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OZET

CIRELI, DOGANAY. OYUNCU NEFESI: NEFES ALIRKEN MERKEZI DINLEMENIN

OYUNCU UZERINDEKI DONUSTURUCU ETKISI, YUKSEK LISANS TEZI, Istanbul,
2018.

Oyuncunun merkez bolgesine istemli alinan nefesin etkisiyle, bedeni dinlemesinin artacagi,
tensel duyarliligin gelisecegi ve oyunculuguna katki saglayacagindan hareketle; oyuncunun
merkez bolgesi ile nefes arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglanmaktadir. Merkez bolgesi
olarak ifade edilen bolgenin solunum sistemiyle olan baglantisi; modern tibbin giiniimiizde
bilinen verileri ve alternatif tibbin Ongordiikleriyle agiklanirken, bu bdlgenin nefes ile
iliskisinde imgelem ve hayal giicliniin etkisi arastirilir. Aragtirma, Antonio Damasio’nun
belirli bir sinir bilimsel bakis acisiyla Konstantin Stanislavski sisteminde imgelemin etkisinin
incelenmesini kapsamaktadir. Bu tez, oyuncunun oynamaya hazir hale gelmesi i¢in Oneri
niteligindedir. Theodoros Terzopoulos yonteminin “fiziksel alistirmas1” ve Cetin Sarikartal’in
“temel sinir diigiimlerini dinleme egzersizi” verilmistir. Egzersizlerin ¢aligma prensipleri ile
nefes ve merkez bolgesi arasindaki iligki incelenmis, boylelikle oyuncuda sistemli bir sekilde
nefes egzersizleri aracilifiyla bedeni dinlemenin gelisecegi ve sahne lizerinde oyuncunun

stresinin azalabilecegine yonelik bir ¢calismadir.

Anahtar Sézciikler: Nefes, Beden, Zihin, Itkiye Dayali Oyunculuk, Biyodinamik, imgelem,
Organizma,  Pelvis, Solar Pleksus, Sinirbilim, Konstantin Stanislavski, Theodoros

Terzopoulos, Cetin Sarikartal
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ABSTRACT

CiRELL DOGANAY. ACTOR’S BREATH: THE TRANSFORMATIVE IMPACT OF THE
CENTRIC FOCUSING WHILE BREATHING ON ACTING PRACTICES, MASTER’S
THESIS, Istanbul, 2018

This thesis discusses the actor's conscious decision to breathe towards the central part of her
body and how it increases the body awareness, physical awareness and her overall acting
capabilities. Therefore it aims to analyze the connection between the actor's body center and
the breath. The body center's relationship with the respitory system is researched through
datas acquired by the recent medical knowledge and the predictions made by the alternative
medicinal practices. The afore-mentioned body part's relationship with the breath is
specifically researched on how it affects the imaginary and imagination. This research
consists of Antonio Damasio's specific studies on neuroscience and in its possible relationship
with Konstantin Stanislavski’s system of acting. The thesis is a suggestion for an actor on her

% ¢

preparations to act. The method of Theodoros Terzopolous’ “physical research” and Cetin
Sarikartal's “The exercise of listening to principal nerve nodes” were taken as sample studies.
Related research analyzes the connection between breathing techniques and the body center,
hereby, by this research, one can conclude that through systematic breathing exercises body

awareness can improve and the anxiety felt by the actors on stage can lessen.

Keywords: Breath, Body, Mind, Acting on Impulse, Biodynamic, Imagination, Organism,
Pelvis, Solar Plexus, Neuroscience, Konstantin Stanislavski, Theodoros Terzopoulos, Cetin
Sarikartal

vii



GIRIS
Nefesin yagamin kaynagi oldugu kadar oyuncunun sahne mevcudiyetini temelinden
etkileyen en onemli unsur oldugu asikardir. Bu yiizden de tezin baglami, nefes
kontroliinii ve beden merkezini odak noktasi almak suretiyle kurulacaktir. Bu sayede
zihin, diisiincelerin hakimiyetinden kurtulur. Tezin ana yapisini, oyuncunun sahne

mevcudiyetini birebir etkileyen bu durumda zihin ve bedenin nasil 6zgiirlestigini

bireysel deneyimlerden yola ¢ikarak incelemek olusturur.

Tezin temel tartigmasi, oyuncunun merkez bolgesine istemli ve istem dist alinan
nefesin etkisiyle, bedeni dinlemesinin artacagi ve oyuncunun gelisimine katki

saglayacag seklinde cizilebilir.

Ik boliimde, onerilen alistirmalarin incelemelerine ge¢meden Once bir altyapi
olusturulmasi amaciyla “Beden- Zihin ve Organizma” alt baslig1 altinda beden- zihin
Kartezyen ayrimina deginilecektir. Cagdas Sinirbilimin 6nde gelen temsilcilerinden
Antonio Damasio ¢alismalarinda boyle bir ayrimin olmadigini; iki 6geden birine bir
sey oldugu takdirde Otekinin de etkilenecegini belirlemistir. Diger taraftan bu
biitiinliiklii organizmaya istemli ve istem dis1 alinan nefesin etkisi arastirilacagindan,
bu mekanizmay1 imgelemin giiciiniin destekledigi diislinilmiistiir. Bu yilizden “Nefes,
Diisiince ve Imgelem Iliskisi” alt bashg: altinda bunlarin birbiriyle olan iliskilerine
bakilarak kuramsal zemin hazirlanir. Buradan da oyuncu bedeninde odaklanilacak
olan merkez bolgesi diye tanimlanan kisimlarin aydinlatilmasi i¢in, ayr bir alt baslik
olarak “Nefes, Sinir Diigiimleri ve Bedenin Enerji Merkezi Arasindaki iliski” kismi
detaylandirilir ve oyunculukla baglant1 kurulmasi i¢in istenen zemin tamamlanmis

olur.

[k béliimde verilen kuramsal bilgilerin oyunculukla baglantilar, “Organizma ve
Oyunculuk” baghigt altinda ele alinacaktir. Organizmanin oyuncu kipine
gecebilmesinin bir insa silireci oldugundan hareketle, rol kisisi-oyuncu kisisi gibi
terimlerle kavram karigikligina yol agmamak i¢in “organizma ve oyuncu” alt bashgi
altinda bu konu aydmlatilir. Bu kavramlara bir netlik getirildikten sonra ilk
boliimdeki kuramsal bilgiyi de kullanarak rol kisisine giden bir insa siireci baslar.
“Imgelem ve Hayal Kurma” alt bashigi altinda, verili kosullarn hayal giiciiyle
baglantis1 ve imgelem meselesi Stanislavski’nin sihirli eger’i ile birlestirilir. Cilinkii

oyunculukta onemli olan o —muig gibi diinya ile sahnedeki gercek diinyay1



birlestirebilmektir. Ancak, hayal kurma asamasinda karsilasilan bir takim engeller
vardir. Bunlarin {istesinden nasil gelinecegi ve nefesin bununla baglantisi “Stres,
Dinleme ve Teslimiyet” alt baslig1 altinda verilerek oyunculuk agisindan da kuramsal

kisim tamamlanir.

Uciincii boliimde, calismalarinda nefesi en fazla kullananlardan biri olan Theodoros
Terzopoulos’un yontemi “ Attis Tiyatro ve Theodoros Terzopoulos” baslig1 altinda
yer alir. Dogu’nun hareket ve tekrara bagli oyunculuk 6gretisi Bati’da bilimsel ve
Ogretilebilecek bir yontem olarak gorilmiiyorken “Theodoros Terzopoulos
Yontemi’nin Agiklanmas1” alt baghigr altinda Cagdas Sanat uygulamalarinda bunlarin
giincel, ¢ercevesi belli bir yonteme doniistliriilmiis olmasinin ayrintilar verilir. Tezin
baglami cercevesinde “Bedenin Merkezinin Yeri ve Onemi- Nefes” alt bashig ile
yontemdeki yeri ve oyuncuya agtig1 olanaklar aktarilir. Oyuncuya yarar saglayacagi
disiiniilen alistirma  dizgesi “Theodoros Terzopoulos Yontemi’nin Fiziksel
Aligtirmas1” alt basgligr altinda verilir. Egzersizi gelistiren ‘Theodoros Terzopoulos’

ile yapilan roportajla da yonteminin detaylarina iligkin bilgi ekte sunulacaktir.

Dordiincii  boliimde Stanislavski Sistemine dayanan dramatik oyunculugu
benimseyen Cetin Sarikartal’in ¢alismasina “Cetin Sarikartal Stiidyosu” baglig
altinda yer verilecektir. Bu tez baglaminda ¢alismalarinda kullandig1 “Temel Sinir
Diiglimlerini Dinleme Egzersizi” bir alt baslik olarak ele alinacaktir. Bu egzersizin
kuramla baglantist “Temel Sinir Diigiimlerini Dinleme Egzersizinin Calisma
Prensibi” alt baglig1 altinda aktarilacaktir. Ayrica bu egzersiz sayesinde; oyuncunun
oynama halinde karakteri arkadan dinleme durumunun da tam anlamiyla zemini

olusturulur.

Bu calisma oyuncunun oynamaya hazir hale gelmesi i¢in bir oneri niteligindedir.
Oynarken olmas1 gereken agikliga ulasmasina ve tensel duyarliliginin
gelistirilmesine yonelik bir arastirmadir. Burada oyuncu hangi oyunculuk yontemini
benimsemis olursa olsun verilen alistirmalar sadece beden duyarliligini gelistirmeye
yonelik olup, birini yapmanin da digerini destekledigi sdylenebilir. Tez kapsaminda,
bahsi gecen ¢alismalar 1s181nda oyuncunun, kendi kimligini bir kenara koydugunu
hayal edip; rol kisisine gegmeden 6nceki agiklik haline ulagsmasi ve oynama sirasinda

ise rolii arkadan dinlemesinin kolay olup olmadigi da tez kapsaminda



degerlendirilmeye calisilacaktir. Egzersizi gelistiren ‘Cetin Sarikartal’ ile yapilan

roportajla da bu ¢aligmanin detaylarina iliskin bilgi ekte sunulacaktir.



BOLUM 1

ORGANIiIZMA VE NEFES

1.1. BEDEN- ZIHIN ILiSKIiSi VE ORGANIiZMA

Nefesin, yasamin kaynagi oldugu kadar oyuncunun sahne mevcudiyetini temelinden
etkileyen en onemli unsur oldugunu diisiinliyorum. Bedeni uyandiran, yaraticiligi
tetikleyen, bedendeki bilinmeyen enerji kapilarin1 agan bu kaynak, bir ol¢iide istemli
oldugu kadar bir 6l¢iide de istem disidir. Nefesimizi biraz kontrol edebiliriz ama
tamamen yonetemeyiz. Bu da kontrol dis1 bir mekanizmanin varligin1 bize gosterir. O
halde zihin tarafindan kontrol edilemeyen nefesin ve nefes calismasinin oyunculuk
tizerindeki etkisini arastirirken, oyunculuga nasil bakacagiz? Beden ve zihni ayr1 ayri
diistinmekten kurtulabilir miyiz? Ciinkii oyunculugun zihin tarafindan kontrol edilen bir
sey oldugu fikri yaygin bir kani olarak dururken, tamamen bdyle olmadigi da bu tez
baglaminda tartisilacaktir. Hepimiz birer organizma olarak diinyaya geliyoruz; yani bir
viicut ve sinir sistemimiz var fakat organizma olarak oyuncu dedigimizde bu
organizmay1 oyuncu olarak kullanmay1 6grenmis kipten bahsediyorum. Oyuncu kipine
gecebilmek icin de oyuncunun kendi bedeni {izerine diizenli olarak ¢alismasi gerekir ki
istenen agikliga erigebilsin, izleyen/ dinleyen pozisyonda kalma marifetlerini
gelistirebilsin. Ama bu yolda (beden iizerine calisirken) ilerlerken, beden ve zihni ayri
ayr diisiinmekten kurtulabilir miyiz? Bu her ne kadar bugiin yaygin bir diisiince olsa
bile beden ve zihnin ayr1 ayr1 algilanmasi, bir felsefi tartismanin sonucudur. Ik defa —
insanin varliginin esas sebebinin diislinebiliyor olmasi- Descartes tarafindan ileri
striilmiistiir. Descartes’in ... dlsiinliyorum, Oyleyse varim” dedigi yere buradan
varilabilir ve bedenin diisiinen zihin i¢in bir nesne gibi algilandig1 savunulur (Descartes,

2013).

Belki (ya da az sonra iddia edecegim gibi) bana simsiki yapigsmis bir bedenim var, ama bir yandan
yer kaplayan bir sey de degil yalnizca diisiinen bir sey oldugum siirece kendimle ilgili agik ve
secik bir fikrim de oldugundan, diger yandan diisiinen bir sey de degil yalmzca yer kaplayan bir
sey oldugum siirece bedenimle ilgili bir fikrim oldugundan, benim ger¢ekten bedenimden ayr
oldugum ve onsuz var olabilecegim kesindir. (Descartes, 2013, s. 169)

Descartes’in bir bagka temel diisiincesi de diisiincenin zihne ait oldugu hayallerinse
bedene ait oldugunu (¢iinkii hayaller istem dis1 da olusabilecegi i¢in) disiindiigiinde

zihin ve bedeni ayr1 ayr1 konumlandirir. Bunu soyle agiklar:



Zihnin karsisindaymig gibi bakacagi, yani her istediginde intibak edecegi sekilde simsiki
birlestirecegi bir beden mevcutsa, o zaman benim bizzat bu beden sayesinde cisimleri hayal etmem
miimkiin olabilir. Oyleyse bu diisiince tarz1 (hayal etme) salt anlamadan su sekilde ayrilmaktadir:
Zihin bir sey anlarken bir gsekilde kendisine doner ve kendisinde zaten mevcut olan fikirlerden
birine tekrar bakar. Ama bir seyi hayal ederken bedene doner ve bedendeki bir seye, yani
kendiliginden anlamis oldugu ya da duyularla algiladig: bir fikre karsilik gelen seye dikkat geker.
(Descartes, 2013, s. 155)

Buna bagli olarak Descartes zihin araciligiyla nasil dolayli olarak bedeni kontrol
edebiliriz diye distiniir. Fakat ¢agdas sinirbilimin 6nde gelen temsilcilerinden Antonio
Damasio’ya gore “Descartes’in yanilgis1 iste budur: Viicut ile zihnin bir ugurumla
birbirinden ayrilmasi” (2006, s. 256). Cagdas sinirbilim ¢aligmalar1 zihin ve bedenin
birlikte ¢alistigini; beynin faaliyetlerini bedenin faaliyetleriyle beraber yiiriittiigiini ve
bunlardan birine bir sey oldugu takdirde digerinin de etkilenecegini belirlemistir.

“Bir beyin tarafindan emredilen eylemlerin hepsi istemli degildir. Tam tersi beyinden
kaynaklandig1 sdylenen eylemlerin biiyiikk bir kismi hi¢ de bir diisiincenin sonucu
olmayabilirler” (Damasio, 2006, s. 103). Ornegin, sobaya elimizi degdirdigimizde daha
diisiincemiz/ bilincimiz bunu algilayamadan bedenin refleksiyle elimizi ¢ekmis
bulunuruz. Bu nedenle de oyuncunun zihni ve oyuncunun bedeni gibi bir ayrimdan s6z
etmek yerine yasayan bir organizmada faaliyet gdsteren bir oyuncudan séz edebiliriz.
Oyuncunun istem dis1 faaliyetleri oldugu gibi, diislince ile yonetecegi faaliyetleri de

oluyor. Bunlar aslinda bir biitiindiir.

Nefes, bir yandan istemli bir yandan ise istem dis1 bir faaliyet oldugundan oyuncunun
kendini bir organizmay1 kullanirken fark etmesinde temel bir rolii oldugu diisiintilebilir.
Stirekli nefes aldigimiz i¢in, nefes iizerindeki istemli kontrol mekanizmasi belki de
goziimiizden kagabilir. Fakat istedigimiz takdirde nefes iizerinde kontrol saglayip,
bilingli olarak nefes aligverisimizi degistirebiliriz. Istemli nefes aligverisleri otonom
sistemin islevlerini bilingli olarak ve bir dereceye kadar kontrol altina almay1 hedefler.
Bu sayede, nefes ile; yani oyuncunun merkez bdlgesine alinan istemli ve istem dis1
nefesin etkisiyle oyunculugun gelisimine katki saglanabilecegidir.

Bu ayn1 zamanda hayal kurmayla paralel igleyen bir mekanizma da olabilir. Mesela belli
bir nefesi yonetmek i¢in egitmen karsindakine “nefesi bobreklerine aldigini diisiin”
diyebilir. Bu diisiince egitmenin sdyledigi bir ciimledir ama buna kars1 sdylenen kisinin
yaptig1 bir hayal kurmaktir. Yani hayaller de bilingli olabilir. O nedenle zihin ile

imgelemin ortak ¢aligmasi bedensel siirecler iizerinde etkili olabilir.



1.2 NEFES, DUSUNCE VE IMGELEM IiLISKIiSI

Hayaller bilingli olabilecegi gibi istem dis1/ kendiliginden gelen hayaller seklinde de
olabilir. Sonia Moore’un da belirttigi gibi, “Yillar siiren arastirmasi boyunca,
Stanislavski ‘bilingaltina biling yoluyla ulasmanin ¢esitli araglar1’ iizerine deneyler
yapmustir” (2011, s. 8). Yani, imgelem ¢alismasi denen sey; -Stanislavski’nin bilingli
yollardan bilingdis1 faaliyetlerin baslamasini saglamaya ¢alistm- dediginde
kastettigi, bile isteye kurdugumuz hayaller aracilifiyla, bir siire sonra gelen istem
dis1 hayallerin bunlar takip etmesidir. Oyundan kaynaklanan verileri hayal ederken,
rasyonel diisiince devre dis1 kalip hayal giicii kendiliginden de ¢agrisim yoluyla
hayaller ¢agirmaya baslar. Oyuncuyu asil eyleme siiriikleyen ise bu istem dig1
hayallerdir. Oyuncu istem dis1 hayallerin etkisiyle, o hayallere tepki vererek oynadigi
anda oyunu yonetiyor gibi degil de kendiliginden dogal olarak eylemde
bulunuyormus gibi olur. Yani o hayallerin etkisiyle olusan itkiler oyuncuyu organik

eyleme sevk eder. Biz de oyuncu olarak aslinda hep bunun yolunu arariz.

Yeri gelmisken organik kelimesine de aciklik getirmekte fayda gériiyorum.

Stanislavski’nin son yillar1 i¢in anahtar bir kelime. Maalesef giiniimiizde bu kelimeye belirli
bir anlam ytiklendi. Stanislavski i¢in bunun yeme i¢meyle ilgisi yoktu. O bu kelimeyi insanin
organizmastyla, onun dogal isleyisiyle ilgili olan orijinal anlaminda kullaniyordu. Organik,
dogal insan siiregleriyle uyumlu olan neyse odur. Oyunculuk normal fizyolojik ve psikolojik
stireglere dayaniyorsa, yapay degilse organiktir. (Toporkov, 2017, s. 15)

Psiko-fiziksel temele dayanan bu oyunculuk sisteminin hayal etmeyle yakindan bir
bag1 vardir. Bu noktada hayal etme durumu ii¢ farkli sekilde kategorize edilebilir.
Biri diisiincelerin etkisiyle olusabilir, digeri dis uyaranlarin etkisiyle olusabilir veya
son olarak yine organizmanin i¢inde beliren duygularin etkisiyle de olusabilir. Son
olarak bahsedilen durum olustugunda bu hayaller hissedilebilir/ bedensel belirti

verebilir hale gelir. Bunu Damasio soyle acgiklar;

Eger bir duygu, belli bir beyin sistemini harekete gegirmis olan belirli zihinsel imgelerle
baglantili viicut halindeki bir dizi degisiklikse, bir duyguyu hissetmenin esasi, bu
degisikliklerin, dongiiyli baslatan zihinsel imgelerle yan yana olarak yaganmasi deneyimidir.
Bagka bir deyisle bir his, ana viicudun bir imgesiyle, bagka bir imgenin yan yana gelmesine
baglidir. (2006, s. 158)

Burada ‘imge’ denilen sey ise sadece gorsel degil ayn1 zamanda da kokuya, tada,

dokuya, sese dair olan duyu izlenimlerinin genel adidir.



Bu ii¢ durumu calistiran mekanizmay1 imge iizerinden agiklamaya calisacagim. 1k
durumun olusmasinda, yani diislince yoluyla hayal etme dedigimizde animsanan
imgeler aslinda aktive edilmis oluyor. Ornegin bir kus civiltisin1 hatirladigimizda;
ister gercek bir olayin yeniden canlandirilmasi olsun, ister hayali olsun bu
mekanizma isliyor (Damasio, 2006). Ikinci durumun olusmasinda, yani dis
uyaranlarin etkisiyle olusan siiregte ise algilanan imge devreye girer. Ornegin, bir
patlama sesi duydugumuzda, daha oOnce boyle bir olay yasamis olalim ya da
olmayalim, okudugumuz dergilerden, televizyondan ya da karsilastigimiz benzer
baska zamanlarda yasadigimiz imgelerle en yakindan iliskili sinirsel etkinlik, erken
duyu kortekslerinde meydana gelir ve algisal imgeler olusur. Son duruma, yani
organizmanin iginde beliren duygularin etkisiyle olan imgelere de yukarda

Damasio’nun ifadesiyle agiklik getirilmisti.

Imgeler dogrudan dogruya ve yalnizca, topografik bicimde diizenlenmis ve erken duyu
kortekslerinde meydana gelen bu sinirsel temsillere dayanir. Ancak imgelerin olusumu, ya
beynin digina yonelik duyusal alicilarin (retina gibi), ya da beynin i¢inde, korteks bolgelerinde
ve korteks alti ¢ekirdeklerde muhafaza edilen ydnlendirici temsillerin denetimi altindadir.
(Damasio, 2006, s. 112)

Bu yonlendirici temsiller ise yeniden bir resim olusturmaya yarayan bir aragtir
denebilir. Beynin bagka yerlerindeki ‘edinilmis’ yoOnlendirici sinirsel modellerin
denetimi altinda anbean olusurlar. Edinilmis denilmesinin sebebi; animsanabilir
imgelerle ilgili yonlendirici temsiller, 6grenmeyle ediniliyor ve bu yiizden de bir
bellek olusturuldugu sdylenebildigi icindir. Yonlendirici denmesinin sebebi ise,
“bagka sinirsel modelleri yonlendirmeleri, ayni sistemin parcast olan ve aralarinda
gi¢lii noronal baglantt bulunan devrelerde sinirsel etkinligi baslatmalaridir”
(Damasio, 2006, s. 116). Birinin yiiziiniin zihinde canlanmasi sirasinda, hemen
hemen es zamanl olarak yonlendirici temsil araciligiyla yapilan geri ateslemeyle
kisinin yiizlinlin benzeri anlik olarak yaratilabilir. Bu bilgiden oyunculukla ilgili

boliimde tekrar yararlanilacagini burada belirtmekte fayda var.

Damasio’nun yonlendirici temsil adin1 verdigi olguyu onun ifadesiyle 6zetlemek
gerekirse, “sinir hiicreleri belirli bir diizen iginde, belirli hizlarda, belirli siireyle,

aslinda baska sinir hiicreleri toplulugu olan belli bir hedefe yonelik olarak atesleme



yaptiginda yasama gegen, atil bir atesleme potansiyelidir” (2006, s. 118). Yani her an

aktif olmaya hazir bekleyen gizil konumdadirlar.

Bu temsillerin bazilar1 dogustan bazilar1 ise deneyimlerle edinilmis olarak ayrilir.
Dogustan var olanlar zihnimizde bir imge olusturmaz ve sadece hayatta kalmay1
saglar. Yani beynimizde dogustan kurulan devreler olmasaydi nefes alamaz,
tehlikeden sakimamazdik gibi; ama sonradan edinilen bilgiler ise imgeye
dontisebilecek kayitlar1 igerir. Burada 6nemli olan nokta: yonlendirici bilgilerin
stirekli degisiklige ugramasiyla yeni bilgiler edinilmesidir. “Sonradan edinilmis
yonlendirici temsiller kisiye 6zgii deneyimleri olusturur ve durumlarla duygular
arasinda kurulan iliskilerin farklilasmasini saglar” (Yusufoglu, 2017, s. 42). Damasio
bunu duygu mekanizmalariyla detayli olarak su sekilde agiklar:
Prefrontal yonlendirici temsillerin verdigi karigik, bilingsiz, otomatik ve istem dig1 olarak
amigdalaya ve On singulata sinyaller halinde ulastirilir. Bu ikinci bdlgedeki yonlendirici
temsiller soyle tepki verir: Otonom sinir sisteminin ¢ekirdeklerini harekete gegirip g¢evresel
sinirler araciliftyla bedene sinyaller gondererek, sonugta i¢ organlarin, tepkiyi baslatan
durumla genelde bagdastirilan hale ge¢melerine neden olur; motor sistemine sinyaller
gondererek iskelet kaslarinin yiiz ifadesi ve viicut durusu bakimindan bir duygunun dis resmini
tamamlamasini saglar; endokrin ve peptid sistemlerini harekete gecirerek, kimyasal etkilerinin
viicut ve beyin hallerinde degisimler meydana getirmesine yol agar ve son olarak beyin
sapindaki ve bazal 6n beyindeki belirsiz nérotransmiter ¢ekirdeklerini belirli modeller iginde

harekete gecirip, telensefalonun (biiyiik beynin) farkli bolgelerine (6rnegin bazal gangliyonlara

ve serebral kortekse) kendi kimyasallarini salgilamalarint saglar. (Damasio, 1999, s. 143; akt.
Yusufoglu, 2017, s. 42)

Yani, bu karigik goriinen dongiide yukarida da belirttigim gibi hissin meydana
gelmesi, ana viicudun bir imgesiyle, baska bir imgenin (bir yiiziin gorsel imgesi, bir
melodinin isitsel imgesi gibi) yan yana gelmesine baghdir. Bir yerde annenizin size
cocukken soyledigi sarkiyr duydugunuzda, bu sese ve kaynaga iliskin imgeler, biling
dis1 diizeyde yonlendirici temsillerin etkisi altinda viicutta bir dizi degisiklige sebep
olur. Viicudun fiziksel ve kimyasal durumunu degistirir. Degisen viicut hallerinin
anbean goriintiislinii elde eden somatik (“soma” Yunanca beden demektir) duyusal
korteks, sarkinin melodisinin yaninda Ornegin hiiziin olarak tarif edebilecegimiz
viicut halinin goriintiisiinii elde ettiginde, hiiznii hissetmis oluruz. Bu imgelerin
yonlendirici temsiller araciliiyla yan yana gelme durumu imgeleri diizenleyen bilis
stireclerinin paralel etkinligi ile olur. Boylelikle etkilesime girdigimiz nesne ve
durumlar hakkindaki fikirlerimiz olusur. Burada s6z konusu his bedenle ilgili oldugu

icin Damasio, buna somatik hal terimini kullaniyor ve aslinda bir imgeyi isaretledigi



icin buna “somatik isaretleyiciler” demeyi uygun buluyor. Burada kast edilen i¢
organlarla ilgili olan ve olmayan duyular anlasilmalidir (2006). Somatik

isaretleyiciler, durumlar karsisindaki secenek sayisinin azalmasini saglar.

Somatik isaretleyiciler, ikincil duygulardan kaynaklanan hislerin 6zel bir 6rnegidir. Bu duygu
ve hisler Ogrenme Yyoluyla, belirli senaryolarin gelecekteki tahmini sonuglarina
baglanmislardir. Olumsuz bir somatik isaretleyiciyle gelecekteki belirli bir sonu¢ yan yana
geldiginde, ortaya c¢ikan bilesim alarm zili islevi goriir. Olumlu bir somatik isaretleyiciyle yan
yana geldiginde ise, tesvik edici bir uyar1 olur. (Damasio, 2006, s. 186)*

Somatik isaretleyiciler ve yoOnlendirici temsiller oyuncunun oynama sirasinda
kullandig1 bir yol oldugu i¢in oyunculukla baglantili boliimde tekrar bahsi
gececektir.

Toparlamak gerekirse beden- zihin arasinda gesitli fiziksel ve kimyasal siirecler
meydana gelir. Fakat biz bu fiziksel- kimyasal siiregleri deneyimleyemeyiz. Bazi
temsillerini- duyusal izlenimlerini- deneyimleriz. Yani bizim tarafimizdan
islemlenmesi gerekir. Ornegin kapinin ¢aldigmi duymak igin onun galdigini (temsil)
da hayal etmek gerekir. Yani, araya imgenin, duyu izleniminin girmesi gerekir. O

halde, zihin- beden iliskisinde sinirsel iletim ve dolayli imgelem ¢ok 6nemlidir.

Sinir hiicreleri etkin hale gelince (bu duruma sinirbilim dilinde “atesleme” denir), hiicre
govdesinden yayilip, aksondan gegen bir elektrik akimi olusur. Bu akim bir eylem
potansiyelidir ve bir sinapsa erisince norotransmiter (sinirsel aktarici) denilen kimyasal

maddelerin salgilanmasini baglatirlar. (Damasio, 2006, s. 46)

Eger ki bedene yonelik caligmalar yapilirsa, bu duyumsama artacak, sonradan
hayaller ve ona bagl itkiler ¢ok gii¢lii/ hizli ve rahat bir sekilde belirebileceklerdir.

Zihin tarafindan kontrol edilmeyen hayaller de boylece daha rahat belirebilir.

Nefesin de zihin ve hayallerle arasinda bir iliskisi oldugunu diisiiniiyorum. “Core”
(Pelvis) bolgesi hayal edilerek alinan nefes bir siire sonra oranin da canlanmasina
neden oluyor; ¢linkii o bolgenin beyinden gorece kendi 6zerkligi var ve buradaki
sinir diiglimii bagimsiz calisabiliyor. Buna bagh olarak bedende bir takim faaliyetler

baslar. Yine duygular yukarda anlatildigi {izere aslinda fiziksel ve kimyasal

! Somatik isaretleyici hipoteziyle ilgili detayl1 inceleme igin Cemil Can Yusufoglu’nun ‘Stanislavski sistemine
gore psiko teknikte eylemi somatik isaretleyici hipoteziyle ele almak’ baslikli yiiksek lisans tezini (Yusufoglu,
2017) inceleyebilirsiniz.



siireclerdir fakat biz bunlari, ancak neden olduklart duyu izlenimlerinde
hissedebiliriz. Bu duyu izlenimlerinin yol ag¢tig1 ¢agrisimlar bizim oyunculukta da
kullandigimiz ¢agrisimlardir. Bunlar itkileri dogurabilir ve eylemlere (tepkilere) yol
acabilir. Belli izlenimleri bilerek ¢agirabiliriz fakat onlar1 istem dis1 baska seyler de
cagirabildikleri zaman biz organik tepkiler vermeye baslariz. Boylelikle oynayacagi

kisinin o kosullar altinda hangi tepkileri verdigini oyuncu da yasayarak ogrenir.

Biitiin bunlardan otiirii kendimizi etkiye acabilme kabiliyetimizi gelistirmeliyiz. Bu
yolda beden calisirken imgeleri de cagirmayr kolaylastirici ve belki de viicut
iletkenligini gelistiren, nefesin pelvis bolgesindeki sinir diigiimlerine dogru
alinmasinin katki sagladigin1 savunuyorum. O halde sira sinir diigiimleri ve solunum

mekanizmasi arasindaki iligkiyi incelemeye geldi.

1.3 NEFES, SiNiR DUGUMLERI VE ENERJi MERKEZi

Soluk alip vermek bedenin yasamsal islevidir. Bu yasamin devami ve canli
organizmanin miitkemmel dengesinin (homeostazinin)? korunmasi nefes araciligiyla
olur. Yunan mitolojisine gore, "Pneuma" yani nefes, goriilmez kisisel bir ruhtur ve
sahibine hayat verir (“Solunum sistemi fizyolojisi”’, 2016). Canli organizmada

kimyasal, duygusal, fizyolojik ve zihinsel denge durumunu saglar.

Solunum fizyolojisi tizerinden bakildiginda nefesin beden iizerindeki etkisi otonom
sinir sisteminin (istem dis1 fizyolojik mekanizmalarin yonetildigi yer) sempatik ve
parasempatik boliimleri arasindaki denge ile ilgilidir. Otonom sinir sistemi, sinir
sisteminin istegimiz dogrultusunda g¢alisan kismi olan somatik sinir sisteminden
farkli ¢alisir. Bu sistemler istemli ve istem disi ¢alisma mekanizmalarina sahip
olmalarim1 disinda diger bir fark ise, “iki sistemin anatomik lokalizasyon ve hedef

organa ulagsma seklinin birbirinden farkli olmasidir” (Taner vd., 2006, s. 349).

2 Homeostazi: Viicudun dis ortama uyumunu ifade etmek icin kullanilan homeostaz kavrami, hiicre disi
gerceklesen olaylar karsisinda hiicrenin kendi metabolizmasini koruma egilimidir (Akgiin, 2017).
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Sekil 1.1: Somatik Motor Sistemi (Gershon, 2003, s. 10)

Somatik sinir sistemine ait aksonlar dogrudan ilgili kaslart innerve (sinirlendirir)
eder. Otonom sinir sisteminde ise presinaptik ndronlarin aksonlari hedef organa
ulagmadan 6nce merkezi sinir sisteminin diginda bulunan otonomik gangliyonlardaki
postsinaptik ndronlar ile sinaps yapar. Postsinaptik noronlarin aksonlar1 ise hedef

organlari innerve eder (Taner vd., 2006, s. 349).

Sekil 1.2: Otonom Sinir Sistemi (Gershon, 2003, s. 10)

Istemli ve istem dis1 ¢alisma mekanizmalar1 arasindaki lokasyon ve hedef organa
ulasma sekli farkliliklari, istemli solunumun calisma mekanizmasini incelerken

anlamamiz1 kolaylastirabilir.

11



“Otonom sinir yolu her zaman sinaps olarak adlandirilan sinir hiicreleri arasindaki en
az bir baglant1 noktas1 tarafindan kesintiye ugrar” (Gershon, 2003, ss. 10-11)°. Nefes
aracilifiyla core bolgesindeki (pelvis) sinir diiglimleri aktivitesinin artmasi
hedeflenir. Buradaki uyarimlarin sikligiyla orantili olarak sinyallerin ileti giicii ve
baglanti sayis1 da etkilenmis olur. Egzersizlerde beden nefesin takip ettigi yolu
O0grenmesi sirasinda néronal baglant1 yolu olusur. Bu sekilde stirekli uyarilan sinirler
arasindaki baglantilar artarken, kullanilmayan baglantilar zayiflayarak kopar. Bu

bilgi nefes egzersizlerinin neden diizenli olarak yapilmasi gerektigini de agiklar.

This is the synapse.

A nerve cell Another nerve cell

e A

Information flows this way.

Sekil 1.3: Sinaps Baglant1 Yolu (Gershon, 2003, s. 11)

Otonom (istem dis1) sinir sistemi sempatik ve parasempatik sinir lifleri tarafindan
olusturulur. Bu iki boliim nadiren bagimsiz olarak calisir ve genellikle karsilikli
diizenli etkinligi temsil eder. Fakat bazi visseral (i¢ organlar) ve grandular (salgi
bezleri) islevlerindeki tepkiler 6grenilebilir ve bu sayede bir dereceye kadar, istemli
olarak kontrol edilebilir (Widmaier vd., 2010, s. 202). Solunumun istemli kontrolii de

otonom sinir sisteminde benzer bir mekanizmayla agiklanabilir.

3 Ceviri bana aittir.
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Sekil 1.4: Parasempatik ve Sempatik Sinir Yolu (Gershon, 2003, s. 13)

Sempatik ve parasempatik sisteme ait noronlarin ug¢ kisimlarinda gangliyon denilen
trafo benzeri yapilar bulunmaktadir. Cok sayida sinir hiicresinden olusan
gangliyonlar merkezi sinir sisteminin disindadir. Govdeleri omurilik veya beyin
sapinda bulunan ve aksonlar1 postgangliyonik hiicreleri ile sinaps yapan hiicrelere
pregangliyonik néron adi verilir. Aksonlarini gangliyonlardan hedef organlara veren
hiicrelere de postgangliyonik noron denir (Barrett, 2015, s. 256). Sinir diigiimii diye
ifade edilen bolge cok sayida sinir hiicresinden olusan bazi gangliyon veya

gangliyon gruplaridir.

Sekilde de gorildigli gibi “sempatik sistemde bir presinaptik lif yaklasik 10
postsinaptik (sinaps sonrasi) lifle sinaps yaparken, parasempatik sistemde bu say1
yaklagik 3’tlir. Bu nedenle sempatik sistem viicutta yaygin bir cevaba neden olurken
parasempatik sistem daha siirli bir bolgede etki gosterir” (Taner vd., 2006, s. 349).
Yani sempatik sistem fiziksel veya fizyolojik stres kosullar1 altinda aktivitesini bir
biitlin olarak arttirirken buna ‘savas ya da kag¢’ (fight or flight) yaniti denir.
Parasempatik sistem ise “dinlen ve sindir” sistemidir. Daha uzun yollar boyunca
ilerleyen ¢ok daha yavas bir islev ritmine sahiptir ve viicudumuzdaki sistemlerin

dengesinden sorumludur (Widmaier vd., 2010, s. 202).
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Omek olarak bizi ilgilendiren durum, sempatik sistemin savas ya da kag
mekanizmasi sadece bir saldir1 altinda yahut hayati tehlike durumlarinda ortaya
c¢ikmaz. Kiside hayati tehlike icermeyen stres anlarinda; seyirci karsisinda, ¢alistig
yonetmenin karsisinda, ezberini unutma kaygis1 yasarken, performans kaygisi
yasarken Ki durumlarda da siklikla devreye girebilir. Bu yiizden viicudun stresten

arinip rahatlamasinda etkili mekanizma olan parasempatik sistemin bu gibi

durumlarda etkinligi 6nemlidir.

Sempatik ve parasempatik sistemin ayr1 ayr1 etki alanlarini bilmek, nefes egzersizinin

calisma mekanizmasini yorumlarken yardimci olabilir.

Sempatik Sinir Sistem:

Eye
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Figure 601
Sympathetic nervous system. The black dashed lines represent
postganglionic fibers in the gray rami leading from the sympa-
thetic chains into spinal nerves for distribution to blood vessels,
sweat glands, and pilosrector muscles.

Sekil 1.5: Sempatik Sinir Sistemi (Barret vd., 2016, s. 257)
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Pregangliyonik sempatik néronlarin  govdesi omuriligin  toraks* ve lumbar®
bolgelerinde (T1-L3) bulunur.

Omuriligi 6n boynuz yoluyla terk eder ve paravertebral® veya prevertebral’

gangliyonlarda sonlanirlar.

Paravertebral gangliyonlar sinir lifleri ile baglanarak, omuriligin iki yaninda birer

gangliyon zinciri olusturur.
Postgangliyonik liflerin bir kism1 prevertebral gangliyonlardan ¢ikar.

Abdominal® prevertebral gangliyonlar pelvik- hipogastrik gangliyonlar, ¢dlyak
gangliyon, superior ve inferior mezenterik gangliyonlardan ¢ikan postgangliyonik
lifler pleksuslarda veya oOzel sinirlerin i¢cinde seyrederek abdomen ve pelviste

bulunan organlara ulasir (Taner vd., 2006, s. 350).

Sempatik sistem heyecanli durumlarda viicudun verecegi cevabi diizenlemek i¢in hava
yollarin1 genisletmek ve mide/ bagirsak hareketlerini azaltmak gibi konulardan sorumludur. Bu
gibi durumlarda bilincin agilmasi/ uyanmiklik hali beyindeki noradrejernik ndronlarin
aktivasyonu ile olur. Ornegin panik reaksiyona sebep olan durumlarda bobrekiistii bezinden
kana adrenalin hormonu salgilanir. Uyaniklig1 saglayan ise ndradrenalin ve beyin sapindaki
serotonin erjiknoronlar tarafindan salgilanan serotonindir. Bu dengenin kurulmasinda yardimci
dopamin, GABA, enderfin ve diger norotransmiterlerin de rolii vardir. Genelde
norotransmiterler, viicutta yiiksek enerji iiretimine yol agan sistemi aktive eder. Bilingteki
elektriksel ve elektrokimyasal durumlar/ olagandisi biling durumlari, norotransmiterlerin farkl
dengelerdeki etkilesimi ile ortaya ¢ikar. Disaridan verilen uyarilarla bu dengeleri degistirmek
miimkiindiir. (Kartal, 2010, ss. 206-207)

Pranayama, nefes alip vermenin diizenlenmesi demektir (Osho, 2007, s. 290).
Otonom sinir sistemi istem dist fizyolojik olaylarda rol oynadigi i¢in pranayama
bilimi de bununla baglantilidir. Nefesin derinligi, siiresi ve sikliginin bilingli olarak
degistirilmesiyle sistemdeki norotransmiter dengelerin etkilesimi ve otonom sinir

sistemi iizerindeki istemli kontrol rahat¢a saglanabilir.

% Toraks: Bag ve karin arasindaki yerdir.
® Lumbar: Bel bolgesidir.

6 Paravertebral: Omur arkasinda bulunan
" Prevertebral: Omur 6niinde bulunan

8 Abdominal: Karin
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Parasempatik Sinir Sistem:

Pregangliyonik parasempatik noronlar beyin sapi ile omuriligin sakral bolgesinde

bulunurlar.

Parasempatik postgangliyonik noronlar efektor organlarin iginde veya ¢ok yakininda

bulunur.

Toraks ve abdomende bulunan organlara giden pregangliyonik parasempatik lifler
vagus sinirinin (X. kafa c¢ifti) icinde seyreder. Pelvisteki organlara giden sakral
parasempatik lifler ise pelvis sinirinin yapisina katilir. Parasempatik gangliyonlar bag

bolgesi ile pelvisteki organlarin yakininda bulunurlar.

Parasempatik sisteme ait diger postgangliyonik hiicreler sindirim kanalinin

ceperlerinde kalp ve akcigerde daginik halde bulunurlar.

Parasempatik sistemin innerve ettigi yapilar sirasiyla; sindirim kanalinin diiz kaslart,
bosaltim organlari, ireme organlari, kalbin kulakgiklari, gézyas: ve tiikiiriik bezleri,

intraokiiler® kaslardir.

Otonom sinir sistemindeki eksitasyon (uyarma) pregangliyonik noérondan
postgangliyonik nérona, oradan da efektor organa kimyasal habercilerin aracilig ile
gecer (Barrett, 2015, s. 256). Bu sistem aktif oldugunda viicudun {iirettigi enerji
azalir. Beyinde asetil kolin isimli norotransmiter, buradaki néronlardan salgilanir.
Amag akciger hareketinin diizene sokulmasi, kalp, mide sinirlerinin kontroliiniin

saglanmasidir (Kartal, 2010, s. 207).

Sempatik ve parasempatik sinir sistemleri birbirlerine kars1 calisiyor gibi goriinseler
de aslinda uyumlu bir isbirligi icerisindedir. Nefesin fizik beden tizerindeki etkisi bu

iki boliim arasindaki denge ile ilgilidir.

% Intraokiiler: Goz ici
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SEKIL 1.6: Parasempatik Sinir Sistemi (Drake vd., 2018, s. 45)
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SEKIL 1.7: Sempatik ve Parasempatik Sinirler (Widmaier vd., 2010, s. 200)

Buraya kadar olan kisimda sempatik ve parasempatik sinir sisteminin birbiri lizerine

ve tiim viicut sistemi iizerine etki mekanizmasina bakildi. Solunum sistemiyle
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baglantisim1 daha iyi anlayabilmek igin antagonistik'® etkileri ayrintili bir sekilde

verilmistir.

Egzersizlerdeki mekanizmaya dogru giderken, Oncelikle normal solunum

mekanizmasi ve buna dahil olan sinir sistemlerinden bahsedilecektir.

11

Normal solunum: Diyaframin™ ve kaburgalar arasinda lokalize olmus kaslarin

sinirsel kasilmasiyla normal sakin solunum baslatilir. Bu esnadaki en dnemli kas

2 aktivasyonu ile diyafram kasilir ve asagiya,

diyaframdir. Frenik sinirlerin®
abdomene dogru hareket eder ve toraks boslugunu (gogiis boslugu) genisletir. Soluk
verme sirasinda bu kaslarin kasilmasi durur. Gogiis duvart ve akcigerler elastik
toparlanma ile soluklar arasindaki orijinal hacimlerine donerler (Widmaier vd.,

2010).

SEKIL 1.8: Diyafram (Drake vd., 2018, s. 387)

Solunum hem istemli kontrol (serebral kortekste lokalize olan, yani medullar

merkeze ugramadan serebral motor korteksten gelen direkt sinyallerdir) hem de

10 Antagonistik etki: iki bilesenin birbirinin akimim engellemesidir.
1 Diyafram: Tibbi terim olarak “Diyafram” tez igerisinde diyafram olarak kullanilacaktir.
12 Frenik Sinir: Diyafram siniri
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otomatik kontrol (medulladaki pacemaker hiicreler tarafindan yiiriitiilen) altindadir

(Barrett vd., 2015).

Solunum kontroliinde ritmik solunumun sinirsel olusumu, solunum Kkaslarini ve
diyaframin motor sinirleri ile dongiisel uyarilmasina baghdir. Bu mekanizmanin
kontrolii beyin kabugu ile ilgilidir. Beyin kabugu, beyin sapina sinyal gonderir.
Beyin siniri davranigini degistirir. Dolayisiyla sinyaller degisince diyaframin
calismasit degisir. Bu dinlenme durumundaki nefes mekanizmasidir ve sadece
diyafram rol oynar. Fakat egzersiz durumunda, heyecanlaninca, derin nefes alip-
vermek gerektiginde ya da iifleyince isleyen mekanizma farklidir. Bu durumda hem
kari hem kaburga kaslar1 devreye giriyor ve bunlarin sinirleri farklidir. Mesela karin
kaslar1 normalde istemli ¢alisan kaslardir ve bunlar sakin durumda normal nefese
dahil olmuyorlar. Ekstra devreye girmeleri igin nefes merkezinden gelen sinyallerin
istemli kontrol edilen kaslara dagitilacak sekilde ¢esitlenmesi gerekiyor. Bu da beyin
sapinda yapiliyor. Beyin sapindan uygun yollara verilip omurilik igerisinden karin
kaslarina- kaburga kaslarina dagitiliyor. Bu eforlu/ eforsuz nefes almanin yontemidir

(Barrett vd., 2015).

Buraya kadar solunum mekanizmalar1 ile ilgili bahsedilenler bilimsel olarak
kanitlanmis nefes alma halleridir. Tez kapsaminda onerilen ve pratikte islerligi olan
istemli nefes alma ¢alismalarindaki solunum yolu mekanizmasi heniiz bilimsel olarak
kanitlanmamustir. Ciinkii organizma biitiinliiklii bir yapidir. Burada sistem devreler
lizerinden c¢aligsmaz, biitiin devreleri kullanir. Bu yilizden cerrahlar tarafindan da bu
baglantilar parmak izi gibi oldugu sdylenir. Oyuncu bedenindeki duyarlilig
arttirdigin1 savundugum, nefesi hayal giicii yardimiyla sinir diigiimlerine dogru
alirken isleyen mekanizmanin, suan bilimsel olarak bilinen gergekler iizerinden

baglantisina bakilacaktir.

Nefes teknikleri galisilirken nefes aligverisleri bilingli olarak kontrol edilmesi
hedeflenir. Biitlin memeli tiirlerinde, solunum asag1 beyin sap1 i¢indeki ndronal ag

tarafindan kontrol edilir (Sahin, 2004). Bu bolgesi hasar goren bir canlinin artik
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solunumunu kontrol etmesi miimkiin degildir. Bu sistemin ana bdliimii, vagus ya da
gezgin olarak da adlandirilan onuncu kafatasi siniri olan akciger-mide siniridir.
Parasempatik sinir olan vagus arka beyne baglidir ve sempatik sistemle birlikte
cesitli aglar olusturmak iizere dallara ayrilarak omurilikten asagi boyun, gogiis ve
batina dogru ilerler. Giines sinir agina bagli olan agda sona eren lifler yoluyla daha
asagida ki sinir aglarina baghdir (Kartal, 2013, s. 208). Bu vagus siniri bizim nefes
aracilifiyla bilingli olarak denetleyebildigimiz yerdir ve boylelikle istem dis1 sinir

sistemi bilingli olarak kontrol edilebilir hale gelebilir.

Parasempatik sinir sistemine ait bir sinir olan vagus siniri (X kranyal) uyariy1 tasidigi

i¢ organlarin ¢aligmasini yavaslatir.
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SEKIL 1.9: Viicut Sinir Agimin Torasik, Abdominal ve Pelvik Pleksusla Baglantih Boliimii.
Mavi: Parasempatik aglar, Siyah: Sempatik Govde ve Dallar1 Kirmizi: Beyaz Rami Baglantilari
(Drake vd., 2018, s. 395)

Vagus siniri, etki alam nedeniyle diyaframla da baglanti halindedir. Onemli organlarimizin
otonom hareketleri, vagus- diyafram baglantis1 nedeniyle kontrol edilebilir. Nefes
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calismalarinda, diyafram kasinin kuvvetlendirilmesi ve kontroliiniin saglanmasi; vagusun etki
ettigi tim organlar {izerinde de olumlu kontroller saglayabilir. (Kartal, 2010, s. 33)

“Kafatasindan c¢iktiktan sonra mide, bagirsak sisteminin bir kismina, kalp ve
karacigerlere, pankreasa dallanarak uzanan sinir agi, uyariy1 tasidigi i¢ organlarin
caligmasini etkiler” (Kartal, 2015, s. 33). Tiim viicuda yayilan sinir agiin 6nemli bir
diigiimii olmas1 nedeniyle viicudun tiim alanlarina ve fonksiyonlarina etki eder. Hem

buradaki kaslar1 ve bezleri uyarir hem de buralardan uyar1 alip beyne gotiiriir.

Vagus sinirinin uyarilmasi i¢in nefes aligverislerinin azaltilmasi ve kapasitesinin
yiikseltilmesi gerekir. Ciinkii ancak derin nefes verigler sirasinda baskilanan soluk
borusu sonucunda vagus sinirini uyarilir (Kartal, 2015). Bu yiizden de kontrollii
solunumun nefes verme asamasi daha onem tasir. Bazen —S sesi ile bazen —ha sesi ile
bazen de nefes veris sliresinin nefes alig sliresinden uzun olmasina bagli hissedilen

sakinlik, parasempatik sinir olan vagus sinirinin aktive edilmesinden dolay1 olabilir.

Vagus siniri ve diyafram arasindaki baglanti otonom sinir sistemini kontrol etmek
acisindan 6nemli oldugu yukarida belirtilmisti. Diyafram, cigerlerin altinda yapisik
olarak bulunur. Nefes alirken karnin {izerinde genisleyip organlar1 yana ve asagiya
cekerek akcigerlerin genislemesi i¢in bosluk olusturur. Karm kaslar ve interkostal®?
kaslarda uzayarak genislemeye ve yana yayilmaya baglarlar. Diyaframin asag1 yukari
hareketi kullanima bagli olarak 2 ile 12 cm arasinda gergeklesir ( Drake vd., 2018, ss.
162-167). Diyafram bir kas oldugu igin, bu bdlgenin hacimsel genislemesi nefes
egzersizlerinin diizenli yapilmasima baghdir. Derin ve s1§ nefes arasindaki hacimsel

farklilik yapilan arastirmalar sonucu tespit edilmistir.

Aldigimiz her nefesin yaklasik 150ml’lik bir boliimiinii hi¢ kullanmadan disar atariz.
Her solukta alinan 500 ml havanin ilk 350 ml si kullanilir, 150 ml’si 6li boslukta
kalir. Normal bir kisi istirahat halinde dakikada 20 kez 300 ml’lik nefesler alir.
Boylelikle toplam cekilen hava dakikada 20x30=600 ml’dir. O halde normal

13 [nterkostal: kaburgalar arast
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solunum gergeklestiren kisinin akcigere ulasan hava miktar1 dakikada 20x(300-150)=
3000 olur. Solunum hiz1 ve derinligi degistiginde dakikada 10 kez derin solunum
yapan kisi i¢in bu oran 10x(600-150)= 4500 ml olur. Bu hesaplamada gosteriyor ki
ayni miktarda hava girisi olmasma ragmen dakika da gergeklestirilen 20 ve 10
solunum arasindaki fark 4500- 3000= 1500ml/dk’dir. (Barrett vd., 2015, s. 633).
Yani iki kisi arasinda derin nefes alanin cigerlerdeki kullanilabilir hava farki 1/3
oraninda daha fazla durumdadir. Bu da hem giinliikk hayatta hem de sahne de

oyuncunun/ kisinin ihtiyaci olan enerjinin kaynagini gosterir.

Sira nefes caligmasinda beden iletkenliginin gelismesine katki saglayacagi diisiiniilen
sinir diigiimlerini agiklamaya geldi. Abdominal bdlgede yukaridan asagi inerken bu
sinir diigiimlerinden ilki Solar Pleksus’tur. Solar pleksus, karin arka duvar ile
midenin biiylik kurvatiirlinliin arkasinda kalan kisimdadir. Buna pleksus coeliacus,
celiac pleksus veya ¢dlyak pleksus da denir. Solar pleksus’un baglantili kisimlariyla
tanimu ise karnin arkasinda, aortanin'* éniinde ve diyafram kantarda yer alan ve sinir
liflerini i¢ organlara dagitan birka¢ gangliyon iceren sinir pleksusudur (Drake vd.,
2018, s. 362).

14 Aorta: Aort; viicuda kam dagitan ana atardamardir.
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SEKiL 1.10: Karin Arka Duvarindaki Prevertebral Pleksus ve Gangliyonlar ( Drake vd., 2018,
s. 195)

Oncellikle solunum mekanizmasi iizerinden karin bdlgesindeki prevertebral pleksus
(omur 6niinde bulunan sinir ag1)’u anlamak, nefes calismasi i¢in ilgili olan solar

pleksus ve pelvik pleksus hakkinda daha derin bilgi sahibi olmayi saglayacaktir

Karinda prevertebral pleksusun ii¢ ana boliimi; solar pleksus, pleksus aorticus ve
pleksus hypogastricus superior’dan olusur. Pleksus hypogastricus superior, bir¢ok
kiigiik gangliyon igerir ve prevertebral pleksusun pelvis bosluguna girmeden 6nceki
son boslugudur ( Drake vd., 2018, s. 361). Burasi nefes egzersizlerinde kastedilecek
olan pelvisteki diger sinir diiglimiiniin yerini anlamak a¢isindan 6nem tasir. “Pleksus
hypogastricus superior, pelvis’e inen ve pleksus hypogastricus inferior veya pleksus

pelvicus’un olusumuna katilan nervi hypogastrici’yi verir” ( Drake vd., 2018, s. 361).
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Sekil 1.11: Abdominal Pleksuslar ve Gangliyonlardan Gegen Sinirler (Drake vd., 2018, s. 396)

Solar pleksus, ikinci beyin de denilen bu bolge son yillarda sinirbilimcilerin ilgi
odag oldu. Burasi hiicre yapisi, etken maddesi ve reseptorler sayesinde beynin ikizi
oldugu sdylenir. Karin boslugu denilen noktadan tiim viicuda yayilan bir sinir ag

oldugu i¢in bu bolgeyi viicudun trafosu gibi diisiinebiliriz.

Ustteki sekilde de goriildiigii gibi birgok sinir ve liflerin gecis ve dagitim noktasidr.
Boylelikle nefes egzersizindeki solunum mekanizmasina dahil olan sinirlerin
lokasyonu verilmis oldu. Fakat lokasyonlar bunlar olsa da bu tezde onerilen nefes
calismas1 egzersizi prensibindeki solunum mekanizmasi bazi hipotezleri igerir. Genel
bir ifadeyle, pelvis bolgesine alindig1 hayal edilen nefesin buradaki sinir diigiimlerini
aktive edebilecegi diisiiniilebilir ve bu bilingli uyarim sonucu aktive olmus olan
enerji bolgeleri aracilifiyla endokrin sistemi ¢alisabilir. Bir takim hormon bezleri
devreye girebilir. Bunlar norotransmiterler araciliiyla sinirlerin daha iletken hale
gelmesini ve bdylelikle tendeki duyarliligin artmasina sebep olabilirler. Bu genel
hipotezi dayandirabilecegimiz, organizmanin fizyolojik isleyisine iliskin olarak

asagidaki teknik hipotezleri g6z 6niinde bulundurabiliriz.
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Ik olarak, nefes teknikleri kullanarak solar pleksus iizerine diyaframin gevsemesi
sirasinda solar pleksus komsulugundaki yapilarin fiziksel olarak temasina bagl
olarak bu yapinin innerve ettigi (sinirlendirdigi) dalak, mide, kalin bagirsakta
kanlanmay1 saglayip ayni sindirim periyodunda oldugu gibi viicuttaki kanin biiyiik

kisminin bu bolgeye toplanmasi saglaniyor olabilir.

Ikinci hipotez ise; solunum ile yapilan degisiklikler sonucu beyindeki nefes merkezi
olan medulla oblangata iizerinden once kisa bir sempatik aktivasyon sonrasinda
parasempatik bir aktivasyon sebebiyle yine solar pleksus iizerine etki yapip yukarida

bahsedildigi gibi bir etki olugmasi saglaniyor olabilir.

Ucgiincii  hipotez vagus’un (ve olasilikla onunla birlikte nonspesifik olarak,
hipoglossus’un,) kesfedilip tanimlanan iki yonlii aferent ve eferent (getirici ve

gotiirlicli) trafiginin gergekte cok daha orgiin, organize ve yaygin olabilecegidir.

Birinci ve ikinci hipotezin bilimsel olarak desteklenmesi i¢in elektro fizyolojik
degerlendirmeler, MRI (Manyetik rezonans goriintiileme), Doppler USG gibi
radyolojik goriintiileme tekniklerini kullanarak goriintiillenmesi gereklidir. Yine
randomize deneklerden olugsan bu nefes teknigini kullanan ve kullanmayan
insanlarda giin i¢i standart saatlerde stres hormonu olan kortizoliin miktarina
tikkiiriikte bakilarak ya da kanda TNF gibi sitokinlerin incelenmesi ile bu egzersiz

sonucunda viicutta olusan degisiklikler biyokimyasal olarak da arastirilabilir.

Yine bu nefes teknigi kullanan ya da kullanmayan kisilerin {izerine yerlestirilen
problar yardimiyla beyin, gogiis, karin ve akciger ¢evresinden elde edilen bulgularin
degerlendirilmesi yapilabilir. Yukarida da bahsedildigi gibi bu konu 6zellikle klinik
caligmalar agisindan olduk¢a Onemlidir. Nefes teknikleri uygulayicilari, elektro
fizyolog, psikiyatrist ve sinirbilim alaninda c¢aligmalar yapan bilim insanlarinin bir
araya gelerek yapilabilecegi bu c¢alismalar konuya olduk¢a onemli katkilar

saglayacaktir.
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Bir diger ¢ikarim ise buradaki Onerilen egzersizlerin etki mekanizmasi “emergent
behavior” da olabilir. Emergent behavior, meydana ¢ikan/ gelisen/ beliren/zuhur

etme anlamlarinda kullanilabilir. Yani,

bireysel pargalarina bagli olmayan, ancak birbirleriyle olan iliskilerine dayanan bir sistemin
davranigidir. Boylece ortaya ¢ikan davranis, bir sistemin bireysel boliimlerinin incelenmesiyle

tahmin edilemez. Sadece pargalari ve onlarin iligkilerini anlayarak ongoriilebilir, yonetilebilir

veya kontrol edilebilir. (“Emergent Behavior”, 2018)

Bu egzersizdeki nefes ritmi degisince sinir diiglimlerinin aktivitesi degisiyor olabilir.
Bir degisen aktivite de vagus siniri ve onun gdtiiriicii yani beyne getirici dallari
araciligiyla olabilir. Burada algilanip duygu degisikligi yapiyor olabilir. Bu ruh
durum degisikliginde beyinden gonderdigimiz sinyaller buradaki gangliyonlarin
calismasint modiile ediyor olabilir. Ciinkii soluk ritminin degismesi zihinsel durumu
degistirdigi biliniyor. Bu zihinsel durum degisikligi buradaki pleksuslarin ¢alismasin
etkileyerek onun sistemsel olarak ‘emergent behavior’ dir. Yani bu mekanizmasal
bicimde aciklanan bir sey degil, nedensel iliskilerle ¢ikarilamaz ama boyle bir etki
ortaya ¢ikabilir. Ciinkii sistem karmagiktir. Bu etki belki de indirgenemez, emergent
bir etkidir. Emergent etkiye ornek olarak enerji artisinin meydana gelmesi veya
kendini iyi hissetme verilebilir. Benzer sekilde bilincin de emergent bir olgu oldugu
diisiiniilebilir, ¢linkii onu da kimse bilmez. Bu yilizden bu mekanizmanin tam olarak
ne oldugu ancak yukarida Onerilen deneyler sonucunda tam olarak aciga

kavusturulabilir.

Yukaridaki hipotezlerden hareketle nefesin beden durumu {izerinde yarattig1 etkiye

iliskin 6zetle iki ¢ikarim yapilabilir.

1. Nefes ritmini belirleyen medulla bdlgesindeki beyin sapt merkezlerinin
faaliyetlerinin diizenli olarak kontrol edilmesi, hem bu bodlgeden bedene yayilan
sakinlestirici sinyallerin miktarin1 hem de yine buradan beynin iist boliimlerine giden
biligsel diizenleyici sinyalleri siklastirir. Bu da zihinsel sakinlesmeye katkida

bulunuyor olabilir.
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2. Mekanik nefes alis-veris hareketleri sirasinda diyafram ve karin i¢i organlarin
masaj benzeri hareketleriyle kendiliginden uyarilan sinir diigtimleri (pleksuslar)
kontrol ettikleri organlarin iizerine etkilerini degistirebilir ve bdylece sakinlesme

etkisine katki saglayabilirler.

Bunlarin yan1 sira yavas ve derin nefes alma egzersizleri boyunca degisen kan gaz
parametreleri (Oksijen ve CO2 miktarlari) de yine istenen sakinlesme etkisinin
olugsmasina Onemli katkilar saglamaktadir. Tim bu etkiler birlestiginde, nefes
egzersizlerinin beden sisteminin biitiinilinii etkileyen bir diizenleyici oldugu sonucuna

varilabilirt®.

Oyuncular i¢in; nefesin, pelvis ve solar pleksus tlizerindeki 6nemli etkisi, genel stresi
azaltmas1 bakimindan olabilir. Stresin azalmasi, tende olusanlarin/ organizmada
olusan minik itkilerin hissedilmesini saglayabilir. Endokrin sistemi viicudun baslica
iletisim, kontrol ve diizenleme sistemidir (“Endokrin sistem fizyolojisi”, 2017).
Oyunculuk adma en 6nemli mesele ise, daha giiclii tepkiler verebilmek igin genel
olarak eyleme kapasitesinin artmasimi saglanmasi olabilir. Bir nevi libido
yiikselmesi/ istah artmasi olarak diisiinebiliriz. Zaten yine endokrin sistemi libidoyu
arttirdig1 bilinen bir gercgektir. Nefesin bahsettigim bu etkileri her biri birbirine bagh
olmakla beraber, sinir diiglimiine alinan nefesin istem dis1 tepkilerin olusabilmesinde
ve umulmadik/ zihin tarafindan kontrol edilemeyen c¢agrigimlarin baslamasinda da

cok biiytik etkisi olabilecegini savunuyorum.

Ilerideki boliimlerde egzersiz ve oyunculukla ilgili baglantisiyla tekrar bahsedecegim
solar pleksus’tan, bu bdliimde biraz cakralarla olan baglantiyla ele alarak devam
edecegim. Yogada enerji merkezlerine ¢akra denir. Batili arastirmacilar tarafindan
her biri belli hormon bezleri ve sinir merkeziyle iliskilendirilir. Doguda ise fizyolojik
olmaktan ¢ok bedene giren enerjinin kullanilabilir bir dongiiselligi olarak bakilir. Bu

dongiiselligi de aslinda kelimenin kendi anlami da acik¢a ifade etmektedir.

15 Dile getirilen hipotezler ve gikarimlarin fizyolojik isleyislerine iliskin anlatimlardan Prof. Dr. Yigit Uyanikgil
ve Prof. Dr. Sinan Canan ile yapilan kisisel goriismelerden yararlanilmistir.
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Sanskrit¢ce de cakranin kelime karsiligi tekerlektir (Leadbeater, 2013, s. 1). Tiirkge
de ise, cakir ve ¢arh anlamina da gelir ki, yine gokyiiziiniin, evrenin dongiisiinii ifade
eder (Bilgili, 2018). Dr. Motoyama’ya gore, “beden ile zihin arasindaki enerji
doniisiimiinii kolaylagtiran bir merkez oldugu kadar varolusun iki komsu boyutu
arasindaki enerji aktarimi ve doniisiimii i¢in bir araci olarak da goriiliir” (Motoyama,
2004, s. 28). Bu ¢akralar, Budist yogiler i¢in farkli Hindu yogiler i¢in farkli isimlerle
ifade edilse de ben burada tez baglaminda sadece bir g¢akrayr bolgesel olarak ele
alacagim. Beden ve zihnin birbirine baglanti noktasi olan manipura ¢akra/ solar
pleksus sar1 renkle ifade edilir. Asagidaki sekilde de goriildiigii gibi 3. bolgede
bulunur. Bedeni diyaframin alti ve istii olarak disiiniirsek; altinda kalan
bolgelerdeki ¢akralarda hayvansi yagam giiclinden gelen muazzam bir enerji bulunur.
Bu da bizim oyunculukta olmasini istedigimiz bir enerjidir. Belki de bu yilizden
Grotowski, Terzopoulos ve diger uygulayicilar bu bolgedeki sesi yere, topraga dogru
verilmesini istemesi, bu teoriyi bilingli bir sekilde kullanildigini diisiindiirtiiyor.
Yasayan bir organizma olarak koklerimizi de isaret eder. Nasil ki bebek dogdugunda
bile gobek bagiyla baglaniyorsa anneye ve yasam kaynagini oradan karsiliyorsa,
bizimde karin bolgemizde bulunan bu sinir diiglimiiniin yeri yagamsaldir. Asagidaki
semada da goriilen; bu bolgenin pankreas ve insulin salgi beziyle baglantis1 vardir.
Iletisim, eyleme ge¢mek ve davranisla da baglantis1 oldugu sdylenir. Buranin ikinci
beyin gibi davrandigindan bahsetmistik. Entelektiiel zeka verileriyle hareket etmeyen
sezgisel Kkararlar, ikinci beynin eseridir. Bu duruma “Gut feelings” yani karm
hissiyati deniliyor (Dabaglar, 2011). Bu kadar ¢ok sinirlerin gectigi bu bolge, nefesle
bilin¢li olarak uyarildig: takdirde duyumsama ve viicut iletkenligini arttirmaya etkisi
olabilecegini hala savunuyorum. Daha sonraki bdliimlerde oynama sirasinda
dinlemekten bahsederken de tekrar bu noktanin hatirlanmasi gerektigini son olarak

belitmis olayim.
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Sekil 1.12: Cakralar Ve Endokrin Bezi (“insanda salgi bezleri”, 2018)

Cakralart agiklayarak devam edecek olursak; pelvis ¢akra yaraticilik ve cinsel
enerjiyle baglantili oldugu soOylenir. Cetin Sarikartal’m da sik sik dedigi gibi,
“oyunculuk bir istah/ libido isidir”. O yilizden bu bdlgenin oyunculuk agisindan
onemi bliytliktiir. Ciinkii bu bolge lizerine oyuncu ne kadar g¢alisirsa, yani bilingli
olarak nefes ile aktive ederse; zaten kendi basina da kismi 6zerkligi olan bolgenin
duyumu artar. Oynama sirasinda da yukarida viicudun trafosu diye adlandirdigimiz
solar pleksus bolgesini dinlemeye yardimci olur. Bu yiizden pelvis bdlgesinin

ac¢ilmasi ¢ok onemlidir.

Pelvis bolgesine Terzopoulos’a gore ayn1 zamanda tliggen denmesinin sebebi, pelvis
bolgesindeki sinir aglariyla birleserek ii¢ temel enerji bolgesini ifade etmesinden
kaynaklanir. Diyaframdan soluk alip verme egzersizi ile de bu tliggen serbest birakilir
(2016).

Kuyruk Sokumu/ Aniis / tireme Organlar1 / Kuyruk Sokumu
Gobek Deligi/ Ureme Organlari/ Aniis/ Gobek Deligi
Bas/ Aniis/ Ureme Organlari/ Bas

31



Bas

\ Gobek deligi

Kuyruk
sokumu Pelvis bolgesindeki

sinir agrilan

\ Ureme organlan

Aniis

SEKIL 1.13: Ucgen (Terzopoulos, 2016, s. 19)

Ayrica iliskili oldugu endokrin bezleri, yukarida ki resimde de goriilecegi iizere;

yumurtaliklar ve erbezleridir.

Pelvis viicut iskeletinin ve kisinin ayakta durmasini saglar, hareketi ile de omurganin
konumu ve viicudun agirlik merkezi de buna bagl olarak degisir. O yiizden bedenin
dengesini birebir etkiler. Ustten diyaframla alttan pelvik tavan kaslariyla baglantil

olan psoas kasi bu iki bolge i¢in de ¢ok 6nemlidir.

Lombar sinir agi psoas i¢i ve etrafindan gecen karmasik bir sinir ag orgiisiidiir. Birgok  sinir,
psoas yiizeyinin i¢ine gomiiliidiir. Karin bdlgesindeki organlar ve beyin arasindaki karmagik
iletisim psoas’t da icine alir. Psoas belli omurlart burarak iletileri yanitlar ya da yorumlar.
Lombar bolgedeki sinirler, abdominal beynimiz olarak diigiiniilebilir. Psoas karm bdlgesinde
icgiidiisel duygularin hissedildigi bdlgede bulunur. Psoas’in iist ucu ve diyafram, solar
pleksus’ta bir  araya gelir. (Yavuz, 2017)

Yukarida da solar pleksusu aciklarken o bolgenin duyumunun biz oyuncular i¢in ne
kadar 6nemli oldugunun alt1 ¢izilmisti. Bu yiizden mekik hareketleri ve gereksiz
yapilan baskilar psoas’in kisalmasina; uyum ve ritmin bozulmasina yol agar. Nefes

ve solunumun da etkilenmesine sebep olur. Bu ylizden bu bolgenin gevsetilmesi iki
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sinir diigiimi aras1 dengeli iletim hem de bu sayede zihin beden biitiinliigii i¢in ¢ok

Onemlidir.

Gerilmis bir psoas, vagus sinirini de etkiler. Sempatik sinir sistemi ile psoas kasi ¢ok
baglidir. Psoasin rahatlatilmasi; solunum ile miimkiindiir. Diyafragmatik solunum
psoasi rahatlatir ve gevseme/sakinlik getiren vagus sinirini uyarir. Cogu insan kendi
psoas kasinin ¢ok az farkindadir ve gerilimini hissedemez. Fakat beden farkindalig
ile anlagilabilir. Gergin olup olmadiginin farkinda olmak gerginligi serbest

birakmanin ilk asamasidir (Kelli, 2018).

Nefes egzersizi sirasinda, yapilan pratiklerden bildigimiz; beyin ile asagi bolge
arasindaki iligkinin dengesini belirleyen tek seyin nefes oldugudur. Nefes burada
adeta bir koprii gorevi goriiyordur. Bu ylizden de tezde Onerilen iki egzersizde de
hayal giicii ile pelvis bolgesine alinan havanin daha sonra verilmesi sirasinda solar
pleksus lizerinden tiim viicuda yayilmasidir. Calisma sirasinda, buradaki iki sinir
agini, tek tek hissetmenin yeterli olmadigi deneyimlenmistir. Ama iki sinir
diigiimiinlin gelen nefesle baglandig1 diisiiniildiigiinde bir agilma oluyor ve zihin
kaygili kontrol yerine coskuya doniisiiyor. Yukaridaki solunum mekanizmasinda
goriinen ise, beyinden pelvise afferent ve efferent (getirici ve gotiiriicli) sinirler
aracilifiyla stirekli bir akis oldugudur. Buradaki 6nemli nokta bu akis hi¢ kesilmez
sadece daha az aralikta veya daha ¢ok aralikta calismasi gibi bir durum s6z konusu
olabilir. Nefes araciligiyla sinirsel aktivite diizeyinin artirilmasi, egzersizler ile
costurulmasi so6z konusu olabilir. Nefes aligverisi ritmik bir siire¢ oldugu i¢in
diyafram yoluyla buradaki biitlin pleksuslarin hareketliligini ve sikismasini sagliyor.
Daha derin yapilan solunumla ise buradaki sinirlerin sikigtirma hareketinin buradaki
sinirlerin aktivitesini artirmasi beklenir. Ciinkii sinirler zaten fiziksel aktiviteye
cevap verirler. Mekanoreseptorler ile mekanik hareketi algilar ve buna sinirsel cevap
tiretirler. Egzersize hayal giiciiniin katkis1 fizyosistemin etkinligini arttiriyor olabilir.
Beyinden ilgili yerdeki gangliyonlara otonom eferent sinirlerin (gotiiriicii)
aktivitesini arttirabilir. Ve bu aktivite ile pleksuslarin yiirtittiigii islevler ve bununla
alakali diger yan islevlerin artisina sebep olabilir. Bunlarin neler oldugunun
anlasilmasi i¢in deneylere ihtiya¢ oldugunu soylemistim. Fakat bilinen vagus
sinirinin parasempatik etkisiyle sakinlestici etkinin devreye girip, zihnin kaygil

kontrolden kurtulmasidir. Dolayisiyla bu masaj siireci vagus sinirini tetikliyorsa,
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insanin stres yaratan amigdala bolgesindeki aktiviteyi baskilar. Stres ayn1 zamanda
On beyni alarma gegirdigi i¢in oyuncu agisindan hareketlerde tereddiit, akisa girmede
zorluk, ezberdekilerin hatirlanmasinda zorlanma yani, performans anksiyetesi
meydana gelebilir. Vagus tetiklenmesi bu durumlarin azalmasini saglayabilir.

Amigdala rahatladig i¢in kisi daha 1yi performans gosterebilibilir.

Ayrica goriilen o ki nefes egzersizlerinde anatomik ve fizyolojik bir baglant1 var.
Sonug olarak viicut bir biitiin oldugu i¢in otonom sinirler ve motor sinirler hepsi
birbirine baglidir. Ornek olarak, biri yanindaki kisinin derisini sikistirirsa acidan
nefesi degisecektir. Nefes, ruh durumun da bir yansimasidir. Kisi korktugunda,
sevindiginde ya da farkli kosullarda nefes alis-verisi degisir. Aymi sekilde kisi
nefesini degistirdiginde de “tersten” ruh durumu degisir. Ciinkii normalde o bir sonug
iken, bunu bir sebep yapip viicuda geri bildirmis oluyor. Bu sinirsel mekanizma ile
birlikte ritmin de degismesi (derin derin veya yavas olmasi) beyni hipnotik bir moda
sokuyor. Hipnotik modun 6zelligi ise; drnek olarak ¢ok sevilen bir kitab1 okurken
girilen zihin halidir. Bu hipnotik hale gecisi kolaylastiracagi inanilan nefes
araciligiyla verilen sinyaller beyni giinliik rutinden ¢ikarir. O andaki ruh durumundan
styrilip onu daha sakin konuma getirebilir. Bu konsantrasyon durumu ise kisinin hem
telkine agik hale gelmesini hem de igsel telkin giiciinii de arttiriyor. Bu durum da
“nefesi belime/ pelvise dogru aliyorum” dedigimiz durumu kolaylastirir. Bu sekilde
fizyosistemin etkinligini arttirir ve normal sartlarda giin i¢inde yapilamayan “aciklik
durumu”na nefes egzersizleriyle ulasilabilinir. Bu konsantrasyon durumunun

bilimsel verileri arastirilmas.

Buraya kadar ilerideki boliimde egzersizlerde isaret edilecek bolgelerin altyapisi
verilmis oldu. Yine egzersiz i¢inde de oyunculukla baglantili olarak tekrardan ele
alimacaktir. Simdi oyunculukla baglantisina gegerken, iizerine insa edecegimiz canli

yap1 olan organizmaya yoniimiizii ¢evirelim.

34



BOLUM 2
ORGANIZMA VE OYUNCULUK

[k boliimde zihin- beden biitiinliigiinden, onlarin ayr1 ayr1 var olmadiklarindan, tam
tersine biri olmadan digerinin olamayacagindan bahsedildi. Bu goriis sinirbilim
tizerinden Damasio’nun arastirmalariyla desteklenerek ortaya kondu. Ve nefes
kontroliiyle bu organizmanin sinir diigiimleri istemli olarak uyarilarak zihin- beden
arasindaki dongii sonucu viicut iletkenliginin artacagi, bunlarin imgelemle olan
baglantis1 ve duyumsama iizerine etkisiyle de yeni bir enerji agiga ¢ikabilecegi savi
gelistirildi. Biitlin bunlarin arastirilmasi egzersizin incelenmesine hizmet etmesi
amactyla ortaya kondugu icin, tezin yapisi geregi organizma ve nefes basligi altinda
ele alindi. Bu bolim ise verilen kuramsal bilgilerin oyunculukla baglantilarina
bakmak amaciyla organizma ve oyunculuk bashg altinda ele alinacak.
Organizmanin oyuncu Kkipini alabilmesi i¢in bir insa siireci var ve Oncelikle
oyunculuk adina ayni dili konusabilmek i¢in siirekli bahsi gecen bu konuyu agikliga

kavusturalim.

2.1 ORGANIZMA VE OYUNCU

Descartes’in “diisiinliyorum Oyleyse varim” séziine Damasio sinirbilimin el verdigi
Olctide kars1 ¢ikip; zihin- beden arasinda bir ayrim olmadigini ortaya koymustu. Bu
boliimde de Saffet Murat Tura’nin bir goriislinden yararlanacagiz: “insan
Descartes’in  sandig1 gibi doga yasalarindan kismen azade bir edimsel 06zne
olmayabilir, ama 6grenen ve zeki bir organizmadir” (Tura, 2011, s. 65). Ben ilk defa
organizmanin oyunculuk dilinde kavram olarak kullanilmasiyla Cetin Sarikartal’in
derslerinde karsilastim. Oyunculuk yaparken kendini bir “ben” olarak degil de bir
organizmanin kullanicisi olarak tahayytil etmenin 6nemi beni de etkilemis olacak ki,
tezin bolimlerini bu bashk {lizerinden kurmayi uygun gordiim. Her seyin ‘ben’
kavrami {izerine oturtuldugu bir diinya diizeni igerisinde yasamaktayiz. Bu
oyunculuk agisindan da bir mesele, ¢iinkii ‘kendi’ ‘ben’lerimizi (ki bunu agiklarken
bile anlasilabilmesi adina alistigimiz ortak dil ile ifade ediyorum) sahneye tasiyoruz.

Bu da oyunculukta bir problem olarak karsimiza ¢ikiyor.
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‘Ben’, ‘kendilik’, ‘0zne’ karmasasina agiklik getirecek olursak, Tura bunu toplum
yapisinin devami agisindan ele alir. Lacan’1in ifadesiyle sdylenmesi gerekirse beni bir

‘0zne ‘olarak kurmasi gerekir. Ciinkii

Insan tiirii icin yasamsal dnem tasiyan toplumsal diizeni kurup siirdiirebilmemiz, hatta politik
ve ahlaki bir tavir alabilmemiz i¢in kendimizin ve baskalarinin bazi edimlerin faili olduguna
inanmamiz, giindelik yasamda bir doga olayr oldugumuz fikrini bir kenara birakmamiz
gerekiyor. (Tura, 2011, s. 66)

Yoksa yaptig1r davranislarin sorumlulugunu doga olayina baglayan toplumda yasam
kaos ve kendiliginden ortadan kalkma sonucuna varabilir. Tura’nin asil iddiasi
aslinda edimsel 6znesi olmayan biyolojik olaylara gore ¢alisan ndral mekanizmalara

dayandigimizdir.

‘Ben’ kavramiyla diislinmenin 6nemli bir zarari, “burada bdyle diisliniiyordur”
yargisiyla karakter yaratmaya calismaktir. Aslinda 6znesi olmadigimiz bu siirece
sahip ¢ikiyoruz. “Diisiiniiyorum, dediginizde bir i¢ sesi andiran bir 6znel deneyim
yastyorsunuz” (Tura, 2011, s. 68). Ayni durum, en kotlisii de oynama sirasinda
olabilen, bir yandan igten konusan, belki kendini yargilayan kiigiik i¢ sesler ile adeta
konusan kafalar olarak sahnede beliriyor. O yiizden aslinda oyunculuk a¢isindan da
baktigimizda, kisi, Tura’nin “Ozne yok: Insan bir doga olayidir” (Tura, 2011, s. 365)

fikrini bagtan kabul etse, meslegini icra ederken de ¢ok rahatlayabilir.

Cetin Sarikartal, bu meselenin hayal giicii ile baglantili oldugunu ve hayal etmenin
oyun sirasindaki eylemlere oyuncu olarak sahip ¢ikmaktan kaynaklanan esigi

asmada kolaylastirict oldugunu su sekilde ifade eder:

Oyuncular yontem ogreniyor ve yontem calisiyor fakat sahneye gelince blokajlar1 ortaya
¢ikiyor. Burada hayal etmek ¢ok dnemlidir. Ben simdi 6gretmen Cetin’i bir kenara koydugumu
sadece hayal ediyorum. Hayal etmek yeterli oluyor; bunu yapinca hayalimizde kendimizi
kenara koyabiliyoruz ve karakter adina eylemlerde bulunabiliyoruz. Bu duruma kars1 ¢ikan/
nasil olacak diyen ise ‘ben’ ve bu 6grenilmis bir sey. ‘Ben’ organizmada olusan ve organizma
tarafindan gergeklestirilen tiim eylemlere sahip ¢ikmak zorunda hissediyor kendini. Oysa
aslinda Sen bu organizma iizerine kuruldun ve her sey onun iizerine insa ediliyor. Organizmay1
gecici olarak kullanan bir karakter de kendi eylemlerini ger¢eklestirebilir. (Sarikartal, 2018)

Organizma olarak diinyaya geliyoruz ve diizen i¢inde bu insa siireci meydana geliyor.
Ogretmen rolii, anne, es, sevgili, arkadas vb. rolleri insa ediyoruz. Ve bunlarn

hicbirini de birbirine karistirmadan hayatimiza devam ediyoruz. Bu birbirinden
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ayrilma olaymi Schechner, liminal esik kavramiyla tanimlar. Bir performans izlemek
icin gelen kisi, performans alanina geldiginde bir esikten gecerek bos bir alanda ilerler
ve daha sonra sahne alanina varmasiyla seyirci konumunu alir. Yani doktorlugu

birakip, seyirci roliine geger (2010).

Bunu sahneye tasidigimizda, bir karakterin oyuncuda belirmesine Oznesiz edim
fikriyle yaklasildiginda oyuncunun karakteri sahiplenme sorunu da ortadan kalkabilir.
Cetin Sarikartal’in oyunculugu O6grenmis organizma i¢in dedikleriyle konuyu

toparlayabiliriz:

Oyuncunun bir organizma olarak var oldugunu, asal kendilik hissinin bu organizmaya ait
oldugu, beninin bunun tizerine kurulan ayricalikli ve varsayilan bir kullanici oldugunu, ancak
bu organizmanin oyun halindeyken bagka kullanicilar tarafindan da kullanilabilecegini ve o
kullanicilarin agacagi kimi dosyalarin, gosterecekleri kimi karakter 6zelliklerinin varsayilan
kullanicininkinden farkli olabilecegini hayal edip kabul etmesi gerekir. (Sarikartal, 2011; akt.
Tipirdamaz, 2017, s. 23)

Bu konuya bu acgidan bakmamiza vesile olan Giiveloglu'nun ‘Oznesiz Bir Siireg

Olarak Oyuncu: Fiziksel Eylemler’ tezinde detayl1 incelemeyi bulabiliriz.

Oznesiz dogal siirecler olusumuzun oyunculuk acisindan cok ciddi bir avantaji var.
Organizmamizi dogru yontemle istedigimiz temsilin kullanimina agabiliriz. Hafizamiz elbette
durmayacak ve bildigi yerden bizi yonlendirecektir. Yani sahne iizerinde acik oldugumuzda
bagimiza bir sey gelmeyecek c¢ilinkii istesek de biitiin bildiklerimizi unutamayiz. Bedenimiz
kendi yolunu bulacaktir. Bize diisen bir kurgudan ibaret olan “ben”i geride birakip yeni
roliimiiziin gelip bedende belirmesine acik olmaktir. (Giiveloglu, 2011, s. 73)

Buradan hareketle kendimizi 6znesiz bir siire¢ olarak gérmek oyuncu olarak bize, rolii
yaratmak ya da sahiplenmek yerine; roliin bedende belirmesi seklinde bir tanimla bir

kat daha ylikten kurtaran bir siirecin kapilarini aralamis olur.

Genel hatlariyla bu tezin kuramsal altyapisi, Tura’nin “organizma” olarak bahsettigi,
Giiveloglu’nun 06znesiz bir siire¢ dedigi ve Damasio ile de temellendirilen bu
biitiinliiklii yapinin sahip oldugu olanaklar1 sonuna kadar kullanabilmesi adina

istenilen agikliga ulagabilmesinin yollar1 iizerine kuruludur. Oyuncu burada onerilen
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egzersizlerle bu acikliga erisebilmeli ki ‘iletken beden’ diye tanimladigim en kiigiik

itkiye bile duyarli bir bedene sahip olabilsin.

Iletken bedene dogru giderken ilk béliimde imgelemin éneminden bahsedilmisti. Bu
bolimde oyunculukla baglantis1 iizerinden biraz daha detaylandirilarak ele

alinacaktir.

2.2 IMGELEM VE HAYAL KURMA

[Ik béliimde oyuncu halini almak i¢in imgelem araciligiyla nasil bir mekanizma
islediginin detayli altyapisi kuruldu. Burada ise rol kisisine ulasmak i¢in imgelem ve
hayal kurmanin yeri incelenecektir. Stanislavski, “Bir aktér ya imgelemini
gelistirmeli ya da tiyatrodan ayrilmahdir,” (2015, s. 74) diyecek kadar hayati bir
yerde gorlir imgelem meselesini. Ciinkii biz oyuncu olarak organizmamizin
olanaklarini rol kisisinin kullanimina agryoruz. Bu noktada baska kullanicilarin bu
bedende hayat bulabilmesi i¢in, o kullanicilarin kosullar1 simdi, su anda, bu sahnede,

tam da seyirci karsisinda yasayan bir diinyaya doniismelidir.

Stanislavski giinliik hayatimizdan, rol kisisinin diinyasina ge¢isi kolaylagtirmak i¢in
eger sozcuigl ile bir varsayim ciimlesi kurar. Eger Juliet olsaydim, belirli kosullar
icinde yasayan, ne yapardim? Oyuncunun hayal giicii bu noktada eksiksiz ve
olaylarin temeli lizerine sapasaglam kurulmalidir. Bu belli kosullar, oyuncunun
ilgisini ¢eken canlilikta olusturulmali, 6rnegin nasil bir saray oldugu, Juliet o
balkondan her gilin nereyi goriiyor; orman1 mi, yoksa bah¢eyi mi ya da balkonun
altinda gozlerini ona dikmis duran bir gorevliyi mi — kisacasi oyuncu en ¢ok neden
etkilenecekse hayal edip ona goére karar vermelidir. Bu verili kosullarin hayali
imgeleri aracilifiyla olur. Yazar bu konuda kisith bilgi verir ve burada oyuncuya is
diiser. Yani imgelem vasitasiyla meydana gelebilecek seyler yaratir fakat bir de
oyuncu yaratma yetenegine sahipse, var olmayan, hi¢bir zaman olmamis ya da
olmayacak seyleri de ortaya koyar. Bu yolda da imgelem oyuncuya yol gosterir
(Stanislavski, 2015, ss. 72-73). Basta sistemin ¢alisma prensibini belirttigim gibi,
isleme mekanizmasi aslinda tam da imgelem ve hayal kurmayla devreye girmis

oluyor. Yani, “Bilingaltin1 uyaran eger, psiko teknigin bilin¢li teknik ile bilincalt
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yaraticilik yaratma prensibini uygulama” (Yusufoglu, 2017, s. 58) noktas1 bu sekilde
canlaniyor. Boylelikle imgeleri uyaran eger gergeklestirildiginde; verili kosullar

cergevesi altinda, ictenlikli coskular kendiliginden uyanacak ve harekete gececektir.

Buna bir de ilk boliimde anlatilan somatik isaretleyiciler ve yonlendirici temsiller
tizerinden tekrar ele alarak aciklik getirmekte fayda var. Organizmanin temel amaci
var olmak ve hayatta kalmaktir. Bu yiizden de homeostatik denge kurulumu hep
saglanir. Yani herhangi bir uyaranla karsilasma aninda viicudun en az hasarla
durumu atlatabilmesi i¢in biitiinliiklii yapimiz kendi 6nlemini alir. Peki, o halde nasil
olacak da biz her hafta, ayn1 sahneyi defalarca oynayacagiz ve o anda ilk defa bir

karsilasmaya maruz kalacagiz, yani yasayan bir slire¢ yaratabilecegiz?

Bir sahne canlandirilirken algilanan ve animsanan imgelerin birlikte bir dengesi s6z
konusu olabilir. Yine Juliet’ten Ornek vererek devam edelim. Juliet, Dadi’y1
Romeo’dan haber getirmesi i¢in odada bekler. Dadi, geldiginde siireci uzatmak adina
Juliet’e c¢esitli bahaneler 6ne siirer. Yoruldum, dinleneyim biraz vs. gibi... Juliet,
Dadr’nin rahatlamasi i¢in omuzlarina dokundugunda o anda algilanan bir imge
olusacag1 gibi, Onceki provalardan da amimsanan imgeler canlanir. “Heniiz
gerceklesmemis ve belki de hi¢ gerceklesmeyecek bir seyin imgeleri, dogasi
bakimindan, ¢oktan olmus bir seyin aklimizda kalan imgelerinden farkli degildir;
gecmis olandan ¢ok, olasi bir gelecegin anisini olustururlar” (Damasio, 2006, s. 111).
Demek ki bu anilar duygu ve davraniglara neden oluyorsa, sahnede de her seferinde
daha derin ve organik sonucglara gotiirebilir. Stanislavski’ye goére ne denli ¢ok
yinelenirse kendi i¢ imgeleriyle dokunmus, islenip oriilmiis olur ve bellegin o denli
derinine iner, bir kez, iki kez ya da birgok kez yinelenebilir (2015, s. 85). Ama yine
de bu tam sorumuzun cevabini karsilamadi. Aktiiel mevcut bir olayin yarattigi,
algilanan imgelerin yonlendirdigi eylemlerle belki de cevabini bulacak. Yani rol
arkadasinin belki tam da o anda elini o sekilde savurmasi sonucu algilanan bir
imgenin senin ilizerinde yarattig1 etkiye verdigin tepkiyle; ya da o sahnede olanlari
tam anlamiyla dinleyerek, duyumsayarak, belki de o an olusan atmosferin agirligin
derinin tizerinde hissederek, buradaki mevcut kosullarla bu imgelerin ¢ogalmasi
saglanabilir. Zaten dinleme bdliimiinde bu noktaya biraz daha detayli bakilacaktir.

Buradaki verili kosullarin hayalinin organizma {izerinde farkli etkileri olabilir.
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Yonlendirici temsillerin  6grenme yoluyla kisiye 0zgii deneyim sagladigindan
bahsetmistik. Bu temsiller yeni bilgilerin olugmasinin ve bellekte imge olugmasinin
da kaynagidir. “Prefrontal bolge, olaylar1 organizmayla iliskisi agisindan kosullara
gore smiflandirma isiyle mesguldiir (Yusufoglu, 2017, s. 71). Yani Juliet’i
oynadigimiz sirada onu saran tiim kosullarin prefrontal kortekste siniflandirildigin
ve buna iliskin yOnlendirici temsilleri canlandirdigini ve tiim motor ve kimyasal
stirecleri aktive ettigini diislinebiliriz. Boylelikle oynarken verili kosullarin tiim

organizmay1 sarmasina da belki agiklik getirilmis olur (Yusufoglu, 2017, s. 71).

Nasil organizma lizerine insa edilen ben ¢evre kosullarinin etkisiyle oluyorsa, roliin
de bedende belirmesi verili kosullar denen dis etmenleri inga ederek olusur. Aslinda
dekor, kostlim, aksesuar vb. seyirciye hizmet etmesi i¢in varmis gibi goriinse de asil
oyuncuya hizmet ederler. Stanislavski “Biz bu araglar1 daha ¢ok, aktorlerin lizerinde
yapacaklari etkiler i¢in kullaniriz,” (2015, s. 210) der. Oyuncu bu dis etmenlerle
hayal giiciinii baglamay1 6grenmelidir. Clinkii bu pratigi kazanamayan oyuncularda
bir takim stresler belirebiliyor ve bunlar da oynamanin Oniinde engel teskil

edebiliyor.

2.3 STRES, DINLEME VE TESLIMIYET

Oyunculukta 6nemli olan; o -mig gibi olan diinya ile buradaki/ sahnedeki gercek
diinyayr birlestirebilmektir. “Eger oyuncu imgeleminin yardimiyla s6zlerin
arkasindaki ilging anlamlar1 bulursa viicudu sozlerden 6nce ve sonra ‘dile gelecek’,
tonlamalar1 da anlamli ve ilging olacaktir. Stanislavski “seyirciler tiyatroya alt metni
duymaya gelir” der ve ekler: “Metni evlerinde de okuyabilirler”” (Moore, 2011, s.
58). Oyuncu bu iki diinyayr imgelem araciliiyla birlestirecegi sirada yani; hayal
kurma ile dinleme gorevini birlestirecegi sirada engel olan unsur olarak stres

karsimiza cikar.

Verili kosullari oyuncu hayal edebilir fakat tam oynama sirasinda somatik
isaretleyicileri devreye girebilir. Yani oyuncu belki bir 6nceki provada yonetmenin
tepkisini ¢ektigi i¢in kendini daraltabilir. Veya oyuncu gercek hayatta basina geleni

cagiriyorsa bu da yine oynamanin 6niinde bir engeldir. Ciinkii atlatilmis bir durum
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s0z konusu olur. Veya tam da istemsiz bir sekilde bir olay karsisinda oyuncu
cenesine dokunuyor ki bu da kendi hayatindan tasidigi bir reflekstir veya seyirci
karsisinda seyrediliyor olmanin getirdigi bir tedirginlik, ellerin amagsizca hareketi ya

da ilginin seyirciye yonelmesi vb. seklinde 6rnekleri arttirabiliriz.

Bunlarin her biri stresin varligin1 gdsteren unsurlar olmakla beraber; ancak dinlemek
ile ve an’a/ verili kosullara teslim olmakla tistesinden gelinebilir. Clinkii bizler ne
sadece kafamizda hayal kuran diisiince balonlariyiz, ne de giinliikk hayattaki
‘ben’lerimizi sahneye ¢ikartiyoruz. Oyuncu bu hissin sahibi olmadiginin kabuliiyle
bedenin kendini koruma telasini engeller. Oyuncunun en asli gorevi kurulan hayalin
simdi su anda bu sahnede tam da seyirci Onilinde gerceklesmesi olmalidir. En
basitinden hayalin ger¢cek olmadigi fikrini diretmek yerine, bunu kabul ederek
oncelikle oradan baslamak gerekir. Cilinkii aslinda buna kars1 ¢ikan yine ‘ben’lerin
sahnedeki varligidir. Daha sonra da kurulan hayali burada yasatmak i¢in bedeninden
baslayarak mekani, maddi kosullari, oradaki varlig1 dinleyebilmek gerekiyor. Aktiiel
olarak var olan ile olmayani; yani su an gercekten oyuncuyu uyaran sey ile metinden
geleni hayalde birlestirebilme hiz1 ve pratigini bir oyuncu gelistirebilmelidir. Bunu
da anda, sahnede; Ornegin belki Juliet’in kararliligin1 onu oynayan oyuncunun
dudagmi biikmesinde bulacak. Yani o anda kendi baglantistm1 kurma acikligina
oyuncu erigebilmelidir. Hayatta kendimizi korumaya programliyiz fakat oyunda bir
oyun oldugunun bilincindeyiz. Hayatta karsimizdakini goérmeyisimizin aksine
oyunda tam da maksimum farkindalik ve aciklik diizeyinde oldugumuz i¢in an’i
yakalayabiliyoruz. Ya da yakalamaliyiz. “Yeni kosullara kendinizi uydurun, bu
kosullarin dediklerine kulak verin ve ona gore oynaym” (Stanislavski, 2015, s. 88)
der. Bu noktada da dinlemenin ve kosullar1 kabul edip teslim olmanin 6énemi ortaya
cikiyor. Ama stres dinlemenin 6niindeki en biiylik engeldir. Kisi stres altindayken
bedenini dinleyemiyor, bedenin olanaklarina agilamiyor ve maalesef zihin ile beden
arasinda kopukluk meydana geliyor. Oyuncu bilingli olarak hayal kursa bile, beden
de bunun izlerini yakalayamadik¢a itkilerini duyumsayamiyor. Bunun icin de
bedenin canlanmasi, o kurulan hayalin beden sinirlerine yansimasi gerekir. Bedenin
de o kosullar altinda ama bu sahnede oyunun gerceklestigi kosullara teslim olmasi
lazimdir. Boylelikle beden onun i¢ine girdigini kabul ettigi anda yani zaten etrafla

tam da o anda etkilestigi anda bu ger¢eklik saglanmis olur.
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Birgok tecriibeli oyuncu bunu zaman igerisinde pratik olarak 6grenir. Ancak, kimi psiko
fiziksel egzersizler aracilifiyla sistemli bir sekilde 6grenilmesi de miimkiindiir ve itkiye dayali
oyunculuk 6grenimini tercih etmis olan bir programda 6zel bir yeri olmalidir. Bu siireci her
seferinde ustalikla ve yetkin bir sekilde hayata gecirebilmek icin muhayyile ve etkilenim
maksimuma ¢ikarilmasi gerekir. (Sarikartal, 2011)

Nefes calismasi organizmanin buna agilmasinda etkilidir. Hayal giicii ve imgelem
calismasinin, kabul etmeyle/ teslimiyetle sonuglanmasini saglar. Boylelikle su an

buradaki somut unsurlarla verili hayali kosullarin birlesmesini saglayabilir.

Bu asamaya kadar kuramsal kismi olusturulan beden ¢alismasinin 6rnekleri olarak;
son iki boliimde, hem cagdas uygulamalarda performansta giindelik olanin {izerinde
oyunculuk yontemini benimseyen Theodoros Terzopoulos’un egzersizi hem de
Stanislavski sistemine dayanan dramatik oyunculuk yontemini benimseyen Cetin

Sarikartal’1n egzersizi aktarilacaktir.
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BOLUM 3

ATTIS TIYATRO VE THEODOROS TERZOPOULUS
3.1. THEODOROS TERZOPOULOS YONTEMININ ACIKLANMASI

Terzopoulos’un siklikla vurguladigi “Apollon ve Dionysos baslangigcta ve bir
zamanlar aynm1 bedendeydi” sozii ve belki de silirecini bunun iizerine
temellendirmesiyle bagladi her sey. Calisma teknigi agisindan modern Bati’h
olmaktan c¢ok, Dogu’lu sahne sanatlarina daha yakin bir yerde konumlanir
Terzopoulos. Oyuncunun kendi bedeni {izerine fiziksel olarak ¢alismasini temel alan
bu yontem oyuncunun kendi fiziksel sinirlarini agsmak, korkunun {izerine gitmek,
toplumsal egonun limitlerini de yikarak kendi oyuncu yolculugunu kesfetmek

tizerinedir. Bir nevi bedenin ve zihnin 6zgiirlesmesi ¢alismasi oldugu sdylenebilir.

Terzopoulos’un zihnin ve bedenin 6zgiirlesmesi olarak kast ettigi bir yandan da
siyasi bir durustur fakat tez kapsaminda bu noktaya girilmeyecektir. Oyuncunun
toplumsal masklarindan siyrilma siirecinde Grotowski’nin ‘negatif yol’ (via
negativa) olarak tanimladigi tekniginin izlendigi de sdylenebilir. Sosyal bedenin
kodlarindan arinma ve bilingaltinin imgelerinin agiga ¢ikmasi... Grotowski’nin
ifadesiyle “o halde bizimki negatif bir yol (via negativa); bir hiinerler toplami degil

engellerin sokiiliip atilmas1” (Grotowski, 1992, s. 40) der.

Kerem Karaboga ‘Oyunculuk Sanatinda Yontem ve Paradoks’ adli kitapta
Stanislavski, Grotowski, Meyerhold ve Brecht’in oyunculuk yontemlerini ele
almistir  (2005). Terzopoulos’u da bu c¢erceveden degerlendirecek olursak
caligmalarinin sosyoloji ve psikoloji alanindaki ¢alismalarla iligkilendirilebildigi ve
bir bilimsel arastirma laboratuar1 pratigi agisindan bakildiginda tam da kendinden
oncekilerin yolunu izlemis oldugu goriiliir. Nasil digerleri belli kisilerden
etkilendiyse Terzopoulos’ta da bir Nietzsche etkisi oldugu sdylenebilir.
Nietzsche’nin Tragedyanin Dogusu adli kitabi Apollon ve Dionysos iizerinden

sanatin iki yonliiligiinii igerir:

Mantiksal bir ¢ikarsamayla, ama sezginin aninda olusan keskinligiyle, sanatin siirekli
gelisiminin Apolloncu ve Dionysoscu bir ikilige bagli oldugunu anladigimizda estetik bilimi igin
¢ok sey yapmus oluruz: Yaradiligin, bazen araya giren uzlagsmalara ragmen siirekli c¢atigan
cinsiyet ikiligine bagli olmasi gibi. (Nietzsche, 2009, s. 17)
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Terzopoulos’a gore Apollon ve Dionysos ayni bedende bulunurlar. Terzopoulos’un
deyisiyle, diyafram kapidir. Nefes ile diyaframdan pelvise gegilirse, diyafram
genisletilip calisilirsa, her sey bir noktada bulusur. Zaman yok olur, iist asagi, asagi
yukar1 olur. Doga yasalarinda kutuplasma vardir. Gece/giindiiz, sicak/soguk, sag/sol,
siyah/ beyaz vardir ama bunlar ayrismaz ve tek bir noktada birlesir. Terzopoulos’un
calisma sisteminde iki ayr1 ug yoktur. iki ucu ayr1 ayr1 ¢aligmak yerine bunlarm ayni
anda birbirleri i¢inde erimesine ¢alisilir (Terzopoulos, 2018)*° der. Iki kars1 ucun tek
bedende birlesmesine yol agan kapi Terzopoulos’a gore diyaframdir. Terzopoulos

diyafram kapisini acan yolun ise nefes oldugunu sdyler.

Diger acidan oteki yontemler bir okullasma yolu veya tiimiiyle oyunculuk alanina
yoneldiyse; Terzopoulos icin yontemin rejiye hizmet etmesi veya yontemin
esaslarina dair goriisleri cesitli turne veya atolyelerde diger oyuncularla paylasilmasi
onemlidir. Yontemlerin ortaklagmasina dair {igiincii faktdr; yonetmenin tartismasiz
bir yol gdsterici otorite olarak kabul edilmesi ve son faktdr olarak 1970’lere kadar
ortaya c¢ikan oyunculuk yontemlerinin donemin avant garde sanat goriisiiyle
kurduklan etkilesimdir. Onceki ydntemler yeni bir form ve egitim anlayis1 ortaya
cikarmayr ve gelecekte eskiyi biitiinliyle doniistiirebilecegini, hayati ve sanati
yenileyecegini diistiniirler (Karaboga, 2008, ss. 114-116). Fakat Terzopoulos’un bu

noktadaki konumuyla

tragedyayla bir tiir tiyatro Oncesine, tiyatronun kokensel ilkelerini ¢agdas kosullarda yerine
getirecek bir teatral etkilesime ulagsmaya galistig1 sdylenebilir. Bu nedenle, onun agisindan
bugiin icin yapilabilecek en iyi sey, kisisel ¢alisma alaninda kesfedilen bulgular iizerinde
durmay1, onlar1 agiga c¢ikararak derinlesmeyi saglamak ve benzeri arayislari siirdiirenlerle

temas yoluyla ¢ogalmaktir. (Karaboga, 2008, s. 117)

Terzopoulos, yontemin olusturulma asamasindan bahsederken — Attica’daki
Amphiario tapinagindaki hastanede uygulanan bir tedavi yontemini anlatan 17. Yy. a
ait bir kitaptan esinlendigini belirtir. Bu tedavi yontemi giin dogumu ile birlikte
baglar. Hastalar agik olan alanda daire bi¢iminde hizalanarak yiirlimeye koyulurlar.
Bu yiiriiylisiin h1z1 kademeli olarak arttirilir. Dizleri kirik sekilde yliriiyen bu hastalar

degisen tempoya ayak uydururlar. Yiirliyiisiin besinci saatinde dirseklerini de

16 Terzopoulos, T. 2018, Theodoros Terzopoulos’un Yontemi Atélye Notlari, Attis Tiyatro, Yunanistan.
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kivirarak devam ederken tempodan taviz vermezler. Her giin sekiz saat siiren bu
yiirliylistin sonunda benzersiz bir enerji agiga c¢ikar ve hastalarin karacigerinden,
midelerinden veya kalbinden kaynaklandigini sdyledikleri bir takim agrilarin ortadan

kalkt1g1 ve sagliklaria kavustuklari belirtilmistir (2016-2017)"7.

Terzopoulos buradan hareketle kendi yontemine dair belki de en temel yonelimini
belirler. Bedenin sinirlarini agsmak... Fiziksel yorgunluk belirmeye basladiginda, aci
ortaya c¢iktiginda durmadan iizerine gidilmesi gereklidir. Ancak o noktadan sonra
bedenin saf enerjisinin ortaya ¢ikmasi s6z konusu olur. Ciinkii bu ac1 aslinda bilincin
kontroliiniin devreye girmesidir, kendini koruma altina almak istiyordur. Ama ayni
zamanda da bilingli kontroliin sinir noktasidir. Benim birebir yasadigim bir drnekle
aciklamam gerekirse; saatler siliren calismalar sirasinda tam da birakmaya
niyetlendigim sirada Terzopoulos’un yanima gelip “yorgunluk sadece zihinde,
gercekte yorgunluk diye bir sey yok” demesinin iizerine, bunu kabul edip devam
ettikten sonra ortaya kendi bedenimin olusturdugu baska bir enerji agiga ¢ikti. Onun
lizerine tekrar calismanin sonuna kadar goétiirebilecek enerjiyle dolup devam ettigimi
cok net deneyimledim. Bu aslinda ilk boliimde anlatilan hayal kurma/ inanma/ teslim
olma ile beden ve zihin ayriminin olmadiginin da bir 6rnegini olusturuyor.

Tabii ki ikinci yonelim ise

Bedendeki bu degisim disaridan bir uyarici yoluyla degil, kan dolasimimnin hizlandirilmasi,
nefes aligverisinin giindelik tartimin digina ¢ikilarak dengesizlestirilmesi bedende yeni enerji
kanallarinin agilmasi ve bedenin kendisini her agamada yeni kosullara uyarlamasi sayesinde
gerceklesir. (Karaboga, 2008, ss. 76-77)

Yonelimleri bu yonde sekillenen Terzopoulos, Eugenio Barba’nin oyunculukta
anlatim oncesi dedigi evreyle iliskilendirilir. Bu glindelik yasam davraniglarina karsit

hareketlerin benimsetilmesini anlatan bir deneyimdir.

Terzopous’un yonteminde enerji bolgesi, pelvistir. Yani onun iiggen diye tanimladig
bolge egzersizin ana noktasini olusturur. Buray1 egzersizlerle agmak ve rahat nefes
aligverisinin saglanmasi temel noktadir. Yontemi itibariyle daha Dogu’lu bir anlayisa
yakin oldugunu yukarida sdylemistim. Farkli geleneklerin oyunculari da bunu gayet

iyi bilir, Japon Noh Tiyatrosu’ndaki ki-hai nefesin bedenle derin uyumunu, Bali

1" Terzopoulos, T. 2016- 2017, Theodoros Terzopoulos 'un Yontemi Atélye Notlari, Attis Tiyatro, Yunanistan.
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Tiyatrosu’ndaki pegunda bayu ise nefesin dogru dagilimmi ifade etmektedir. Koshi
yine Noh, Kyogen ve Kabuki Japon geleneginde oyuncunun kalgasina iliskin
kullanilir ve gili¢/ denge merkezidir (Barba, 2002, ss. 186-187). Ama Dogu
geleneginden ayrildig1 nokta, onlar kii¢iik yastan itibaren ustalarinin egitimi altinda
hareket tekrarina dayali ve onu miikkemmellestirmeye yonelik bir egitimden
geciyorlar. Bu Bati anlaminda bilimsel 6gretilebilecek bir yontem olarak goriilmez.
Terzopoulos’un yonteminin farki ise gelistirdigi yOntemi ¢agdas sanat

uygulamalarinda ¢ercgevesi belli bir yapiya doniistiirmiis olmasidir.

Biyodinamik ydntem’in esasi, bedenin enerji kaynaklarin arastirilmasina dayanir.
Sira bahsi gegen iiggen bolgeye, bedenin merkezi ve nefesle baglantisi agisindan

bakmaya geldi.

3.2 BEDENIN MERKEZIiNIiN YERi VE ONEMi- NEFES

Terzopoulos agisindan yukar1 diyafram sadece “kaynaga gotiiren bir gecittir”, nefes ve
enerjinin tim bedende dikey olarak yayilabilmesi i¢in yukar1 diyaframin rahat ve agik olmasi
gerekir ama kendi basina bir enerji merkezi gibi kabul edilmez. Bu anlamda, “biyodinamik

yontem” agisindan ve yine tabiri caizse, oyunculuk gobek deliginin asagisinda kalca
bolgesinde baslar. (Karaboga, 2008, ss. 78-79)

Pelvis bolgesinin  Terzopoulos’un yonteminde islevi calismanin merkezi
konumundadir. Ik béliimde gakralar, etkiledigi hormonlar ve baglanti yerleriyle
ilgili bahsi ge¢misti fakat burada yontem igindeki islevine bakacagiz. Merkez pelvis
bolgesindeki sinir aglari, bedenin bahsi gegen alanindaki tiim yasamsal organlarini
birbirine baglayan bir dizi sinir agidir. Karnin alt kisminda, pelvisin tam orta yerinde
yer alir. Terzopoulos’un oyunculugun basladig: dedigi yer iste burasidir.

. Kuyruk sokumu/ Aniis / Ureme Organlari/ Kuyruk Sokumu

. Gobek Deligi/ Ureme Organlari/ Aniis/ Gobek Deligi

e  Bas/ Ureme Organlari/ Bas

Diyaframdan soluk alip verme bu bdlgeyi serbest birakir. Bedenin siirlarini agma
yolunda zorlayic1 durus ve hareketlerde; degisen solunum hizi ve farkli bir diyafram
kullanimina mecbur kalinir. “Oyuncu beden merkezi hissini kademeli olarak bu

stireg igerisinde hisseder” (Terzopoulos, 2016, s. 18).
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Terzopoulos pelvisin 6nemiyle ilgili sunlar1 der:

Enerjiyi, asagidan, ayaklardan kontrol etmeye calisirsaniz diyaframa ulasamazsiniz. Basg
bolgesinden basladiginizda da aymi sey gecerlidir. Ama pelvis bolgesini dzgiirlestirirseniz ve
oradaki bilyiik enerjiyi serbest birakabilirseniz hem bedeninizi hem de zihninizi 6zgiirlestirerek
karsimizdakilerle iletisim kurabilirsiniz. Aslinda 6nemli olan aklimizi, zihninizi, ruhunuzu,
sesinizi, bedeninizi yani her seyi agik bir hale getirebilmeniz. (akt. Yesil, 2016, s. 91)

Asil ulasmak istenilen bedeni her seye duyarl hale getirmek oldugu i¢in organizma
da biitiinliikli bir yapiya sahip olduguna gore, bu kadar sinir aglaryla oriilii olan
bolgenin 6nemi hayati deger tasir. Dogu felsefesine gore o bolgenin dogurganlikla
ifade edilmesi ya da Terzopoulos’un agiklik kavramini “oyuncunun i¢ ve dis
uyaranlara acik, siirekli bir degisim halinde olan bedeni, yasamla 6liim arasindaki bir
ipin Ustlinde dengede duruyor,” (2016, s. 15) derken ¢ok hassas ve duyarli bir
noktada olunmasi gerektigine dikkat c¢ekiyor. Diyaframdan soluk alip vermek bu
bolgenin serbest kalmasini saglar. Nefes kontroliine sahip olan oyuncu bedeninde

kasilmaya sebebiyet vermeden eylemi yapmak i¢in gerekli enerjiyi kullanabilir.

Aslinda oyuncu bedenin sahip oldugu olanaklar1 sonuna kadar kullanip nasil elindeki
malzemenin tasiyicist haline gelecek sorusunun da bir anlamda cevabi burada
bulunabilir. ilk béliimde bahsedilen stres kaynaklari, giinliik hayattan tagman
korkular ve bu sebepten dolayr duyumsanamayan veya hakkiyla iletilemeyen itkiler
de bu nefes kontroliiniin hakimiyetinin kazanilarak uygulanmasi sonucuyla yani,
psiko-fiziksel egzersizlerle asilabilir. “Yorgunluk engeli asilmis, zihnin savunma
araclariyla korkular1 asgari diizeye indirgenmis, fiziksel hayal giiciiniin ¢ok yonlii ve
olagandis1 boyutlar1 olabildigine serbest birakilmistir” (Terzopoulos, 2016, s. 20).
Boylelikle “Bati kiiltiiriine has zihin ve beden arasindaki Kartezyen ayrimin
sahneden yavas yavas ¢ekilmesiyle zihin ¢ogu islevini 6ziimseyerek, gozlerle dolup
tagan bir hale gelen beden diisiiniir, duyumsar ve hisseder” (Terzopoulos, 2016, s.

20).

Egzersiz sirasinda hissedilmeye baglanan merkez bolgesinin yeri ve dolayisiyla

onemi oyuncuyu sahne mevcudiyetine tasiyan enerjinin olusum kaynaginin yeri
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olmasi, aslinda oyuncuyu an’a tasimasi, hayal giiclinii gelistirmesi ve dolayisiyla
imgelem hizinin artmasi agisindan yarar saglar. Boylelikle bolgenin nefesle aktive

edilmesi iletken bedene yolculugunda da kolaylastirici etmendir.

Grotowski’nin sozleriyle anilarin bedenselligine vurgu yapan bu biitiinliiklii yapiya
bakalim:

Bizim meslegimizde bir ¢agrisim nedir? Yalnizca zihinden degil viicuttan kaynaklanan bir
seydir. Belirli bir aniya geri donmektir. Bunu zihinsel olarak analiz etmeyin. Anilar her zaman
fiziksel reaksiyonlardir. Unutmayan derimizdir, unutmayan gozlerimizdir. Isittigimiz sey hala
icimizde yankilaniyor olabilir. (1992, s. 53)

Terzopoulos, bedenin yedi enerji bolgesinden meydana geldigini ve bedenin bir
biitiin olarak (beden- i¢giidii- hayal giicii- zihin) olarak hareket edebilmesi i¢in bu
alanlarin birlestirilmesine dair temel bir fikirle ¢alistigini belirtir (2016, s. 21). Enerji
bolgesi denilince akla yoga gibi ¢calismalar gelse de; kendi yonteminin ne bir yoga ne
de jimnastik olarak goriilmemesi gerektigini sdyler. Yogayla arasindaki temel fark;
yoga teslimiyet ve uyku hali yaratirken biyodinamik yontemi tam tersine uyaniklik

ve yeni bir enerji ortaya ¢ikmasi tizerine kuruludur.

Terzopoulos beden- zihin biitiinliiklii hareketini bu yedi enerji bolgesi tizerinden

tanimladigi i¢in kisaca bu bolgeler hakkinda bilgi vermek istiyorum.
7 Enerji Bolgesi
1.  Boélge: Aniis- Omurga Tabani (Kuyruk Sokumu)

Bedenin muntazam durmasi, denge ve destek iizerine etkilidir. Bedenin {i¢ temel
enerji bolgesi dedigimiz liggenin, serbest birakilmasi ayr1 bir 6neme sahiptir. Ciinkii

bu hayvani enerjinin serbest birakilmasiyla dogrudan alakali bir durumdur.
2. Bolge: Ureme Organlar

Buraya iligkin farkindalik cinsiyetle ilgili su¢ ve korku kodlarinin yavas yavas

ortadan kalkmasini saglar.
3. Bolge: Asagi Karin ve Gébek Bolgesi (Asagr Diyafram)

Oyuncunun bu boélgeyi giiclendirmesiyle, giivensizlik veya endise soz konusu

olmadan 6zgiiven ve kararlilikla zorlayici fiziksel durumlarin iistesinden gelir. Asagi
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diyafram hayal edilerek aliman nefes; havanin cigerlerin derinine inmesinden

yanstyan devinim, karin kaslarindan lireme organlarina uzanan aktif bir his verir.

4.  Bolge: Goébek Bolgesi- Yukari Karin Kaslart (Karin Boslugundaki Sinir
Aglari- Yukar: Diyafram)

Koridor gorevi goren bolgedir. Ortaya alisilmadik titresimler ¢ikartir. Alinan hava

koridoru gecger ve lireme organlarina ulagir.
5. Bolge: Gégiis Kafesi

Duygusal gerilimin ortaya ¢ikarilmasi adina yanlis alinan nefes ile oraya binen yiik,
oyuncunun ayni zamanda zihinsel diinyasin1t da baski alir. Duygunun dogal
gelisimini tam da yaratim siirecinde engeller. Giinliik hayattan gelen stres ve sinirsel
enerji gogiis kafesinde birikir. Buradaki akisin diizenli olabilmesi i¢in oyuncu bu
bolgenin rahatlatilmasi {izerine c¢alismalidir. Solunumun muntazam isleyisiyle
beraber rahatlama, stres ve sinirsel enerji birikimi azaldigindan konsantrasyon orani
da artar. 4. Ve 5. bolgelere dair bilincin kazanilmasi aktif hale gecis ve gevseme hissi

gelistirilerek bedende bir enerji kanali olarak algilanmaya baglar.
6.  Bolge: Yiiz

Yine bu bolgedeki caligma ¢ift yonliidiir. Giinlik yasamdaki gerginlikler
rahatlatilirken, s6z konusu kaslarin da rol gereklilikleri baglaminda genisletilip/
daraltilabilecek aktiflikte olmalidir. Diyafram ve licgenin agiga ¢ikardigi enerji ile

solunum sirasinda disar1 verilen hava yiiz kaslarin1 genlestirir.
7. Bolge: Beyin Korteksi

Beden ve zihin arasindaki acikligi engelleyen korku ve su¢ kaynakli bilgilerin
sorumlusudur. Fiziksel diirtiilerin dogmasi, hislerin, i¢gilidiilerin ve hayal giiciiniin
serbest birakilmasinin oOniline set ¢eker. Beyin ve zihnin dinamik bir biitiinliik
olusturdugu konsantrasyon ve nefes kontrolii araciligiyla oyuncu, bir anda mutlak bir

sekilde var olacak bir sekilde egitilir (Terzopoulos, 2016, ss. 25-32)%8,

Tim bu prensipler “Biiyiik 6lciide Grotowski’nin “Yoksul Tiyatro” pratiginin

izinden giden bu calisma bi¢iminde belli bir tiirde tiyatroya aidiyet, oyuncunun

18 Daha detayli bilgi igin bkz: Terzopoulos, T. Dionysos ‘un Déniisii, Istanbul: Habitus Yayincilik, 2016.
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teslimiyetini, onceki aligkanliklarindan vazgegmesini ve kendi bedeni, teknigi

tizerine yogunlagmasini gerektirir” (Karaboga, 2008, s. 151).

Terzopoulos’un felsefesinde Grotowski’'nin izlerinin gorliindiigii asikardir. Her
yontem gelistiricinin  etkilendigi, izlerini takip ettigi kisiler muhakkak var.
Stanislavski Hint Yoga alistirmalarindan, Meyerhold Japon Kabuki Tiyatrosu
0gelerinden, Brecht Cin Pekin Operasi sanat¢ilarinin performanslarindan, Grotowski
Hint Kathakali Tiyatrosu’nun alistirmalariyla etkilesimden kendi Ogretilerini
gelistirmelerinde fayda saglamislardir. Terzopoulos da kendi yontemini gelistirmede
Bakkhalar oyununun hazirlik asamasinda yukarida anlattiim hastanenin
uygulamasindan esinlenerek; kendi siireclerinde deneye yanila bir hareket dizgesine

varmigtir.

Artik biitiin verilen kuramsal bilgilerin nihayet uygulanip, deneyimlenebilmesi igin
egzersiz dizgesinin verilmesi asamasina gelindi. Oyuncu diizenli sekilde bu fiziksel
alistirmalar1 yapmalidir ki; nefes kontrolii ile uyarilan sinirler sik tekrardan dolay:
daha kalin hat olusturacaktir. Boylelikle oyuncu bedeninin tensel duyumsama
kapasitesinin artacagi ve ulasilmak istenen agiklik kavramina yakinlasacagi

varsayilir.

3.3 THEODOROS TERZOPOULOS YONTEMI’NIN FiZiKSEL
ALISTIRMASI

Beden iizerine olan bu ¢alisma yaklasik 30-40 dakika stirmektedir. Bu alistirmalar
sayesinde beden 1sinmis, diyafram iizerinde ¢alisilmis, nefes araciligiyla tiim tikali
kanallar a¢ilmis ve boylece enerji bolgeleri aktive edilmis olur. Yogun fiziksel
calismayla ulasilmasi istenen yer oyuncunun kendi bedeni tizerindeki

siirlandirmaya yonelik hakimiyetin kirilmasidir.
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Bu alistirmalar yaparken her bir dongii bir nefes verisi siiresinde tamamlanmalidir.
Alman nefes pelvis bolgesine dogru olmalidir, bunu da oyuncu nefesi oraya aldigini

hayal ederek desteklemelidir.

Oyuncu, bu 1sinma alistirmalarinda bile, bu ¢alismanin her ayrintisini hayali ya da gergek bir
imgeyle hakli ¢ikarmalidir. Alistirma ancak s6z konusu imgeyi olustururken viicut alistirmaya
kars1 bir direng gostermezse dogru yapilmis demektir. Bu yiizden viicut agirliksiz, itkilere
kars1 plastik kadar yumusak, dayaniklilik gosterirken celik kadar sert, hatta yercekimi yasasini
yenebilecek gligte goziikmelidir. (Barba, 1994, s. 122; akt. Sahin, 2015, s. 31)

Egzersizler bireysel de yapilabilir, grup halinde de yapilabilir. Eger grup halinde
yapilacaksa kisiler cember seklinde siralanir. Beraber nefes alir verirler ve grup ritmi
yakalanir. Bu ayn1 zamanda konsantrasyonu arttirici, grubun iletisimini de gelistirici

bir ¢aligmaya da hizmet eder.

Biitiin hareket dizgesi Ekler- EKC kisminda Terzopoulos’un kendi kitabinda
yayinladigi siralama ve agiklamayla sunulmustur. Bu boliimde, 2018 yilinda eklenen
yeni hareketler ve bazi hareketlere dair ayrintilar verilecektir. Terzopoulos hem
kendi tiyatrosundaki oyunculariyla hem de her yil diizenledigi atdlye araciligiyla
farkli bedenlerle g¢alisir. Her yil deneme- yanilma yoluyla egzersizlerin iizerine
kiigiik eklemelerle yontemini gelistirir. Daha oyuncu yapabilirligine hizmet eden

sekilde egzersizleri revize etmektedir.

1-  Ayaklar yan yana kapali, dizler hafif kirik ve oyuncu yer¢ekimine karsi dik
konumdadir. Kal¢a ( kuyruk kemigi) biraz ice dogru ve kilitlidir. Omuzlar ve kollar
serbest halde asag1 dogru, gozler ise karsida g6z hizasinin biraz yukarisindaki bir
noktay1 hedef alir. Bu noktaya 180 derece periferik bakis duyarlilig: ile bakilmalidir.
Bu biitiin egzersizler boyunca oyuncunun temel durus pozisyonudur. ilk pozisyona
baslarken, nefesin hedeflenen bolgeye alinimini kolaylastirmak i¢in eller ters licgen
seklinde (iki bagparmag: ve iki isaret parmag birbirine degecek) gobek deliginin iki
cm altindan hizalanarak yerlestirilir. Her nefes alista ellerin altinda olan bolge asagi
dogru hacmen genisler, her nefes veriste daralir. Omurga, liggene gore dik konumda
kalmalidir ki egzersiz siiresince nefesle birlikte havanin o hat boyunca giris- ¢ikisi
serbest ve rahat bir sekilde saglansin. Agizdan nefes alma ve verme esastir. Her

nefes alis veriste kademeli olarak hacim artis1 saglanmasi amaglanir. Ellerin alt karin
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tizerinde durmasi nefesin o bolgeye kolay iletilmesine yardimci olur. Nefes hem
karmn tizerinde hissedilen elin sicakligin1 sever hem de odagin nerede toplanacagina
dair yonlendirme bu sayede yapilmis olunur.

2-  Nefes alinir ve nefesin verilmesiyle birlikte ¢ok yavas bir sekilde bas ve gozler
sol tarafa uyumlu bir sekilde hareket ederken, eller tiggen bolgeden ayrilip yanlardan
asagl dogru hafifce iner ve serbest oldugu noktada konumlanir. Tiim bu siiregte
dizler, omurga ve iliggenin ac¢ist degismez. Bu agamada etkin olarak konum degistiren
bas kismidir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akisi EKC-2’de anlatildigi
gibidir.

3-  Egzersizin akis1 EkC-3’de anlatildig: gibidir.

4-  Egzersizin akist EKC-4’de anlatildig gibidir.

5-  —s sesi burada dogal olarak kesikli bir halde agizdan ¢ikar. Hareket 15-20 defa
yapildiktan sonra oyuncu ilk pozisyona geri doner. Bunlar ilave verilen detaylardir.
Egzersizin akigi EKC-5’de anlatildig gibidir.

6- Opyuncu ilk pozisyondadir. Ayni hareket bu defa yukar1 ve asagi dogru hizl
15- 20 tekrar yapilir. Tekrar oyuncu ilk pozisyona geri doner.

7-  Burada omuzlar1 ayr1 ayr1 dondiirme hareketi yapilmaz. O yiizden bu egzersiz
yapilmamaktadir.

8-  Eszamanli olarak iki omuz ayni1 anda dnden arkaya dogru tam tur dondiiriiliir.
Burada 6nemli olan yavas olunmasidir. Oyuncu omuzlarini kasmadan hareketin
akigkanligi i¢inde bir tam daire yaptigim1 hayal etmelidir. Nefesi vermeye
baslamasiyla birlikte omuzlarinda donme hareketi baslayacagi hatirlanmalidir. 3’er
defa hareketler tamamlaninca oyuncu ilk pozisyona geri doner. Bunlar ilave verilen
detaylardir. Egzersizin akis1 EKC-8’de anlatildig1 gibidir.

9- Dogal olarak agizdan ¢ikan —s sesi kesikli duyulur. 20- 30 defa hareket
tekrarlandiktan sonra baslangic pozisyonuna geri doniiliir. Bunlar ilave verilen
detaylardir. Egzersizin akis1t EKC-9’da anlatildig gibidir.

10- 20- 30 defa hareket yapildiktan sonra kollar yukarida kalacak sekilde hareket
bitirilir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akisi EKC-10’da anlatildig:
gibidir.

11- 10’ar defa iki yone yapildiktan sonra hareket tamamlanir. Bu ilave verilen
detaydir. Egzersizin akis1 EKC-11"de anlatildig: gibidir.

12- 2 defa saga ve sol tarafa egzersiz EKC-12’de anlatildigi gibi tamamlanir. 3 defa

sola dogru gidildikten sonra son ulasilan noktada beklenir ve ortalama 20 saniye
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kopek nefesi alinir. Hareket sag taraf iginde yapilip, tamamlanir. Bunlar ilave verilen
detaylardir. Egzersizin akis1 EKC-12’de anlatildig: gibidir.

13- Omuzlar bu noktada serbesttir ve kollar yere paralel durur. Yeni bir nefes alinir
ve verilen nefesle beraber parmaklar yavasca yukari kaldirilir, avug ici karsiyi
gosterir. Diger nefes veris ile birlikte parmaklar yavasca asagiyr gosterecek sekilde
hareket eder ve ellerin dis1 karsiyr gosterir. Bu hareket iki yone dogru ikiser defa
yapildiktan sonra tamamlanir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akigi EKC-
13’de anlatildig: gibidir.

14-  Egzersizin akis1 EKC-14’de anlatildig1 gibidir.

15- Kollar 3 nefes temposuyla i¢i ige geger (makas hareketi gibi) ve 4. Nefesle
beraber yana ag¢ilmis olur. 20 defa bu hareket devam eder. Bunlar ilave verilen
detaylardir. Egzersizin akis1 EKC-15’de anlatildig: gibidir.

16- 30’ar defa 6nden arkaya, arkadan 6ne dogru hareket yapilir. Bu ilave verilen
detaydir. Egzersizin akigi EKC-16’da anlatildig gibidir.

17- Ayaklar yaklasik 3 ayak mesafesinde yanlara dogru acilir. Ellerin saga ve sola
sarkac gibi dondiiriildiigli u¢ bir aninda, bas da doniislere eklenerek harekete devam
edilir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akigi EKC-17de anlatildig1 gibidir.
18- Egzersizin akis1 EKC-18’de anlatildigi gibidir. Bu hareket 7 defa yapilir. Tlave
hareket: Bir sonraki nefes alis 5’¢ boliinerek kesikli olarak alinir ve bir nefes 7’e
boliinerek kesikli olarak verilerek tamamladir. Bir nefes alig-veris siiresi (5-7
dongiisii olarak) 10 defa yapilir.

19- Oyuncu son kaldig1 pozisyon iginde nefes alir. Nefesi verirken elini sagdan
sola yarim daire gizer sekilde yavasca arkaya alir ve kuyruk sokumunun iizerine
koyar. Uggenin konumunu her nefes verisle birlikte kaydirir. Burada ki nefes
verisler, kopek nefesi olarak kesikli verilir. Yani kopek nefesi ile birlikte hareketler
aras1 gecis saglanir. ik sag bacak biikiilii, sol bacak daha gergin, bakis sol asag1 iner.
Boylelikle her ne kadar omurgaya dik konumda durmaya devam etse de licgen saga
kayar. Sonra arkaya, sola ve dne dogru her nefes verisle birlikte {iggenin konumu
degistirilir. Oyuncunun hedefi her geciste hareketi en u¢ noktaya tasimaktir. Bir tur
bittikten sonra tam ters yone de iiggenin kaymasi yaptirilir ve sonunda orta noktaya
gelerek hareket tamamlanir. Eller yine ters ticgen seklinde alt karinin iizerine gelir.
Bu sayede ticgenin konumunun yer degistirilmesiyle diyaframin farkli noktalari

etkinlestirilir.
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20- Gogls burada sabit, omurga iiggene dik ve hareket eden tek sey licgendir.
Yaklagik 20 defa yapilir ve hareket tamamlanir. Bunlar ilave verilen detaylardir.
Egzersizin akisi EKC-20’de anlatildig1 gibidir.

21- Nefes alinir ve nefesin verilmesiyle birlikte —s sesi ile yavas¢a asagl inmeye
baslanir. Bu esnada omurganin dikligi korunur. Son noktaya gelinip nefes alinir ve
verme esnasinda kopek nefesine gecilerek yavas yavas yukari tekrar ilk pozisyona
geri doniiliir. Egzersiz, 3 solunum dongiisii boyunca biitiin grup tarafindan yinelenip
herkesin ¢omelmesiyle sonlanir.

22- Asagida ¢omelmis pozisyonda olan oyuncuda omurga aktif hale gelir. Boyun
solunum fonksiyonlarini kolaylastiracak sekilde agilir ve nefes alir. O andan itibaren
nefesi verme kismina odaklanir. Nefesi serbest bir sekilde, ittirtmeden —ha ile kesikli
olarak disar1 verir. Bu esnada oyuncunun bdobrekleri ve alt karninda basi hissi
meydana gelir ve neredeyse iireme organlarina kadar nefes aldigin1 hisseder. Bu ayni
zamanda hizli bir 1sinma seklidir ve oyuncunun konsantrasyonunu toparlayacak
etkili bir pozisyondur.

23- Eller omuz genisliginde agik olacak sekilde bedene yakin ve avug igleri
yerdedir. Parmaklar arkay1 gosterir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akisi
EKC-23’de anlatildig1 gibidir. 2 defa dongii yapilip, hareket tamamlanur.

24-  Oyuncu yerdedir. Ayak tabani kalgaya yakin ve yere basar. Pelvis bolgesinin
acilmasiyla birlikte ayaklar da agilir. Eller de omuz genisliginde agiktir ve yon
degistirerek parmaklar diger tarafi gosterir. Ayaklarla arasinda ki mesafe bu defa
daha fazladir. Bunlar ilave verilen detaylardir. Egzersizin akisi EKC-24’de anlatildigi
gibidir. Egzersiz 2 defa tekrarlanarak tamamlanir ve bir sonraki nefes alista beden
yukarida kalir. Burada yaklasik 20 saniye kopek nefesi vererek devam eder ve
bitiminde bir nefes alir. Nefesi vermesiyle beraber ilk pozisyona geri doner.

25- 10 defa hareket tekrar1 yapilir. Bu ilave verilen detaydir. Egzersizin akis1 EKC-
25’de anlatildig1 gibidir.

26- Egzersizin akist EKC-26’da anlatildignr gibidir. Caligma siiresince ayak
parmaklar1 da aktiftir. 2 defa hareket tekrar edilir. Ek bilgi: Ellerin 6ne dogru uzanisi
sirasinda hedef, ayak parmaklarma dokunacak kadar inmektir. 3. Nefes veris
sirasinda eller 6ne dogru en u¢ noktaya ulastigir yerde beklenir. Bir sonraki nefes
veris 2 ha olarak (-ha-ha seklinde) orta tempoda disar1 verilir. Nefes verisler dogal
olarak kesikli olarak duyulur fakat dnemli olan burada nefesi ittirmeden vermektir.

Ortalama 20 defa tekrarlanir. Nefes alinir ve nefes veris sirasinda yavas yavas tekrar
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geriye dogru giderken, yerle 45 derece agi yapar pozisyonda, eller 6ne dogru
uzanirken durulur. Burada kdpek nefesi ile devam edilir. Sonra tekrar nefes alinir ve
verme esnasinda oyuncu sirtiistii yere temas edecek sekilde egzersizi tamamlar.

27- EKC-27’deki egzersiz burada yapilmamaktadir.

28- Egzersizin akis1 EKC-28’de anlatildigr gibidir. Burada ilk nefes verisle birlikte
pelvisin yukarida gidebilecegi son noktada durulur. —ha ile kesikli olarak nefes
verilir ve bu esnada nefes ittirilmez. Hareket 1 defa daha yapilir ve tamamlanur.

29- Egzersizin akisi EKC-29’da anlatildig: gibidir. Yani ayaklar basin arkasinda
kalacak sekilde konumlanir. 4 solunum dongiisii yapildiktan sonra akista anlatildig
sekilde geri ilk pozisyona doniiliir.

30- Egzersizin akisi EKC-30’da anlatildigi gibidir. Hareket 3 defa tekrarlanir.
Ayaklar yere indirildiginde temas etmez ve kdpek nefesi alinarak devam edilir.
Sonra 10 defa hizli bir sekilde nefes verise odaklanilarak, bacaklar tiggen bolgeden
aldig1 giic ile kaldirilip- indirilir. Hareket tamamlanur.

flave hareket: Oyuncu yerde yatar, bacaklar hafif kirk ve ayak tabanlari yere
basmaktadir. Ellerini basinin arkasina alir. Oyuncu nefes verisine odaklanir. Bakis
hizas1 45 derece aciyla karsiya dogru olmali ve her nefes verisle birlikte yukar
kalkar/ asag1 da nefes alir. Bunu mekikle karigtirmamakta fayda vardir. Burada
ticgen bolgesinin giiciinden yararlanilir, mekikteki gibi kassal sikisma istenmeyen bir
durumdur. Hareket 20 defa tekrar edilir.

[lave hareket: Oyuncu bacaklari bedene 90 derece agi yapacak sekilde yukar
kaldirir. oyuncunun ayak tabanlar1 ve bakislar1 tavandadir. Bir onceki harekette
oldugu gibi iiggen bolgeden destek alarak, her nefes verisiyle birlikte yukar kalkar.
Fakat burada her yukar1 kalkis sola ve saga seklindedir.

Ilave hareket: EKC-27°de anlatilan akisin son asamasi yapilir. Yani, oyuncu yerde
yatar. Nefesi disar1 verirken dizlerini gogiis kafesine dogru g¢eker ve kollariyla
bacaklarina sarilir. Nefes alirken bacaklarini gégsiinden uzaklastirir. Nefes verirken
kendine dogru cekilir. Bu hareket sirt i¢in 6zellikle ¢ok faydalidir. 3 defa tekrar
edilir.

31- Oyuncu yavag¢a yan tarafa donerek dizlerinin iizerine kalkar. Bu sirada
omurga dik, kuyruk sokumu kemigi ise ice dogru kilitlidir. Eller agiz hizasinda kilitli
ve odak noktast karsidadir. Nefesin verilmesiyle birlikte ayak topuklarinin arasina

agir agir oturulur. Diger nefes veriste ise ilk pozisyona geri doniiliir. 2 defa
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tekrarlandiktan sonra eller nefes verisle birlikte 6ne dogru uzatilir ve yavas yavas
ayaklarin arasina oturulur.

flave hareket: Diger nefesle beraber geriye dogru yatilir ve kollar da geriye verilir.
Sirt, kollarin dis yiizli ve ellerin dig kism1 yere temas eder. Bu pozisyonda kopek
nefesi verilerek durulur. Biitiin 6n viicuda agiklik getiren bir harekettir ve nefesi ug
noktalara kadar duyumsamay1 saglar. Ve son nefesin verilisiyle birlikte oyuncu
oturma pozisyonuna geri doner.

32- Oyuncu nefesi disar1 verdigi sirada kalgasini zeminden oynatmadan ayaklari
arasindaki mesafeyi acar ve 6ne dogru gogsii yere temas edene kadar yavas yavas
egilerek ilerleyisini siirdiiriir. Bu sekilde omurga yere paralel/ yatay konumdadir.
Eller ise zemin lizerinde ve serbesttir. Alinan nefes bdobreklere kadar itilir. 5 defa
nefes alma dongiisii bu pozisyon iginde yapilir. Nefes verirken ilk pozisyona geri
doner. Bacaklarini rahatlatmak i¢in yavasca 6ne dogru uzatir ve silkeler. Rahatlama
tamamlandiktan sonra bir sonraki nefes verise odaklanilarak hizli bir sekilde 3’er
defa ayaklar igten disa ve distan ice dondiiriiliir. Bu dondiirme hareketi her bir nefes
digsar1 verilirken yapilir. Egzersiz 31 ve 32, EKC-32°de farkli siralamayla
anlatilmistir. Fakat son revize hali burada anlatilan siralamadaki gibidir.

33- Egzersiz akist EKC-33de anlatildig: gibidir.

Ilave hareket: eller yerde, bacaklar omuz genisliginde acik ve ayak tabanlari yere
basar sekilde oturma kemiklerinin iizerine oturulur. Nefes alinir ve nefes verme
esnasinda sola dogru donerken sag kol; sagdan sola omzun gerisine dogru savrulur
ve son noktada tam gerideki bir noktaya temas eder. Bu doniis sirasinda sola
donerken sag dizin i¢ kismi yere temas eder, tersine doniiste sol kisim temas eder. Bu
hareket sola ve saga sekilde hizli yapilir. Her ortaya geliste nefes alinir. 7 defa bu
tamamlandiktan sonra doniislerde bacaklarin konumu degistirilir ve sola donerken
sag bacak diiz olarak uzatilip, gogiis yere daha yaklastirilir. Sag tarafa doniiste ise
tam tersi gecerlidir. Doniislerin sonunda eller iist liste konup yere temas eder ve alni
onun lizerine koyup tek bacak gogse cekilirken diger bacak diiz uzatilir. Bu sekilde
yiiziistii yatan oyuncu kopek nefesi alinip verilir, sonra aynisi ters bacak igin yapar
ve dongili tamamlanir. Burada amag¢ zorlu pozisyonda bile nefesin kendi yolunu
bulup, daha fazla hacim artis1 saglayacak alani yaratmaktir.

Ilave hareket: nefes al ve nefes veris esnasinda kollar iki yana acik ve avug igi yeri
gosterirken, kollar yere paraleldir. Sag diz biikiilii ve sol diz gerginken kalca hizasi

sag tarafa egimli konum alinir. Nefes verirken sol tarafa yavas yavas gegilir ve sol
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diz biikiilii, sag bacak gergin konumdadir. Nefes alinir, kopek nefesi ile diger tarafa
gecilir. Sag ve sola gecisler 4 defa tekrar eder ve hareket tamamlanir.

34-  Oyuncu ¢comelme pozisyonundadir. Ayaklar baglara zarar vermemek i¢in agik,
odak ise karsi noktadadir. Nefesi verme kismina odaklanan oyuncu, her verilen
nefesle beraber 3 nefes verme temposuyla elleri makas yaparak kademeli olarak
yukar1 kalkar ve 4. nefeste ilk pozisyona doner. Bu kesik kesik nefesler iireme
organlar1 ve bel bolgesini aktive etme isine yarar. 10 defa bunu yaptiktan sonra
nefesi diizenlemek adina birkag¢ nefes dongiisii de ¢dmelme pozisyonunda kalir.

35- Egzersizin sonunda kuyruk sokumundan baslayarak her omuru tek tek
hissedilerek yukar1 kalkilir. Baslangi¢ pozisyondaki hale doniiliir. Eller yine ters
ticgen seklinde alt karnin {izerine konur. Oyuncu nefes alir ve derin soluk sesi —ha
olarak kesintisiz verir. Bu hareket 7 defa yapilir. Bir sonraki nefes alis 6’e boliinerek
kesikli olarak alinir ve bir nefes 8’e boliinerek kesikli olarak verilerek tamamladir.
Bir nefes alig-veris siiresi (6-8 donglisii) olarak 10 defa yapilir. Tim egzersizler

tamamlanir.t®

Sonugta hem ellerin altinda hissedilen hacimsel bir artis hem de hissel olarak nefes
alma kapasitesinde artis meydana gelir. Bu yil egzersiz dizgesi arasina ilave edilen
kopek nefesi ve —ha sesi (fakat bu metalik olarak duyulan/ veya -ha sesini disa
patlatmak ile karistirllmamali)’dir. Soluk verirken dogal olarak duyulan nefesin
getirdigi derin ses olarak anlasilmasinda fayda vardir. Bu —ha-ha ile disar1 verilen
hava, igerde bobrekler, kaburgalar, alt karin ve lireme organlarina vuruslar seklinde
daha yogun hissedilmesine sebep olur. Fakat bu his zorlanma degil daha ¢ok bolgeyi
canlandiric1 bir etkisi vardir. Kopek nefesleri sayesinde gerginligin daha kolay
alinmasi ve hizli bir masaj etkisi islevi goriiyor olabilir. Deneyimsel olarak ek bilgi
vermem gerekirse, hem kendi yasadigim hem de diger c¢alisma grubundaki
oyuncularda gozlemledigim nefesin bu itici giicii sayesinde daha hizli ve daha kolay
akiga girildigi, zihnin daha hizli sakinlestigi ve bedenin ritmini daha kolay
duyumsayabilir hale gelindigidir. Nefes ritmi ile oynamak ve farkli siddetlerde nefes
almak, bedeni sasirtmakla ilgili olabilir. Bu sayede sistemi kontrol altina almak
olarak da yorumlanabilir. Oyuncuyu tipki hipnozda telkine agik hale getirmek gibi,
bedeni i¢sel telkine de hazirliyor olabilir. Ayrica daha hizli ve yogun bir sekilde kan

19 Egzersizleri ilk defa yapacak kisiler igin bir yiiriitiicii esliginde ¢alisilmasi dnerilir.
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akisini oraya alip bu sayede oranin daha kolay canlanmasi saglaniyor olabilir. Bunun
yani sira nefesin burun yerine agizdan alinmasi hem daha fazla hava girisine sebep
olurken hem de oksijenin daha hizli kana karigmasini sagladigi i¢in hizlandirict bir

etkisi de olabilir.
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BOLUM 4
CETIN SARIKARTAL STUDYOSU

Cetin Sarikartal Stiidyosu, Stanislavski sistemine dayali oyunculugu oOgrenmeyi
kolaylastirmak i¢in zaman iginde gelistirilmis bir takim birbiriyle baglantili
egzersizleri i¢inde barindiran bir olusum diyebiliriz. Ben bu egzersizleri ileri
oyunculuk dersi araciligiyla deneyimledim. Her biri kendi basina farkli farkli
egzersizler olarak uygulansa da, her birinin de birbirini destekledigi siiphesiz.
Oyunculuk zaten bir biitiin oldugu i¢in herkesin kendi isine yarayan teknigi/
yontemi/ egzersizleri alip kullanmasi ve kendi oyunculuk yolunu olusturmasi
gerektigini diisiinliyorum. Cetin Sarikartal’in bu egzersizlerinin aslinda birbirini
destekler nitelikte olmasi, daha biitiinliiklii yapiy1 olusturmada da kolaylastirict bir
etken oldu. Stiidyo’ya dair Sarikartal’in kendi tanimi soyledir:

Stanislavski Sistemi’nde oyunculugu o6grenmek icin benim gelistirdigim ve birbiriyle
iligkilendirilebilen bir dizi egzersiz ve de bagkalarindan 6grendigim bazi egzersizlerden olugan
bir alet ¢antasi var diyelim, ben bunu kullanmay1 6gretebiliyorum. (Sarikartal, 2018)

Sarikartal bu sisteme dayanan tiim teknikleri ise organik oyunculuk veya itkiye

dayali oyunculuk olarak ifade edebilecegimizi sdyler.

Tez baglaminda nefesin istemli kullanimi araciligiyla ‘Temel Sinir Diigiimlerini
Dinleme Egzersizi’ ele alinacaktir. Bir Onceki bolimde Cagdas Sanat
Uygulamalarina dayanan oyunculuk yonelimini kendi felsefesiyle belirlemis
Terzopoulos’un alistirma dizgesi detaylandirilmisti. Bu boliimde de Stanislavski
Sistemine dayanan Dramatik Oyunculuk felsefesini benimsemis Cetin Sarikartal’in
alistirmas1 detaylandirilacaktir. Burada farkli felsefeleri benimseyen Kkisilerin
tekniklerinin ayr1 ayr1 verilmesinin sebebi; uygulayict oyuncu olarak kisi hangi
oyunculuk yolunu kendine se¢iyor olursa olsun, temel gorevi dinlemek iizerine
oldugu icin, bedeninin aciklik kapasitesini arttirma bakimindan karsilastirma

yapmaya firsat vermektir.
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Bu egzersizin de amaci, bedende olup bitenleri dinleyebilme, duyarliligin artmasi;
bununla birlikte imgelem ve hayal kurma giiciinii gelistirmedir. Kisi bu egzersizi
dogru imgelerle uygulayabildigi takdirde siireci yonetmemeyi, siireci takip etmeyi ve
aynt zamanda oynama halindeki durumu da anlamayi basarir. Bu egzersiz,
“oyuncuyu oynatan degil ama oynamaya hazir hale getiren, yani benim “agiklik”
diye tabir ettigim etkilere agiklik ve de tlizerinde olusan etkileri hissedip tepki
verebilmesini uygun hale getiren bir egzersiz” (Sarikartal, 2018) olarak tanimlanir.

O halde egzersizi tarif etmekle baslayalim.

4.1 TEMEL SINIR DUGUMLERINI DINLEME EGZERSIZi

Oyuncu yerde sirtiistii uzanir ve gozlerini kapar. Sol elini gobek deliginin 2-3 cm
asagisindaki bolge olan pelvis pleksus’un {izerine avucunu yerlestirecek sekilde
koyar. Sag elini de gogiis kafesinin altinda diyaframla Oriilii bolge olan giines sinir
aginin iizerine, yani solar pleksus’un iizerine yine avug ici gelecek sekilde yerlestirir.
Agzindan nefes alig verisine devam eder. Burada oyuncunun en onemli gorevi
dinlemektir. Oyuncu hig¢ acele etmez, duyumsamak igin elleriyle sinir diigiimlerinin
lizerine bastirmaz ve kendini oksijene bogmaz. Belirli bir akista, nefes uzunluklarim
esitlemeye ya da yonetmeye ¢alismadan nefes aligverigsine devam eder. Viicudunda
meydana gelen bir takim degisikliklerin farkina varir. Burada hissetmesi gereken
elinin altindaki sinir diiglimlerinin oldugu boélgelerden gelen minik sinir atimlarini
duymaktir. Bilingli bir sekilde nefes araciliiyla bu sinir diiglimlerinin uyarilmasin

saglar ve degisiklikleri takip eder.

Bunu disaridan bir yonlendiriciden gelen komut araciligiyla (eger ki bu bir grup
calismasi ise) ya da kendi (bireysel ¢alisma ise) hayal giicii ile de destekler.
Asagidaki sinir diiglimiiniin kirmiz1 bir ates topu gibi hayal edilmesi, iist taraftaki
sinir diiglimiiniin de sanki ondan kopup daha kii¢iik, turuncu bir giines parcasi olarak
dogdugu hayal edilmesi gerekmektedir. Her bir nefes alista, gelen serin havayla
birlikte sanki o kirmizi alev topu iyice kizararak koriiklenecek ve onun 1sist list
taraftaki turuncu renkli giinesi de 1sitacak, o turuncu renkli giinesten de 1s1 tiim
viicuda yayilacaktir. Bu ayni zamanda bir imgelem c¢aligmasidir. Bu siire¢ bir siire
oyuncu bu akisa alisana kadar devam eder. Ve bunun sonucunda istemsiz giilmeler

veya aglamalar meydana gelir. Burada dnemli olan nokta egzersiz siirecinde bu hayal
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ve viicudu dinleme birakilmamasi, olan degisikliklerin sakin/ acele etmeden takip
edilmesidir. Bir siire sonra bu giilme ve aglamalar (bazen biri, bazen biri sonra
arkasinda digeri seklinde) bir doyum noktasina ulasir ve soniimlenir. Gozler agilir
(eger grup ¢alismasiyla disaridan gelen bir komut ile yoksa kendi hissettigin anda) ve
yukarida baktigin yerin goriilmesi gerekir. Yavas yavas sakinlesilir ve calisma
bitirilir. Eger bir grup calismasi ise yavasca oturma pozisyonuna gegilip, disaridan
gelen komut ile etraftaki katilimcilarin goriilmesi istenir. Giilmeler bir siire daha

devam eder. Sonra ¢alisma bitirilir.

Bir stire bu ¢alisma yapilip, deneyim kazanildiktan sonra, egzersizin ikinci asamasi
olan yerde sirtiistii yatarken ellerin sinir diiglimleri {izerinden kaldirilip yerde serbest
kalarak yapilmasini igerir. Bu noktada hayal giicii ve imgelemin yeri ¢ok daha 6nem
tagir. Clinkii sinir diiglimlerinin atimlarin1 dinlemeye/ daha rahat duyumsamaya ve

bedendeki olusumu takip etmeye katki saglar.?°

4.2 TEMEL SiNiR DUGUMLERINi DINLEME EGZERSIZi’NiN CALISMA
PRENSIBI

Bu boliimde hem simdiye kadar anlatilan teoriyle hem de benim deneyimim ve Cetin
Sarikartal’in rdportajindan elde edilen veriler 1518inda temel sinir diiglimlerini
dinleme egzersizinin ¢aligma prensibi ve oyuncuya ag¢tigi olanaklar agiklanmaya
calisilacaktir. Aslinda bu asamaya kadar parcalara boliinmiis kisimlar belki de bir

butiunliuk kazanacaktir.

Egzersiz benim iletken beden diye tanimladigim, Cetin Sarikartal’in agiklik olarak
ifade ettigi bedene ulagsmayi hedefler. Bunu da nefesin istemli/ kontrollii alinimi
araciligiyla saglar. Bedendeki degisiklikleri takip etmeyi, farkina varmayi, daha
sonradan da detaylandirilacak “arkadan izleme” kavramini anlamaya da hizmet eder.
Aslinda kisinin kendi kesif yolculugu ve bir nevi kendini arastirmasidir denebilir.

Barba ““ Alistirmalar arastirmaya hizmet eder,” der (1994, s. 124; akt. Sahin, 2015, s.

32). Buradaki arastirma aslinda dinlemenin katmanli yapisina yoneliktir. Bir yandan

2 Egzersizi ilk defa yapacak kisiler igin yiiriitiicii esliginde ¢aligmas1 6nerilir.
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beden iletkenliginin artmasina sahit olurken, bir yandan da egzersizin esas amaci
olmayan rol kisisini oynama esnasinda miidahale etmeden dinlemeyi 6grenir oyuncu.

Egzersizi asama asama giderek baglantili olan yerleri detaylandiralim.

Oyuncu sirtlistii yere uzanip, gozlerini kapatmasi ile oncelikle odagini ¢evreden
kendi iizerine yoneltir. Konsantrasyon alanini daraltir. Yergekimine teslim olan
beden ise iizerinde kontrol ve gorev duygusu olmadan kendini boylelikle sadece

odagini dinlemeye verebilir.

Sol elini asagidaki enerji diiglimiine, sag elini de yukarida ki enerji diigiimii tizerine
koyar. Bastirmadan bu bolgelere belli bir akista nefes alir ve verir. Oralardaki sinir
atimlarini elinin altinda hissetmeye baslar. Bu sayede kisi yavas yavas daha derin
dinlemeye ve odaklanmaya ge¢mis olur. El altinda hissedilen sinir atimlar1 sirasinda
aslinda, ilk boliimde bahsedilen nefesin kontrollii alimi sayesinde buradaki sinir
diigiimleri aktive ediliyor olabilir. Bu bilingli uyarim sonucu aktive olan enerji
bolgeleri araciligiyla endokrin sistemi ¢alisabilir ve bir takim hormon bezleri
devreye girebilir. Bunlar ndrotransmiterler araciligiyla sinirlerin daha iletken hale
gelmesine ve boylelikle tendeki duyarliligin artmasina sebep olabilir. Yani viicutta
meydana gelen fiziksel ve kimyasal olaylarin hissedilmesi baslar. Aslinda bedenin
zaten var olan kendi enerjisi ile bir devinim baglatilir. O noktalara bastirilmamasinin
ve yavas, acele etmeden bu devinimin takip edilmesinin sebebini Sarikartal agiklar:
“Herhangi bir sekilde acele edildiginde islerin tekrar basa sardigini, duyarhiligin
kaybedildigini biliyorum” (Sarikartal, 2018). Benim de gozlemleyerek sahit
oldugum nokta, panik ile bol bol alinan nefeslerden dolayr hem duyumsama hissinin
yakalanamadigt hem de ellerde viicuda alinan oksijen fazlaligindan dolay:

Kilitlenmeler meydana geldigiydi.

Bu siirece biraz alisildiktan sonra; anlatilan veya hayal edilen hikaye kismi devreye
girer. Bunun ayni zamanda imgelem ¢aligmast oldugu da belirtilmisti. Baglayan
fiziksel ve kimyasal olaylarin hissedilebilmesi aslinda ‘nefes, diisiince ve imgelem’
boliimiinde anlatilan bir duyguyu hissedebilmenin esasi ana viicudun imgesiyle
baska bir duygunun yan yana gelmesi esasia bagli olduguydu. Buradaki hikaye ve

hayal kurma ile de bu imgelem pratigi ve giicii artar.
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Bir siire sonra akigsa alisip, dinlemeyi gergeklestiren kiside istemsiz giilme veya
aglamalar meydana gelir. Ciinkii kisi 1srarla enerji bolgelerine yaptigi bu bilingli
uyarim sonucu bir tiir ekstaz hissine dogru evrilir. Hatta bu giilmeler giinliik hayattan
pek de tanidik olmadigimiz, vahsi giilmelerdir. Sarikartal kendi giiliistine iliskin
olarak “ben hayatta hi¢ dyle glilmiiyorum” der (Sarikartal, 2018). Bunun sebebini ise
sOyle agiklar: Bu giilme ya da aglamalar bizim giinliik hayatta pek yaptigimiz
eylemler gibi degildir; yani bu yiizden sahip ¢ikmadigimiz eylemlerdir (Sarikartal,
2018). Disaridan gelen bir sey karsisinda istem dis1 olarak bu giilme ya da aglama
bosalimini yasiyoruz. Bir yandan istemli bir sekilde istem disi bir mekanizmay1
harekete gegirdigimizin de kanitidir bu durum. Bu sekilde disa vurulmasini da
Sarikartal iki sebebe baglar “bir, anlamsizligindan, iki, kontrol mekanizmasinin
zayiflamasindan kaynaklanan seyler” (Sarikartal, 2018). Kontrol mekanizmasinin
zayiflamasiyla birlikte egzersize tasman sosyal kimligin de kirilimi baslar.
‘Organizma ve Nefes’ boliimiinde detaylica anlatilan kisimlar aslinda egzersiz
asamasinda deneyimlenerek yerli yerini bulmaya bagliyor. Orada goriinen varsayilan
kullanici, kontrol mekanizmasinin zayiflamasiyla beraber organizmamizin {izerine
insa ettigimiz ‘ben’lerin de giiclii bir sekilde lizerimize yapisma ozelligi zayifliyor.
Nasil giinliik hayatta, toplum i¢inde giilme ve aglamalarimizi sakliyorsak; burada
tam aksine egzersiz yapiyor olmanin bilinciyle rahat bir sekilde istenen dinlemeye
odaklanip, hayal giicii aracilifiyla bedendeki degisim durumunu takip ediyoruz.
Sonugta o vahsi glilmelerin de sahibi aslinda ‘ben’ degilim ve bu aslinda egzersizin
cift yonli isleyen asamasina gecmeye tasir bizi. Yani Sarikartal’in kavramiyla
“arkadan dinleme” diye ifade edebiliriz. Ciinkii ileride oynarken de oynadigin kisiye
ait duygular bu beden lizerinde akarken onlar1 sahiplenmeyip, miidahale etmemeye
alistyor kisi bu egzersiz araciligiyla. Oyuncu haline gecebilmek denen sey; kendini
oyuncu gibi hayal edip bunu hissedebilmeyi, yani kabul edebilmeyi gerektirir.
Oyunculuk halini yasarken duyulan haz vardir, rol kisisine karismamak; kenardan
izlemekten kaynaklanir. “Yani organizmadan c¢ok gii¢lii sekilde deneyimler geciyor
ve bu deneyimlerin sahibi degilsin. Sey gibi: bir tiir olay mekant/ mahalli gibisin”
(Sarikartal, 2018). Bu egzersiz sirasinda da birebir yasanan durum bu oluyor.
Giilmeler ya da aglamalar sirasinda neler oldugunun farkindasindir. Ama asla bu
durum senin degil ve bunu biliyorsun. Bundan da duydugun bir haz var. Kontrol
etmeden, engel olmadan bedenin araciligiyla bunu takip ederken bir yandan da

bedeninde akmasini dinliyorsun. Ayni durum oynarken, rol kisisinin gelip senin
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bedeninde belirmesi diye 6nceki boliimde tanimlanan durumda da oluyor: Gegici bir
stire araci olarak bu bedeni kullanmasini izliyorsun, miidahale etmiyorsun ve haz

duyuyorsun.

Her sey yolunda giderse, kisi egzersizi verimli sekilde kullanirsa bir siire sonra
giilmeler doyma noktasina gelecek ve soniimlenecektir. Ancak benim bizzat
yasadigim ya da grup i¢inde gozlemledigim bazi durumlara da deginmek isterim.

En son sahiplenme meselesinden devam edersek, egzersiz sirasinda kimi durumlarda
Sarikartal bazi kisilerin yanmna gidip, ‘“sahiplenme kadini/ adami” der. Bu
sahiplenme durumunu zaten detaylica agiklamistik. Fakat burada egzersiz sirasinda
kisinin dikkat etmesi gereken nokta gercekten o disa vurulanin organikligi mi yoksa

tam da oyun sirasinda sahip olunan kaygi temelli olan davranislar gibi mi oldugudur.

Omegin su tarz sorular akla gelebilir: “Yanimdaki arkadasim bir siirece girdi, ben
hissedemiyor muyum?/ Hissedemiyorum, seyirciler de orada izliyorlar; etraftan
duydugum giilme seslerine eslik etsem?/ Yanimdaki de hissetmiyor aslinda ama
bagirip duruyor/ hoca onunla ilgilendi, gelip bana miidahale etmiyor”, gibi kayg1 ve
sorular bitip tiikenmeden devam edebilir. Burada tek yapilmasi gereken ve basit olan
sakince nefes almak, sadece verilen hayali kurup kendi bedenini duyumsamaya
donmek ve minik bir kipirtinin pesine takilip onun izini siirmektir. Ciinkii bu adi
lizerinde egzersiz/ alistirmay1 yapa yapa dinleme giicii artacak, sinir baglant1 hatti
kalinlasacaktir. Viicudun 6grenme yetenegi oldugundan bahsetmistik. Yaptikca bu
beden Ogrenecektir. Fakat en tehlikeli olan ve unutulmamas: gereken nokta ise bir
defa 6grendim artik dmiir boyu kullanirim diye diistiniilmesi olabilir. Ciinkii bedenin
kendi yeni durumu karsisinda adaptasyon siirecinin de ne kadar hizli olduguna
deginmistik. Sinir hiicreleri aktive olmadik¢a agiklik hissi kisa bir siire sonra tekrar
kapanacaktir. Sarikartal da bedenin sagirlagabilecegini sdyler. “Kapiyr actim artik

acik, hep acik... Hayir, degil” (Sarikartal, 2018).

Yeterli ¢caligma yapilip, beden duyarlilik kazanmaya basladiginda egzersizin ikinci
asamasi olan yerde sirtiistii yatarken, artik eller sinir diiglimlerinin {izerinden
kaldirilip onlarin da yerde serbest konumlanmasidir. Bu durumun oyuncuya katkisi
oynama sirasinda nasil elimizi o bdlgelere gotiiriip duyumsamaya ¢alisamayacaksak,

eller de diger viicudumuzun pargasi gibi eyleme gecmek isteyeceklerse; bu egzersiz
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sirasinda onlar da ozgiirliiklerine kavusma aliskanligi kazanmalidir. Bu noktada
imgelem ve hayal giicline iki kat is diiser. Artik kolaylastirict etki olan eller devrede
degildir. Daha yiiksek konsantrasyonla ayni bdlgelere odaklanip, hayali kurmak
gerekir. Verimli sekilde bu caligma tamamlanirsa, tim bedenin de 6zglirce siirece
dahil oldugunun farkina varilacaktir. Bu egzersizler ne kadar ¢ok yapilirsa, viicut
artik kendiliginden bir sekilde sinir diigiimleri tizerindeki atimlar1 dinlemeyi 6grenir.
Oynama sirasinda dinlenen nokta Solar Pleksus’tur ama oray1 dinlemeyi arttirmak
icin alttaki sinir diiglimii iizerine caligmak gerekir. Bu noktada Sarikartal ve

Terzopoulos ayn1 diisiincededirler.

Son olarak belirtmeliyim ki, bu egzersizden tam verim alinamamasi hayal kurmaya
kars1 gosterilen direng kaynaklidir. Bu ayni zamanda oyuncu oynama halindeyken de
yasadig1 bir problemle Ortiigebilir, yani verili kosullarin hayalini kurmakla ilgili. O
yiizden basta dinlemeyi gelistiren bu egzersiz, dolayli olarak oynama sirasindaki
imgelem pratigini de kazandirir. Basta “hayal edilen seylerin gergekten var
olabildiklerini kabul etmemiz gerekiyor” (Sarikartal, 2018). Nefes, stres ve

teslimiyet baglig1 altinda bahsi gegcen dongii aslinda burada da gegerli oluyor.

Bu boélgeler {izerine ¢alismanin 6nemi tezin en basinda sdyledigim oyuncunun sahne
mevcudiyeti acisindan da bakildiginda 6nemlidir. Sahnede normal hayattan kat kat
fazla enerji harcanir. Bu yiizden de normal hayattaki enerjiyi oraya tasiyamayiz.
Ama temel libidinal enerjinin pelvik pleksus denen sinir diigiimiiniin giiclii
calismasiyla ilgili oldugu sOylenir. Sarikartal da oyunculuk libido/istah isidir der,
Terzopoulos da yasamin kaynagmin pelvis bolgesinden geldigini sdyleyerek 0

bolgenin dnemine dikkat ¢eker.
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SONUC

Bedenin 0Ozgiirlesmesi, her oyuncunun erigsmesi gereken ve bunun igin iizerine
caligsmasi, diistinmesi, gelistirmesi gerekli olan en temel gorevidir. Clinkli oyuncu bu

beden vasitasiyla meslegini icra edecektir. Farkli karakterlere ev sahipligi yapacaktir.

Oyuncuya su sorulmalidir: “En iggiidiiselinden en rasyoneline kadar senin biitiin psiko- fiziksel
kaynaklarinla zorunlu bir baglantiya sahip olan biitiinsel edime varmani engelleyen seyler
nelerdir? Solunum, hareket ve hepsinden  6nemlisi- insani temas igin girdigin yolda onu
engelleyen seyin ne oldugunu bulmak zorundayiz. Hangi direnmeler bunlar? Nasil
elenebilirler? Oyuncudan, onda engeller olusturan seyleri ¢almak, uzaklastirmak istiyorum.
Yaratici olan ey onunla kalacaktir. Bu bir 6zgiirlesmedir. (Bablet ve Grotowski, 1992, s. 72)

Bu engeller asilmadik¢a oyuncu roliiniin en tirmandig1 anda da bunlara ¢arpacaktir.
Iste bu noktada alistirmalarin 6nemi devreye giriyor. Giriste de bu tezi yazmamin
ana amacinin oyuncunun oynamaya hazir hale gelmesi icin bir takim alistirmalar
1s181inda bedenin duyarliligini arttirmaya yonelik 6nermeleri igerecegini belirtmistim.
Aslinda amag bedenin 6zgiirlesmesi i¢in bir kap1 aralamakti. Bu noktada karsilasilan
engellerden bahsedildi. Birgogunun temelinde neoliberal sistem icinde yetismis ve
yasiyor oldugumuz i¢in hayatin ve c¢evrenin getirdiklerinin sahneye taginmasindan
kaynaklanan problemler oldugu ortaya ¢ikti. Oncelikle hayatta kalabilmemiz i¢in
organizmamizin lizerine kurulan bir takim insa siire¢lerinin varhigindan séz edildi;
sonra da bu durumun sahnede nasil engel teskil ettigine deginildi. Dogal olarak
hayatta o insa siireci bize gereklidir, ¢iinkii hayatta her tiirlii uyarana agik bir sekilde
dolagsmamiz bizi bilinmez bir noktaya tasiyabilir. Hayatta, oyundaki gibi sinirlar belli
olmadig1 i¢in siirekli bir seylerle yasanan karsilagsmalar sikint1 yaratabilirdi. Ama

neyse ki kendini korumaya programli yapimiz var ve hala hayattayiz.

Bu yapimin bize sagladigi olanaklar1 gérmek i¢in oncelikle beden- zihin iligskisinden
baslandi. Sinirbilim arastirmalariyla goriinen o ki beden- zihin ayrimi diye bir durum
yok. Bunun iizerine 6znesiz siiregler oldugumuz fikri geldi. Boylelikle sinirbilimin
bize oyunculuk alaninda yeni kapilar aralamis oldugunun farkina variyoruz. Bu tez
ise bize alistirmalarin i¢inde bunu deneyimleme firsat1 veriyor.

Alistirmalar sayesinde zihnin kontrolii yavashyor. Bu durum, insa ettigimiz
mekanizmay1 bir bakima askida birakiyor. Oyuncu kisisi olarak orada/ her seyin
farkindayim fakat fiziksel ve kimyasal siireclerin etkisiyle konsantrasyonum

bedenimi dinlemekteyken, agiga ise daha vahsi bir yaratim ¢ikiyor. Bu Cetin
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Sarikartal’in tamimiyla ‘pasif aktivite’deki dinleme siirecidir. Bu o kadar giiglii ve
benzersiz bir yaratim siirecine doniisiir ki; yaratilan hem yeni bir enerji hem de bu
bedenin sinirlar iginde olusup, devinen ve ortaya baska bir {iriin veren siirectir. Belki

de bu en 6zgiin yaratimdir, ¢ilinkii ne tekrar1 ne de bir benzeri olacaktir.

Her seferinde baska bir boyut kazanacak muhtesem bir yapiya sahibiz. Iste biz bunu
verili kosullarla birlestirdigimiz anda ortaya bizim bedenimizi kullanan, bedenimizin
aracilik ettigi rol kisileri meydana geliyor. Bu bedende beliriyor ve hayat buluyorlar.
Bu da “Romeo soyle olmali” klisesini belli oranda ortadan kaldirtyor. Tabii bu
noktada yanlis bir disiince akla gelmesin; oyunun ¢izgisinin degismesinden
bahsetmiyorum. Ciinkii Romeo’nun kosullar1 belli ve bunlar degismez; 6nemli olan
o kosullarda bu bedenin yaraticithiginda hayat bulmasidir. Oyuncu da bu
karsilasmay1, o an deneyimliyor ve rol kisisini hissetmis oluyor. Bu tesadiifi bir
kargilasma degil, sinirlar/ kosullari belli, her hafta ayni oyun, ayni sahnede, o
bedende zuhur edecek fakat o sahne gergekligindeki kosullarin farkindaligina agik
olunarak yapilacaktir. Bunlar i¢in kuramsal kisimda somatik isaretleyiciler ve
yonlendirici temsillerin ne olanaklar sundugu verilmisti. Bu acikliga ulasmak i¢in de

alistirmalarla oyuncunun kendini hazirlamasi ve gelistirmesi gerekir.

Aciklik, gelen etkileri kabul etmek, dinleyebilmektir. Teori kisminda anlatilanlardan
yola ¢ikarak sahnede solar pleksus’usumuzu dinlememiz gerektigi sonucuna vardik.
Solar pleksus bir ara yiiz olarak gorev goriir. Bir nevi beden sinirlerini beyine,
beyinden gelen konutlar1 da beden sinirlerine ileten aracidir. Oynama sirasinda
arkadan dinlemeyi saglayan mekanizma da bu olabilir. Oyuncu agisindan yarar
saglayacak bir diislince gelistirecek olursak, anlatilan her durumu {g¢li bir katman
olarak hayal etmek/ metaforize etmek olabilir. Tezin biitiin boliimlerini ele alarak
solar pleksusla ilgili 3 tane 3’lii katman agiga ¢ikar. Solar pleksus’u dinlemede;
arkada oyuncu kisisi- arada solar pleksus ve Onde rol kisisi vardir. Diger 3’li
katman, beden sinirleri- solar pleksus- beyindir; alistirmada ise, egzersizi yapan
oyuncu kisisi- solar pleksus ve vahsi giilmelerin agiga ¢iktig1 yaratim yer alir. Bu
sekilde katmanli bir mekanizmanin var oldugunu bilmek, biitiin kosullarda oyuncuyu
rahatlatan ve o esik halini gegmeye yardim edecek bir ifade olabilir. Siireci
sahiplenme yiikiinlii kenara birakip, ne ile karsilasacagimizin kapilarini acan bir

metafor/ hayal giicii ¢calistiric/ imge olarak diislinebiliriz. Solar pleksus, turuncu- sar1
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rengiyle gercekten 1sinlarini tiim viicuda yayan ve tiim gorevi devredebilecegimiz,
bizim de arkadan keyifle onu dinleyip neler getirecegini takip etme heyecani
yasayacagimiz yer olur. Oyuncunun, oradaki minik atimlarin duyumsamasi
aktiflesir. Bu bir anlamda kontrol dis1 siire¢ ¢iinkii her uyarana agiksin ve o anki
karsilagsmayla sekilleniyor; ama bir yandan da tamamen bilingli ve o zamanin
gercekliginde olustugu i¢in kontrollii. Hala oyuncu kisisi orada fakat pasif bir
aktivitededir. Solar pleksus fiziksel ve kimyasal siire¢lerimizi igletirken rol kisisi de

Ozgiirce bu bedende hayat bulur.

Bedenimizdeki kanallarin hepsi tek tek nefesle agilip, yolunu bulabilir ve burada
nefes baglama butonuna basmak gibi bir gorev alir. Metabolizmay1 yeri geldiginde
zorlayip, bedende hacim artis1 saglayabilir. Bizi ‘simdi’ye/ bu ‘an’a getirip ve
sinirleri aktive ederek solar pleksus’un atimlarimi duymamizi, oradan da disari
acillmamizi saglayabilir. Nihayetinde beden ve zihin Ozgiirligine kavusur.
Terzopoulos’un deyimiyle “sinirlarin 6tesine” gegilir. Boylelikle bir insani, kendi
derinliklerimizle taniyip, deneyimleyip, hissedebiliriz. Duygular1 hissedebilmek i¢in
dogru imajlarla eslesmesi gerektigini soylemistik. Bu egzersizlerle imgelem giicii
boyut atlar, beden de agikliga kavusur. Fakat unutulmamasi gereken 6nemli nokta,
solar pleksusun duyulmasi i¢in pelvik pleksus’un galistiritlmast ve onun aktiflik

pratiginin kazanilmasi gerekliligidir.

Bu yiizden bu acikliga ulagsmak icin oyuncu kendi ¢alisma yolunu olusturmalidir.
Bunun bir meslek oldugu bilinciyle bilimsel agidan yaklagsmalidir. Basta
Stranislavski metodun en biiyiik gereksinim oldugunu soyledi ve olusturdugu
sistemle bize bunun yolunu acti. Sistem nasil oyuncunun giinliik hayattaki duygu
dalgalanmalarini1 sahneye tagimasinin Oniine geciyorsa, alistirmalar da dyle bedeni
belli kaliplara sokuyor. Bu kisitlama anlaminda degil, oynamak i¢in hazirda
bulunmak anlamindadir. Yontemlerin bir felsefesinin olmasi, bilimsel verilere
dayanmasi ve dolayisiyla aktarilabilir olmas1 adina ¢ok dnemlidir. Oyuncu kafasinda

teknik ile ilgili sorunlar kalmayinca sadece sahnede olana kendini birakabilecektir.

Bu tez oyuncunun oynama hazir hale gelmesi icin bir takim egzersizlerin
mekanizmasint incelemis; sahnede an’i/ gercek ani yasamanin bir yolunu Oneri

niteliginde ortaya koyar. Burada biyodinamik yontemin psiko-fiziksel reforma giden
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bir ge¢it oldugunu sdyleyebiliriz. Biyodinamik bir odaklanma sanati, nefes
kontroliiyle bedenin enerjisini canlandirmadir. Sinir bilim ise bu bedene igerden

bakmanin, bilimsel temellere oturmasinin yolunu agmaktadir.

Kisaca toparlamak gerekirse, oyuncunun sahnede istenen agikliga ulasmasi hedef
alindi. Sahnede ag¢ik oldugumuzda bu — dogal olarak organizmamizin
programlandiginin aksine — demek degildir ki bir travmaya sebep olacak; bir oyun
var ve oyuncu kisisi olarak farkindayim. Verili kosullar, karakterin durumu ve ben
onun kullanimi i¢in bu bedeni aciyorum. Bu hayal zaten basta sahiplenmeyi
biraktiracak, bdylece zihin kendini kontrol altina almayacaktir. Nefes dengesizlikleri
basa gelmeyecek ve solar pleksus kosullarin ¢ercevesinde ara yiiz olarak etkisini
gosterecektir. Tabii ki bunun bir 6nceki adimi olarak pelviste aciklik kazanmak
gerekir. Acikliga gitmek icin de bedeni nefesin etkisiyle asir1 uyarim yaparak
(glinliik/ haftalik) gelistirmek gerekir. Buna oyuncu kendi yontemini olustururken

karar vermeli ve boylece iletken bedene gitme pratigini gelistirmelidir.

Bu tez kapsaminda simdi kendi adima da yaptigim ¢aligmalar1 daha iyi anlayip,
baglant1 kurdugumu fark ediyorum. Ilk egzersizi yapip sonra sistemi anlamlandirmak
adina 6rnek vermem gerekirse; hayal etmenin 6neminden bahsettim. Bu hayal etme
zihinle tartisma gibi olmamalidir. Cilinkii buna belki de ilk diren¢ olarak zihin bu
durumu yargilayabilir. Yani kag¢ yildir bu organizma iizerine insa olduk, simdi bunu
kenara birakiyorum dediginde belki de zor bir algilama olusturacaktir. O yiizden, bu
alistirmalar yapildikc¢a, zihin kontrolii yavas yavas birakacak ve agiga ¢ikan enerjinin
giinliik hayattan farkli, daha ilkel ve hayvansal oldugu fark edilecektir. Bu
farkindalikla bu biitiinliiklii calisma sistemi de anlasilacak ve taslar yavas yavas
yerine oturacaktir. Fiziksel alistirmalar deneyerek anlasiliyor ve bu yilizden de
yapilirken hem kuramsal hem de pratik olarak 6greniliyor. Burada verilen ornekler/
karsilasilan sorunlar dikkat alinarak okunursa aslinda siirecin tam da sdylendigi gibi
isledigi ve sonugta da etkinligi anlasilacaktir. Ciinkii bu felsefi bir tartisma ya da
mistik bir olay olmadigindan, yapilinca sonucu goriilebilecek bir alistirmalar

Onerisidir.

Benim o6nerim; ilk 6nce alistirmalar1 diizenli ve yavas bir sekilde yapmaktir. Verilen

dizgelere sirasiyla uymak ve orada karsilasabilecek sorunlarin, normal siirecler
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oldugunu unutmamak gerekir. Tekrar konsantre olarak 1srarla devam etmek
onemlidir. Aciga ¢ikan sonuglarda ulasilan hayvansal enerjinin, giinliik enerjiden
farkli oldugunu kesfetmek ve bunun da kisinin alisti§i halinden farkli, glinliik/
alisildik olmayan varliginin tadina bakmak oyuncuyu cesaretlendirir. Aligtirmalari
yapmak giderek kolaylasacaktir. Ayrica burada iki farkli alistirma onerisi verilse de
birini yapmanin digerini destekledigi tarafimdan deneyimlenerek kanitlanmistir.
Ciinkii 6zde pelvik pleksus aktive oluyor. Terzopoulos’un alistirmalar1 pelvis
bolgesini temel alarak olusturulmus dizgelerdir. Zorlayict beden duruslari iginden
gonderilen nefesin kendine yol agmasidir ve hacim genislemesi saglar. Amag pelvis
bolgesinin rahatlatilmasi ve sinir aglarmin aktive edilmesidir. Cetin Sarikartal’in
caligmasinda da yerde uzanilarak hikayeyle birlestirilen bir hayal giiciiyle birlikte

pelvisten yukari dogru sinir diigiimleri nefes araciligiyla uyarilir.

Alistirmalart deneyimleyerek 6grenmek aslinda burada kuramsal sirayla anlatilan
stireci tersten bir sekilde sonucu itibariyle anlasilabilir kilar. Yani kuramsal kisimda
organizmayiz ve ‘ben’ler cevrenin etkisiyle gelisti diye anlatilinca konunun
anlasilabilecegi, mantikli bir sonuca variliyor fakat burada alistirmalarla
deneyimleyince; sonucunda ulasilan ‘ben harici’ varlik hissi - Ki bunu sahnedeki rol
kisisi ile de Ozdeslestirebiliriz-, vahsi enerji bu bedende — organizmada
deneyimlenmis olur. Buradan sonra kisi artik daha pratik bir sekilde ‘ben’i kenara
birakiyorum hayalini kabul edebilir. Ciinkii artik hissi vardir ve bu beden onu
derinlemesine yasamistir. Hayalin dogru bir imgeyle birlesmesi boylelikle

kolaylasmais olur.

Alistirmalarin her asamasinda beden ve zihnin birlikte calistigt da ¢ok net fark
edilebilir. Bu yola Cetin Sarikartal’in dersine ve Theodoros Terzopoulos’un
atolyesine katilarak ¢iktim. Zaman iginde birbirlerini desteklediklerini gérmiis
oldum. Bu tez ile de kuramsal kismini arastirinca bedenin icinde isleyen
mekanizmanin sinir bilim sayesinde oyuncuya nasil bir alan agtigini fark etmis

oldum. Ayrica hayatima vagus sinirinin 6nemi ve psoas kasinin islevi girdi.

Oyuncu olarak kendi yontemimizi gelistirmeliyiz, isimize yarayan alistirmalar
almali, kendi ihtiyacimiz neyse onun yolundan gitmeliyiz. Bu sinirlarin Gtesine

gitmek kisinin kendi elinde. Israrci olmali ve “bu beden neler yaratacak, kimlere
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nasil mesken olacak ve biz de buradan neler 6grenecegiz?” sorularinin heyecanini ve

merakini hep tagimaliyiz.

Bu tezde istemli ve kontrollii alinan nefesin sinir diiglimlerini uyarimiyla bedeni
dinlemenin gelistirilmesi ve aciklik kazanilmasi incelenmis oldu. Bu siireg
sinirbilimsel yaklagimla ele alinmistir. Bedenin biitiinliikkli yapis1 ve fiziksel
kimyasal olaylarin nefes alinan bdlgeleri uyarmasi sonucu var olan enerjinin dtesinde
bir enerji agiga c¢iktig1 sonucuna varilmistir. Bununla birlikte oyunculuk adina en
onemli sonucu ise yukarda 3’lii katman diye ifade edebilecegim bir sonuca beni

gotiirmiis olmasidir.
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EKLER
Ek A: Prof. Dr. Cetin Sarikartal ile Goriisme// 12 Nisan 2018

1- Bu aligtirma icinde ellerin islevi nedir? Sag ve sol elin yerinin énemi
var midr?
Bu konudaki kendi tecriibelerimden kaynaklanan kanim var. Tersini de
yaptirdigim oluyor ama eger ben bir oyuncuyu veya kendimi dinliyorsam elimle;
tercihen sol elimi asagidaki sinir diigiimii hizasina, sag elimi de gilines sinir aginin
iizerine koymayi tercih ediyorum. Sanki bir tiir enerji veriyormus gibi ellerimle
bedeni oyle hissediyorsun. Oyle daha iyi oluyormus gibi geliyor. Tersini

yapmadim mi1? Zaman zaman tersini yaptim, yine netice aldigim oldu.

2- Bu egzersizi nasul kegfettiniz?

Aslinda baslangici; dnce bu noktalar1 dinlemiyordum. Oyuncularla calisirken,
enerjinin bedenlerinin belli bolgelerinde biriktiginin (bizim oyuncular arasinda
kasilma diye tabir ettigimiz) belirtilerini goérmeye baslamistim. O bolgelere
icimden gelen bir sekilde elimi yaklagtirdim, bazen dokundum, bazen de uzaktan
tuttum. Oradaki gerginligin agilmasina faydasi oldugunu kesfettim. Uzunca bir

stire Oyle devam ettim. Elimle oralar1 dinliyordum.

3- Alistirma ayakta mi yapiliyordu?

Ayakta da, yatarak da... Nasil denk gelirse, ¢ok 6nemli olmuyor. Bazen oynama
sirasinda bile oyunu kesip oyuncuyu o halde tutup, tam oyununda sikistigi,
kasilma hissettigi yerde; oray1 dinlemesini sdyleyip, “tut” diye bir komuttan sonra,
benim kasilma gordiigiim yerde elimle dinlerdim. Bir siire sonra agildigina tanik
olunca, tabi ona merak sariyorsun. Elle beden arasina ne oluyor derken... O sirada
da biiytik sinir diiglimlerini dinlemesiyle genel bir rahatlama ve agilma oldugunu/
duyarhilikta bir artis oldugunu- baya tensel duyarlilikta- ve buna bagli konusu/
hikayesi olmayan gii¢lii duygu bosalimlarinin yasandigin1 gérdiim. Ondan sonra da
demin agikladigim son formunu yavas yavas deneyimleyerek buldum iki elimle.
Ama itiraf etmeliyim ki baska oyuncularin viicutlarini dinlerken oldu bu. Yani en
onemli sey de beni tesvik eden: ellerimi yaklastirdigimda ya da dokundugum

oyuncularin 1sinma ve bir enerji gecisi hissettigini sOylemeleri oldu. Yani onlarin
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ifadeleri iizerine de gelisti egzersiz. Oyle dyle, yavas yavas nereyi dinleyerek en
kisa siirede etkili sonug aliyoruz gibi bdyle bir gelismesi oldu egzersizin. Onemli
olan sey su: baslangicta calistifim oyuncularin benim onlari ellerimle dinlemem,
enerji belki aktarimi gibi bir sey olmasi ile oluyordu. Ama bir siire sonra ( belli
saylda seanstan sonra) oyuncunun kendi kendine de yapabilmesi, yani kendi
elleriyle bu sinir diiglimleri hizasina koydugunda kendi basina da bu siireci
yasayabilmesi, bir bagka calistirici/ kisinin ona enerji aktarmasi gerekmeksizin
kendi bedeninde iireyen enerji ile de bunu yapabildigini kesfedince; esas o zaman
bir egzersize doniistii bence. Cilinkii ondan 6nce ¢alistiricinin bir tiir katkis1 oluyor
oyuncuya — disaridan yapilan bir sey- ama Obiir tiirlii oyuncu kendi kendine
yapmaya baslayinca bu egzersiz oluyor. Hem fiziksel oldugu hem de ozellikle
imgelemle ilgili bir boyutu oldugu icin, sonucta da gii¢lii duygular belirip disa

vurdugu icin psiko-fiziksel bir ¢alisma oldugunu diistindiim.

4- Bunu kisi ayakta yapabilir mi kendi kendine?

Teknik olarak yapabilir. Ben kendi ¢aligmalarimda bunu ayakta da denedim. Ama
ayakta yapilmasindan daha once; bence yatarken ¢ok daha rahat yapiliyor. Clinkii
beden iizerinde hicbir kontrol ve gorev duygusu olmadigi zaman yalnizca
dinlemeye odaklanmak daha kolay oldugu icin; sonra yercekimi ile olan iligki
beden de dagilmis oluyor yattigimiz sira; onun da bir etkisi oluyor/ daha rahat
oluyor. Bence ikinci agamasi belki su olabilir: elleri koymadan, yalnizca o
bolgeleri zihninde odaklanarak da uyarilmasi ve fiziksel ve kimyasal siirecin
bagslatilabilmesinin miimkiin oldugunu gézlemledim. Bence 2. Asama yattig1 yerde
ellerini koymaksizin da bu egzersizi yapar hale gelmesi olabilir. Ancak ondan
sonra ayaktayken de denenirse sonu¢ olacagini diisiinliyorum. Ben bu sekilde
yasadim kendi deneyimimde. Calistirdigim baz1 O6grencilerimde de bdyle
gelistigini gérdiim. Yani elin deste8i oldugu silirece yatarak veya ayakta yaptigin
stirecin ¢ok bir 6nemi yok. Ciinkii ayaga kalkinca ne yapacaksin? Bunu sorma
nedenin oynamak i¢in ige yaramasi degil mi? Oturarak ya da ayakta yapabiliyor
olmanin eller aynm1 ayaklar gibi eylemde kullanilabilecek serbestlikte ise yani eller
bu is i¢in/ dinlemek i¢in kullanilmiyorsa anlami olacagindan, dnce bence ellerden
kurtulmaya ¢alisilmas1 gerekir. Ama herhangi sekilde acele edildiginde islerin
tekrar basa sardigini, duyarliligin kaybedildigini biliyorum. Yani yavas yavas ve
gercekei olmak gerekir.
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5- Bazen kisilerin kendini dinleyemedigini, sizin el ya da komutlarla siireci
kolaylastirdigimizi gordiim. Bununla ilgili ne soylersiniz?

Evet dogru...

6- Ya da bireylerin siirece hig¢ giremedigi de olur mu?

Benim katkima ragmen hi¢ dinleyemeyebilir. Ciinkii benim kanimca bu tiir
caligmalarda insan bedeninde tiretilen bir enerjiyle yapilan ¢alisma oldugu i¢in bu;
ozellikle dinlemenin yerine ve o sirada bu noktalarin tahayyiilde yani imgelemde
canli bir sekilde hissedilmesi gerekiyor. Zaten belki hatirliyorsun, hayal edilmesi
gereken kiigiik gorsel bir hikdye de anlatiyorum. Yani; asagidaki noktanin bir kizil
ates topu gibi hayal edilmesini, onun yukaridaki solar pleksusu bir turuncu kiiciik
bir glines gibi sanki ondan dogmus bir giines gibi hayal edilmesi ve her nefeste
serin bir havanin gelip, asagidaki noktayl/ alev topunu koriikledigi hayal edilmesi
ve onun 1sisinin yukaridaki gilinesi de 1sittig1, o turuncu gilinesten yayilan 1sininda
tim bedene yayildiginin hayal edilmesi. Yani bir imgelem c¢alismasiyla
destekleniyor bu. Ozellikle eller birakildig1 sirada, imgelemin katkis1 ¢ok yiiksek
oluyor. Oralar1 dinleyerek bedende ki olusumu takip edebilmek icin, boyle bir
hayal kurma temrini ¢ok yararl/ katkida bulunuyor. Kisi bunu yapamiyor. Zihin
dagiliyor. En yaygin gordiiglim seylerden bir tanesi negatif enerji tiretimi oluyor.
Ciinkii zihin, bedende olusan siiregleri eger ¢ok giiclii dis etkiler yoksa ( elektrik
falan verilmis olsa digsaridan) baya direnebiliyor duymamak i¢in... Boyle bir
kabiliyeti var. Yani, zihinsel siirecler; bedensel siiregleri belli olciilerde bloke
edebiliyor. Hissetmeme gibi... O blokaji agmak i¢in yani, kisi kendi eliyle
iliskisinde (mesela orada inangsizlik gelistiriyor) ben buraya elimi koysam ne
olacak? Ben biliyorum bunu... ya da bagkalarina mesela o sirada bir seyler olmaya
basliyor- biliyorsun grup olarak yapilinca aslinda ¢ok da kisa siirede oluyor-
Ciinkii inangsizligin kirilmasinda grup olarak ¢alisiyor olmanin da etkisi oluyor.
Ama bazen yandakinde bir siirecin basladigi, ondan ¢ikan seslerden/ nefesinin
degisiminden falan anliyorsun seni tesvik edebiliyor, senin de boyle siireci daha
hizl1 yasamani saglayabiliyor. Ama bazen de yandakinin kendi kendine numara
yaptigimmi diisiinerek yargilamaya baslayabiliyorsun, kapris yapasin geliyor.
Direnirsem bakalim ne olacak gibi... Sunu da unutmamamiz gerekir; bizim

bilincimizin en Onemli faaliyeti kontrol etmektir. Basimiza bir sey gelmesin,
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travma yasamayalim diye kendinde boyle bir gérev addeder bilingli faaliyet. Bu da
tabi anlamsiz bir sey olunca... yani, nedeni yok/ bir seyi yok/ olay orglisli olarak
bir sebep yok ortada durup dururken hislenmek- hallenmek igin... Biling bunun
sagma ve asilsiz bir sey oldugunu diisiinerek engel olmak istiyor kendiliginden.
Yani diisiince mi devreye giriyor? Evet. Kisinin o inangsizliga yonelik diisiince
stirecini birakmas1 gerekiyor. Ama 6rnegin bunu birakayim diye kavga etmesi de
zaten ayni diislincenin daha kuvvetli liremesini sagliyor. Benim elimden gecen
1s1y1 hissedip kabul etmesi, kendi elinden gecen 1s1y1 hissedip kabul etmesinden
bence daha kolay oluyor. Hem st hem de belki siz geldiginiz icin diisiinceleri bir
anlhigina susuyor? Evet, yani bedene yaklagan bir bagka eli dinlemek, dogal olarak
disaridan gelen bir etki oldugu igin bence daha kolay oluyor. Ben zaten hakikaten
dokundugum bedeni sahiden dinliyorum. Ben zaten yiiksek bir odaklanmayla/
hedef alarak gelmis oluyorum. Sanirim siire¢ oradan hizlaniyor. Bir de insanin eli
de bu isi yaptikga daha mahir hale geliyor. Clinkii elle imge arasindaki, yani yine
hayal giicii ile el arasinda ki bag da ¢ok etkili oluyor. Yani ben ellerimle enerji
verdigimi diislindiiglim i¢in daha giizel aktarabiliyorum. Ellerimi oraya koyup dur
bakalim ne olacak simdi demiyorum/ yargilamiyorum yani... Bir de sozciiklerle
de destekliyorsunuz: Bazen “sahiplenme” bazen de “al al al” gibi kelimeler
kullaniyorsunuz. Evet, ¢iinkii kisinin 06zellikle disaridan ben elimle enerji
verdigimi diisiiniiyorsam, onunda aldigin1 diisiinmesi ¢ok biiyiik bir faydas1 oluyor
stireci kisaltmakta. Ama mesela almak ve ekstra bir enerji geliyor olmasi, o 1stnma
kesinlikle haz duygusu uyandiriyor. Ama bu sirada baska siireclerde gelismis
yargilar vs bence hizla devreye giriyor. Ornegin yaygmlikla gordiigiim: orada bir
haz iiretimi basladig1 sira, bagska duygusal siireclerin tetiklenmesi gibi... yani, kisi
sugluluk duyabiliyor zevk aldig1 i¢in... bu sosyal olarak 6grenilmis bir sey olabilir,
tamamen insan olarak. Yani, aktor olarak/ profesyonel olarak bir sey oldugunu
diisiinmiiyorum ben bunlarm. Insan olarak hayatina iliskin engellerin/ filtrelerin
hepsi bu sirada devreye girebiliyor. Mesela utanabiliyor almaktan ya da sunu
seziyorum: tuhaf bir sekilde kabullenmis oldugu yalnizlik duygusunu birden bire
kirdig1 igin yani, bir bagka insanla temas halinde oldugunu seziyor ve bu
bildigimiz sosyal ya da mahrem kaliplarin hi¢gbirine benzemiyor. Sunu ¢ok sezerim
ve bunu burada s6ylemek istiyorum: hani birini ¢ok 6zledigin zaman karsilaginca
aglayarak sarilirsin ya bu nedenle baslayan aglama seanslarimin ¢ok oldugunu

diisiinliyorum. Bu tlirden bir seyi sanki ¢ok Ozlemis gibi bir hisle aglhyor.
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Memnuniyetten aglamak gibi... bazen de suc¢luluk duygusuyla yargilayarak
aglamak gibi... biliyorsun, sen de taniksin; bu sirada gii¢lii bir sekilde aglamakla
cok giiclii bir sekilde giilmek arasinda salinabiliyor deneyim. Kisiler yiiksek sesle
aglayip, yiiksek sesle giiliiyorlar bu sirada. Aglamadan giilmeye, giilmeden
aglamaya sonra tekrar giilmeye gecilebiliyor ve ideal olarak da/ istatistiksel olarak
da boyle egzersiz uzunca bir siire yapildiktan sonra aglamalar kesiliyor ve o alinan
zevk ve alinan haz kabul edilip tadi ¢ikartildiktan sonra ¢ogunlukla bir takim arsiz
kahkahalar ve giilmeler takip ediyor. Bu baya vahsi — kisinin giinliik hayatta tanik
olmadigimiz gililmeler- ben kendim de bu egzersiz sirasindaki giillisimii her
seferinde (kag¢ seferdir yapiyorum) yadirgiyorum. Cilinkii ben hayatta hi¢ Oyle

giilmiiyorum.

7- Neden peki sadece giilme ve aglama tepkileri geliyor?
Aslinda aglama ve gililme ¢ok bizim yaptigimiz eylemler gibi degil, dikkat ettin
mi? Yani ¢ok sahip c¢iktigimiz eylemler degildir. Basimiza bir sey geliyor ve bizi
aglatiyor/ giildiiriyor gibidir ya, burada da istemdisi duygu bosalimlarinin aglama
ve gillmeyle disa vuruluyor olmasi; bir: anlamsizligindan, iki: kontrol
mekanizmasinin zayiflamasindan kaynaklanan seyler. Ciinkii insan normal olarak,
normallik dyle tuhaf sey ki; aglamasini da giilmesini de tutmaya programlidir.
Ozellikle biz baska insanlarm 6niinde ve hatta kendi kendimizeyken bile normal
olarak aglama basladiginda dogal olarak aglamayir durdurma cabasi da baslar.
Buna programliy1z. Kontrolii kaybetmenin bir belirtisi oldugu i¢in ya da biiyiik
kahkahalar ancak ¢ok giivendigimiz dost ¢evrelerinin yaninda yaptigimiz seylerdir.
Bize ¢ok normal gelen ama bence aslinda baya tuhaf bir sey sdyleyecegim: bir
insan ¢ilgin bir kahkahay1 metroda asla atmaz, diger insanlari rahatsiz eden bir sey
olarak kabul etmisiz biz bunu, bir kahkahanin herhangi bir insana herhangi bir
zarar1 olur mu bilmiyorum ama sesini yiikseltmek bile baskalarina zarar verecegi
icin; bunu ancak bir ¢ocuk yaparsa hatta hos buluyoruz. Giilmelerini mutlulukla
karsiliyoruz ama bizler miimkiinse kamusal alanlarda aglamiyoruz ve gililmiiyoruz.
Yani, duygularimiza hakim oldugumuzu birbirimize gostermek sosyal iliskilerin

cok temelinde olan bir sey.
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8- O halde bu egzersizi sizin sisteminizde kullanma amaciniz nedir?

Oyunculugun bence iki 6nemli siireci var. Bir tanesi: igerde/ bedende olup
bitenleri duyabilmek ¢ok dnemli, yani duyarlilig1 arttirmak. Ciinkii insan hislerinin
farkina varabiliyor. Duygular olabilir, kendi kendine olusmustur. Ama bunlar
tende belirti verdigi zaman hissediyoruz biz bunlar. Uziildiigimiizii,
sevindigimizi, her tiirli duygu her neyse tiksindigimizi... bunlarin tamamin
deride/ tende belirti verdiginde hissediyoruz. Bu durumda bizim ihtiyacimiz olan
sey demek ki, bedende var olan yani ana gdvde de var olan sinirlerin
iletkenliklerini/ duyarhiliklarini arttirmaliyiz ki, bedendeki hissi olusan seyler
hissedilebilsin. Hissedilirlerse, ikinci olarak oyunculugun siireci zaten tepki
vermektir. Yani, diga vurulabilsin hissedilen seyler, ittirmeden/ yoOnetilmeden/
organik bir sekilde disa c¢ikabilsinler. Bunun i¢in de disa vurumun Oniindeki
engellerin kaldirilmas1 yeterlidir. Ciinkii siire¢ baslamig, aslinda o zaten disa
vurulmak ister. Aksi takdirde bir disa vurulmayan itkiler, kiicliik ya da biiyiik bir
sekilde ukde olarak kaliyorlar. Stres oluyor zaten bunlar. Yani stres dedigimiz
seyin 6nemli olusum sebeplerinden birisi bu. Igerden bir seyler itmeye basliyor
ama bizim haberimiz olmuyor ve bunlar1 eylemsellestirmedigimiz ic¢in de bir
gerilim olarak, genel viicut gerilimine katkida bulunuyorlar. Bu artiyor artiyor
artiyor ve gece dinlenirken ne kadar rahatlayabilirse ya da aksam partilerken
rahatlamaya ¢alisiyoruz digsa vurarak bunlari. Ama oyunculukta en kiigiik itkilerin
bile serbest¢ce hemencecik tepkiye doniisebilmesi, hak ettigi kadar... boyle bazen
minicik bazen ¢ok giiclii lazzm... Bunun i¢in de bu egzersiz oyuncunun
hazirlanmasi agisindan 6nemli. Oyuncuyu oynatan degil ama oynamaya hazir hale
getiren, yani benim “agiklik” diye tabir ettigim etkilere agiklik ve de iizerinde
olusan etkileri hissedip tepki verebilmesini uygun hale getiren bir egzersiz. Yani,

egitim egzersizi.

9- Bu asamada kisi kendi sosyal kimligini de birakiyor mu? Yoksa egzersizdeki
bu karsilagmalar siwrasinda mesela sucluluk duyuyor demistiniz, o halde
buradan yola ¢ikarsam sosyal kimligini birakamiyor mu?

Simdi bu birakma sozciigii oyuncu egitimiyle ilgilenen ¢evrelerde ya da oyuncu

diinyasinda ¢ok yaygin olarak kullanilan bir sey. Ama burada biraktigini hayal

ediyorsun aslinda. Kim neyi nereye birakiyor. Biliyorsun aslinda bunlar ¢ok askin

iddialar, kisinin kendinden gecebilmesi vs yani ¢ok uzun pratiklere girip, ustalarla
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calisiliyor falan degisik disiplinlerde boyle seylerin yapildigin1 duyuyoruz bende
bunlar1 anlamsiz bulmuyorum ama modern yasamin igerisinde/ bir sektoriin
icerisinde oyunculuk yapan birisinin zaten hayatindan, bu hayattan cekilip bir yere
girip de buna odaklanarak bir siire yagamas1 gibi bir sey ¢ok pratik degil. Miimkiin,
yapilabilir ama ¢ok pratik degil. O nedenle burada imgelem konusunda yani,
imgeleme ¢ok biiyiik is diistiigii icin, bunun ayni zamanda bir imgelem g¢alismasi
oldugunu unutmamak gerekir. Yani, belki sdyle bir kanaat ¢ok dnemli baglamak
icin: bizim diinyada var olan seyleri aktiiel olarak da maddi anlamda da; suanda
aktiiel ile virtliel ayrimini kullanacagim da onun i¢in dedim; yani, karsimizda var
olan masay1 hissetmemiz ile olmayan hayal ettigimiz bir masay1 hissedigimiz ayni
stirecte gergeklesiyor. SOyle sOylersem belki daha iyi anlasilacak, sahiden var olan
bir masanin sahiden var olmasi yeterli degil. Bizim onu duyusal olarak da yani,
ben imge derken biitiin duyu izlenimlerine imge diyorum, yalnizca gorsel bir sey
olarak diisliniilmemeli sesi de, dokunsallig1 da, tad: da karsilasma sonucu olusan
etkinin duyusal izlenimi olarak diisiiniin. Biz duyu izlenimleri aracilig1 ile var
edebiliyoruz. Yani, masa var ama benim onu gorebilmem i¢in aramda maddi bir
temasin olugsmast ve benim bunu hissetmem lazim. Aksi takdirde masaya
carparim, yaralanirim ama ¢arpana kadar mesela onu gormeyebilirim. Dikkatsizlik
anlarinda olabiliyor bdyle seyler. Yada masanin iizerinde duran anahtar
bakiyorumdur ve bir tiirlii gérmiiyorumdur. Anahtar orada, géziim burada, goziim
saglam, niye gormiiyorum? Anahtar1 gordiigim sirada ondan bana yansiyan 151k
geldigi anda islemlemem i¢in hayal giicii devreye giriyor ve anahtar hayali de
olusunca anahtar1 teshis edip gorebiliyorum. Bizim bdyle dolayli bir algi
mekanizmamiz var. Simdi buradan hareketle oyunculukta biiyiikk bir imkan
doguyor bize. Aktiiel olarak olan seylerle, aktiiel olarak olmayan seyleri birlikte
hayal edebiliyoruz ve hayal ettigimiz i¢cin de bunlardan, onlarin imgelerinden
etkilenip tepkilerimizi disa vurabiliyoruz. Bir sahnede ya da bir sette bir yandan
oranin gercekligini algilarken, bir yandan da sanki baska zaman mekan gibi
diistinlip tepki verebilmemiz buradan kaynaklaniyor. Boylelikle biz olmadigimiz
bagka bir insan adina eylemlerde bulunuyoruz ve bu seyirci tarafindan da dyle
kabul edilebiliyor. Yani, orada olusan eylemler de hisler de gercek oluyor. O
halde imgelemin c¢ok biiyilk yeri var. Birakmak dedigimiz sey, gercekten
biraktigimizi ve dinledigimizi diisiindiikce birakabiliriz ve dinleyebiliriz. Yani,

sosyal kimligimizi bir kenara birakiyoruz adi altinda mesela ben bu tlirden
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egzersizler sirasinda kendileriyle kavga ettiklerine ¢ok tanik olmusumdur.
Kovmaya calistyor kendisini. “Ben” insani terk eder mi kovmak ile tam tersine
daha biiyiik bir direngle gelir. Yapilmasi gereken sdyle bir sey, sanki birakmigsin
gibi hayal edeceksin. Yani, bunu seyle karsilastirabiliriz. Mesela bir atlet normalde
kosamadig1 bir dereceyi, kostugunun ona seyrettirilmesiyle gercekten yapabilir
hale getirilebiliyor. Spor egzersizlerinde de kullanilan bir sey. Yiiksek atlamalarda,
uzun atlamada atlayamadigi bir dereceyi baya fotomontaj ile atladigi dereceyi
atlayamadig1 bir derece kondugunda onun o dereceye daha ¢abuk erismesine etkili
oldugu gercekten de bilinen bir sey. Aym etki ile g¢alistigini diisiiniiyorum.
Aktoriin bunu aktif olarak hayal ediyor olmasi aktiialite de gerceklestirmesini,
sahiden gerceklestirmesini kolaylastiriyor. Bir temel sey gerekiyor bu tiir
caligmalar i¢in, hayal edilen seylerin gergekten etkili olabildiklerini kabul etmemiz
gerekiyor. Cilink{i bu dogru ama bu konuda biiyiik bir direng var. Hayallerin yalan
oldugu, yanlis kanisi var. Hayaller yalan degil, virtiiel bir yerde var oluyorlar. Bir
hayali gordiigiimiiz sira viicudumuzda bir géorme islemi meydana geliyor ama
aktiiel diinyada gordiigiimiiz sey yok. Virtiiel olarak bir yerde var. Ama oynarken
zaten aktiiel olarak var olanlarla virtiiel olarak var olanlar1 bir evrende
birlestirmemiz gerekiyor. Iste bu tiir egzersizlerin ise yaramasi i¢in hem imgelemi
gelistiriyor ama dogru imgelerle desteklenirlerse de g¢alismis oluyorlar, o ¢ok
onemli. Yani, birak diyorum, sahip ¢ikma diyorum. Mesela sOyle; bir tane aglayan
kadin ¢ikiyor ortaya hiingiir hiingiir agliyor. Simdi bu aglamanin bir sebebi var m1?
Yok. Biz viicuttaki bir siireci tetikledik. Fiziksel/ kimyasal siire¢ oldu viicutta ve
bu aglama seklinde bosaldi, kahkahalarla da bosaliyor olabilirdi. Zaten birazdan da
oyle oluyor falan filan. Iste bu sirada zihin miidahale edip anlam veremeye
calistyor. Buna bir hikdye yaziyor ya da ge¢miste sahip oldugu anilar yiiziinden
agladigin diislinerek kendine acimaya ¢alistyor, {izilmeye calisiyor. Ben bu sirada
diyorum ki “buna sahip ¢ikma” ¢iinkii sahibi olan bir duygu degil. Bir neden-sonug
iliskisinde olaylara dayanarak belirmedi. Tamamen yapay olarak belirdi. Senin
suanda aktor olarak yapman gereken bunu izlemek/ dinlemek. Bu sirada olusan,
ilerde oynarken oynadigin rol kisisine ait duygular sende akarken bu bedende
onlara miidahale etmemeye de alistyorsun. Ciinkii aktoriin en biiyiik problemi bir
sey kendiliginden olusmaya basladiginda “hah oluyor” deyip onu yapmaya

caligmasi. Yahu zaten oluyor, sen karigirsan keseceksin.
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10- Bu benim de birebir deneyimledigim bir seydi. Yani hem yerde
egzersiz swrasinda yatarken “arkadan dinledigim” hem de oynama sirasinda
“arkadan dinleme” dedigimiz durumu deneyimledim. Bu “arkadan dinleme”
halini biraz siz acar misiniz?
Sanki biitlin organizma normal olarak bir insan tarafindan, kendimden Ornek
vereyim Cetin bunun asal kullanicisi: default user’ Bizim sanirim sOyle bir
kabuliimiiz de gerekli, oyunculuk ac¢isindan ¢ok Onemli bir sey bu. Yani, bu
organizma bizden ibaret degildir. Ben dedigimiz anda organizmanin tamamini
kapsayan bir seyden s6z etmiyoruz. Organizma agikcasi bizim sonradan yonetmeyi
ogrendigimiz onun hem asal kullanicis1 hem de yine bilgisayar tabiri ile sdylersem
“administrator”1 oldugumuz, admin’iz ya biz ayn1 zamanda, ayni bilgisayarin bir
tane asal kullanicis1 var ama baska kullanicilara verebiliyor degil mi? Oturum
acabilirler, kullanabilirler oradaki software’leri vs. ama kendi dosyalar1 olur
onlarin. Karakterler boyle bir seyler iste olacak ileride biz oynarken. Yani, bu
organizmay1 gegici bir siire bagka bir karakter kullanacak. Ama bunu insan kendisi
olarak yapamaz. Bir oyuncu kipinin belirmesi gerekiyor 6nce. Yani sanki burada
hayal giicii onemli bunu kabul etmesi gerekiyor, kendisine ve oynayacagi rol
kisisine olabildigince esit uzaklikta olan bir oyuncu halini olusmay1 6grenmesi
gerekiyor. Aslinda bu ¢ok sasirtict bir sey gibi geliyor ama degil, aslinda bir¢cok
meslegi icra ederken bunu yapiyoruz. Yani, bir cerrahta normal olarak kendi
kigisel hayatini siirdiirdiigli birgok 6zelligini bir kenara birakarak bir cerrah kipine
gecer ve orada mesela hi¢ eli titremez, orada ¢ok nettir ve kesip/ bigip/ diktigi
bedenle olan iligkisinde neden merhametten s6z etmeyiz. Ya keserken hi¢
acimadiniz m1? Demeyiz. Ciinkil insani olanin disinda profesyonel olan bir yere
geemistir ve orada gorevini icra etmektedir. Sonuglart itibari ile ¢ok insanidir, bir
yasami1 uzatiyordur/ bazen bir 6liim tehlikesini ortadan kaldiran ¢ok onemli bir is
yapiyordur ama bunu yaparken de suanda bir hayat kurtartyorum diyen insani bir
yerden yine yapamaz. Oyuncunun da kendisini suanda oynuyorum. Bir takim
marifetler edindim/donanimlar kazandim ve bunlari her zaman kullanan ben
disinda bir bagka sanal kisinin emrine verecegim ki/ kullanimma agacagim Ki
viicut bulsun. Burada viicut bulsun, ben de degil; bu organizma da viicut bulsun.
Bu sirada oyuncu temel olarak, izleyip/ dinleyen pozisyonda kalmalidir. Gorevleri
biliyor. Yani, zihnini kullanima agiyor, bedeni kullanima aciyor, zihin- beden

ayrimi seklinde degil. Burada bu ayrimlardan kurtulup, temiz bir kafayla bu isi
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yapabilmenin yolu/ serinkanli bir sekilde oynayabilmenin yolu dogru hayaller
kurabilmekte. Kendisini bir bagka kullaniciya agtigini1 hayal eden ve bunu izleyen
ve de egitim sirasinda 0grendigi ara¢ ve marifetleri, o yeni insanin kullanimina
sunabilen kisiye oyuncu diyoruz. Oyuncunun yaptigt da budur. Oynamak bu
demektir. Yoksa ne baska bir insani taklit etmektir, ¢linkli oynadigimiz kisi yoktur
biz oynamadan once neyi taklit edecegiz, iki: kendi ruhumuzdan beliren baska bir
benlige falan bdyle bir ruhani tarafi da yoktur. Hayal ettigimiz seyleri virtiiel
gergekler olarak hayal edersek zaten oyuncuk baslamis oluyor. Bu nedenle her
insan oynayabilir. Yani bu egzersizde bunu destekledigini mi soyliiyorsunuz?
Evet, oyuncu haline gegebilmek, kendini oyuncu gibi hayal edip bunu
hissedebilmeyi/ kabul edebilmeyi; oyunculuk halini yasarken duyulan bir haz
vardir, karismamak; kenardan izlemek. Yani, organizmadan ¢ok giiclii sekilde
deneyimler geciyor ve bu deneyimlerin sahibi degilsin. Sey gibi: bir tiir olay
mekan1/ mahalli gibisin. Cok ilging bir duygudur. Sadece oynarken hissedilebilen
bir duygudur. Gorev duygular1 vardir. Oyunun nasil gittigini takip edebiliyorsun,
kamera ya da seyirci ile olan iligkinin suanda nasil gittigini takip edebiliyorsun,
bunlart dinliyorsun ve bu deneyimlerden/ o anki yasananlardan sonuglar
c¢ikartabiliyorsun. Oyuncu olarak dosyalarin olusuyor: tecriibe dedigimiz sey. Buna
gegmeyi, bunu benimsemeyi ve de bunu saglikli bir sekilde yapip, normal hayatla
bunu karistirmamayr saglamak icin de ise yarayan bir egzersiz oldugunu

diisiiniiyorum.

11- Gergi bahsettiniz ama yine de “dinleme” sizin icin neyi ifade ediyor?
Kendini dinleme/ karsindakini dinleme...
Dinleme agik bir sekilde etkileri kabul edebilmek demek. Aktif bir seydir fakat bir
sey yapmayiz o sirada. Pasif bir aktivitedir. Oyuncunun eylemi bu olmali iste.
Ciinkii o zaman sahnede ya da kamera Oniinde gergeklesen biitiin eylemleri
karakter yapiyor oluyor. Aksi takdirde oyuncu oynuyor ve bu sezilir. Benim
acikcasi teknigimde bu iyi bir sey degil, oynadigimizi gérmek. Bundan hoslanan
seyirciler olabilir, ben hoslanmam. Ben onu 6gretmiyorum, kendimi de oraya
diismiis buldugumda hoslanmiyorum. Daha az zevk aliyorum ondan. Yani marifet
gosteriyor olmakta zevklidir. Mesela sapkadan tavsan ¢ikartiyorsun insanlar buna
inaniyor, bu da giizel zevkli bir sey ama ben oyunculugun bdyle olmadigini

diisiiniiyorum.
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12- Basa donmiis gibi olacagim ama grup calismast egzersizi
kolaylastirdigini diigiiniiyorum.
Cogu kisi icin, yani yiizde ile 6nemli sayida katilimci bagkalarn ile yapiyor
olmaktan otiirii... yani riskli bir sey ya heyecanli bir sey falan... Ama ilk duydugu
sese de reaksiyon veriyor, evdeyken baska ses duymamzis oluyor. Evet evet...
baska birinde baslayan siire¢ seninkini de tetikleyebildigi i¢in ya da beraber bir
seye inanmak, maalesef inanmasi gerekiyor... Peki, o anda duyduguna tepki
vermesi de bu egzersize ddahil midir? Bilincli bir tepkiyse, yani organik bir
tepkiyse tabi. Ama g¢ogunlukla tanik oldugum bir sey var. Birilerinin sesi ¢ok
ciktig1 i¢in kiskandigi i¢in bagiran goriiyorum. Mesela ¢cok yaygindir ya biri giiler
ve giilersin. Hah o mesela organik olarak sana bulasiyor, ndronlarin etkilenmesiyle
oluyor; onu kabul etmelisin zaten. Ciinkii o bir ger¢ek. Yapay bir sekilde
yonetmeye c¢alismamalisin siireci, ¢linkii dinlemeyi kesmis olursun. Senin yaptigin
esas sey ne dinlemek... ¢linkii dinledik¢e ten daha duyarli hale geliyor...
dinledik¢e norotransmiterler artiyor... sinirlerin iletkenligi artiyor, akis duygusu
artryor ve sen siirece daha 1yi baglaniyorsun ve arkadan dinlemek ama ¢ok giiglii
bir deneyim yasarken; yani o pasif aktivite dedigim seyi anlamak kolaylasiyor
nasil bir sey oldugunu. Zaten birka¢ kez yapinca da evet oluyor diyorsun ve 0
inangsizligimn kiriliyor. Sonra kendi basina yapman da kolaylasiyor. Evet,

giderek daha kolay oluyor. Hani olduk¢a daha kolay olur ya bdyle seyler...

13- Oyuncu- egzersiz- karakter arasindaki iliskiye dair séylemek
istediginiz neler var?
Simdi bu karakter ¢aligmasiyla ilgili bir sey degil ama karakter gelip oyuncu da
belirebilecek bir sey. Yani ben Cetin olarak oynayamam. Ciinkii belki farkinda
degilim ama Cetin’in giinliik yasamini siirdiirirken de ben bir performans
halindeyim. Iste 6gretmen Cetin, baba-duygusal- 6fkeli Cetin vs. degisik halleri
susu busu; yani ben orada sadece oyunculuk yaparken ki gibi oynadigimin
farkinda degilim ama oynamaya ¢ok benzer bir sey igerisindeyim. Insan kendini
gerceklestirir hayat igerisinde. Yani, bunu performans olarak da gorebiliriz ama
cok siikiir ki fark etmeyiz. Insan kendisini oynamaya basladigi zaman ciinkii
psikolojik olarak sikintili bir yere gider ama insan kendisini yani Cetin Sarikartal’1

gerceklestirirken; atiyorum Hamlet’i de ayni anda gergeklestiremez. Yani, Cetin
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oynamiyor Hamlet’i. Oyuncuya geliyor. Aksi takdirde Hamlet’i Cetin’e
benzetmeye calisirim. Bu siklikla oluyor biliyorsunuz. Hayir, onu konugsmuyoruz,
ben Danimarka Prensi degilim. Ama acaba bu organizma sahip oldugu olanaklarla
Hamlet’in yerinde olsaydi “sihirli eger” ve onun kosullar1 altinda olsaydi, onun
diistindiiklerini diisiiniip, onun gordiigii hayalleri imgeleri gorseydi ve de onun
oyunda ima edilen eylemlerini gergeklestirseydi ne olacakti diye oynuyoruz.
Bunlar1 yapiyoruz. Simdi bunu oyuncu olarak gerceklestirebiliriz ve de bir
zamanlar Haluk Bilginer’in anlatimin1 yazmisim ben zihnime. Cilinkii sordugumda
o c¢ok giizel bana anlatmisti ve daha sonra hem deneyimleyerek hem de
ogrencilerimin deneyimlerini gézlemleyerek onayladim ben de. Tuhaf gelecek ama
“sanki siz rolii oynuyormussunuz gibi degil de rol sizi oynuyormus gibi
hissedersiniz” demisti. Gergekten boyle oluyor isler ¢cok yolunda gittigi sira, tam
bdyle oluyor. Siz higbir sey yapmiyormussunuz ama eylemler rahat rahat akiyor
kendi nedensellikleri icerisinde ve tamamen rol kisisinin diinyasinin gerekleri
olarak, o kosullar altinda ve gercek olarak gerceklesiyorlar. Ama arkada bir yerde
de siz oyuncu olarak duru bir zihinle bunlar1 takip ediyorsunuz, bunlardan
arkasindan izleyerek deneyimler kazaniyorsunuz. Akiyor mesela onun duygulari
son derece perisan durum mafoluyor, ama oyuncu olarak siz buradan ¢ok biiytik
baya oynama hazzi hissediyorsunuz. Ama ¢ok siikiir bunu seyretmiyoruz. Bunu
seyretmemizi ben uygun bulmuyorum. Uygun bulanlar oldugunu da diislinliyorum
acikcasi. Bu ekol farki olabilir, ama su hicbir zaman yok. Bu sirada Cetin burada
yok yani. Cetin giivenli bir yerde, bitsin aksamleyin giizel bir oyun geger insallah

ve onun zevki ile hayatina doniip eglenecek, giilecek falan filan...

14- Bedenin merkezi nedir sizce?

Bu merkez meselesi tartigmali bir konu. Aslinda insan viicudu ayni olmadigi i¢in,
kisiden kisiye orantilarda degisik oldugu i¢in, bir defa dogru bir merkez yok.
Yaklasik bir yerlerde, yine o gobivarinda bir yerlerde oldugu diisiiniiliiyor. Ben de
katiliyorum buna ama... ayrica su da var, insanlarin kendi hayatlarin1 yasarken
adetleri ve davranis aligkanliklar1 var. Burada sosyal ya da psikolojik bir seyden
s0z etmiyorum. Yercekimi ile mekan igerisinde ilerlerken ve de i¢lerindeki zaman
duygusuyla hayatin temposu arasinda iligski kurarken, kurduklar1 seyler/tercihler
var. Bedenin devinimi sirasinda merkez olusuyor. Bu merkez, dogru merkez

olmayabilir mesela, dmrii boyunca bedeni yanlis bir sekilde tasiyan ve devinen
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insanlar vardir/olabilir. Bunlarin hatta hastalik seklinde sonuglar1 olabiliyor. O
nedenle ben bir ideal merkez meselesi ile ilgilenmiyorum. Benim burada
ilgilendigim sinir diiglimleri meselesi. Clinkii bu ¢aligma bir enerji ve enerji
akisinin hissedilmesi ¢alismasi oldugu icin, agikgasi beynin disindaki en biiyiik
sinir diiglimii ve belli Olclilerde 6zerk calisan sinir diigiimiiniin, bu bagirsak
bolgesinin tam i¢inde bulunan, o gobek deliginin yaklasik iki-li¢ parmak altina
denk gelen ve tam ortada bulunan diigim oldugunu diisiiniiyorum. Benim
acimdan, bu c¢alisma i¢in merkez orasi. Ama sunu sOyleyeyim, ¢alistiginiz bir rol
kisisinin kendi merkezini hissettigi yer orasi olmayacaktir ve o merkezin ayrica
bulunmas1 gerektigini diisiinen calismalar var. Ornegin Michael Cekov’un
caligmalari; rol kisisinin merkezi bulunmasi gerekir diyor. Bunun igin ayrica
egzersizler de yapiliyor. Belki haberin var. Ama merkezin farkindaliginin hayalde
tutulmasi, evet. Bu tlir mesela, sinir diigiimlerinin faaliyetini dinlemeye alismis
birisi, yarin bir rol kisisini oynarken, onun merkezini daha kolay hayalinde

tutabilir/ kaybetmemeyi daha iyi basarir.

15- Oradan oynamaktan bahsetmiyorum da ben, o noktanin
farkindaliginin oyunculuk adina bir onemi var mi?

Agikgast ben bunu ¢ok calistirmiyorum, oyuncularla ¢ok c¢alistigim nokta degil.
Ama su Onemli bence, diisiinmekten Ozerk; diisiinceyle hiikmetmemek ve
miidahale etmemeye aligmak i¢in bu asagidaki sinir diiglimiinii 6zellikle dinlemek
onemli. Ikinci olarak, genel olarak da sey sdyleniyor zaten: temel libidinal
enerjinin, yani libido giiclinin bu merkezin giigli c¢alismasiyla, bu sinir
diigiimiiniin 6zerkligiyle ¢ok yiiksek oldugu sdyleniyor. Istahin arttirdigr vs. e
oyunculukta istah isidir. Genel olarak, asagidaki sinir digiimiiniin giiclii
caligmadig1 birisinin, depresyondaki birini bile oynamasi zordur. Ciinkii oyuncu,
normal insan yasarken ki enerji harcama miktart ile oyuncunun oynarken ki
harcadig1 enerji miktar1 karsilagtirilirsa oyuncu ¢ok yiiksek enerji harcar; normal
hayat siirdiiren insana gore. Ayni goriiniir biitiin hareketler ama oyuncu i¢ enerji

olarak ¢ok yiiksek enerji harcar normal insana gore.

16- Bu benim kendi ozel deneyimimden yola ¢ikarak deyinmek istedigim

bir konu. Burada egitim almadan once de farkinda olmadan solar pleksus’u
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dinleyerek, hem karsimdaki oyuncuyu hem mekdni hem de i¢ ritmimi oradan

duyumsuyordum.
Solar pleksus’tan s6z etmedim, hep alttakinden sz ettim. Ciinkii genelde, giinliik
yasamda soniik oluyor. Boyle insan ¢ok istahli istahli dolasmamali ortalik yerde.
Ayiptir yani, ama su da var; giinlilk yagamla ortak olan nokta aslinda yukaridaki
nokta, yani solar pleksus. Ciinkii normal insan hayatinda organik tepkilerde
bulunurken de, oyuncu oynarken de/ rol kisisi daha dogrusu eylemlerde
bulunurken de ona ait itkilerin ana dagitim merkezi/ trafo; solar pleksus. Yani
beyinden gelen komutlarin beden sinirlerine iletildigi, beden sinirlerinden gelen
uyarimlarin da islenmek iizere beyine ileten ana trafo, yukaridaki diyafram oriilii
olan ve de nefeste buna gore degisip iniyor. Yani, oynama sirasinda solar pleksus
aktiftir fakat iyi duyabilmek ve solar pleksus’un ¢alismasinin daha rahat olabilmesi
icin de asagidaki sinir diiglimiiniin genel agiklik halinin olusturulmasi gerekir. Sen
oynarken solar pleksus faaliyetini iyi duymak istiyorsan, asagidaki noktayi
acmalisin ki o ikisinin arasindaki bag sayesinde oluyor. Akil yoksa kapatir,
egemen oluyor; nefesi tutuyor, kastyor iskelet kaslarin1 ve gogiis kafesini senin
solar pleksus’ta hissedecegin itkinin olusum anini kesiyor, engel oluyor. Duygu

olusuyor ama sen hissedemiyorsun.

17-  Sinirbilim ile ilgileniyorsunuz. Bunun oyunculuk iizerine etkisi nedir?
Stanislavski sistemini g¢alisiyoruz biliyorsun, ¢ok onemli ve calisan bir sistem,
uygulanabiliyor ama orada kesfedilen seylerin organizmada meydana gelen siirecler
acisindan agiklanmasini sagliyor. Stanislavski’nin zamanindaki ya da onun sistemini
ileriye tagtyan Grotowski’nin zamanindaki bilime gore suanda baya ciddi bir bilimsel
devrim yasiyoruz. Yani, sinirbilim bir¢ok disipline ilham verecek 6nemli bulgular
gelistiriyor. Biz 2010'lardan itibaren falan da oyunculuk teorisi arastirmalarinda aktif
bir sekilde kullamldigim goriiyoruz. Iste burada sinir diigiimlerinden sdz ediyoruz.
Nasil c¢alistiklarina dair farkindalik/ bilgi falan, bizim de yeni egzersizler
gelistirmemize, uyguladigimiz teknikleri daha islah etmemize daha temizlememize
daha etkili hale getirebilmemize ve de yeni bir takim uygulamalarla beslememize
olanak sagliyor. Ben ¢ok faydasi oldugunu diisiinliyorum. Bir de bu oyunculuk denen
is1 mistik bir yerden c¢ikarip, bilimsel yere oturtmasini oyuncularin zihnindeki bazi
kuruntulardan kurtulmalarini, kaygilardan arinmalarini, bunu daha bir meslek olarak

hissetmelerini; yani ortaya ¢ikan seye insanlar/ toplum sanat diyebilir ama ortada
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sanatcilar olarak dolasmaya gerek yok yani. Ciinkii oyle birisi yok, oynamay1 bilen
oyuncular var; islerini yapiyorlar. Bunun sonucunda kismetse insallah sanat eseri
olarak kabul edilen seyler ¢ikar. Zaman zaman c¢ikiyor. Bizde hayranlikla izliyoruz
bazi oyuncularin bazi performanslarini... bazi oyunlarda... bazi filmlerde falan ne
giizel... bizlere de kismet olur ingallah ama... yaptigimiz isi bu sanmamaliyiz. Bu bir
stireg, biz performans sanatlarinin bir bransi olan oyuncuk meslegini icra ediyoruz.
18- Bu dikey hat olan beyin- omurga- merkez bolgesinin baglantist sizce neden
onemlidir?

Bilmem. Ilk defa diisiindiim bdyle bir seyi senin sorunun iizerine. Boyle bir bag var
bence, ben bu ili¢ merkez arasindaki bagi diisiiniiriim. Beyni genel olarak diisiin.
Beyin de birden fazla merkez olabilir falan ama 6nemli degil, yani rasyonel aklin
faaliyeti; sonra solar pleksus faaliyeti ve sonra asagidaki sinir diigiimii faaliyeti.
Bunlar bir sekilde bagli ama ters bagli bence oyunculuk agisindan. Yani, hayatta
kalmak i¢in dogru olabilir bu bag; egemenlik yukaridan asagiya dogru ama gegici
stirelerle asagidan yukariya da bir egemenlik kurabilmek de iyi olabilir. Ve hayal
giici bu konuda yardimci olabilir. Yani, sanki karnimizin icindeki yer daha
onemliymis, solar pleksus ona bagli olarak Onemliymis ve beyin de bir hizmet

sektoriiymiis gibi diisiinmenin, bdyle hayal etmenin oyunculuga ¢ok faydasi oluyor.

19- Sizin egzersizleriniz bence hepsi birbirine bagly/ birbirini destekliyor...
E akademik ¢alisma icerisinde olan birisinin o baglanti bilgilerini olusturmasi lazim.

Yani, sistem 6gretmeye c¢alisiyoruz.

20- Ve Cetin Sarikartal Stiidyosu olustu sanmirim. Bundan biraz bahseder
misiniz?

Kendiliginden dyle bir sey olustugunu sdyleyebiliriz. Buradan 6grendikleriyle ve tabi
daha sonra iizerine koyarak kendi tecriibeleriyle ¢esitlemeler, yeni egzersizler; bagka
yerlerde/ baska atolyelerde Ogrendikleriyle bunlari birlestiren &grencilerim ¢ok.
Hakikaten iyi oynayan 0grencilerim var. Boyle de bir sey olustu diyebiliriz. Ben de
aslinda sadece buna odaklanarak g¢alismayr ne yalan sdyleyeyim biraz istiyorum
artik. Ciinkii bir akademisyen olarak da bir yandan c¢alisirken, sadece bunlara yani
tek bir seye cok fazla odaklanamazsin. Yani, miifredat olustururken vs yaparken.
Istedigin kadar zamani, tek bir noktaya ayirarak yapamazsin. Bu bir laboratuar, bir

proje degil. Bundan ibaret degil. Sadece bu tiir seylere odaklanan; yani kendi
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teknigimi daha ¢ok anlamak i¢in daha fazla zaman ayirmayi bende istiyorum ne

yalan sdyleyeyim.

21- Peki, bu Cetin Sarikartal Stiidyosu nedir diye bir bashik aciyor olsak, nedir
bu Cetin Sarikartal Stiidyo’su?

Sistem, Stanislavski sistemi. Yani, yeni bir sistemimiz yok. Ama Stanislavski
sisteminde oyunculugu Ogrenmek icin benim gelistirdigim ve Dbirbiriyle
iliskilendirilebilen bir dizi egzersiz ve de baskalarindan Ogrendigim bazi
egzersizlerden olusan bir alet cantast1 var diyelim, ben bunu kullanmay1
ogretebiliyorum. Ama kendime &zgii sistemim var dersem bu yanlis olur. Itkiye
dayal1 organik oyunculuk benimsendiyse, sistem bir tane. Grotowski de bu sisteme
katkida bulunan birisi, insallah bizimde katkilarimiz olur bu anlamda da. Ama o
sistemi kendi 6grencilerime 6gretebilecek, 6zel bir ¢anta... tool kit diyorlar ya, dyle

bir sey zaman igerisinde gelistirdigimi diisiiniiyorum.

22-  Son olarak egzersize dair baska eklemek istediginiz bir sey var mi?

Evet, su var. Cok siklikla rastladigim sikintili durum su: egzersizi yapiyor arkadaglar
ve stirekli yapmiyorlar. Oysa bu tamamen sinirlerin endokrin sisteminin uyarilmasina
dayaniyor biraz 6nce acikladigim gibi. Diizenli olarak uyarmaniz gerekiyor. Yani, o
sirada olusan agiklik ve duyarlilik hali kapanir. Biitlin egzersizler gibi diizenli olarak
yapilmast gerekir. Oyuncular, diger sanatsal mesleklerde giinliikk egzersizler vardir.
Oyuncular yapmaz. Bu soziinii ettigimiz egzersiz de baya her giin yapamiyorsaniz bile
en azindan haftada bir- iki defa yapmaniz gereken bir sey. Aksi takdir de bugiin ¢ok
1yi olur, yapmazsaniz birkag ay yere yatip dinlemeye basladiginizda daha zor olur/ ya
da olamayabilir. Evet, beden sagirlagabilir. Yani, organizma bir yandan yasamaya
calisirken, bir yandan da ekonomi yapmaya calisan bir yapist var. ilging bir sey.
Oyunculuksa, bonkorliik... yani ekonomi/ tasarruf degil de, harca... bdyle bir seyi
ogretmek organizmaya. Canina aciyan tarafi var insanin bir de canini harcamak
isteyen tarafi var. Oyunculuk harcamak isteyen taraftan yapilan bir sey. Egzersizler
oyuncunun kendisinin olusturdugu sistem ile belli siklikla, kendisi i¢in ihtiyaci da
belirleyebilir. Ben her giin su kadar yapilmali diyemem, sagma olur; herkes kendisini
bilir. Uyku diizeni, bir siirli seyi degisik insanlarin ama hangi siklikla yapilacaksa o
siklikla diizenli yapilmast durumunda ¢aligir bu tiir hazirlayici egzersizler. Sey degil

yani, kapiyr actim artik agik, hep acik... hayir, degil. Bu kap1 kendiliginden kapanan
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bir kapidir. Diizenli olarak agmak ve agilmayr unutturmamak gerekir. Salter agip
kapatabilmek gibi. Istedigimiz zaman agmak ve istedigimiz zaman kapatmak
gerekiyor ya oynayabilmek i¢in; acip agip kapamak gerekir. Uzun siire agilmayinca

sigsiyor o kap1 ve zor agiliyor.
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Ek B: Theodoros Terzopoulos ile Goriisme// 27 Temmuz 2018

1- Kokenlerimizin beden iizerindeki rolii nedir?

Kokler ¢ok onemlidir. Cocuklugunda -kollarin1 kapat, bacaklarini kapat, bedenini
kapat, ruhunu kapat, kalbini kapat- bu s6zleri etrafindan tecriibe ettiysen; bu artik
sadece beden problemi degil, ideololojik ve politik problemdir. Estetik bir problem
de degildir. Bu bir hapishanedir. Mesela benim ailem, biiyiikannem Trabzon’dan,
diger biiyilk annem Samsun'dan gelmisler. Orada kadinlar yerde erkek gibi
¢omelerek  bacaklar1 acgik sekilde otururlarmis. Babaannemden bana  sizin
geleneksel bir davranis bi¢iminiz olan haremlik selamliktan bahsederdi. Bu tamamen
tepkisel bir durumdur. Bunun adi, kok, egitim ve ailedir. Biitlin bu davranis kaliplar
ve aligkanliklar, ilk aileden hemen ardindan egitimden gelir. Atdlyede egitime gelen
Tiirk 6grencilerimiz oldugunda, daha tanismadan Tiirk olduklarini anliyoruz. Senin
ailen ve aldigin egitim tutucu olmasa bile, i¢cinde bulundugun toplum bu davranis
kalibin1 benimsemene olanak sagliyor. Bu hapishanenin anis1 sende her zaman kalir.
Ama sen Ozgiirce denemeye devam edersen kendini ve bedenini agabilirsin. Bir kiz
ogrencimiz ilk defa yapibozumu c¢aligmasini yapmaya calistt ama onun igin
imkansizdi. Ciinkii bircok bdlgesi kapaliydi ve panik oldu. Aslinda esas emir
beyninden geliyordu. Bu goriinen sadece beden degil, ideolojik ve politik bir
problemdi. Senin fikirlerin, hayata karsi durusundur. Hayaller, fanteziler; her sey
bedenden gelir. Beden olmadan biitiin bunlar imkéansiz. Sadece ruh olsaydi bunlarin
hicbiri olmazdi. Beden biitiin bunlarin tapinagidir. Sosyal topluma sadece zihnimizle

degil, bedenlerimizle de bagliyiz.

2-Oyuncularin sizin tekniginizin ilk hazirlik egzersizlerini uygulamalart dahilinde,
oyuncunun oynamaya hazirlik siirecine katkt sagladigini  diisiiniiyorum.

Egzersizinizin ilk agsamasi sizin yonteminizdeki yeri nedir?

Eger hazirlik egzersizlerini yapmayl unutursan zaman kaybedersin, devamliligin
kaybedersin. Bu ¢ok onemlidir, asla unutma. Hedefim daha fazla havay1 daha asagiya
(pelvisi gostererek) gondermek ve benim yontemimdeki gorevim budur. Bu bir
obsesyon, siirekli bunu yapiyorum. Siirekli daha derine gitmeye calistyorum. Ne

yapiyorsam yapayim — yilizmek, kosmak vd.- oraya (pelvis) daha fazla hava
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yollamaya calistyorum ve hep daha derine ulagsmaya calisiyorum. Her sey
diyaframinin ne kadar acik olduguna baglidir. Bazen oyuncularda ¢aligsmalarin yarim

oldugunu goriiyorum. Eger orayi siirekli acarsa, temelini insa ederler.

2-Attis tiyatrosunda bu egzersizlerin yeri biiyiik ve diizenli sikliklarla yapildigini
biliyorum. Bu hareket dizgesinin ¢ikisi, olusturulmasi nasil oldu? Nelerden ve

kimlerden etkilendiniz?

Bu c¢aligmayr kurmamdaki ilk problematigim aktordii. Beden dayanikliligi cok
onemlidir. Bedensel dayanikliligin varsa, psikolojik dayanmikliligin var. Eger
psikolojik dayanikliligin varsa bedenini destekleyebiliyorsun. Kosmak, genel
egzersiz yapmak belki ise yarayabilir ama bir¢ok farkli farkli teknikler c¢alismak;
buna katilmiyorum. Benim i¢in 6nemli olan pelvis bdlgesidir. ilk performansimdan
beri bunu biliyordum. Yonetmenlige odaklanmadim. Benim i¢in yoénetmenlik ¢ok
onemli degil. 1Iyi bir yonetmen olabilirim. Benim hedefim hicbir zaman iyi bir
yonetmen olmak ya da iyi bir sahne tasarimcisi olmak olmadi. Bunlar benim ig¢in
yaratict calismalar degil. Yaratict ¢alismalar usta olmak, hoca olmak, aktorii
anlamaktir. Bunun anlami; aktorle g¢alismak i¢in aktoriin bedenini anlaman,
deneyimlemen gerekiyor, aktore dair birgok seyi biliyor olman gerekiyor. Psikanalizi
bilmen, psikolojiyi bilmen, aktdre yakin olman gerekiyor. Bedeni ve insanoglunu
bilmen gerekiyor. Benim i¢in nefes alip vermek bunun temeliydi. Bir siirii gelenekte
de oldugu gibi -yoga, inka, Afrika... Fakat yoga ¢ok pasif, rahatliyorsun ve o huzurda
tanrtyla bulusuyorsun. Benim ¢aligmam tam tersi diyonizyak olan ve bu da enerji
demektir. Bu bedeni nasil aktive ettigin, diyaframi nasil aktive ettigin, nefes alip
vermeyi aktif hale getirdigin ve teksti aktive ettigin bir calismadir. Bu pasif bir
calisma degil. Bu da bedende daha fazla hava olmas1 demektir. 1984°te arketipsel bir
oyun caligsmaya karar verdim,”Bakhalar”. Bunun icin bedenle ¢alistik. Dayaniklilik,
hava ve konsantrasyon en onemli noktalardi. Provalar1 2 ay yapmayr planlamistik
ama sonra 9 ayr buldu. Bunun sebebi performansin sonucuyla ilgilenmedim.
Yunanistan’da her yere seyahat yaptim. Dogal kosullarda, nefesle egzersizler yaptim
ve bundan sonra hizli bir sekilde sonucu gordiim. . Biitlin deneyimlerimi bu
Bakhalardaki Dionysos metniyle yaptim. Bu provalar giindiizden geceye degil
geceden giindiizeydi. 22.00 den 05.00’e kadardi. Bu baska bir metafizik boyuttu. Bu

bir dinginlikti. Sehrin sesi yok, ¢ok sakin, biz ¢cok konsantreyiz ve metafizik anlamda
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ilahilik vardi. Bu ylizden havanin bu egzersizleri etkilemesi de farkli bir boyutta oldu
(Metafiziksel, sembolik, ritiielistik ve dini anlamda). Bundan sonra hemen anladim ki
konsantrasyon, dayaniklilik ve giic ¢ok Onemlidir. Psikolojik gii¢, beden giicii,
hayaller ve hedef. Benim gorevim, konsantrasyon ve pelvis bolgesidir. Bu kaotik
olan degil. Bu sekilde basladim ve Bakhalar benim ilk deneyimimdir. Cok yaratici
bir galismaydi. Insanlar Istabul'da Akm’de izledi. Sahika Tekand bunu goriince ok
sasirdl. Gazetelerin ilk sayfasina oyunun haberleri ¢ikti. Ama bu baska iilkelerde de
ayniydi. Cilinkii bundan sonra pasif dramatik tiyatro, pasif insanlar, sahnede tembellik

degisti. Onlar sahne de tanriy1 gordii ve bu Dionysos’tu. Yunan tanrisi sahnedeydi.

3-Sizin ¢calisma tekniginizin modern Batili olmaktan ¢ok, geleneksel Dogu’lu
sahne sanatlarinin anlayisina yakin duruyor. Belki Dogu’da hareket tekrarina
dayanan bir oyunculuk varken, siz nefesinde etkisiyle baska bir noktaya tasidiniz.

Kendi calismalarinizi diger bedene dayanan yontemler arasinda nasi ayirirsiniz?

Bir seyler netlesmediginde var olamaz. Benim performanscilarimda yontemimi
gorebilirsin. Soyut degil, alternatif degil, kafa karistiric1 degil. Tamamen farkli ve bir
hedefi var. Estetik. Bu defa estetik diyorum ciinkii estetikde yontemi gorebilirsin,
politik ideolojiyi, filozofik igerigi, ontolojik igerigi gorebilirsin. Benim g¢alismam
sadece sahne {lizerine egzersiz yapmak degil. Oradan oraya kostururken metni
konusmak alternatifliktir. Ve bunlardan her yerde var. Bir ka¢ tane iyi beden dili
hari¢, hepsi bunlarin imitasyonudur. Beden dili, Pina Baucsh’un kurdugu dildir.
Oldukgca belirlenmis. .. Eugenio Barba’nin ki de beden dili degil, farkl tilkelerden ve
farkli geleneklerden gelen ritiiellerdir. Herkes icin temel olan baglica varolus
ontolojidir. Buradan kendi sistemimi yarattim. Ama bu diger sistemlerden farklidir.
Pina Bausch beden dilini olustururken burjuva smifim elestirel yaklasti. Kiigiik
burjuva. O hayalleri tasarladi, estetik tasarladi. Bu sanat tiyatrosudur. Insanlar dans
olarak gorebilir ama benim i¢in yaptigmin isiyle nasil bagladigi ¢cok Onemlidir.
Evrensel enerji. Bunu bizim calismalarda da Savvas her zaman soyler. Bunu Attis’de
gorebilirsin. Bauhaus da evrensel aktor, evrensel beden denemislerdir. Fakat farkli
zamanlardi. Ben burada denedigimde belki 40 yil 6nceydi. Izlediginde fark
edebilirsin; nasil bas ile gogiis birlesiyor; gogiis ile asagisi1 birlesiyor veya asagisi
ile... Eger Attis’in bir performansini izlediysen bu Attis oyuncusu ya da bu degil

hemen anlayabilirsin.
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S5-Beden enerjisi sizin icin neyi ifade ediyor? Pelvis bolgesi ve oradaki sinir

diigiimiiniin harekete gecirilmesi oyuncu acisindan neden onemlidir?

Enerji temeldir, aslolandir. Enerji Tanri’dir, Tanri’nin yiiziidiir. Enerji her seydir.
Enerji olmadan bedenden, diisiinceden, fantezilerden bahsedemeyiz. Fanteziler
enerjisiz bir higtir, sadece filoloji ve literatiirdiir. Yada enerjisiz ideoloji ve estetik
pasiftir. Enerji, insanin yaraticiligia bir koprii gérevi goriir. Enerjisiz insanlar izole
bir sekilde sahnede, ofiste ve sonunda da narsist bir hal alir. Bizim goérevimiz
insanlarla bir koprii olusturmaktir. insanlarla bir olmak, seyircilerle ve digerleriyle...

bu enerjisiz imkansiz. Enerji olmadan diistinmek, yazmak imkansiz.

Eger ki fazla ve derin nefesle beden kanalin1 acip, daha derine ve derine gidersen
direkt olarak orasiyla baglantiya gegersin. Eger biz enerjiyi yavas yavas oradan oraya
gondererek agiga ¢ikartirsak Ozel bir sicaklik yaratabiliriz. Biitiin pelvis bdlgesi
canlanir. Bu sekilde derhal baglanti kurulur. Bunun i¢in grup beden ¢alismalari dogru
yapilmali ve bu sekilde bu 6zel sicakliga dogrudan dogruya baglantiya ge¢ilebilir. Bu

sinir diiglimleriyle olan baglant1 degil baglantili olandir; refloksolojik bir baglantidir.

6-Enerji kavrami ve bedenin kendi fiziksel stnirlarini agmasi sizin tekniginizde

onemli bir yerde. Bu egzersizle bag nedir?

Temel ve esas fonksiyon dogru nefes almak ve nefes vermektir. Eger havay1 derine
gonderirsen, avug icin pelvis bolgesinin iizerindeyken derhal sicaklik ve hava
yolunu bulur. Biz buraya iiggen diyoruz. Bedenin {iggeni... Bedenin iiggeni serbest
birakilmigsa daha sonra bloke olmus karin ve sonra gogiis kismiyla caligirsin. Daha
sonra tamamen Ozgiir olursun. Serbest olabilirsin ve enerji de evrensel olur. Bu

enerjiyle birlesiktir.

8-Oynama siwrasinda bedende stres yani kasilmalar meydana gelebiliyor. Oysa
beden bir aract konumunda kalmal diye diisiiniiyorum. Yani beden gelen itkiyi

kabul etmeli ve tekrar hakkettigi kadar enerjiyle tepki olarak geri verilmelidir. Ben
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buna iletken beden demek istiyorum. Sizin tekniginiz ile merkez bélgesini

calismanin, iletken bedene doniismede katkilar: ne olabilir?

Eger aktor sahnede roliinii oynarken kasilma, stres veya kisitlanmis hissediyorsa;
hemen nefese bagvurmalidir. Ciinkii bunun anlami hava bedene yeterli degildir veya
kullanilan diyafram iyi degil ve yaraticilik engelleniyordur. Ciinkii orada problemler
hayat/ o gliniin sorunlar1 veya tiyatroyla ilgili bazi psikolojik sorunlar olabilir. Ama
oyuncu fark ettigi anda nefese yonelirse, her sey yavas yavas daha yumusayacaktir.
Yumusaklik/ bedenin gerilimsiz olmasi ¢ok dnemlidir. Derslerde de Savvas sik sik
bunu tekrar eder; bu yumusaklik enerjik bir yumusakliktir. Ciinkii ancak bundan
sonra istenen agikliga ulasilabilir. Bu durum nitelik verir, baskalariyla iletisime
geemeyi, digerlerinden mesaj almani ve digerlerine mesaj verebilmeni saglar. Clinkii
beden agik oldugunda her sey agiktir. Bu enerjidir. Beden yumusak; her sey yumusak
ve ayni zamanda da aktive edilmis olmasinda enerji biiyiik rol oynar. Eger beden
blok ise orada artik gelecek yoktur. Artik gergek bir baglantidan s6z edemeyiz, artik
disaridan bilgiler almaya ¢ok duyarli degilsindir. Yada bir sey iiretmeye veya
icindeki bilgilere ulasmaya ve bir seyler yaratmaya misait degilsindir. Ciinki

blok/kapalilik 61iim demektir.

9-Solar pleksus bélgesi ile ilgili ne diisiiniiyorsunuz? Pelvis ve solar pleksus
arasinda nasi bir bag var?

Bunun tam kuramsal cevabini bulamam. Bunu her giin aslinda yapiyorsunuz (Atdlye
caligmalarin1 kasteder). Ama eger solar pleksus daha serbest olursa burasi pelvis i¢in
gii¢ saglayabilir. Eger liggeni tencere olarak diisiiniirsen; solar pleksus da yumurtadir.
Yumurtanin kaynamasi olarak diislinebiliriz. Solar pleksus oranin giivenligi gibidir.

Solar pleksus aktive oldugunda tiggenle isbirligi icindedir.

10- Metine gegildiginde pelvis ile baglantinin kopmamast igin o bolgenin hayal
edilmesi gerekiyor. Ne zaman o bolgeyi hayal etmezsek baglanti kopuyor. Hayal

giiciiniin zihin ve beden aras: etkilesime katkist nedir?

Bu en temel 3. GOz hissidir. Orayr diigsiinmiiyorum. Eger bunu diisiinlirsem
beraberinde kaybederim. Ciinkii onu ydnetmeye baslarim. Onu tutup sonra

kiigiiltiirim. 3. GOz hissi i¢in benim dedigim karsidaki noktaya bak ve bu
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Dionysos’un gozleridir. Buraya (duvara) bakmiyorum, ama kastettigim oraya
(dionysos) bakiyorum. Oradaki noktaya konsantre olursam, iiggen bdlge ayni
zamanda kendi kendini kontrol eder yani 3. goziin kontroliine geger. Yani bu su
demek; ben suan buradayim ama ayni zamanda da oradayim. Bu baska bir boyuttur.
Bu calismayr daha kolaylastirir. Mevcudiyet durumunu kolaylastirir. Ama ben
yokum bir bagka boyuttayim. Eger ben buradayim ve bakiniyorsam, 6zgiir degil,
hapisimdir. (i¢ bakis)

12- Her yil egzersizlerde kiiciik degisiklikler yapiyorsunuz? Bu degisikliklerin

bedeni hazirlamaya etkisi nasil oldu?

Daha kolay caligsmak i¢in her yil bir seyler degistirmek zorundayim. Biiyiik soru su:
10 yil 6nce beden daha farkliydi. 30 yil 6nce farkliydi,daha agikti. 10 yil once
teknoloji basladi. Teknolojinin siddeti basladi. Teknoloji tarafindan bedenin 1rzina
geciliyor. Suan her sey daha zor. Daha kolaylastirmak daha basitlestirmek gerekiyor.
Bir seyler yaratmaliyiz, koprii gorevi gorecek daha fazla anlamaya dair. Ciinki
buraya gelen insanlarda problemleri goriiyoruz. 5-7 yil 6nce her sey daha
kendiligindendi. Ama simdi daha zor. Insanlar yavas yavas daha fazla kapanmaya

baslamig. Bu inanilmaz. ilerde olacaklarin goriinen gercekleri gibi.
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EKk C: Theodoros Terzopoulos Yontemi’nin Fiziksel Alistirmasi

1. Ayaklar bitisik, dizleri gevsek ve hafifce biikiilii olan oyuncu dik konumda. Tam
karsisinda bir noktaya yogunlagmis durumda. Kollar ve omuzlar serbest, kuyruk kemigi ige
dogru kilitli. Ciger boélgesinin ve diyaframin agilarak, egzersiz boyunca solunum siiresinde
kullanilan havanin viicut icerisinde serbestce dolagsmasini kolaylastirabilmesi i¢in omurga
ticgene gore dikey konumda. Konsantrasyon noktasi sayesinde, oyuncu mekan igerisinde
cevresel farkindalik kazanir. Burun ve agizdan nefes almak suretiyle, cigerlerin
derinliklerine kadar c¢ekilen hava, diyaframi, {ireme organlar1 ve bel bolgesine dek
etkinlestirir. Aligtirmanin bagindan sonuna kadar ayr1 bir 6zen gosterilen “s” sesiyle nefes
verme sayesinde agiz, dudak ve dil kaslari, ses ¢ikarimu igin salt gereken havayi kullanacak
sekilde calistirilir. Bu pozisyonda tiim grup topluca nefes alip verir. Cigerlerdeki agikligin
kademeli olarak genisleyebilmesi i¢in, nefes verme siirelerinin her defasinda yavas yavas
arttirllmasi gerekir. Alistirma iig ila bes solunum dongiisii boyunca sessizce tekrar edilir.

2-  Oyuncu ilk pozisyonda. Solunum sirasinda digar1 verilen havayla beraber bas
ve gozler sola kayar. Birbiriyle tam bir uyum i¢inde olan bas ve gozler birlikte
hareket eder. Solunum sonunda oyuncu tam olarak sola bakar. Bu hareket ¢ok yavas
bir tempoda icra edilir ve hava disar1 verilene dek siirer. Solunumun
tamamlanmasindan sonra, oyuncu nefesi diyaframina ¢ekip bir sonraki soluk verme
stiresiyle es zamanli olarak basini ayn1 sekilde saga cevirir. Dizler biikiilli, omurga da
ticgene gore dikey konumda kalmaya devam eder. Sola ve saga dogru yapilan iig
hareketin ardindan alistirma tamamlanir. Ve sonunda grup ilk pozisyona geri doner.
3-  Oyuncu basmi ve gozlerini yavasca yukari kaldirir. Hareket, solunan havanin
disar1 verilmesi tamamlanana dek siirer. Solunumun tamamlanmasindan sora, oyuncu
nefesi diyaframina ¢ekip bir sonraki soluk verme siiresiyle eszamanli olarak basini ve
gozlerini asag1 eger. Kafa ne boynu ¢itlatacak kadar yukar1 kaldirilmali ne de bogaz
bolgesini kilitleyecek kadar asagi egilmelidir. Asagi ve yukari dogru yapilan {i¢
hareketin ardindan alistirma tamamlanir. Ve sonunda grup ilk pozisyonda geri doner.
4-  Havanin disar verilmesiyle oyuncu bas ve gozlerle soldan saga tam bir daireyi
tamamlamis olur. Doniislerin her biri yavas tempoda icra edilir ve hava disar
verilene dek siirer. Oyuncu, ti¢ solunum siiresine tekabiil eden {i¢ soldan saga doniisii
tamamladiktan sonra, bu defa sagdan sola olacak sekilde ayni islemi tekrar eder.
Gruptaki herkesin nefes alip verisiyle bas doniisiiniin tam bir uyum i¢inde olmasi

gereklidir.
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5-  ilk pozisyonda olan oyuncu diyaframin derininden nefes alir. Nefesin ilk
alindig1 andan sonra, igeri ¢ekilen havanin bedene serbestge girmesine dikkat ederek
tamamiyla egzersizin soluk verme boliimlerine konsantre olur. Disar1 verilen havayla
birlikte basina hizla sola ve saga dogru hareket ettirir. Cenenin ve dudaklarin
rahatlatilmasi elzemdir. Basin sola yada saga her doniisii nefesi disar1 verme siiresine
esittir. Her bas hareketi i¢in temel komutu veren daima iiggen bolgesidir ve
boylelikle, her harekete tiim bedenin eslik ettigine yonelik bir his gelistirilir. Ilk
pozisyonda tam karsida bir yerde bulunan konsantrasyon noktasi, simdi basin yada
gozlerin hareketine bagl olarak saga ve sola dogru ilerler. Egzersiz ayni tempoda
biitiin grup tarafindan tekrar edilir.

6-  Yukaridaki alistirma sonunda kazanilan islev oyuncunun basini asag1 ve yukari
dogru hareket ettirmesiyle tekrar edilir.

7-  Oyuncu ilk pozisyonda. Hava “s” sesiyle disar1 verildigi sirada, sa§ omzu
onden arkaya tam bir doniis yapar. Baglangi¢ pozisyonuna geri doniildiigiinde, nefesi
icine tekrar ¢eker ve bir sonraki soluk verme siiresinde doniisii tekrarlar. Egzersiz,
sag ve sol omuzlarin 6nden arkaya yapacaklari li¢ doniisle tamamlanir. Daha sonra
alistirma, sag ve sol omuzlarin bu sefer arkadan ©ne yapacaklari ii¢ doniisle
tekrarlanir. Egzersiz siiresince oyuncunun tam bir doniisii eksiksiz bir sekilde
tamamlayabilecegi kalic1 omuz hareketini bulmasi gereklidir.

8-  Bir onceki aligtirma sonrasinda oyuncu ilk pozisyondan baslamak suretiyle, tek
bir nefes verig siliresi boyunca her iki omzu Onden arkaya cevirir. Dongiiyii
tamamlay1p ilk pozisyonda dondiigiinde soluk alir ve bir sonraki nefes verme siiresi
icinde ayn1 doniisii yeniler. Alistirma, omuzlarin 6nden arkaya yapacagi {i¢ doniisle
tamamlandiktan sonra, omuzlarin bu kez aksi yonde, arkadan 6ne dogru yapacagi ii¢
doniisle tekrar edilir.

9-  Ilk pozisyonda olan oyuncu diyaframdan nefes alir. Nefesin cekildigi ilk andan
itibaren egzersizin soluk verme kisimlarina odaklanir. Soluma sirasinda disar1 verilen
havayla, her iki omzu da yukar1 ve asag1 yonde hizlica beraber hareket ettirir. Disar1
verilen her hava, tek bir omuz hareketine denktir. Bu hareketin temel komutu {iggen
bolgesinden verilir. Biikiili durumda olan dizler bedenin belden asagisini
etkinlestirir. Egzersiz ayn1 tempoda biitiin grup tarafindan tekrar edilir.

10- Baslangi¢ pozisyonunda oyuncu disart verilen havanin beraberinde, ellerini
sanki omurganin bir uzantistymiscasina yavasca yukari kaldirir. Bunu bas bolgesi

izler. Odak noktasi bu defa yukari aktarilmistir. Disar1 verilen havanin esligindeki el
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ve bas hareketi, tiim grup tarafindan es zamanli olarak icra edilir. Bu pozisyonda
licgen geriye dogru esnemez ve bedeni destekleyip aktif hale getirebilmek i¢in
omurgaya gore hep dik konumda kalir. Digar1 verilen havayla birlikte oyuncu hizli
bir tempoda, ellerini sanki tavana dokunmak istiyormuscasina sirayla yukar1 kaldirir.
Daha evvelki alistirmalarin islevlerine kosut bir sekilde oyuncu, ilk nefesi gene
diyaframdan alir ve sonrasinda yalnizca soluk verme anlarina yogunlasir. Bedenin
tist bolgesi kendi kendine ¢alismayi siirdiirmekte, ancak her bir hareketin komutunu
licgen bolgesi vermektedir.

11- Ayaklan bitisik, dizleri gevsek ve hafif¢e biikiilii olan oyuncu dimdik durur.
Birbirine paralel durumdaki eller, omurganin bir uzantisi olarak yukarida kalmaya
devam eder. Oyuncu i¢ine derin bir nefes ¢eker. Dort soluk verme siiresine esdeger
dort tempoda, viicudun govdesi, sadece ve sadece sag tarafa aciklik saglayacak kadar
sola kayar. Kaburga kemiklerinin esnetilmesini kolaylastirmak igin sag el bas
bolgesinin iizerinde gezinirken, sol el sol bacaga paralel konumdadir. Sonraki dort
tempoda govde saga kayar. Kaburga kemiklerinin esnetilmesini kolaylastirmak i¢in
bas bolgesinin lizerine simdi sol el dolasirken, sag el de sag bacaga paralel
durumdadir. Egzersiz gitgide artan bir hizda sola ve saga dogru doniisiimlii olarak
yinelenir. Alistirmanin sonunda herkes ilk pozisyonuna geri doner; omurganin bir
uzantisi olarak birbirine paralel durumdaki ellerse yukaridadir.

12- Yukanidaki pozisyonu koruyan oyuncu sol avucuyla sag bilegi yakalar.
Havanin disar1 verilmesiyle beden yavas tempoda, sadece ve sadece sag kisma
aciklik saglayacak kadar sola dogru algalir. Bu pozisyonda oyuncu derin bir nefes
alir ve tek bir soluk verme siiresince agir tempoda govdesini sadece sol kisma aciklik
saglayacak kadar saga dogru hareket ettirir. Soldan sag tarafa gecis sirasinda oyuncu
sag avucuyla sol bilegi yakalar. Alistirma sola ve saga dogru ii¢ kez tekrar edilerek
tamamlanir. Her bir yinelemede, ciger bolgesinin acik kalarak diyaframda sikisma
yasanmamasini saglayan omurganin iiggene gore konumunun etkin, hizasinin da
muntazam olduguna yonelik hislerin korunmasi esastir.

13- Yukaridaki egzersizin sonunda oyuncu, ayaklarinin bitisik, dizlerinin gevsek ve
hafifce biikiilii oldugu dik pozisyonuna geri doner. Ve tam karsisinda bir noktaya
odaklanir. Birbirine paralel durumdaki eller, omurganin bir uzantisi olarak yukarida
kalmaya devam eder. Havanin disar1 verilmesiyle eller omuz genisliginde yanlara
dogru asagi indirilir. Omuzlar rahat, belkemigi liggene gore dikey konumdadir.

Sonraki soluk verme siiresinde, oyuncu parmak ve avuglarmi yukari kaldirir.
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Parmaklar esnetilip birlestirilir. Bir sonraki soluk verme siiresince, avug¢ ve
parmaklar asagi indirilir. Aligtirma sirasinda oyuncu iiggenle olan bagmi siirekli
korur. Avug¢ ve parmaklarin yukari ve asagi dogru yapacagi ii¢ hareketle birlikte
egzersiz sonlandirilir.

14- Bir 6nceki alistirmanin ardindan, kollarin1t omuz genisliginde yana agan oyuncu
dimdik durur. Parmaklar birlestirilir, ancak bu sefer eller miimkiin mertebe gergindir.
Soluk verme siiresinde oyuncu ellerini gogiis hizasinda oniine dogru hareket ettirir.
Hala birlesmemis durumda olan parmaklar oyuncunun tam karsisindadir. Sonraki
soluk verme siiresince oyuncu, avucun tamamini su sirayl izleyecek bigimde
dondiiriir: parmaklar- avug i¢i- bilek. Sag avug¢ ici saat yoniinde, sol avug ici de
saatin aksi istikametinde doner. Her iki avuctaki hareket eszamanli olarak
gerceklesir. Uc avug doniisiiyle birlikte alistirma tamamlanir. Kollar1 gdgiis hizasinda
olan oyuncu baslangi¢ pozisyonuna geri doner.

15- Opyuncu yukaridaki pozisyonda olmak sartiyla tam karsisinda bir noktaya
yogunlagir. Dizler gevsek ve hafif biikiilii kalmaya devam eder. Omurga iiggene gore
dik konumdadir. Nefesi burun ve agzindan i¢ine, diyaframin derinlerine g¢eker.
Oyuncu nefesi icine c¢ektigi andan itibaren egzersizin soluk verme kismina
yogunlasir. U¢ solunum siiresine tekabiil eden ii¢ tempoda, hava disar1 verildiginde,
oyuncunun tam karsisinda duran elleri doniisiimlii olarak i¢ ice gegerler. Dordiincii
solunum siiresine denk gelen dordiincii tempoda kollar yana acilir ve gogiis kemigi
bolgesi olabildigince zorlanir. Dortlii solunum dongiisii gittikge artan bir hizda tekrar
edilir. Egzersiz siiresince, yasadig1 asir1 zorlanmaya karsin sabit kalmay1 siirdiiren
govde araciligiyla oyuncu, iliggen ve omurga arasindaki iligkiye dair fazlasiyla
kuvvetli bir his kazanir. Alistirma ayn1 tempoda tiim grup tarafindan yinelenir ve
kollarin omuz genisliginde yana agilmasiyla zirveye ulasir. Grubun tamami ayni
pozisyonda sessizce durur, ta ki nefes darliginin azalmasiyla diyaframla olan bag
tekrar kurulana kadar.

16- Opyuncu ilk pozisyonda. Eller omuz genisliginde yana agik. Omuzlar gevsek.
Ve odak noktasi tam karsisinda. Oyuncu nefesi ilk ¢ektigi andan itibaren egzersizin
soluk verme kismina yogunlagir. Disar1 verilen havanin esliginde eller, gitgide artan
bir hizla 6nden arkaya olacak sekilde i¢ ige gecen daireler ¢izerler. Ellerin ¢izdigi
dairenin cevresi devamli genisler. Ellerin hizinin gelisimini kolaylastirmak adina
alistrmanin  tamaminda omuzlar gevsektir. Uggen ve omurga arasindaki iliski

hissinin kararlilikla korunmasi, gdévdenin daima sabit kalabilmesi agisindan
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zorunludur. Egzersiz biitlin grup tarafindan aym tempoda icra edilir. Grubun
uyumunu digar1 verilen hava saglar. Hiz gelisiminin ug bir noktasinda eller, yukar1 ve
paralel yonde olacak sekilde, aniden durur. Alistirma tiim grup tarafindan bu defa
aksi yonde olmak kandiyla tekrar edilir.

17- Bir onceki alistirmanin ardindan oyuncu ilk pozisyonuna doner. Eller omuz
genisliginde yana acilmis durumda, omuzlar da gevsektir. Havanin disar
verilmesiyle birlikte eller yanlardan, ayaklarla temas haline gelene dek asagi dogru
indirilir. Oyuncu en bastaki pozisyondadir. Bu pozisyonda iiggen hissini muhafaza
etmek suretiyle bacaklarini belli bir mesafede agar. Kendini yere birakana kadar bu
pozisyonu korur. Etkin haldeki omurga ve i¢e dogru kilitli kuyruk kemigi araciligiyla
licgen ve ayak tabanlari, viicuda dair son derece saglam bir temel teskil ederek,
zeminin derinden duyumsandig1 bir ¢eviklik hissinin gelistirilmesini saglar. Oyuncu
bu pozisyonda diyafram ve bel bolgesinden derin bir nefes alir. Nefesi i¢ine ¢ektigi
ilk andan itibaren alistirmanin soluk verme kisimlarina odaklanir. Eller tamamen
serbesttir. Disar1 verilen havayla birlikte hizlandik¢a hizlanan eller, viicudun
cevresinde sarkac misali bir daire ¢izerler. Omurga bedenin geri kalanina gore dikey
konumdadir. Odak noktas1 tam karsidadir. Biitiiniiyle hareketsiz durumdaki tiggen ne
sol elin ne de sag elin hareket dinamiklerine tabidir. Egzersiz ellerin gitgide artan
hiz1 vasitastyla icra edilir. Alistirmanin dinamikleri kas gerilmesinin bir sonucu
degildir; ellerin hareketini saglayan temel komut {iggen bolgesinden, diirtii de disar
verilen havadan ileri gelir. Ellerin hareket gelisiminin u¢ bir noktasinda hiz, eller
hareketsiz kalana ve yanlardan serbest birakilana dek kademeli olarak digiiriiliir.

18- Oyuncu bas ve isaret parmaklarini birlestirip ellerini alt karin bolgesinin
tizerine koyar. Nefesi burun ve agzindan i¢ine, diyaframin derinlerine ¢eker ve “ha”
sesbirimiyle disar1 verir. Alman ve verilen her nefesle birlikte yiiz yavas yavas
genlesir, agiz ve gozler de olabildigince agilir. Yiiziin genislemesi kas gerilmesinin
bir sonucu degil, yiizii iceriden genlestiren nefes alip verme eyleminin bizzat
kendisidir. Tiim grup ayn1 tempoda nefes alip verir.

19- Oyuncu sol elini alt karin bdlgesinin, sag elini de kuyruk kemiginin iizerine
koyar. Hava disar1 verildigi sirada iiggen olabildigince sola kayar. Her ne kadar
dizler biikiilii ve omurga licgene gore dikey konumda kalmaya devam etse de dizler,
omurga ve konsantrasyon noktasi, tiggenin hareketine bagh olarak degiskenlik
gosterir. Digar1 verilen her havayla birlikte tiggen, evvelki pozisyondan geriye, saga

ve one dogru kayar. Ucgenin biitiin gegislerinde, oyuncunun hedefi hareketi en ug
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noktada icra edebilmektir. Alistirma tiim grup tarafindan ayni tempoda ii¢c dongii
boyunca yinelenir. Ve bunu ayni islemin tersi, sagdan sola olacak sekilde izler. Iceri
cekilen her nefes, liggenin hareketine bagli olarak diyaframi farkli yonlerde
etkinlestirir. Egzersizin sonunda oyuncular ilk pozisyonlarina geri donerler. Elleriyse
tipk1 bu alistirmanin basindaki pozisyonda oldugu gibi kalmaya devam eder.

20- Oyuncu yukaridaki pozisyonda, odak noktasiysa tam karsisinda. Nefesi icine
cektigi ilk andan itibaren alistirmanin soluk verme kisimlarina odaklanir. Bu
alistirmada disar1 verilen her hava, liggenin 6ne ve arkaya dogru hizli bir tempoda
yapacagi bir harekete tekabiil eder. Etkin haldeki omurga dikey konumdadir sabit
olan gogiis kafesi bolgesini etkileyen tek sey ticgenin hareketleridir, o da yansitici bir
yere kadar. Egzersiz tiim grup tarafindan ayni tempoda icra edilir.

21- Oyuncu ellerini yliz hizasinda birlestirir. Omurga dik, ice yonelmeyen ayak
tabanlarina gore dizler de dikey konumda, kuyruk kemigiyse i¢e dogru kilitli. Hava
disar1 verildigi sirada oyuncu, omurgayi hicbir sekilde esnetmeden agir agir ¢omelir.
Ve havanin tekrar disar verilmesiyle yavas yavas ilk pozisyona geri doner. Egzersiz
bes solunum dongiisi boyunca biitlin grup tarafindan yinelenip herkesin
¢omelmesiyle sonlanir.

22- Comelme pozisyonunda omurga aktif hale gelir, boyun da solunum
fonksiyonlarin1  kolaylagtiracak sekilde acilir. Oyuncu diyaframdan iireme
organlarma kadar derin bir nefes alir. Bes ila yedi solunum dongiisii boyunca bu
durumda kalmay1 siirdiiriir. Comelme, performans oncesinde, hele hele 1sinma i¢in
yeterli vakit olmadig1 kosullar atinda, oyuncunun konsantrasyonunu saglayacak ideal
bir pozisyondur.

23- Oyuncu yere oturur. Avuglar ve ayak tabanlar1 zeminin iistiindedir. Elleri omuz
genisliginde acik olmakla birlikte, miimkiin mertebe bedene yakindir. Pelvis
bolgesinin acilmasiyla beraber agilan bacaklar da keza miimkiin mertebe bedene
yakindir. Omurga dikey ve etkin, omuzlar da gevsektir. Odak noktas1 tam karsidadir.
Hava disart verildigi esnada oyuncu, sol bacagini kipirdatip da hareketi
kolaylastiracak bir yardim almadan, sag dizini hafifce ige dogru, zemine degebilene
kadar kirar. Havanin tekrar disar1 verilmesiyle sag diz evvelki pozisyona donerken,
sol diz ayn1 sekilde kirilir. Alistirma ti¢ ila bes solunum dongiisii boyunca yinelenir.
24- Oyuncu yerdedir. Ayaklar pelvis bolgesinin agilmasiyla birlikte agilir, eller de
yine omuz genisliginde agiktir. Bacak ve kollar ile beden arasindaki mesafe bu defa

biraz daha fazladir. Hava disar1 verildigi sirada oyuncu, liggenden baslamak suretiyle
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viicudu yavas¢a yukari dogru kaldirir. Oyuncu bu hareketi gelistirirken, bedeni
dizlerden bas bolgesinin sonuna kadar diiz bir ¢izgi olusturur. Hava tekrar disari
verildigi sirada oyuncu, ilk pozisyonuna ulasana kadar agir agir alcalir. Egzersiz ii¢
ila beg solunum dongiisii boyunca tiim grup tarafindan ayni tempoda icra edilir.

25-  Oyuncu bir 6nceki pozisyondadir. Nefesin ¢ekildigi ilk andan itibaren egzersiz
soluk verme kisimlarina odaklanir. Disar1 verilen her havayla beraber hizli bir
tempoda bedeni yukar1 ve asag1 yonlerde hareket ettirir. Alistirmanin muntazam bir
sekilde icra edebilmesi i¢in oyuncunun iiggen, omurga ve ayak tabanlariyla avug
iclerinin merkezlerine iligkin hislerinin yerli yerinde olmasi esastir.

26- Bacaklarii uzatmis bir halde yerde olan oyuncunun belkemigi dikey, elleri de
one dogru uzatilmig durumdadir. Hava disar1 verildigi esnada, yavas yavas her
omurgay1l duyumsayacak sekilde, belkemigi tamamiyla zeminin {izerine yaslanana
kadar algalir. Havanin tekrar disar1 verilmesiyle, bas bolgesinden baslayip ilk
pozisyona donene dek, her omurgayr duyumsayacak sekilde agir agir yukari kalkar.
Aligtirma ayni tempoda {i¢ ila bes solunum dongiisii boyunca tiim grup tarafindan
yinelenir. Egzersiz icra edilirken baslarin, bacaklarinkollarin ve gdvdelerin
tamamiyla serbest ama bir o kadar da etkin olmalar1 esastir. Oyuncunun
konsantrasyonu cogunlukla iicgen bdlgesindedir. Yavas yavas alcalmasina ya da
yiikselmesine tepkisel olarak, alt karin bolgesi aktif hale gelip bedenin hareketini
destekler.

27-  Onceki aligtirmanin sonunda oyuncu yerde yatiyordur. Egilip sag dizini kavrar.
Nefesi digar1 verdigi esnada, sol bacagi havaya kaldirmadan sag dizi gogsiine ceker.
Nefesi tekrar icine ¢ekmesiyle serbest biraktigi dizin ilk pozisyonuna donmesinin
ardindan, dizi yeniden gogsiine ¢eker. Egzersiz {li¢ solunum dongiisii boyunca
tekrarlanir. Ve bunu once sol dizin, sonra da her iki dizin ayn1 islemi tekrarlamasi
izler. Alistirmanin, her iki dizin de havanin disar1 verilmesiyle es zamanli olarak
gbgse cekilmesinden olusan son sathasi, boyun kaslarini rahatlatip dinlendirdiginden,
bilhassa yogun stres altinda gegen donemlerde sirt igin fazlasiyla faydalidir. Bu
pozisyonda grup lyeleri arasinda herhangi bir gorsel temas yoktur ve uyum, bizzat
oyuncularin kendi nefes alip verme seslerini dinlemesiyle saglanir.

28-  Onceki egzersizin sonunda oyuncu yerde yatiyordur; pelvis bolgesinin agilmasi
tizerine dizler bikiilmiistir. Hava disar1 verildigi sirada, pelvis bdlgesini
olabildigince yukar1 kaldirarak, pelvisin yiikselmesini desteklemek i¢in ellerini

kaburganin istiine koyar. Bu pozisyon diyaframdan nefes alip verme pratigi
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acisindan idealdir ¢linkii oyuncuyu havayi cigerlerin derinliklerine itmeye zorlar ve
boylece diyafram, iireme organlarindan bdbreklere kadar hareketlilik kazanmis olur.
Egzersiz bes ila yedi solunum dongiisii boyunca tekrar edilir.

29- Oyuncu oOnceki pozisyonda sol bacagi hafifce yukar1 kaldirnir ve ayak
parmaklarmmin yardimiyla pelvis bolgesine, viicudun arkasinda olacak sekilde
ayaklar1 yere degdirerek bir itki saglar. Bu yeni pozisyonda, ayaklarin birbirine
bitisik ve gergin olmasi gereklidir. Kollar aksi yonlerde zeminle temas halindedir.
Bes ila yedi solunum ddngiisii boyunca grup, nefesin alinig ve verilisinin uyumlu
olup olmadigin1 yoklar. Alistirmanin sonunda herkes her omurgay1 duyumsayacak
sekilde doner, ta ki zemine uzanacaklar1 ana kadar.

30- Opyuncu yerde yatmaktadir. Birbirine bitisik durumdaki bacaklar tam karsiya
dogru uzatilmistir. Eller kalgalarin altina yerlestirilir. Oyuncu, tabanlar ve ayaklar
parmaklar1 yukar1 bakacak sekilde, hafifce bacaklarin1 yerden kaldirir. Hava disari
verildigi sirada, bacaklarini, govdeye gore dik ag1 olusturacak bigimde yavas yavas
yukari kaldirir. Havanin tekrar disar1 verilmesiyle, bacaklari ilk pozisyona gelene dek
agir agir asagl indirir. Oyuncu alistirmanin sonuna kadar ayaklarini yerden
kipirdatmaz. Hem ylikselis hem de algalig anlarinda ayaklarin gergin, omuzlar, boyun
ve gogiis kafesi bolgesinin de serbest olmalar1 esastir. Egzersiz tiim grup tarafindan
yedi solunum dongiisii boyunca yinelenir.

31- Bir onceki alistirmanin sonunda kendini yerde bulan oyuncu, omurgaya
gereksiz ylik bindirmemek adina yanlamasina hareketlerle kalkar. Omurga dik,
kuyruk kemigi ice dogru kilitli, odak noktasi da tam karsida olacak bigimde
dizlerinin istiinde duruyordur simdi. Disar1 verilen havanin esliginde, ayak
topuklarinin arasma oturana kadar agir agir alcalir. Havanin tekrar disan
verilmesiyle, yavas yavas yerden kalkarak onceki pozisyonuna doéner. Alistirma
biitliin grup tarafindan bes solunum dongiisii boyunca tekrar edilir. Diz problemleri
olan oyuncular dikkat etmelidir.

32- Bir onceki alistirmanin akabinde oyuncu, dizleri bitisik, ayak tabanlari da
kalgalara yakin olacak sekilde, ayak topuklarmin arasinda oturmaktadir. Odak
noktas1 gene tam karsidadir. Oyuncu ii¢ ila bes solunum doniisii boyunca bu postiirii
korur. Grup ayni tempoda nefes almakla beraber, alinan her nefesin siiresinde belli
bir artis vardir. Hava disar1 verildigi esnada oyuncu, kalgalarin1 zeminden
oynatmadan ayak topuklarinin arasindaki mesafeyi acip, sanki bir sey yakalamak

istiyormusgasina yavas yavas one dogru ilerler. Oyuncu, gogiis yere temas edene dek
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ilerleyisini siirdiriir. Birbirine paralel durumda olan eller zemin iizerinde serbest,
omurga da yatay konumdadir. Oyuncu bu pozisyonda igine c¢ektigi havayi
bobreklerine kadar iter. Grup i¢ ile bes solunum dongiisii boyunca bu pozisyonda
kalmay1 stirdiiriir. Alistirmanin bir sonraki adiminda, tek bir nefes veris sirasinda
oyuncu yavag tempoda, ayagmi ayni pozisyonda tutmayi siirdiiriirken, ellerin
yardimiyla govdeyi kaldirir ve ayak topuklarinin arasinda, eller birbirlerine paralel
olacak sekilde, sirt iistii yatana ve omurganin bir uzantisi olarak yere temas edene
kadar arkaya doner. Nefesin cigerlerin derinlerinden iireme organlarina dek igeri
cekilmesi bu pozisyonda gelistirilir. Biitiin grup ayni tempoda ii¢ ila bes solunum
dongiisii boyunca ayni andan nefes alip verir. Ardindan tek bir soluk sirasinda,
oyuncu, ellerin yardimiyla yavas yavas kalkar ve 6n konuma geri doniip bir diger ii¢
ila bes solunum dongilisli boyunca ayni pozisyonda kalir. Ve sonunda, alistirmanin
basindaki pozisyona geri doner. Bu pozisyonda ¢ok ¢ok yavas olmak kaydiyla
bacaklarin1 yana getirir ve rahatlamalar1 i¢in tam karsiya uzatir. Grup bacak ve
dizleri silkerek rahatlatir. Ardindan, hizli bir tempoda, ayak tabanlarini i¢ten disa ve
distan i¢e dogru dondiiriir. Her bir doniis, havanin digar1 verildigi ana denk gelir.

33- Bir onceki alistirmanin akabinde oyuncu, bacaklarini 6ne dogru uzatip tam
karsida bir noktaya yogunlasir; omurga dikey konumda, omuzlar da gevsektir.
Nefesin ¢ekildigi ilk andan itibaren egzersizin soluk verme kisimlarina odaklanir.
Disar1 verilen her havayla birlikte hizli tempoda, kollar sanki bir seyi kavramak
istiyormuscasina karsiya dogru uzanirken, sirayla sol ve sag oturma kemiginin
(pelvis bolgesinin hemen altinda bulunan kemigin) lizerine bastira bastira 6ne dogru
ilerler. Alistirma on soluk verme siiresince egzersize ayni sekilde devam eder. Ayn
tempoda icra edilen alistirma, bu isleyisin 6ne ve arkaya dogru atacag: ii¢ turla
tamamlanmis olur.

34- (Comelme pozisyonundaki oyuncu tam karsida bir noktaya yogunlasir; omurga
diktir. Capraz baglara zarar vermemek adina miimkiin mertebe disa doniik olan
ayaklara gore dizler dikey konumdadir. Oyuncu, nefesin ¢ekildigi ilk andan itibaren
egzersizin soluk verme kisimlarina odaklanir. Ug soluk verme siiresine denk iic
tempo boyunca, disar1 verilen her havanin esliginde eller doniisiimlii olarak i¢ ice
gecer. Dordiincli solunum siiresine tekabiil eden dordiincii tempoda, kollarin gogiis
kemigi bolgesini sonuna kadar zorlayarak tamamen yana dogru agilmasiyla yiikselen
beden, bacaklarin gerilmesiyle tekrar alcalir ve viicut sonraki dort solunum

dongiisiine yeniden baslar. Egzersiz gitgide artan bir hizla icra edilir. Egzersizin
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sonunda oyuncu, solunum hizi tekrar normal seyrine donene dek c¢Omelme
pozisyonunda kalir. Oyuncular, aldiklar1 kesik kesik nefesleri, iceri ¢ekilen havayi
tireme organlart ve bel bolgesine aktarmak icin kullanirlar. Ardindan, kuyruk
kemiginden baslayip ¢comelme pozisyonundan, her omurgayr duyumsayacak sekilde

yukar1 dogru kalkarlar, ta ki en bastaki dik durusuna dénene dek.

107



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi :Doganay Cireli
Dogum Yeri ve Tarihi :Izmir, 09/05/1988
Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi :Ege Universitesi Gida Miihendisligi Béliimii
Yiiksek Lisans Ogrenimi ~ :Kadir Has Universitesi Film ve Drama Oyunculuk
Bildigi Yabanci Diller :Ingilizce- Italyanca
Is Deneyimi
Calistigt Kurumlar ve Tarihleri: - 2018- 2019: Tatavla Sahne - Oyun Karisti
- 2017- 2018: Istanbul Kumpanyasi- Simdi Siras1 M1?
- Ciftlikte Patirt
- 2016-2017: interstellar Players  -Hansel& Gratel
- 2015 :Studio Oyunculart ~ -Apophasis/ Demezcilik
Tletisim
Telefon : 05332451553
E-posta Adresi : doganaycireli@gmail.com
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