¢calismadiklar: soruldugunda oyuncu B olugsmadigini
belirtirken oyuncu A ise gerilimi azaltmaya ¢alistigin1 s6yledi. Buna gore oyuncu A’ya
olusan gerilimi azaltmak i¢in ne yaptigi ve bunun ise yarayip yaramadigi soruldu.
Oyuncu A aslinda sadece iki kez parmaginin gerildigini fark ettigini ve o an hissettigi
gerilimi birakabildigini ve boylece odak noktasmna ¢abuk donerek partnerini
dinleyebildigini belirtti.

Bunun iizerine oyunculara olusan gerilimin nedeni soruldu: Oyuncu A tekrar
egzersizlerinde partnerini tam anlayamadigi ya da uyumlanamadigi durumlarda
gerildigini belirtti. Oyuncu B ise gerginlik yasamadigini ifade ederek bu soruyu

cevaplamadi.

Gerilim yasadigimi sOyleyen oyuncu A’ya Feldenkrais ¢alismalarinin  Meisner
egzersizine etki edip etmedigi, ettiyse nasil bir etkisi oldugu soruldu: Oyuncu A,
Feldenkrais ¢aligmalarinin etkisiyle kasilmay1 daha ¢abuk algiladigini, gerilimi kiiglik bir
noktay1 serbest birakarak ¢6zebildigini, bedensel farkindalig1 gelistigi icin gergin olan
bolgenin tamamint algilayip sonrasinda onu birakabildigini bilmenin onun i¢in rahatlik

sagladigin1 soyledi. Oyuncu B, Feldenkrais calismalarinin Meisner egzersizine etki

49



ettigini; ¢iinkii Feldenkrais calismalariyla Meisner calismalar1 arasinda gecen siirede
performans sirasinda sahnede bedensel olarak daha serbest oldugunun farkina vardigini,
duygularin ve itkilerin serbest birakildigi bir yontem olarak degerlendirdigi Meisner
oyunculuk c¢alismalarinda bu rahatlamanin akisa ¢cok daha kolay girmesini sagladigini,
cok fazla yiiksek duygunun yasandigi ¢aligmalardan sonra bile duygu yogunlugunun

getirdikleri disinda bedeninde bir kasilma ve ve gerginlik olmadigini dile getirdi.

Oyunculara, Meisner egzersizleri sirasinda dikkatlerini partnerinde tutmakta ne
zamanlar zorlandiklart ve bunun sebepleri soruldu: Oyuncu A, partnerinde olan ufak
degisiklikleri takip etmeye odaklandigi icin dikkatini partnerinde tutmakta
zorlanmadigint belirtti. Oyuncu B, yalnizca bir egzersiz sirasinda zorlandigini,
partnerinin ona bir oyun diretmesi sonucu egzersizi dogru yapabilmek adina dikkatini
kendine kaydirmak zorunda kaldigini; ama buna ragmen partnerini onun direttigi yerden

dinlemeye caba gosterdigini sdyledi.

Buna gore, Meisner oyunculuk egzersizleri sirasinda itkisel disavuruma (hareket etmek,
dokunmak, bagirmak, uzaklasmak, yakinlasmak) ihtiya¢ duyup duymadiklart ve herhangi
bir sekilde (fazla ya da farkl) karsilik vermek istedikleri; ihtiya¢ duyduklari ama
veremedikleri durumlar olup olmadigi soruldu ve agiklamalar1 istendi: Oyuncu A,
yakinlagsmanin kendisine daha kolay geldigini fakat bazen partnerinden sikilip biraz
uzaklasmak istediginde ne Olciide yapabildigi konusunda emin olmadigim ¢ilinkii ¢ok
daha siddetli bagirma veya itme gibi itkiler geldiginde bunu yapmakla “oynuyor
muyum?” diisiincesi arasinda gidip gelebildigini; bu anlarda tekrar dikkatini partnerinde
gordiigii detaya yonlendirdigini ifade etti. Oyuncu B, boyle bir durum yasamadigini,
bunda partnerlerinin de ayni agiklikta olmasinin etkisi oldugunu ve bu sayede duydugu

giivenle de kendisini rahatlikla serbest birakabildigini ifade etti.

Buna gore, oyunculara hareket etmek, dokunmak, bagirmak, uzaklasmak, yakinlagmak ya
da herhangi bir sekilde fazla veya farkli karsilik vermek istediklerinde; ihtiyag

duyduklarinda bunu nasil anladiklar1 soruldu: Oyuncu A, karsilik verme halinin i¢ten
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gelen bir itkinin bedende hissedilmesi seklinde ve onu dinleyip ayni anda onu partnere
ileterek son bulan bir siire¢ oldugunu, bu durumun bedeni ve partneri ayn1 anda dinleyip
olusmas1 nedeniyle, somut olarak tarif edemedigini belirtti. Oyuncu B, partnerini
dinlemeye odaklandiginda, etkiye tepki olarak yiikselen itkilerini kabul ettigini, onlar
yargilaylp sorgulamadigini, sadece kabul ederek kendisinde viicut bulmalarim
sagladigini; bu durumun egzersizi dogru uyguladiginda partnerinin ya da diger ¢evresel

etkenlerin etkilerinin sonucunda olusan tepkiler oldugunu diisiindiigiinii ifade etti.

Buna gore oyunculara daha fazla ya da daha farkli karsilik veremedikleri durumlarda
bunun nedenlerinin neler olabilecegi soruldu: Oyuncu A, daha fazla ya da daha farkh
karsilik veremedigi durumlarin partnerinin yilikselmesine kapilarak bazen itkilerini
bastirmasi; bazen “oynuyor muyum” korkusundan kendini baskilamasi; bazen de yeni
bir karsilagma yasadiginda bedeninin/ organizmasinin alisik olamama durumunun
etkisiyle sasirip an1 kagirmasindan kaynaklandigini ifade etti. Oyuncu B, boyle bir

karsilik verememe durumu yagamadigini belirtti.

5.2 ODAK GRUP II - “HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK” DERSLERINE
KATILMAMIS OYUNCULARIN MEISNER OYUNCULUK METODU
EGZERSIZLERI OYUNCU DEGERLENDIRMESI

Bu boliim, Hareket Yoluyla Farkindalik derslerine katilmamis oyunculara Meisner
oyunculuk metodu egzersizlerinin tamamlanmasindan sonra verilen degerlendirme formu
ciktilarini icermektedir. Oyuncularin degerlendirmelerinin incelenmesinin birincil amaci
Feldenkrais derslerinin etkisi olmaksizin Meisner oyunculuk metodu egzersizlerinin
oyuncularin dinleme ve eyleme kapasitesine etkisini arastirmaktir. Ikincil amag ise bu
Hareket Yoluyla Farkindalik derslerine katilan ve katilmayan oyuncularin Meisner
oyunculuk egzersizleri kapsaminda dinleme ve eyleme kapasiteleri acgisindan

performanslarinin karsilagtirilabilmesi i¢in veri elde edilmesidir.

Bu amagla oyuncular, HYF derslerine katilan oyuncularla birlikte 4 giin sliren Meisner

Oyunculuk Metodu Egzersizleri grup calismalarina katildi. Calismalarda oyunculara
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egzersizler Meisner oyunculuk metodunun temel isleyisi ikinci boliimde yer verildigi gibi
detayli olarak anlatildi. Odak grup I ve odak grup II’ye sorulan Meisner Oyunculuk
Metodu egzersizleri ile ilgili sorular odak grup I icin HYF dersleri 6ncesi, HYF derslerini
hi¢ yapmamis odak grup II i¢cin Meisner Oyunculuk Metodu calismalar1 6ncesi donem
isaret edilerek olusturulan ayni soru formlariyla hazirlandi ve uygulama ¢aligmalarinin

ardindan oyuncular tarafindan degerlendirme formu dolduruldu.

Sorulmasi iizerine, oyuncular Meisner Oyunculuk Metodu egzersizleri dncesinde sahne
tizerinde yasadiklart bedensel kasilmayr 1 en az 10 en fazla olacak sekilde 1’den 10°a
kadar bir aralikta degerlendirdi. Oyuncu C gerilimini 3, oyuncu D ise gerilimini 7 olarak

derecelendirdi.

Sorulmasi tizerine oyuncu C, Meisner Oyunculuk metodu egzersizlerini yapmaya
baslamadan onceki dénemde boyun ve bacak bolgelerinin kasildigini sdyledi. Oyuncu D,
genellikle tiim viicuduna yayilan genel bir kasilma yasadigini, bazen de bu kasilmalarin
bacak ve ayaklarda yogunlastigini ifade etti. Oyuncu C, performans sirasinda omuzlarinin
agridigini ve bunun onu rahatsiz ettigini, performans sonrasinda ise agrilar gectiginde
rahatladigini belirtti. Oyuncu D, gerilimin bedenini kaskat1 hale getirebildigini, bunun
viicudunun itkiyle tepki gdstermesini zorlagtirdigin1 ve hatta bu gerilim baskin olursa

karsisindakine odaklanmak yerine kendisine odaklandigini ifade etti.

Sorulmasi iizerine, oyuncu C Meisner egzersizlerini yapmaya baslamadan dnceki
donemde olusan duygusal gerilimi yok saymis olabilecegini, nasil yapacagini bilmeden
kassal gerilimini azaltmaya calistigini, bununla birlikte bu c¢abasinin bazen etki
sagladigini bazense saglamadigini belirtti. Oyuncu D, olusan gerilimi azaltmak i¢in sahne
oncesi kendini rahatlatmaya ve bedenini agmaya, kendisini yargilamamaya ¢alistigini,
psikolojik olarak da kendisine telkinde bulunup rahatlamaya calistigin1 fakat bazen
rahatlamanin oldugunu ancak genellikle rahatlama saglanamadigini ve olusan gerginligi
azaltmak i¢in bedensel bir ¢calisma yapmadigini, psikolojik olarak bu durumun iistesinden

gelmeye ugrastigini soyledi.
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Buna bagli olarak, Oyuncu C, Meisner ¢alismalar: 6ncesinde olugan gerilimin zihnindeki
“acaba nasil olacak, nasil gececek ?” diislincelerinin ve kendisine sordugu “yapabilecek
miyim?” sorusundan kaynaklanabilecegini belirtti. Oyuncu D, kendisini yargilamasi ve

partnerinin yargilama ihtimalinin gerilim yarattigini sdyledi.

Sorulmasi iizerine, oyuncularin her ikisi de Meisner egzersizleri sirasinda bedensel
kastimay1 yasadiklarini ifade ettiler. Oyunculardan yasadiklar: bedensel gerginligi 1 ’den
10’°a kadar bir aralikta degerlendirmelerinin istenmesi iizerine oyuncu C bedenindeki

kasilmay1 10 {izerinden 4, Oyuncu D ise 6 olarak degerlendirdi.

Sorulmasi tizerine, Oyuncu C, Meisner egzersizleri swrasinda olusan gerilimle ilgili
olarak kendini rahatlamak icin kendine telkinde bulundugunu belirtti. Oyuncu D ise,
partnerine odaklanmaya calistigin1 ve tiim dikkatini partnerine verip onda tutmaya
calisarak kopuk kopuk da olsa gerilimini azalttifin1 ancak genel olarak bunu pek
basaramadigini, yalnizca bagimsiz aktivite sirasinda gerginliginin azaldigini ifade etti.
Buna bagli olarak, olusan gerilimin nedeninin sorulmasi lizerine Oyuncu C, geriliminin
fazla diistiinmesinden ve yanlig hareket etme korkusundan kaynaklaniyor olabilecegini
sOyledi. Oyuncu D ise, izleniyor olmanin, dikkatini kendisinden uzaklastiramamasinin,

kendisini yargilamasinin ve basarili olma diisiincesinin gerilime sebep oldugunu agikladi.

Sorulmasi lizerine, oyuncu C, Meisner egzersizleri sirasinda dikkatini partnerinde
tutmakta en ¢ok kendine dondiigli zamanlarda dikkatini bir seye sabitleyemediginde,
tekrar egzersizlerinde bazen bir kelimenin ¢ok uzun siire tekrar edilmesi durumunda
zorlandigini ifade etti. Oyuncu D ise, konsantrasyon eksikligi ile egzersiz girislerinde

genel olarak zorlandigini sdyledi

Sorulmasi iizerine Oyuncu C, partnerini itmek gibi fiziksel bir tepki vermek istediginde
“ay1p olur” diislincesiyle kendini zaman zaman tuttugunu belirtti. Oyuncu D ise zaman

zaman daha fazla karsilik vermek istedigini ancak yanlis anlagilma diislincesiyle karsilik
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veremedigini belirtti. Oyuncu C partnerine daha fazla ya da karsilik vermeye ihtiyag
duydugunda itkilerini hissettigini belirtti. Oyuncu D, gelen diirtiilerini takip ettigini dile
getirdi.

Sorulmasi {izerine, oyuncu C, soruyu “utanmak” ve “alisik olmamak™ sebebiyle daha
fazla ya da daha farkl karsilik veremedigi durumlar oldugunu sdyledi. Oyuncu D,
bastirma, utanma, aligkin olmama gibi sebeplerle karsilik veremedigi zamanlar oldugunu
fakat Meisner teknigine aligmanin zaman aldigini, sonrasinda gelen diirtiilere izin

vermekte biraz zorlandigin ifade etti.

5.3 ODAK I VE II GRUPLARININ MEISNER EGZERSIZLERI SIRASINDAKI
PERFORMANSLARININ KARSILASTIRMALI OLARAK
DEGERLENDIRILMESI

Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla Farkindalik (HYF) derslerine katilan oyuncular
tarafindan yapilan degerlendirmelerden yola ¢ikarak, HYF dersleri 6ncesi bedenlerinin
farkl1 noktalarinda gerilim ve agr1 sorunu yasayan oyuncularin performanslarinin bu
durumdan olumsuz etkilendigi, genel olarak olusan gerginligi azaltmak i¢in g¢aba
gosterdikleri fakat kalici bir ¢6ziim elde edemedikleri anlasilmistir. Yapilan dersler
sonrasinda oyuncularin bedensel farkindaliklarinin biiyiik bir oranda arttig1 ve buna bagh
olarak bedenlerindeki gerilim ve agrinin azaldigi ya da tamamen kayboldugu ifade
edilmistir. Ayrica Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla Farkindalik dersleriyle bedensel
farkindalig1 artan oyuncunun Meisner egzersizleri sirasinda yasadigi fiziksel gerilimleri
tespit ederek rahatlattiklari, dinleme (gozlem) ve karsilik verme (eyleme) siirecinde
itkilerini duyma ve buna uygun hareket etme noktasinda bu farkindaliktan yararlandiklar

sOylenebilir.

Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla farkindalik derslerine katilan oyunculara Meisner
oyunculuk egzersizlerinde bedensel gerilim yasayip yasamadiklar1 soruldugunda yapilan
degerlendirmelerden, bir oyuncunun gerilim yasamadigin1 belirttigi, diger oyuncunun ise

gerilimini 10 iizerinden 4 olarak degerlendirdigi goriilmiistiir. Oyuncularin kendilerine
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odaklandiklari, partnerleri ile uyum i¢inde olmadiklari zamanlarda gerilimin olustugu;
olusan gerilimi oyunculardan birinin Feldenkrais g¢aligmalarinin getirdigi bedensel
farkindalikla fark edip birakabildigi, diger oyuncunun ise odagini partnerine vererek

geriliminden kurtuldugu ifade edilmistir.

Yapilan degerlendirmelere gore, HYF derslerinin sagladigi bedensel farkindalik
sayesinde oyuncularin kendilerini gereksiz kasilma durumundan uzaklasabilmelerinin
daha fazla anda ve itkilerini serbest birakarak itkisel olmalarina katki sagladigi
anlasilmaktadir. Ayrica oyuncularin ifadelerinden derslerin, aligkanliklarini fark edip
degistirmelerinde, duygularmin serbest birakilmasinda Meisner egzersizine yardimci

oldugu sonucu ¢ikarilmaktadir.

Yapilan degerlendirmelerde oyuncularin zaman zaman zihinlerinin devreye girdigi,
dikkatlerini kendilerine yonelttikleri, fiziksel yakinliktan rahatsiz olduklar1 ve kendi
giivenli alanlarindan c¢ikarak risk aldiklari durumlarda zorlandiklari sonucu ortaya
cikmistir. Oyuncularin bir kisminin fiziksel yakinlik ve temasla ilgili sorun yasayarak
kacinma davranisina yonelebildikleri fakat partnerlerine odaklandiklar1 zamanlarda

itkisel hareket edebildikleri sonucu ¢ikarilmistir.

Yapilan degerlendirmelerin sonucunda HYF derslerine katilan iki oyuncunun birinde
savunma mekanizmast ile bastirma sebebiyle ya da alistk olmadigr bir durumla
karsilagtiginda partnerlerine karsilik vermede daha az sorun yasarken, diger iki
oyuncunun utang hisleri, kibar olma ihtiyaci1 ve tepki vermenin ayip oldugu diisiincesi
gibi ¢evresel kosullanmigliklarinin partnerlerine karsilik vermelerinde olumsuz etki ettigi

anlasilmistir.

Odak grup ¢alismalarinda da tekrar egzersizleri sirasinda oyuncuyu gozlem yapmak ve
karsilik vermekte engelleyen en 6nemli sebeplerden biri, zihninin bagka yerde olmasinin
yani sira bedenle kurulan iligkideki rahatsizliktir. Tekrar egzersizini akiskan bir sekilde
yapamayan ya da gézlem yapmakta zorluk ¢eken oyunculara egzersiz sonunda bu konu

hatirlatildiginda oyuncu C ve D hem zihinlerinin isledigini hem de odaklanma problemi
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yasadiklarini sdylemiglerdir. Oyuncu D, buna ek olarak bazi zamanlar ise karsilik vermek

istedigini ama bir tiirlii kendisini rahat hissetmedigini belirtmistir.

Sonu¢ olarak, oyuncularin karsilik vermedeki engellerinin ¢ogunlugunun, kendine
donme, dikkatini partnerinde tutamama, anda olamama, hata yapma ve yargilanma
korkusu, kendini yargilama ve bir anlamda aligkanliksal kaliplara yol agan sosyal
sartlanma gibi sebeplerden kaynaklandig1 goriilmektedir. Odak grup I oyuncularinin HYF
derslerindeki kazanimlari ile birlikte bu engelleri daha az yasadiklar1 ortaya ¢ikmuigtir.
Williams’a (2018a) gore oyunculuk egzersizleri iizerinde c¢alisan bir oyuncunun itkisel
karsilik vermesindeki yani eylemesindeki bariyerleri, ¢alismasina bagli olarak
azalacaktir. Gergekten de oyuncularin degerlendirmelerine ve yapilan gozlemlere gore iki
odak gruptaki oyuncular da egzersizlerin yapildig1 dort giinliik calisma boyunca giinden
giine daha 6zgiir ve daha itkisel karsilik verebilmeye baslamistir. Williams oyuncularin
engellerinin azalmasi i¢in yalnizca egzersizleri kullandigini sdyler (2018b). Bununla
birlikte odak grup c¢alismalarinin sonucunda, Feldenkrais Metodunun, Meisner
Oyunculuk Metodu kapsaminda oyuncularin dinlemek ve eyleme kapasitelerine olumlu
etkisi oldugu gozlenmis ve degerlendirilmis; bu sonu¢ iki odak grubun
karsilastirilmasiyla da desteklenmistir. Deniz Erdem, Meisner egzersizlerine caligan
oyunculara dair benzer bir gézlemle oyuncularin egzersizler sirasinda ortaya c¢ikan
yakinlik aninda sosyal hayattaki gibi savunma mekanizmalarina bagsvurabildiklerini,
zihinden davranabildiklerini ya da iyi goriinme, onaylanma gibi sebeplerle tepki
veremedigini belirmistir. Buna gore, Erdem (2018), Feldenkrais metodunun oyuncunun
farkindalik seviyesi gelistirerek, Meisner egzersizlerinde oyuncunun dinleme ve eyleme
kapasitesine ylizde yiiz etkisi olacagini; Feldenkrais metodunun kazanimlariyla
kendisiyle baglantida olan oyuncunun Meisner oyunculuk metodu egzersizlerinin
yapmaya calistig1 gibi “itkisel karsilik vermeyi ¢ok daha kolay” yerine getirebilecegini
soylemektedir (Erdem, 2017'1).

! Deniz Erdem ile yapilan gériigmenin notlarmin tamami ekte yer almaktadir.
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BOLUM 6

SONUC

Giris bolimiinde detaylica agiklanmaya caligildigr gibi Meisner Oyunculuk Metodu
egzersizleri Oncelikle oyuncunun goézlem yapma (dinleme) ve karsilik verme (eyleme)
kaslarim1 gelistirmeyi amaglamaktadir (Williams, 2017). Bir oyuncunun Meisner’in
(1987) ifadesiyle “verili kosullar altinda gergekten yasayabilmesi” dncelikle oyuncunun
diger kisiyi dinleyip karsilik vermesine baglidir. Bu baglamda, Meisner Oyunculuk
Metodu egzersizlerinin tamami goézlem yapmak ve karsihik vermek esasia
dayanmaktadir. Oyuncunun tekrar egzersizlerinde gercekten yasamasi ise oyuncunun
gozlemine “itkisel” karsilik vermesi olarak tarif edilmektedir (Williams, 2018a).
Williams (2018b), egzersizler yardimiyla oyuncunun gézlem yapma ve itkisel karsilik
verebilmesi Oniindeki engellerin giderek azalacagini sdylemektedir. Williams’in
derslerindeki kisisel deneyimim ve odak gruplarin ¢caligmalari sirasindaki gézlemlerim de
bu goriis dogrultusunda olmustur. Bununla birlikte, egzersizler sirasinda oyuncularin
bilingli ya da bilingsiz yollardan itkilerini zaman zaman bastirmasi, sinirlandirmasi, fark
etmeden baskilamasi ya da kendilerine donmeleri gibi dinleme ve eyleme kapasitelerini
azaltan davraniglarda bulunduklar1 gézlemlenmistir. Bunun iizerine, Meisner egzersizleri
cergevesinde oyuncularin eyleme ve dinleme kapasitelerinin arttirilmasinin Feldenkrais
metodu tarafindan desteklenip desteklenemeyecegi arastirilmak istenmistir. Olas1 beden
caligmalar1 lizerine gelistirilmis metodlarin arasindan Feldenkrais metodunun
secilmesindeki en Onemli etkenlerden biri metodun kisinin yalnizca dogru postiir ve
“gevseme” gibi bedenine etki etmesi disinda kendilik algisi iizerine ¢alismasi, duyu
organlar1 ve dokulara dair bir farkindalik kazandirmasi ve en dnemlisi hareket yoluyla

sinir sistemiyle iletisime gegerek varolan paternlerin degismesini saglamasidir.
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Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda oyuncunun dinlemesi ve eylemesi oniindeki
engellerin bir ok sebebi olabilir. Bu farkindalikla, tez kapsaminda, yapilan arastirmalara
dayanarak; anda olamamak, hareket paternleri, aligkanliklar, kassal tutulumlar, kisinin
kendine donmesi, farkindalifin azligi, sosyal sartlanma, savunma mekanizmalarinin
devreye girmesi gibi oyuncularin dinleme ve eylemelerinin 6niindeki temel engellerden
sayilabilir. Bu sebeple, inceleme sirasinda, bahsedilen engellerin altinda yatan psikolojik
sebepleri dogrudan ¢ozmeye calismak yerine; diisiince ve duygulanimla baglantist olan
“hareket”in pesinden giderek somatik deneyimleme yoluyla kisinin tiim organizmasina
etki etmeye c¢alisan Feldenkrais Metodunun oyuncunun dinleme ve eylemesi oniindeki
engellerin ortadan kalkmasinda olumlu katkisi olacagi diisliniilmiis ve iki metodun
arasindaki bagint1 incelenmistir. Teorik kaynaklara dayanarak yapilan incelemelerde,
Feldenkrais Metodunun oyuncunun eyleme ve dinleme kapasitesini bir ¢ok yonden
olumlu etki edebilecegi sonucu c¢ikarilmis ve Feldenkrais Metodu Hareket Yoluyla
Farkindalik Dersleri (HYF) araciligiyla bu olumlu etkilerin uygulama yoluyla oyuncular

iizerinden arastirilmasinin pesine diisiilmiistiir.

Bunun sonucunda yapilan uygulamalarda, Feldenkrais Metodunun, yerde uzanarak
tekrarlanan hareket dizgeleri sirasindaki degisimleri, nefesi gozlemleyerek; bedensel ve
mekansal bir farkindalikla yapilan Hareket Yoluyla Farkindalik (HYF) derslerinin kisinin
anda olmasia yardimci oldugu anlasilmistir. Odak grup I oyuncularinin kinestezik
duyarhiliklarinin artmasiyla bedenlerindeki kiiclik degisimleri hissedebiliyor olmalarinin
oyuncular1 Meisner egzersizleri sirasinda gerilimlerini serbest birakabilmeleri ve gelen
itkileri dinleyebilmeleri agisindan eyleme kapasitelerini arttirdig1 ve boylelikle odak grup
I oyuncularina kiyasla partnerine daha iyi karsilik verebildikleri, derslerde yapilan
gozlem ve oyuncularin degerlendirmelerine dayanarak sdylenebilir. Gerginligin serbest
birakilmasinin duygularin agiga ¢ikmasini sagladigindan bahsetmistik (Van der Kolk,
2018). Meisner egzersizlerinin ¢aligilmas:t sirasinda odak grup I oyuncularinin
duygularinin odak grup II oyuncularina goére daha az bastirildig1 gézlemlenmistir. Odak
grup Il oyuncular1 egzersizlerde sik sik kendilerine donme davranislar1 gosterirken, odak
grup I oyuncularinin dikkatlerini bedenlerinde ve partnerlerinde odak grup II’ye kiyasla
daha fazla tutabildikleri go6zlem notlar1 ve oyuncularin degerlendirmelerinden

anlasilmistir. Odak grup I oyuncularinin itkilerini bedensel farkindaliktan dolay1 fark
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etmeleri ve engellememeleri kolaylasirken, uygulamalar sirasinda partnerleriyle olusan
yakinlik anlarinda odak grup II oyuncularmin kaginma ve kapanma davraniginda
bulunduklar1 gdzlenmis, oyuncularin degerlendirmelerinden bunun sebebinin sosyal
sartlanmalar oldugu anlagilmistir. Odak grup II oyuncularinin egzersizlerde olusan
gerginlikle bas ederken bedenlerini diisinmemeye calismalar1 ya da ne yapacaklarini
bilememeleri, bedensel farkindaliklarinin Odak grup I oyuncularina gore diisiik oldugunu
gostermektedir. Buna bagli olarak egzersizler sirasinda disaridan gozlemlenmis olan
bedenlerine gelen itkiyi bastirdiklar1 anlar egzersiz sonlandiktan sonra kendilerine
hatirlatildiginda bu anlarin  olustugundan zaman zaman haberdar olmadiklar
anlagilmistir. Bu durum Worsley’in (2016) oyuncunun bedensel farkindaliklarinin diisiik
oldugu zamanlarda kaslarda beliren fiziksel emareleri bastirdiklart fikriyle de
ortlismektedir. Dort giin boyunca yapilan Meisner egzersizlerinin gelisim siireci dikkate
alindiginda odak grup II oyuncularmin odak grup I oyuncularina gore davranis
kaliplariyla daha ¢ok hareket ettikleri fakat bu kaliplar1 her zaman fark etmedikleri sonucu
ortaya ¢cikmistir. Oyunculara, egzersizi tamamladiklarinda egzersiz sirasinda tekrar eden
davraniglar ile ilgili soruldugunda, oyuncularin davranis kaliplarinin farkinda olmadig:
goriilmistlir. Odak grup I oyuncularindan birinin ise zaman zaman davranis paternleri
cergevesinde cevap verdigini fark etmesi bu davranisin onun i¢in bilingdis1 gergeklesen
bir davranis olmadigmi gostermektedir. Ayrica, partnerleriyle olusan yakinlik
durumlarinda odak grup I oyuncularinin odak grup II oyuncularma gore savunma
mekanizmasi olarak kacinma egilimi gdstermemeleri ve partnerlerini gozlemleyerek
cevap vermelerinde HYF derslerinden kaynaklanan bedensel bir giivenlik hissinin etkili

oldugu ileri siiriilebilir.

Sonu¢ olarak, yapilan uygulamalarda HYF derslerine katilan oyuncularin, derslere
katilmayan oyunculara gére Meisner Oyunculuk Metodu egzersizlerindeki partnerlerini
dinleme ve onlara karsilik verme performanslarinin daha yiiksek oldugu oyuncularin
degerlendirmeleri ve kisisel gozlem notlarindan anlasilmistir. HYF derslerine katilan
oyuncular egzersizlerin dncesinde de bedenleriyle kurduklar: iliskinin degistigini ve
serbestlestiklerini; HYF derslerinin Meisner egzersizleri sirasinda kendilerine dogrudan
olumlu etkileri bulundugunu degerlendirme formlarinda belirtmisler ve tarafimdan bu

etkiler egzersizler sirasinda gozlemlenmistir. Bu baglamda, Feldenkrais Metodunun HYF
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dersleri araciligryla Meisner Oyunculuk Metodu kapsaminda yapilan egzersizlerde
oyuncunun eyleme ve dinleme kapasitesine olumlu etki ettigi aciktir. Deniz Erdem’in
(2017, 2018), Feldenkrais metoduyla ilgili olarak, Meisner egzersizleri yapan oyuncunun
farkindalik seviyesinin artacagi ve simdiye getirecegi; oyuncunun duyumsama yoluyla
organizma olarak kendisiyle baglantisinin artmasiyla an be an organik olarak isleyecegi
ve sonug¢ olarak oyuncunun itkisel cevap vermesini olumlu olarak etkileyecegi goriisii

yapilan uygulamalarin sonuglarini dogrular niteliktedir.
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EKLER

EK-A FELDENKRAIS HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK
DERSLERINE KATILMIS OYUNCULARIN (ODAK GRUP 1)

DEGERLENDIRME FORMU ORNEGI!?

1) Daha 6nce hi¢ Feldenkrais Bedensel Farkindalik dersi yaptiniz mi1?

Evet Hayir

2) Son 2 ay siiresince ka¢ kez Feldenkrais Bedensel Farkindalik egzersiz dersi

tamamladiniz?

3)Feldenkrais egzersizlerini yapmaya baslamadan Onceki donemde sahnede

bedeninizde gerilim oluyor muydu?

Evet Hayir

4)Bedeninizdeki kasilmay1 degerlendirecek olsaydiniz 1 fiziksel gerilimin/kasilmanin
en az 10 gerilimin en yiliksek yogunlukta hissedildigi dereceler olacak sekilde

puanlayimiz.

12 Okuyucunun okurken rahat edebilmesi i¢in cevaplar i¢in verilen bosluklar kaldirilmistir.
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Bedensel gerilim varsa liitfen asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

5)Feldenkrais egzersizlerini yapmaya baslamadan onceki donemde bedeninizdeki
gerilim ya da kasilmay1 baldir, omuz, kol vs. en ¢ok hangi bolge ya da bolgelerinizde
hissediyordunuz? Ayrintili 6rneklerle agiklayabilir misiniz? (Oynadiktan sonra fark

ettiginiz agr1 ya da gerilim noktalarini da dahil ederek)

6) Bu bedensel gerilimin sizde ne gibi sorunlara yol a¢tigin1 anlatir misiniz? Hem

performans sirasinda hem de performans sonrasi i¢in nasil hissediyordunuz?

7) Olusan kassal ve beraberindeki varsa duygusal gerilimi azaltmaya calisiyor

muydunuz?

Bunun i¢in neler yapryordunuz ve istediginiz etkiyi sagliyor muydu?

8) Sizce olusan gerilimin nedeni neydi?

9) Feldenkras egzersiz dersleri sonrast bedensel farkindaliginizda degisim oldu mu?

Evet Hayir
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11) Ne o6lgiide bir degisim oldugunu degerlendirecek olsaydiniz 1 degisimin en diisiik

,10 degisimin en yiiksek yogunlukta hissedildigi dereceler olacak sekilde puanlayiniz.

12) 9. soruya cevabiniz evet ise bedensel farkindaliginizdaki degisimi anlatir misiniz?

8) Meisner egzersizleri sirasinda bedensel gerilim yasadiniz m1?

Evet Hayir

9)Bedeninizdeki kasilmay1 degerlendirecek olsaydiniz 1 fiziksel gerilimin/kasilmanin
en diisik 10 gerilimin en yiiksek yogunlukta hissedildigi dereceler olacak sekilde

puanlayimiz.

Bedensel gerilim varsa liitfen asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

66



10) Meisner egzersizleri sirasinda Olusan kassal ve beraberindeki varsa duygusal

gerilimi azaltmaya c¢alistyor muydunuz?

Evet Hayir

Bunun i¢in neler yapryordunuz ve istediginiz etkiyi sagliyor muydu?

11) Sizce olusan gerilimin nedeni nelerdi?

12) Feldenkrais ¢aligmalarinin Meisner egzersizine etki ettigini diisiiniiyor musunuz?

Etki ettiyse nasil bir etkisi oldu?

13) Meisner egzersizleri sirasinda dikkatinizi partnerinizde tutmakta ne zamanlar

zorlandiniz? Sizce sebebi neydi?

14) Meisner oyunculuk egzersizleri sirasinda hareket etmek/ dokunmak/
bagirmak/uzaklagsmak/yakinlasmak ya da herhangi bir sekilde fazla/ farkli karsilik
vermek istediginizi/ihtiya¢ duydugunuz ama veremediginiz durumlar oldu mu?

Orneklendirerek detayli olarak yaziniz.
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15) Hareket etmek/ dokunmak/ bagirmak/uzaklagsmak/yakinlasmak ya da daha
herhangi bir sekilde fazla/ farkli karsilik vermek istediginizi/ihtiya¢ duydugunuzu

nasil anliyordunuz/ anladiniz? Detayli olarak yaziniz.

16) Daha fazla ya da daha farkli karsilik vermemenizin nedenleri neler olabilir? (Fark

etmemek/ bastirmak/ utanmak/ alisik olmamak... vb.) Detayli olarak yaziniz.
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EK-B  FELDENKRAIS HAREKET YOLUYLA FARKINDALIK
DERSLERINE KATILMAMIS OYUNCULARIN (ODAK GRUP II)
DEGERLENDIRME FORMU ORNEGI!3

1) Daha 6nce hi¢ Feldenkrais Bedensel Farkindalik dersi yaptiniz mi1?

Evet Hayir

2) Son 2 ay siiresince ka¢ kez Feldenkrais Bedensel Farkindalik egzersiz dersi

tamamladiniz?

3)Meisner egzersizlerini yapmaya baslamadan 6nceki donemde sahnede bedeninizde

gerilim oluyor muydu?

Evet Hayir

4)Bedeninizdeki kasilmay1 degerlendirecek olsaydiniz 1 fiziksel gerilimin/kasilmanin
en az 10 gerilimin en yiliksek yogunlukta hissedildigi dereceler olacak sekilde

puanlayimiz.

Bedensel gerilim varsa liitfen asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

13" Cevaplar i¢in verilen bosluklar kaldirilmstr.
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5)Meisner egzersizlerini yapmaya baslamadan 6nceki donemde bedeninizdeki gerilim
ya da kasilmayr baldir, omuz, kol vs. en ¢ok hangi bdlge ya da bolgelerinizde
hissediyordunuz? Ayrintili 6rneklerle agiklayabilir misiniz? (Oynadiktan sonra fark

ettiginiz agr1 ya da gerilim noktalarini da dahil ederek)

6) Bu bedensel gerilimin sizde ne gibi sorunlara yol a¢tigin1 anlatir misiniz? Hem

performans sirasinda hem de performans sonrast i¢in nasil hissediyordunuz?

7) Olusan kassal ve beraberindeki varsa duygusal gerilimi azaltmaya calisiyor

muydunuz?

8) Bunun i¢in neler yapiyordunuz ve istediginiz etkiyi sagliyor muydu?

9) Sizce olusan gerilimin nedeni neydi?

10) Meisner egzersizleri sirasinda bedensel gerilim yasadiniz mi1?

Evet Hayir

11)Bedeninizdeki kasilmay1 degerlendirecek olsaydiniz 1 fiziksel
gerilimin/kasilmanin en diisiik 10 gerilimin en yiiksek yogunlukta hissedildigi

dereceler olacak sekilde puanlayiniz.
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Bedensel gerilim varsa liitfen asagidaki sorular1 cevaplayiniz.

12) Meisner egzersizleri sirasinda Olusan kassal ve beraberindeki varsa duygusal

gerilimi azaltmaya c¢alistyor muydunuz?

13)Bunun i¢in neler yapiyordunuz ve istediginiz etkiyi sagliyor muydu?

14) Sizce olusan gerilimin nedeni neydi?

15) Meisner egzersizleri sirasinda dikkatinizi partnerinizde tutmakta ne zamanlar

zorlandiniz? Sizce sebebi neydi?

16) Meisner oyunculuk egzersizleri sirasinda hareket etmek/ dokunmak/
bagirmak/uzaklagsmak/yakinlasmak ya da herhangi bir sekilde fazla/ farkli karsilik
vermek istediginizi/ihtiya¢ duydugunuz ama veremediginiz durumlar oldu mu?

Orneklendirerek detayli olarak yaziniz.

17) Hareket etmek/ dokunmak/ bagirmak/uzaklagsmak/yakinlasmak ya da daha
herhangi bir sekilde fazla/ farkli karsilik vermek istediginizi/ihtiya¢ duydugunuzu

nasil anliyordunuz/ anladiniz? Detayli olarak yaziniz.

18) Daha fazla ya da daha farkli karsilik vermemenizin nedenleri neler olabilir?

(Fark etmemek/ bastirmak/ utanmak/ alisik olmamak... vb.) Detayli olarak yaziniz.
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EK-C DENiZ ERDEM iLE ROPORTAJ
22 Kasim 2018

Burcak Dilekli: Oncelikle bu réportaja zaman ayirdigim igin ¢ok tesekkiir ederim. Ilk
olarak sormak istedigim, oyuncu kogu ve Feldenkrais Practitioner’1'* olarak
Feldenkrais metodunun oyunculuk c¢aligmalarindaki 6nemine dair neler

sOyleyebilecegin...

Deniz Erdem: Oyuncunun farkindaligini gelistirmek i¢in kendi iizerine calisma
yolculugunda Feldenkrais metodunun cok etkili oldugunu soyleyebilirim. Yani,
Feldenkrais metodu oyuncunun kendi ile baglantisindaki farkindalik seviyesini

degistiren bir sistem.

Oyuncunun 6ncelikli isi, kendi enstriimaninin etkilenebilir, 6zgiir ve yaratici bir halde
olmasim saglamak. Peki, oyuncu bunu nasil yapacak, nasil 6zgiir olacak? Kendiyle
ilgilenmek, kendinin farkinda olmak yerine kendini farkindalik seviyesine tagimasiyla
olacak... Oyuncu, an be an organik olarak mevcut olabilirse diirtiisel ve itkisel olabilir.
Bunun yolu ise diisiinme, hissetme, hareket etme ve duyumsama siire¢lerinin biitiinsel
olarak islemesidir. Feldenkrais metodunun kisiye sagladig1 seylerden biri kisiyi ana
getirmek, bedeniyle baglanti1 kurmasini, dolayisiyla ne hissettiginin farkina varmasini
saglamak. Farkindaligin unsurlar1 olan duyularla algilama, hissetme, diisiinme ve
hareket etme siirecleri biitiinlestiginde, kisi tam ve biitiin bir varlik olma noktasina
gelebiliyor. Bdylece uyaranlardan etkilenip kendini diirlist¢e an be an ifade edebiliyor.
Dolayisiyla, Feldenkrais calisan bir kisi bu unsurlart ayni anda ayni yone

yonlendirmeyi 6grenebiliyor. Yani an be an organik bir biitiinliikte islemeyi 6greniyor.

14 Deniz Erdem Amsterdam’da 2013 yilinda baslayan ve ii¢ buguk yil siiren 800 saatlik Uluslararasi Feldenkrais

Metodu Egitmen Egitimi programini tamamlayarak Feldenkrais Practitioner (uygulayicisi) olmaya hak
kazanmustir.
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Siiflarimda tekrar tekrar okudugum ve bence oyunculugu, oyunculukta olani ve
olmayani ozetleyen su ciimleler ¢ok 6nemli: Diyor ki Moshe Feldenkrais, “Kisi
kendisini uyum i¢inde yaptig1 ise veriyorsa performansi kendiliginden goéze iyi
goriinmeye basliyor. Bunun anlami, hi¢bir parcasinin yaptigi isin disinda bagka bir
seye yonelmemis olmasi. Ogrenme siirecinde “hos” hareket etme niyeti uyumsuzluk
yaratir. {lginin bir béliimii yanlis yere yonelmistir ¢iinkii. Bu da farkindalik yerine
kendinin farkinda olmaya gétiiriir kisiyi.” Ogrenme siireci dedigimiz sey aslinda her
an devam etmekte olan bir siireg. Insanin yasadigi her an bu siirece dahil. Eger
farkindalikla yasanirsa tabi...Ve Feldenkrais, “hissetmeyen kisi 6grenemez” diyor.
Yani, kisi performans sirasinda biitiin pargalariyla ayni yone, yani isini yapmaya dogru
yoneliyorsa o zaman zaten performansi iyi olmaya basliyor. Ama zihni “Acaba
yapabiliyor muyum?” fikrine ya da iyi olma arzusuna dogru yonelirse bir kaygiya,
birilerinin arzusunu yerine getirme ¢abasina girisirse; dzetle bir pargasi onu yaptig is

disinda herhangi baska bir seye yoneltirse uyum dogrudan bozuluyor.

B.D: Bahsettigin bazi kelimeleri acabilir miyiz? Mesela “awareness” yani farkindalik
gibi. Ve bu farkindalikla, “self-consciousness” (kendinin farkinda olma) arasindaki

fark gibi...

D. E.: Senin ‘kendine diisme’ dedigin sey zaten self-consciousness aslinda... Mesela
aklindan bir fikrin ge¢mesi, “Acaba aksesuarimi aldim m1?”’, “Ydnetmen benimle
ilgili ne diisliniiyor?”, “Su anda iyi oynuyor muyum?” vs. bunlarin hepsi bedeninden
uzaklasip kendi zihnine hapsolmasina sebep oluyor. Oyuncu tam o sirada sahnede ve
monologunu calistyor aslinda ama bedeninde mevcut degil. Akl yani diisiincesi bagka
bir yere yonelmis durumda. Oysa ki biitlin pargalar (diisiinme, hareket etme, hissetme,
duyularla algilama) yapmasi gereken ya da halihazirda yapmakta oldugu seye
yonelmis olsa farkindalik yasanacak. Ve o zaman kendiyle baglanti halinde, hislerinin
farkinda, an be an isleyen organik bir varlik var olacak. Kendini izlemek yerine dis
diinyadaki biitiin uyaranlarin farkinda ve onlarla baglant1 halinde olacak. Mekéan,
seyirci, nesneler, partneri, her seyle etkilesimde. Bunlarin hepsi bir uyaran ve her sey
onlarla kurdugu iliskiden doguyor zaten. Uyaran-etki-tepki-ifade siireci tamamlaniyor.

Itkiler geliyor ve ifade ediliyor... O temas olmadan insan kendinde kaliyor sadece. ..
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B.D: Feldenkrais metodunda kullanilan bazi kelimeler var... Mevcudiyet
(embodiment), kassal gerilim, cevap verebilirlik, davranis patternleri ve transparanlik
gibi. Ornegin “embodiment”... Zaten sen de sdyledin; kafanda oldugun zaman orada
olmuyorsun. Bunun cevabini verdik galiba... Ama mesela su kassal gerilim
mevzusuna dair goyle bir arglimanim vardi: Zaten gerilimliysen itkileri hissedemezsin.
Bedeninde asir1 bir yilik varsa, gelen itkileri hissetme ag¢isindan bir sorun yasar mi
oyuncu, bunu merak ediyorum. Bu konuda senin fikrini merak ediyorum. Bu durum,

cevap verebilirligi etkiler mi? Ya da transparanlig1?

D.E.: Cok 6nemli bir konu bence bu. Simdi burada Moshe gibi ‘somatik’ kavraminin
kuruculari arasinda anilan Gerda Alexander’in ‘eutony’ dedigi yaklasima deginelim.
Moshe, Gerda Alexander’in ¢aligmalarindan da etkileniyor. ‘Eutony’ iyi dengelenmis
gerilimi ifade ediyor. Kastaki gerilim ve gerilimin diizeyi hareketin kalitesini ve nasil
oldugunu da belirliyor. Kaslarin her an duygu ve disiincelere bagl olan gerilip
gevsemesi, fiziksel hareketin yapisimi etkiliyor. Simdi, sinir sistemi en rahat nasil
dgrenir ve en rahat nasil mevcut olabilir? Moshe, “Ogrenme, sinir sisteminin en rahat
oldugu kosullarda gerceklesebilir,” diyor. Sinir sistemi, eger orada bir agr1 varsa, bir
gerilim varsa orayla ilgilenir. Yani norolojik olarak bdyle bir siire¢ yasaniyor, sinir
sistemi sadece oraya odaklaniyor. Rahat hareket edemiyor, baska bir seyle
ilgilenemiyor ve beden istedigi netlikte istedigi forma donilisemiyor. Bunu agmak i¢in
oyuncunun ¢alisma dncesi biitiin bu gerilimi dengelemis, rahatlamas, biitlinsel bir oluga
gecmis olmasi lazim. Yani “mevcut” oldugu bir noktaya ulagsmasi lazim. “Mevcut
olmak” ne demek? Mevcut uyaranlardan etkilendigin ve tepki verdigin bir an be an
basindan gecirme hali. Sen Eric Morris Metodu’na deginmeyeceksin ama Eric
Morris’in “olma” dedigi hal de bu “mevcudiyet” hali. Ve bu ancak o gerilimin farkinda
olup ifade ederek olabilir. Ciinkii o sirada kendisine farkinda oldugu ya da olmadigi
gerilim yasatacak bir¢cok uyarana maruz kaliyor olabilir oyuncu. Dolayisiyla en basta
yapacagi sey, kendi durumunun farkinda olmak. “Su anda ben ne hissediyorum ve ne
tiir bir mevcudiyet halindeyim? Uyaranlardan etkilenmeye acik, incinebilir ve buna
tepki verebilecek, ifade edebilecek Ozgiirlilkkte miyim? Baslamaya hazir miyim?”
Kendi bedeninle baglantida olarak bu sorulara diiriistge yanit verebilirsin.
Feldenkrais’la gerilimi fark ederek bedensel farkindaligi da yasayabilirsin. Aslinda
kaslarin belli bir tansiyonu tutmak f{izere c¢alisir durumda oldugunda, “artik

durabilirsin” diyebilirsin onlara. Bilin¢ diizeyinde “birakabilirsin™ diyebilirsin... Ve
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ben oyuncularla calisgirken sadece bunu kullaniyorum. S$oyle diislinelim, 6rnegin
kisinin “iyi olmaya g¢abalama” gibi bir gerginligi varsa, dipte bdyle bir gerginlik
tastyorsa biitiin kaslar gergin olacaktir. Cilinkii duygusal olarak bir hissin bedende de
karsilig1 olacaktir. Fiziksel alanda da ayni ¢aba goriilebilir. Ciinkii ¢aba halinde kisi,
iylyi yapmak iizere... Ben sadece Feldenkrais’1 kullanarak, oyuncuya “fark et ve
kaslarindaki gerilimi birak” dedigimde ve oyuncu biraktiginda, duygu da ¢oziiliiyor

ayn1 anda. Ciinkii her sey birbirine bagli...

B.D: Sence oyuncunun davranig patternlerini, gegmisinden ya da simdisinden getirdigi

davranig kaliplarini, bertaraf etmek miimkiin olabilir mi Feldenkrais’la?

D. E.: Feldenkrais diyor ki, ancak nasil yaptiginin farkina varirsan, onu yapmak
istedigin gibi yapabilirsin. Farkinda olursan se¢eneklerin oldugunu goriir ve senin i¢in
uygun olani segebilirsin. Yani sen ancak bir patternin oldugunu fark ettigin noktada
degisime baslayabilirsin. Bunu birinin sdylemesi bile yeterli degil... Birinin sana
patternlerinin oldugunu sdylemesi belki bir soru isareti yaratabilir sende ama ancak
senin bunu “Aaa, meger ben bu sekilde hareket ediyormusum” seklinde algilamanla,
buna dair farkindaliginin olugmastyla degistirebilirsin kaliplarini... Ve Feldenkrais’in
amaclarindan biri, senin nasil hareket ettigini gérmeni saglamak. Ki oradan sonra
secim hakkin olusabilsin. Bu ne demek? Alternatiflerin oldugunu gor. Feldenkrais,
engeller yoluyla seni giindelik hareketlerinin disina ¢ikararak patternini, aliskanligini
gormene ve farkli olasiliklarinin oldugunu ve potansiyelinin de daha farkh
olabilecegini gdstermeye calisiyor. Ve bu seni benlik imgeni (self image) fark etmeye
dogru gotiiriiyor. Clinkii her birimizin kendiyle ilgili; nasil oldugu, nasil hissettigi,
nasil hareket ettigiyle ilgili bir fikri var. Ama bunun ne oldugunun farkinda degiliz.
Bunu fark ettigin noktada degistirebilme sansin var. Ciinkii ancak farkinda oldugun bir

seyi degistirebilirsin.

B.D: Peki, olasiliklarin yaninda ayn1 zamanda basit olani, daha temel olan1 gormeyi

de saglayabilir mi?

D. E.: Tabii. Feldenkrais basit olanla, ¢abasiz olanla, hareketin sadece baslangiciyla
ilgilenir. Cabasizlastikca en temele dogru ilerleriz. Basitlik, ¢apaklardan armnmis,

kendiligindendir. Sana en uygun olan organizasyonu igerir. Akiskandir.
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Baska fikirlerin karismadigi ve kendiliginden olan sey, kendine has bir zerafet tastyor.
Akis, bir ritm tastyor ve organik olan, miikemmel bir zamanlamayla ger¢eklesiyor. Bu
basit olani, rahat ve c¢abasiz olani, kendi engelinin ne oldugunu fark ederek
yakalayabilirsin. Bu engeli fark etmediginde engel seni ele gegirir, kat1 ve kesik kesik

hareket etmene yol agar.

B.D: Bir sorum daha olacak: Oyuncunun itkilerini bastirmamasi konusunda

Feldenkrais’in bir etkisi olabilir mi? Ya da nasil bir etkisi olabilir?

D. E.: Feldenkrais, dyle bir hareket etmeyi 6gretiyor ki insana. Basitce, zarafetle,
akiskan ve an be an biitlin olarak. Bu bilingle hareket ettiginde engelle karsilagirsan,
¢dzmek iizere adim atabiliyorsun. itkiyi bir insanin ifade etmemesinin sebebi, tam
oncesinde bir engel yasamasidir biiyiik bir ihtimalle. Kendini geri ¢ekiyor olabilir. O
asamalarin (uyaran-etki-tepki-ifade slirecinin) bir noktasinda bir sey yapiyor,
yasaniyor biiylik ihtimalle. Her ne sebeple olursa olsun bu sey, onu organik olarak
yasanan siiregten c¢ikariyor olabilir. Itkiyi ifade etmesini engelliyor. O noktada
Feldenkrais metodundan aldiklar1 araciligiyla hareket etmeye baglarsa,
yavaglayabilirse ve durabilirse, soru sorabilirse, zaten itkiyi nasil engelledigini,
patterninin ne oldugunu fark edebilir. Onun i¢in ¢abalamay1 birakirsa, itkiyi ifade

etmeyi engellemeyi birakabilir.

B.D: Feldenkrais metodunda yer alan giivende hissetme konusundan da bahsedebilir

miyiz bu noktada?

D. E.: Simdi aslinda bir anin igerisinde bir¢cok nérolojik siire¢ yasantyor. Ciinkii bir
uyaran bende ge¢misle ilgili bir siirecin tekrar hatirlanmasina sebep olabiliyor ve ben
bir norolojik siire¢ yasiyorum orada; bir seyler hatirliyorum, geri doniis yastyorum.
Duygusal veya fiziksel olarak bir seyler hissetmeye basgliyorum. Biz fark etmeden
duygusal beynimiz devreye girebiliyor ve rasyonel tarafa salter indirebiliyor. Yani
“kag, saldir veya don” siireclerini iceren hayvani tarafimizdan gelen koruma sistemi
var ya, onun devreye girmesi. Bu koruma sistemi aslinda, giivende olmadigimiza dair
gecmisten kaynakli bir hisle hareket ediyor. Ge¢gmiste olan fiziksel ya da duygusal bir
travma olabilir ya da hayatta sosyal olarak yasadigimiz bir olay olabilir. Bizi simdi’de
olmaktan uzaklastirtyor. Bazen bu, ben isimi yaptigim sirada da yasanabilir. Fakat biz
bunu hatirlamiyoruz bile ne zaman ve nasil yaptigimizi. Bu korumanin nasil

calistiginin bile farkinda degiliz. Ama buraya soru sormaya basladigin nokta, ki
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Feldenkrais tam da an be an soru soruyor ne olduguna dair, sen kendinin koruma
sistemini fark edebilir, kendini neyden sakindigini gorebilir ve bdylece izin
verebilirsin. Yavaslayip soru sormaya basladiginda rasyonel beynin tekrar devreye
girebilir. Ve ayn1 zamanda simdi’ye doniip gercek bir tehlike yasamadigin bilincine

erisebilirsin.
B.D: Davranis patternlerini fark etmekteki gibi?

D. E.: Davranis patterni dedigimiz sey de o koruma sistemini ger¢eklestirmek i¢in var
aslinda. Iliski kurma bicimlerimizde bazi davramslar tekrarlayarak aliskanlik
yaratiyoruz, benzerlik kurdugumuz durumlar karsisinda benzer tepkileri veriyoruz.
Ama baska olasiliklarimiz oldugunu gérmiiyoruz, ta ki buna soru sorana kadar... Ve
kendi yaptigimiz seyi fark edene kadar... Feldenkrais bunu fark etmemizi saglyor.
Giivende hissetme dedin, bu da ¢ok onemli. Insan giivende hissettiginde &zgiir
davranabilir ve kendi olabilir. Kendi biricikliginde var olabilir. Tam ve biitiin noktaya
geldiginde, aslinda simdi’de olabildiginde, gilivensiz bir ortamda olmadigin1 daha net
fark edecektir. Bizim hedeflerimizden biri stirekli “su anda” oldugumuzu fark etmek.
Stirekli geri doniisler yasiyoruz dedim ya, kendimizi korumaya almamizin sebebi o
geri doniisler ayn1 zamanda... Ya da davranig kaliplarimizi devreye sokmamizin
sebebi o geri doniisler... Oysa ki ben simdi’de oldugumun daha fazla farkinda olsam,
an be an burada oldugumu ve gecmis ya da gelecekte degil, simdinin ve buranin
kosullartyla iligki kurdugumu fark etsem kendimi ¢ok daha 6zgiir hissederim ve
kendim olmaya ¢ok daha fazla izin veririm. Burada olma izni veririm ve de agik,

incinebilir iliskiler kurabilirim.

B.D: Peki, senin diizenli olarak Feldenkrais yapan bir 6grencin var mi1? (Varsa)

oyuncunda gozlemledigin gelismeler var mi1?

D. E.: Evet, var. Bir kere sahnede ¢ok daha fazla kendine giiveninin geldigini
gozlemliyorum. Burada olma halinin gelistigini, itkiselliginin arttigin1 gozlemliyorum.

Ve bir de hareket etme bi¢iminin degistigini, daha akigkan hareket ettigini goriiyorum.

B.D: Peki, Feldenkrais’in Meisner ¢aligsmalarina, oyuncunun dinleme ve cevap verme
kapasitesi agisindan bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musun? Gozlemleme siirecinde

gordiiglin kadariyla?
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D. E.: Farkindalik seviyesini gelistirecegi i¢in ve kisiyi simdiye getirecegi i¢in yiizde
yiiz etkisi olacagini diisliniiyorum. Tam ve biitiin bir varlik olarak, kendi duygulariyla
baglantida ve an be an organik olarak isleyen bir varlik olarak orada olacagindan.
Meisner’in yapmaya calistigi, bu itkisel cevap vermeyi, ¢ok daha kolay yerine

getirebilecegini diisiiniiyorum oyuncunun.

B.D: Eklemek istedigin bir sey yoksa bitirebiliriz. Cok tesekkiir ediyorum.

EK -D: DENiZ ERDEM iLE GORUSME NOTLARI
10 Aralik 2017

Meisner oyunculuk egzersizleri sirasinda oyuncularin bedeninde bir sikisma
oldugu ya da itkileriyle davranamadiklar1 goriilityor mu? Gdoriilityorsa bunun

nedenleri nelerdir?

Evet goriiliiyor tabii. Ve bunun birgok farkli sebebi var. Burada birka¢ 6nemli noktaya
deginebilirim.

Oyuncular herhangi bir egzersize baglamadan tam Once hazirlik teknikleriyle
enstriimanlarin1 daha 6zgiir ve incinebilir noktaya tagimadiklarinda ve diirlist¢e an be
an iglemediklerinde enstriimanlar1 bloke olabiliyor. Kendinde belli duygulara
dokunmay1 engelleyen oyuncu, hem anin i¢inde diiriistge organik bir yasant1 yasayip
gercek bir mevcudiyet gosteremiyor, hem de uyarandan etkilenemiyor. Ya da
uyarandan etkilenmis olsa bile tepkisinin ifade bulmasina biling disindan engel
koyabiliyor. Buda an be an organik bir iletisimin olugmasinin 6niinde bir engel
olusturuyor. Oyuncu sahnede olusan yakinlik aninda da sosyal yasaminda gelistirdigi

kendini koruma tekniklerine bagvurabiliyor.

Bir digeri zihinden davranmak. Oyuncu merak ve kesfetme diirtiistiyle bir rolii
kesfetmek, sahneyi anlamak yerine, sahne veya rolle ilgili belli kararlara varabiliyor.

Bu kararlar1 sahne lizerinde uygulamaya ¢alisabiliyor.

Ucgiincii bir sebep; iyi gdriinme arzusu, kars: tarafin beklentilerini karsilama egilimi,

onaylanma istegi, kendi giiciinde duramama, kaybetme korkusu vs. gibi oyuncunun
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kendisine ait motivasyonlarinin devreye girmesi. Oyuncu farkinda bile olmadan o anda
olmakla ilgilenmek yerine bu itkilerden biri dogrultusunda hareket etmeye

baglayabiliyor.

Gerilimini reddetmek de enstriimanmin an be an etkilenebilir olmasin1 ve tepki

vermesini engelleyebiliyor.

Biiyiik itkiler daha belirgin olabiliyor daha kiiciik itkileri oyuncu engellemeden
eyleme doniismesini nasil saglar? Feldenkrais metodunun buna nasil katkisi

olur?

Feldenkrais, uyaranlari cok daha kolay algilayabilecegimiz bir hizda hareket etmemizi
Onerip, bu sirada sorular sorarak kendimizle baglanti kurmamiza ve nasil hareket
ettigimizi farketmemize yardimci olur. Bu sayede an be an uyaranlarin bizi nasil
etkiledigini gozlemleyebilecek zamanimiz da olabilir. Ve tabi nasil hareket ettiginin

farkina varmak, bunu istedigin yonde degistirme siirecine izin verir.

Feldenkrais sonu¢ odakli olma halimizden ¢ikip, hayati siire¢ olarak yasamayi
O0grenmemizin bir aract ayn1 zamanda. Her seyi siire¢ olarak algilayip bu sekilde

hareket etmek, bizi sahnede de 6zgiirlestirir.

Moshe Feldenkrais’in en ¢ok ilgilendigi konulardan biri organik biitlinliik kavramidir.
Hareketin biitlinlesmesi, duygu ve diisiinceyi de etkiler. Hareket, duygu ve diislince
aynit yone yonelebilir. Basit olandan yani hareketten yola ¢ikmak bizi baskidan
Ozgiirlestirir. Sinir sistemi rahatlar, gerilim azalir. Mevcudiyet hissi artar, organik bir

biitiinliik hissi olusur.

Biitlin bunlar oyuncunun farkindaligini arttirir, akigkan hareket eden oyuncu itkilerini
herhangi bir engele takilmadan eyleme doniistiirebilir. Moshe su sozleriyle

oyunculugun temel problemini tarif etmektedir sanki: ‘Kisi kendisini uyum iginde
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yaptig1 ise veriyorsa performansi kendiliginden goze hos gdriinmeye baslar. Bunun
anlami, hicbir parcasinin yaptigi isin disinda bir yere yonelmemesidir. Ogrenme
siirecinde hos hareket etme niyeti uyumsuzluk yaratir. Ilginin bir boliimii yanlis yere

yonlendirilmistir; bu da farkindalik yerine kendinin farkinda olmaya gdtiiriir.
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