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ONSOZ

Bu tezi yazma kararim1 2013 yilinda basladigim yoga pratikleri ile beraber
aldim. Bu dénem her oyundan 6nce mutlaka yoga yapiyor ve bunun sonuglarini sahne
tizerinde aliyordum. Ayni donemde yoga yapmalarini Onerdigim baska oyuncu
meslektaslarim da yoganin oyunculuklarina ve hayatlarina kattigi degerlerden soz
etmeye basladilar. Bunun tlizerine oyuncu-yoga iliskisini daha fazla arastirmak istedim
ve diinyadaki bir ¢ok oyuncunun —Ozellikle Amerika’da- diizenli yoga yaptiklar
bilgisine ulastim. Ve bu arastirmalarin yaptigim bu tez calismasiyla derinlesmesine
karar verdim. Ciinkii oyuncularin yoga calismalar1 sayesinde mesleklerinde
derinleserek nasil sonuglar elde etmek edebildiklerini gérmek istedim. Bu ¢aligmanin,

oyuncularin mesleki pratiklerine katki saglayacagini iimit ediyorum.

Konservatuar egitimim boyunca ve bugiine kadar yaptigim caligmalarim
sirasinda bana yol gosteren, degerli vaktini esirgemeyen danismanim Yrd. Dog. Dr.
Ayla Kapan Ezici’ye, engin deneyimlerini benden esirgemeyen Yrd. Dog. Dr. Sirin
Karadeniz’e; yabanci kaynaklarin cevirilerinde bana yardimei olan arkadasim Selin
Sahbazoglu'na; bu calismanin ana verilerine ulasmam konusunda deneyimlerini
benimle paylasan degerli yoga egitmenleri Can Bora, Duygu Bingél, Miige Ozkan ile
oyunculuk pratiklerinde yogayr kullanan oyuncu meslektaglarim Aysegiil Akkaya,
Billur Pinar Yilmaz, Ece Miiderrisoglu, Derya Bilger, Didem Alesoy, Giilgin Yigit,
Giilin lyigiin, Melek Tanker, Yetkin Yiiksel’e ve oyuncu egitmeni Giirhan

Elmalioglu’na tesekkiirlerimi sunarim.

ISTANBUL /2016 [Thami Ozdemir
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OZET

Bu calismada, Hatha Yoga egzersizlerinin oyuncunun {izerinde nasil bir
etkisinin oldugu arastirmasi yapilmistir.. Bu bilgileri elde etmek amaciyla Yoga’'nin tarihi,
felsefesi, asanalar, nefes calismalari, anatomi vs. basliklarina deginildikten sonra yoga
egitmenleri ve yoga yapan oyuncular ile goriismeler yapilmistir. Cikarimlar sonu¢ kisminda
belirtilmis, ¢aligmaya bir kaynakga, ekler (uluslararasi kabul géren yoga pozlar1 ve yapilan

gorlismelerin metinleri) ve 6zge¢mis ile son verilmistir.
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SUMMARY
The effects of Hatha Yoga exercises on actors have been researched in this
study. To gain information, interviews have been made with yoga instructors and yoga
schools about Yoga’s history, philosphy, breathing exercises, and anatomy. The findings,
resume, and additional information (internationally approved yoga positions and interview

texts) have been presented in the conclusion section. The study ends with references.
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1. GIRIS
Cyntia Vorby’e gore yoga, farkli arastirmacilarin tarihini 5.000-10.000 yil
arasinda belirledikleri kadim bir bilgeliktir." Hindistan’dan, Pakistan’a ve hatta Arap

topraklarina kadar yayilan genis bir cografyada gerek dini degeri olan bir uygulama,

gerekse gilindelik bir beden sagligi pratigi olarak kendini gostermistir.

Yasadig1 her cografyanin kiiltiiriiyle biitiinlesen bir ruh, beden ve zihin
disiplini olan Yoga, giiniimiizde biitiin diinyada yapilmakta olan en popiiler hareket

sistemleri arasindadir.

Bugiin diinyanin pek c¢ok tilkesinde beden ve zihin saglifina 6zen gosteren
milyonlarca insan Yoga’nmin meditasyon, Prana?, Ayurveda® ve Asana’
disiplinlerinden kendi yasam kriterlerine gore yararlanmaktadir. Yoga Journal
Tirkiye’in ifadesine gore “Amerika'da 2001 yilinda 4 milyon olan yoga yapan kisi
sayisi, bugiin 11 milyonun {izerinde bir artis gostererek 15 milyonun {izerine

cikmistir. Yoga, Tiirkiye'de de giderek artan bir kitle tarafindan sevilerek

uygulanmakta ve yaygimlasmaktadir.”

Ayni zamanda oyuncular arasinda da yoga pratiginin hizla yayildigini

1 Vorby, 2014
% Nefes aligverisi ile yasam enerjisi olan “prana”y1 bedenin i¢ine almaya yariyan ¢alismalar.
® Hindistan'in alt kitasinda ortaya ¢ikan antik bir saglik sistemidir.
* Asanalar bir yandan meditasyonda, bir pozisyonda uzun siire rahat oturma yetenegini gelistirmek icin, diger
yanda viicuttaki enerji merkezlerini aktiflestirmek igin gelistirilmistir yoga duruslaridir
> http://www.yogajournal.com.tr/kurumsal/reklam
1


https://tr.wikipedia.org/wiki/Hindistan
https://tr.wikipedia.org/wiki/Yoga

ve yoga Kkiiltlirliniin bazi oyunculuk yaklagimlarin1i (Grotovski ve M. (;ehov)6

besledigi goriilmektedir.

Bu tezde, oyuncunun bedenini, nefesini ve zihnini daha verimli
kullanabilmesi i¢in Hatha yogadan yaralanabilecegi fikrinden hareketle genel olarak
yoganin tarihi, felsefesi ve Hatha yoga yaklasiminin uygulanisi {izerinden veriler
aktarilmis, Hatha yoga yapmakta olan oyunculardan ve oyuncu egiten yoga

egitmenlerinden goriisler alinmasi yoluyla veriler toplanmaistir.

Bu calismanin amaci, kadim bir kokeni olan Hatha Yoga c¢alismalarinin,
oyuncularin sahne ¢aligmalarinda nasil kullanildigin1 arastirmaktir. Ancak bu
alandaki kaynaklarin genellikle yabanci dilde olusu calisma siirecini giiglestirmekle
beraber, bizi, tezin kapsamini daraltarak yogay1 temel alan oyunculuk sistemlerini
arastirmaya, yoga yapan oyuncularla ve oyuncu calistiran yoga egitmenleriyle
goriisme yapmaya yoneltti. Oncelikle literatiir taramas1 yapilmis olup bu alandaki
diger caligmalar incelenmistir. Konuyla ilgili iilkemizde yazilmis ilk tez olmas1 bir
cok referansin yabanci kaynaklardan alinmasini zorunlu kilmistir. Ayrica internet

verilerinden de yararlanilmistir.

Asanalarin yararlar1 ve yapilis sekilleri uygulama semasi haline getirildi ve

calismasinin sonuna ek olarak konuldu.

Calisgma 8 boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde calismanin amaci ve

® Michael Chekhov, oyunculuk yaklasimini Rudolf Steiner’in, “Yaratima ilham veren gergekler degil, olasiliklardir”
onermesiyle, Robert Edmund Jones’un, tiyatronun giindelik diizeye indirgenmek yerine, gercek dramatik yaratimin imgesel
diizeyine c¢ikarilmasi; giindelik gergeklerin bir tiir baskalasma gegirerek tiyatro gercegi haline gelmesi gerektigi
onermelerine dayandirmistir. Bu noktadan hareketle olasiliklarin yaratilmasi icin bedenin olanaklarinin gelistirilmesi
gerektigini savunur. Bunu yaparken de hareket sistemini bir ayagini yoga iizerine kurar. (2014, “Michael Chekov’'un
Oyunculuk Yaklagiminin Koskantin Stanislavski’den Ayrildigi Noktalar Uzerine Bir Inceleme”

2



metodu; ikinci bolimde yoganin tanimi, gelisimi tiirleri ve kazanimlari; tiglincii
bolimde Hatha Yoga teknikleri ve prensipleri; dordiincii boliimde Hatha Yoga
egzersizleri kullanan oyunculuk ve hareket ekollerinin bazilar1 hakkinda bilginin
verilmesi ve oyuncu ile Hatha Yoga iliskisinin incelenmesi; besinci kisimda yapilan
arastirmalarin bir sonu¢ metniyle agiklanmasi; altinci kisimda kaynakga; yedinci
kisimda yapilan sdylesilerin metinleri ve uluslarast kabul goren yoga pozlarinin bir

listesi; sekizinci kisimda 6zgegmis bilgileri aktarilmistir.



2. YOGANIN TANIMI, GELISiMi, TURLERI VE KAZANIMLARI

2.1. Yoganin Tanimi

Yoga sozciigli Sanskritce “yug” kokiinden gelmekte olup kelime olarak
“birlesmek ya da biitinlesmek” anlamidadir.” Yoga bedeni, zihni ve ruhu tamamen
egiten, kisinin kendini tanimasin1 saglayan en eski kisisel gelisim yontemlerindendir.
Yoga ile ilgili ilk tammlamalar Hinduizm'in Veda’lar ve “Upanishad®lar olarak

bilinen kadim metinlerinde yer almaktadir.

“Yoga” sozciik olarak Indus vadisi medeniyetinin yayildigi donemde
yazilmis olan “Vedas” ve “Tantras” adli kaynaklarda ge¢mektedir. Gergekte
Vedas’in dizelerini Sage ve kahinler tarafindan derin yoga meditasyonu ya da
“Samadhi” olarak duyurmuslardir. Ancak Upanishad’ta Yoga’min tanimi
sekillenmeye baslar. (Uphanishas Sanksrit dilinde “bir ustanin dizinin dibinde
oturmak” demektir. Carino tarafindan bu yazitlarin Vedanta’y1 olusturdugu,

Veda’da zirveye ulastig1 ve Veda’nin 6ziinii olusturdugu séylenmektedir.9

2.2. Yoga’min Tarihi

" Prabhavananda, 2013

8 «“Uphanishad”lar Hinduizm'in felsefi ve daha ¢ok mistik yapidaki kutsal kitaplaridir.
® Carino 2004

4


https://tr.wikipedia.org/wiki/Hinduizm
https://tr.wikipedia.org/wiki/Mistik

Yoganin tarihi ile ilgili bulgular giinlimiizde cesitlilik gotermektedir.
Mircade Eliade’ye gore yoganin tarihine iliskin en eski arkeolojik bulgular, M.O.
3000 yillarina kadar uzanmaktadir. Indus vadisinde yapilan kazilarda ortaya ¢ikan
bazi tas miihiirlerde yoga duruslari gosteren figiirlere rastlanmistir. Yogadan ilk
kez M.O. 2500 yillarina ait kutsal yazilar olan Veda'larda bahsedilmektedir.
Veda’larin son kisimlar1 olan Upanishadlar Yoga 6gretisinin ve Vedanta felsefesinin

temellerini olusturmaktadir. 1o

Cyntia Vorby ‘in goriisiine gore ise yoga yaklagik 5000 yillik bilinen
tarihinde farkli kiiltiirlerden etkilenerek (Hindistan’dan Arap topraklarina kadar
olan genis bir bolgede) yavasga ortaya ¢ikip evrilmis ve Rishi (Ermis kisiler), Sage

(Bilge kisiler) tarafindan biitiin diinyaya yayllmlstlr.11

Bir baska yogi olan Satyananda ise su anki bulgulara gére Yoga tarihinin on
bin yili buldugunu ifade eder. “Yakin déonemde Pakistan yakinlarinda bulunan
Mohenjadero ve Harappa civarindaki Indus vadisinde bulunan heykellerin
duruslarinin Yoga asanalarina ve meditasyon pozlarma bire bir uydugu tespit
edilmistir. Bu harabeler bir zamanlar, Aryan (Ari, Hint-Avrupa) uygarliginin Hint
yarimadasinda yayilmasindan 6nceki pre-vedik (M.O. 6500 -4500) donemde,
insanlarin yasadiklar1 yerlerdir. Yine bu yerlesim yerlerindeki bulgulara gére eski
zamanlarda, Yoga teknikleri bir sir olarak saklanir, asla yazilmaz ve topluma
duyurulmazdi. Sozlii bir gelenek seklinde egitmenler ya da gurular (rehber)
tarafindan 6grencilere aktarihirdi.”*? Bu durumun verilen bilgilerin anlamlarinin ve

amaclarinin bozulmadan nesilden nesile aktarilmasini sagladigi diisiintilebilir.

10 Eljade, 2013
1 vorby, 2000
12 satyananda, 2004


http://www.idefix.com/Yazar/mircea-eliade/s=211131

Muni’ye gore Yogin’in -yoga yapan kisi- amaci Oncelikle bedenin
smirlarin1 asmaktir. Bu her ne kadar kolay goriinse de zaman ve sabir isteyen bir
stirectir. 'Yogada viicut ve zihin ayr tutulmaz, viicut ve zihin yiiksek bir bilincin
yansimasi olarak goriiliir. Yoga deneyimleri her ne kadar diinyevi olsa da, hayatin
anlamin1 ve degerini daha iyi kavramak icin firsatlar dogurmaktadir. Yoga yiizlerce

yildir kisisel olarak 6gretmenden 6grenciye gec;mis‘[ilr.13

Yoga literatlirline baktigimiz zaman Asanalarin Sanskrit¢e isimlerinin
bir¢ogunun hayvan isimlerinden, nesnelerden, dogadan geldigi goriilmektedir. Yoga
da ozellikle bedeni tasiyan ve genglik enerjisinin bagli oldugu diisliniilen omurga

saglig1 iizerinde durulmakta, omurganin esnekligi ve giicii tizerinde galisilmaktadir.

Yoganin en biiyilk Kklasik metinlerinden “sutralar” Patanjali tarafindan
yazilmistir. Patanjali'nin, o zamanlar insanlarin  uyguladigr farkli Yoga tekniklerini
ve teorilerini sistematik hale getirerek ve kendi Yoga Sutra'sinda toplayarak yoga
literatiiriine bliylik katkilar1 olmustur. Yoganin basamaklarindan sézeden Patanjali,
Ashtanga Yoga (Ashta=sekiz anga=dal) adi1 verilen bu sekiz boliimde fiziksel ve
ruhsal bedenlerdeki sekiz biling asamasini veya farkindalik durumunu temsil ettigini

anlatmaktadir.'*

Yoga dinsel bir icra degildir. Politik hareket ya da bir inang olarak da kabul
edilmemistir. Bu durum onu evrensel bir deger olmaya tasimistir. Temelindeki,

“Isvara” (Evrensel Giig, Tanr1) ve “Brahman”dan (Evrensel giiciin tezahiirii) tiirii

13Muni 2007, Fishman, Loren M. 2008
4 prabhayananda, 2006



“Atman”a (maddede ki evrensel gii¢, 0z, tanr1) duyulan “sevgi” bilinci ile herseyi
kapsamaktad1r.15 Patanjali’nin M.O 600 de yazdig1 sutralarda yer verilen bu
gortslerin 1800 yil sonra Anadolu topraklarinda yasayacak Yunus Emre’nin
“Yaratilan1 severim, Yaratandan Otiiri” ifadesiyle giigli bir sekilde Ortiistigi

gorilmektedir!

Baslangicta yalnizca dogdugu cografyada uygulanmakta olan yoga 6gretisi
bugiiniin diinyasinda neredeyse her bélgede uygulanir hale gelmistir. Bunun nedeni
bilimin, Yogi’lerin binlerce yil 6nceki bulgularinin dogrulugunu ancak bugiin

kamtlayabilmesidir.™®

Cynthia Worby “Her Yoniiyle Yoga” isimli kitabinda 5000 yillik tarihi
boyunca yoganin bir ¢ok cografyada uygulandigimi ve o bdlgelerin kiiltiirel
etkilerini de alarak ana formu olan “Giinese Selam” ve “Aya Selam” asanalarindan
cok kere farklilagtigini séyler.l7 Son yillarda —o6zellikle Amerika’da-Yoga nin
beden-nefes-zihin dengesi ¢alismalarinin giindelik yasamin yiikiinii hafifletmek
adina yeniden belli bir sistemde sunulmasi s6z konusu olmustur. Hatta bununla
iligli uluslararas1 bir kurulus olan “Yoga Alliance” standart e§imini tamamlayan
herkese uluslararasi1 gecerliligi olan belgeler vermektedir. Giiniimiizde hemen her
kesimden bireye hitap etmektedir. Hamileler, is adamlari, sporcular, yasllar,

engelliler ve oyuncular i¢in Yoga popiiler bir “derinlegsme” aract olmustur.

Hindistan’da ortaya ¢ikmasina ragmen yoga 0gretisinin zamanla tiim diinyaya

yayildigindan s6z edilmisti. Bunun baglica onderlerinden biri Svami Vivekananda

1> prabhayananda, 2006
1 fzer 2004
" Worby 2006



adli kisinin 1893 yilinda Chicago’da dinler parlamentosunda Vedanta &gretisi
lizerine yapmis oldugu konusmadir. Amerikalilar bu konugmanin igerigimnden

etkilenmis ve kendisini ¢ok hos karsllamlslatrdlr.18

Daha sonralar1 Swami Vishnu Devananda, Yogi Bhajan, Osho gibi iinli
Yogiler Amerika basta olmak iizere pek c¢ok bati iilkesinde Yoga Ogretilerini
paylasmak icin calismalar baslattilar. Ozellikle Yoganin saglik konusundaki etkileri,
spiritiiel etkilerinden ¢ok arastirmalara konu olmaya basladi. Hindistan’da 1900’li
yillarin bagindan itibaren konu ile ilgili arastirmalar gesitli hastaneler ve kurumlarda

gelistirilmeye baglanmistir. p

Ayn1 zamanda tip doktoru olan Yoga iistadi Svami Sivananda bu
arastirmalarin onciilerindendi. 1935°ten itibaren Hindistan’da yuriittiigii ¢aligsmalari
ogrencisi Swami Vishnu Devananda ile bat1 tilkelerine yaymay: hedefledi. Bu sonug
ile Devananda batililara yogayi fizyolojik ve psikolojik getirilerini 6n plana ¢ikararak
anlatmay1 hedefledi.?’ Psikolojinin énde gelen isimlerinden Carl Gustav Jung da
dogu felsefesi ve Yoga ile ilgilenen bilim adamlarindandir. Ekim 1932’de Ziirih’te
Psikoloji Kuliibiinde diizenlenen organizasyonda Hindolog Wilhelm Hauer’in Yoga
istiine verdigi seminerlerin ardindan Jung da “Kundalini Yoga’nin Psikolojisi”
(Psychology of Kundalini Yoga) adi altinda bir seminer diizenlemisti. Jung burada
Yoga’nin temellerinden ve psikoloji ile iligkilerinden bahsederken Yoga’nin tiim

dogu felsefelerinin dziinde yer aldigim da belirtmistir.?*

'8 http://www.ucis.pitt.edu/main/intl/2002/IntI2002Medicine.pdf

19 http://en.wikipedia.org/wiki/Swami_Vivekananda
2 Lidell ve digerleri 1983
1 (Jung, 1996)


http://www.ucis.pitt.edu/main/intl/2002/Intl2002Medicine.pdf
http://en.wikipedia.org/wiki/Swami_Vivekananda

Giliniimiizde ise artik saglik kuruluslar1 basta olmak iizere ¢ogu alanda yoga
caligmalar1 ve arastirmalar1 yapilmaktadir. Hindistan’da bulunan bazi {iniversite ve
enstitiiler, yoganin diinya tizerinde yayilimim yiirtttiikleri ¢alismalar i¢indedirler. Bir
¢ok yoga uzmani diinyanin ¢esitli yerlerini gezerek buralarda merkezler olusturmakta
ve bu merkezlerde yoganin 6zellikle tedavi edici, terapi saglayici 6zellikleri 6n plana
cikartilmaktadir. Ulkemizde de bazi saglik kurumlar1 ve organizasyonlar yogay1

biinyelerinde tamamlayici tip unsuru olarak bulundurmaya baglamistir.

2.3. Yoga Tiirleri

Gecmiste sinirlt sayida uygulamasi bulunan Yoga’nin, giiniimiizde biitiin
diinyaya yayilmis olmasi ve yayildig1 cografyadaki kiiltiirlerden beslenmis olmasi
itibartyla bir ¢ok ¢esidi ortaya ¢ikmistir. Bunlar Uphanishad’lara gore dort ana
dalda toplanir: Raja yoga (Hatha yoga bu yolun bir koludur), Bahkti Yoga, Karma

yoga ve Jnana yoga.

2.3.1. Raja yoga : Fiziksel hareketleri ve nefes tekniklerinin, meditasyon ve
arastirmalarla birlestirildigi okuldur. Tiim diinyada bilinen ve popiiler olan yoga
caligmalar1 Raja Yoga’nin altindadir. (Astanga Yoga, Bikram Yoga, Hatha yoga

(Hatha yoga asagida genis olarak anlatilacaktir.)

2.3.2. Bhakti Yoga : Daha ¢ok duygusal yani agir basan kisiler tarafindan tercih
edilir. Bhakti Yogi sevgi enerjisinden gii¢ alir ve Tanri'y1r sevginin kaynagi olarak
goriir. Mevlana’nin Sufizm O6gretisi Bhakti Yogayla benzerlikler gostermektedir.
Ornegin iki anlayis arasinda hareketli meditasyonlar yapilmaktadir. Mevlevi’ler

donerek meditasyon yaparken, bu yoga sistemindekiler 4 ana yone adim atarak



“boyutsuzluk meditasyonu” isimli bir ¢aligsma yapmaktadirlar. 22

2.3.3. Karma Yoga : Eylem Yogasi olarak adlandirilir. Daha ¢ok dost canlis1
kigiler tarafindan bu yol tercih edilir. Ciinkii bu yoldaki Kkisiler, kalplerini
saflastirmay1, eylemlerinin  sonuglarimi  diisiinmemeyi ve bdylelikle tiim

davranislarinin bencillikten uzak olmasim 6grenirler. %

2.3.4. Jnana Yoga : Bilgi yoludur; en zor yol olarak bilinir. Cok biiytik bir
istek ve zeka gerektirdiginden bu yola girmeden Once dgrenci genel bir prensip
olarak, diger yollardan ge¢melidir. Burada 6grenci, Vedanta felsefesinde yer alan

"birlik" 6gretisini deneyimlemeyi hedefler. 24

2.4.Yoga Yapan Bireyin Kazanimlari

Batida en ¢ok kabul goren ve yayilan teknikler Raja Yoga kolunun altinda
bulunan ve pek c¢ogu “Hatha Yoga Pradipika” adli temel metinden alinan
uygulamalardir. Bu metin Swami Swatmarama tarafindan 15. yiizyilda yazilmis olup
giiniimiize dek pek ¢ok Ingilizce terciimesi yapilmistir. Yoga nin fiziksel ve zihinsel

uygulamalarinin biiyiik bir kismi bu kitapta yer almaktadir.?

Yoga fiziksel 6zellikler dahil, psikolojik, zihinsel ve duygusal agidan insanin
tim Ozellikleriyle ilgilenen tam bir insan dogasi Ogretisidir. Zihin, beden ve
duygular fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal stresten etkilenebilir. Bunun

sonuclari, gergin eklemler, kemiklerde zayiflama, viicut sistemlerinin yavaslamasi

%2 Osho , 2015

2 http://www.yogamerkezi.com/ceviriler/pradi/pradi.ntm

2 http://www.yogamerkezi.com/ceviriler/pradi/pradi.htm

 Wikipedia Internet Ansiklopedi http://en.wikipedia.org/wiki/Hatha_Yoga_Pradipika
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ve hayati organlarda cansizliktir. Duygusal ve kassal gerilim, kas kasilmasina neden
olan devaml stres, siddetli kas ve eklem agrisi, cene ve yiiz kaslarinda gerginlikle
yakindan baglantilidir. Stresten aci1 ¢ekiliyorsa hazimsizlik, hassas bagirsak
sendromu, bas agrilari, migren, diyaframda daralma hissi, nefessizlik ve uykusuzluk
gortlebilmektedir. Eger disiplinli ¢alisilirsa, Yoga, insanin olumlu o6zelliklerini
ortaya ¢ikarma ve eksikliklerini azaltma giictine sahiptir. Yoga, anatomi, fizyoloji

ve biling bilgisi ile insanin gergek ihtiyaglarini anlamaya yé')neliktir.26

Asana’larin etkisini zihinde hissetmek uzun siirse de, sabir ve baglilikla
calisirken ya da galistiktan kisa bir siire sonra zihindeki huzur ve mutluluk hissi
kesfedilebilmektedir. Asana ve Pranayama’lari calisilirken zihni dis c¢evreye
yonelten bes duyu organi ruhun derinliklerine yoneltilir. Olumlu stresin yararlari
artirtlirken olumsuz stresin etkileri saglikli bir zihin ve beden yaratmak igin
sinirlerde, organlarda, hislerde, zihinde ve akilda esneklik artirilarak azaltilir.
Amacin netligi ve kesinligi, 6z disiplin, ahlaki ve erdemli anlayis dogal olarak
stresten uzak sakin bir hayat yasanmasini ve ¢evre ile uyum halinde olunmasini

saglamaktadir.

Guru Swami Sivananda yogay: diisiince, “soz ve eylemin biitiinlesmesi ya
da akil, yiirek ve hiiner arasindaki birlik” olarak tanimlar. Yoga calismalar ile
zihinsel, nefes ve bendesel farkindalik arttirilabilmekte, bunlarda Ki bozulmalar —
kalitsal ya da tibbi miidahale gerektirmiyorsa- biiyiik oranda ¢oziilebilmektedir.
Yiiksek konsatrasyon ile yapilan bu c¢alismalar ile bireylerin farkindaligi
yiikselmekte, beden —beslenme destegi ile- egzersizler sayesinde disaridan aldigi

“toksin”lerden arinmaktadir.

% (lyengar, 2008).
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Farkindalik zaman igerisinde varolusun, anlasilmasi gii¢ yanlarini
algilanmasini saglar. Yoga, viicudu ve zihni arindirarak ger¢ek dogayla birlige
erisme pratigidir. Sadece ger¢ek doganin farkli (ilahi) oldugunu bilmek yeterli

degildir. Bireyin bu derin gercege baglanmak i¢in calismaya ihtiyaci vardir. 2

Yoga bedenin, ruhun ve zihnin birlesmesidir. Yoga, en basit sekliyle
yapilmis olsa bile, viicudu fiziksel anlamda gii¢lendirmekle kalmaz, bireyin
kendisini iyi hissetmesini saglar.”® Bu “iyi hissetme”nin hangi meslek grubundan
olursa olsun, her birey i¢in yeterliligi kabul edilmistir. Bu nedenle giiniimiizde yoga

ozellikle is diinyasinda giindelik hayatin bir parcasi haline getirilmistir.

3. HATHA YOGA
Tez c¢aligmasimin temel basligini olusturan Hatha yoganin ne oldugunun

acilimin yapilmasi ¢alismanin anlasilirlii agisindan 6nem ifade etmektedir.

Hatha yoga Raja yoganin bir koludur. Uygulamalari fiziksel duruslara (asana)

ve nefes egzersilerine (pranayama) dayanmaktatir.

“Hatha yoganin kokenlerine dair izler M.S. 11. yiizyilla kadar stiriilebilir.
Sanskritge ha sozciigii "gilines” ve tha sozciigii ise "ay” anlamina gelir, bu nedenle
hatha ya da kelime anlamiyla giines-ay yoga, fiziksel bedenin karsit olan 6n ve arka,
sol ve sag, iist ve alt bolimlerini dengelemeye calisir. Bazi yoga ustalari hatha

yoganin baslangigta aydinlanmis 6gretmenler tarafindan, Hindularin su an yasamakta

2" (Carino 2004).
2 Sonmez, iskit, Tansal 2007
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oldugumuza inandig1 Kali Cagi ya da Spiritiiel Karanlik Cag esnasinda insanlarin

hayatta kalmalarina yardim etmek icin gelistirilmistir.”?®

Hatha yoga’nin ustalarindan Swami Swatmarama “Hatha Yoga Pradipika”
adli Sanskrit¢e yazdigi kitabinda da soz ettigi gibi, Hatha yogada ¢alismaya once
bedenle baslanmakta ve daha sonra kisinin zihni sakinlestirip, dengeli hale

geldiginde kisisel kontrol ve disiplin 6gretilmeye baslanmaktadir.®°

3.1. “Ashtanga” 8 Temel Prensip

Genel olarak yoga uygulamalarinda ve hatha yogada da kabul goren
“Ashtanga” (8 yol)’un ag¢ilimlarinin yapilmasinin, yoga uygulamalarinin dayandigi

prensiplerin anlasilirhgi agisindan 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz.

3.1.1. Yama; toplumsal iligkilerdeki ylikiimliiliiklerdir;
a. Ahimsa; hicbir seye zarar vermemek
b. Satya; dogru olmak
c. Asteya; diiriist olmak
d. Brahmacharya; nefis hakimiyeti

e. Aparigraha; acgozlii davranmamak

“Ahimsa” (zarar vermemek) ve “Satya” (Dogru olmak) dis etkenlerde baslar.
Bunlarla calistik¢a birey, iceriye dogru yol alir. Dogruluk ve zarar vermeme ilk andan
itibaren yoga Ogrencisi i¢in biiyiik yararlar saglamaktadir. Ahimsa (zarar vermeme)

uygulamasi igerisinde ¢ok calismak ve zorlamak yoktur. Bu uygulama kendine ve

2 http://www.alternatifterapi.com/icerik/hatha-yoga-kokeni
% Carino 2004
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baskasina esit uygulanmay1 gerekli goriir. Birey kondisyonu ve fiziksel sinirindan emin
oldugunda Satya (dogruluk) uygulamasi Yoga’ya akilci bir yaklagimin temelini
olusturmaktadir. Kisi hemen sonu¢ beklemeden Ogrenme sirasinda saglam bir sabir

gelistirmektedir.

3.1.2. Niyama; arinma, nefis hakimiyet, ahlak ve davranisa sekil veren

kurallardir;

a. Saucha; saf niyet ve davranig

b. Santohsa; tatminkarlik

c. Tapas; disiplin ve gayret
d. Svadhyaya; caligmak ve i¢ gézlem
e. lIshvara-pranidhana; higbir mezhebe ve dine bagli kalmaksizin kainatin altinda

yatan birlige kendini adamak

Birey ve bilinci gelistikge, Santohsa (tatminkarlik) ile insanin hayattan daha
kolay zevk almasini saglamaktadir. Bu iki kol klasik yoganin sinif uygulamalarina
dahil edilmistir ve bu kollar Yoga uygulamasinin tatbik edilmesinde ve sonug

alinmasi arasinda ¢ok biiyiik bir fark yaratmaktadir.

3.1.3. Asana; Yoga ile ilgili fiziksel caligmalar
Asanalar ses dengesini, saglik direncini, uyumunu, tam hareket alanini ve
her koldaki becerisini elde etme aracidir. Dengeli icra kuvveti, esneyebilirligi,
konsatrasyonu ve her anlamda uyumu devinim i¢inde aramanin yoludur. Yoga
asanalar1 uygulayan kiginin konsantrasyon esigini arttirarak, yapan kisiyi (bir cok

oyuncunun dem wvurdugu fiziksel ve duygusal gerginlikten kurtararak)

14



meditasyona hazir hale getirmektir. Beden ve zihin gerginlikten arindik¢a giinliik

potansiyelinin iizerine ¢ikmakta, is ve yasam kalitesini fevkalade arttirmaktadir.

3.1.4 Pranayama; nefes kontrolii, fizyolojik, psikolojik ve zihinsel sagliga yardimci
olan temel calismalarla bedeni ve zihni disiplin altina almaktir. Bu ileri nefes
teknikleri astim, depresyon ve psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde basarili bir
bicimde kullanilmaktadir. Burada Pranayama’nin amaci kisileri zihin ve beden

gerginliginden kurtararak ytiksek bir bilince ulastirmaktir.

3.1.5. Pratyahara; dis diinyadan uzaklagsmak, hisleri diinyevi zevklerden alikoyarak
bu hislerin akigin1 durdururken, pranayama ile temel igglidiileri uysallastirarak zihni
kontrol altinda tutmaktir. Duygulardan arinma ve dikkatin 6ze yonelmesini Ongoriir.
Duyu organlar1 Yoga yapan kisiyi bir cazibeler silsilesinin i¢ine ¢ekerken “Pratyahara”

ile yogi daha i¢e doniik bir hayat siirer.

3.1.6. Dharana; bilincin, dikkatini keskin bir bi¢imde bir noktaya odaklamak. Bir
noktaya yogunlasma, beden Asanalar ile gevsedikten, nefes caligmalar1 ile zihin
giiclendikten ve arzular Pratyahara ile boyunduruk altina alindiktan sonra ortaya

cikmaktadir.

3.1.7. Dhyana; uzun siireli odaklanmak, zihin varolusun kaynagma niifuz edene ve
bilingli enerji ruhun merkezinde yok olana kadar zihni beslemek. Dhyana (meditasyon)
genis bir tanim1 olan bir kelimedir. Ancak birey {lizerindeki etkileri, bireyin

deneyimlemesi ile anlasilabilmektedir. Bazi kaynaklarda “yiiksek bilince ulagmak”,

15



“zihindeki makineden ve kalpteki durgunluktan bizi kurtaran bir odaklanma ¢esidi”,
“biling ile baglantiya gegme” , “ kim oldugumuzu anlamamiza yardim eden ve
varli§imizin merkezinde saglam bir sekilde ayakta kalma giicli veren tiim i¢ diinyamizin
kaynag1” seklindedir. Herkesin bildigi sekilde dikkatimizi ve istegimizi kendi i¢imize
yoneltmek, hepimizin i¢inde var olan huzur ve mutlulugu anlamak ve hi¢ kullanilmamais

rezervleri kesfetmektir.

3.1.8. Samadhi; mutlak olanla birlesme, kisinin benliginin merkezinde ruhtan baska
hicbir sey kalmamas1.®* Klasik goriise gore Samadhi, dzgiirliige kavusmak icin
giinliik yasamin siirekli degisen diinyasindan ayrildigimizda gergeklesmektedir.
Bu 6gretide bedeni ve akli hayatimizdaki bir vasita ve ruhtan ayr1 ya da ruha

bagli olmayan “isletim sistemi” olarak yorumlanmaktadir.*?

3.2. Hatha Yoga Calismalarinda Kullamlan Teknikler

3.2.1. Nefes

Nefes, yoganin temel yap1 taslarindan biridir. Oyle ki kadim yogilerin (yoga
iistadlar1) her kisinin belirli bir nefes sayist oldugunu, nefesin dogru ve derin alinarak
yasam siirelerinin uzayabildigini belirttigi bilinmektedir. Gevseyebilmek ve
organlarin fonksiyonlarini yerine getirebilmesini saglamak i¢in dogru ve diizenli
nefes alip vermek biiyiik bir nem arz etmektedir. Bedende biriken gerginlik ve stres,
nefesi s1g, kesik kesik almamiza neden olur. Oysa hiicrelerimizin yenilenmesi i¢in

oksijene ihtiyact vardir ve bu ihtiyaci karsilamak ancak derin, diizenli ve saglikl

# |yengar 2008, Fishman, Loren M. 2008
% Fishman, Loren M., 2008
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nefeslerle miimkiindiir. Oksijen viicuttaki karbondioksit ve toksini yakarak kani
temizleme gorevini {istlenir ve viicudun fonksiyonlarimi yerine getirebilmesine
yardime1 hayati bir besin kaynagidir. Ozellikle beyin gibi kontrol mekanizmamiz
olan bir organin yeterli oksijeni alamamasi sonucunda, zihinsel durgunluk, negatif
diisiinceler, depresyon ve daha ileride gérme ve duyma bozukluklar1 gibi problemler

olusabilmektedir.®

Sanskritge’de Prana “soluk ve yasam enerjisi”, ayama “denetim” demektir.
Pranayama, “yasamsal giiciin solugun denetlenmesi yoluyla kontrolii” anlamina
gelir.®* Pranayama egzersizleri Asanalar neticesinde viicudu dogru kontrol edebilme
yetisi kazanildiktan sonra yapilan derin ve ileri nefes caligsmalaridir. Bu nefes
teknikleri kigiye fiziksel bir itici gii¢ kazandirmakta ve bunun neticesi olarak giiclii

bir mental etki ve berrak bir akil saglamaktadlr.35

Dogru sekilde aliman nefes yavas ve derin olmalidir. Diyafram kasi
kullanilarak akcigerlerin alt boliimiine kadar oksijen indirilmeli yine ayn1 zamanda
nefesi verirken yavas sekilde cigerlerdeki karbondioksit tamamen disari
bosaltilmalidir. Yoga calismalar1 sirasinda geleneksel metotlarla birlestirilmis nefes
teknikleri uygulanir. Bu teknikler katilimeilarin akciger kapasitelerini gelistirmesine
yardimct olarak, giinliik hayatta daha rahat nefes almak yoluyla bedenlerini ve
duygularmi1 kontrol altina alabilmelerini saglar. Yoga c¢alismalar1 ile diizenli

uygulanan nefes tekniklerinin yararlar1 su sekilde 6zetlenebilir:

% Demirkan, 2005
* (Rebello 2006).
% (Gibson 1958).
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Derin nefes alirken diyaframin asagiya hareketi, abdominal bolgedeki
organlara (mide, pankreas, ince bagirsak ve karaciger) masaj yapar.
Diyaframin yukar1 dogru hareketi de kalpte masaj etkisi yaratir.

Beyne giden oksijen miktarinin artmasiyla, zihin rahatlar ve sinir sistemi
giiclenir.

Bedende biriken toksinlerin atilmasini saglanir. Toksinlerin atilmasiyla
beden daha enerjik ve zinde olur.

Stresin daha ¢ok biriktigi omuz, boyun ve bas bdlgesinin gevsemesi
saglanir.

Sindirim sistemi gii¢lenir.

Solunum rahatsizliklarinin giderilmesi saglanir.

Derin, sakin solunum kalbin iizerindeki yiikii azaltir, kan basincini

diisiiriir, nabiz daha yavas atmaya baslar ve kaslar rahatlar.*

3.2.2. Asana (Yoga Duruslar)

3.2.2.1 . Surya Namaskar

Bilinen en eski yoga asanalarinin genel adi “Surya Namaskar” izmiyle

tanimlanir. Surya Namaskar: Surya = Giines, Namaskar = Selamlama anlamina gelir

ve geleneksel olarak giinesin dogusundan az Once yapilan bir hareket serisi

oldugundan bu adi1 almaktadir. Birbirini takip eden on iki yoga durusunu igeren ve

belirli bir nefes alip verme sistemi ile uygulanan bir seridir. Layigiyla yapildiginda

omurgaya ve eklemlere esneklik kazandirdigi, kan dolasimini arttirdigi, tiim kas

% Demirkan 2005
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gruplarim1 c¢alistirdigi, viicuda enerji verip aymi zamanda da gevsettigi bilinen

faydalar1 arasindadir.

Bu seri “Glinese selam” olarak adlandirilir ¢linkii geleneksel olarak sabah
erken saatlerde giinese karsi uygulanmaktadir. Yoga’da giines saglik ve uzun yasam
giicii olarak saygi gormiistiir. Cok eski zamanlarda bu egzersiz, giinlilk ruhsal

calismalar igerisinde bir rutin olmustul’.37

On iki adet omurga pozisyonu vardir. Bunlar yukarida tanim1 yapilan “Surya
Namaskar” serisidir. Her biri gesitli bag dokularini esnetir ve omurgaya farkli
hareket becerisi verir. Yoga calismalarinin en temel bolimidir. Tablo 1.°de

yukarida bahsedilen giinesi selamlama hareket serisi, agiklanmaya ¢alisilmistir.

Surya Namaskar

Pozisyon 1

Eller gogiis
hizasinda birlestirilir.
Ayaklar bitisik ve
dik durulur.

Surya Namaskar

Pozisyon 2

%" (Devananda 1988).
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Nefes alinir ve kollar
kaldirilir.
Geriye dogru
biikdlir.

Sekil. 7.1. Giinesi Selamlama Hareket Serisi (Surya Namaskar)
(Kaynak: The Sivananda Vedanta Center (2000), Devananda (2000), izer (2004)
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Surya Namaskar
Pozisyon 3

Nefes verilir.
Ellerden destek
alarak One
biikiiliinir.
Baslangicta dizler
biikiilebilir, belli bir
siire calismadan
sonra dizler diiz
olmalidir.

Surya Namaskar
Pozisyon 4

Nefes alinir ve sag
bacakla geriye dogru
biiyiik bir adim atilir.

Eller ve ayaklar
yerde ayni1 hizada
tutulur.
Bas geriye dogru
hafifce kaldirilir.

Surya Namaskar
Pozisyon 5

Nefes alinir ve kisa
bir siire tutulur.
Sol ayak sag

ayagin yanina
koyulur.

Topuktan basa kadar
diimdiiz durulur.

5

Sekil. 7.1. devam Giinesi Selamlama Hareket Serisi (Surya Namaskar)
(Kaynak: The Sivananda Vedanta Center (2000), Devananda (2000), izer (2004)
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Surya Namaskar
Pozisyon 6
Nefes verilir ve
beden yere
yaklagtirilir.
Kalga yukarida, bas
w asagida, iki eller
arasindan kivrilarak
6 gegilir.

Surya Namaskar
Pozisyon 7

Nefes alinir ve
miimkiin oldugunca
arkaya buikdiliiniir.
Omurga esnetilir.

Surya Namaskar
Pozisyon 8

Nefes verilir ve
topuklar1 yere
basarak kalca

yukariya dogru

kaldirilir.

Eller ve ayaklar yere

diiz basmalidir.

Surya Namaskar
Pozisyon 9

Nefes alinir ve sag

ayak one hamle ile

ellerle ayni hizaya
getirilir.

Sekil. 7.1. devam Giinesi Selamlama Hareket Serisi (Surya Namaskar)
(Kaynak: The Sivananda Vedanta Center (2000), Devananda (2000), izer (2004)
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Surya Namaskar
Pozisyon 10

Nefes verilir.
Ellerden destek

alarak one biikiiliiniir.
Baslangicta dizler
biikiilebilir, belli bir
siire calismadan
sonra dizler diiz
. - olmalidir.

Surya Namaskar
Pozisyon 11

Nefes alinir ve kollar
kaldirilir.
Geriye biikiiliiniir.
2

Surya Namaskar
Pozisyon 12

Nefes verilir.
Kollar indirilir ve
rahatlanir.
1

Sekil. 7.1. devam Giinesi Selamlama Hareket Serisi (Surya Namaskar)
(Kaynak: The Sivananda Vedanta Center (2000), Devananda (2000), izer (2004)

3.2.2.2. Yoga Nidra
Nidra kelimesi Sanskrit¢ce’de ‘“uyku” anlamina gelmektedir. Dolayisiyla
Yoga Nidra “Uyku Yogas1” olarak ifade edilebilir. Ancak caligmanin biitiiniine
bakildiginda aslinda “Bilin¢li Uyku Yogasi” veya “Derin Gevseme Yogasi” tanim
olarak daha aciklayici olabilir. Yoga Nidra uygulamasinda amag, kisinin oncelikle

fiziksel olarak gevsemesini ve rahatlamasini saglamaktir. Uyku halinden farkli olarak
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bilincin agik olmasiyla farkindalik korunur. Bilingli olarak bedendeki tiim kaslarin,
eklemlerin gevsemesi saglanir. Boylelikle beden farkindaligi arttirilarak, kisinin

bedenine olan hakimiyeti gelistirilir.

Calismanin asamalari su sekilde ifade edilebilir:

e  Oncelikle sirtiistii Savasana (Ceset durusu) uygulanarak yatilir.

e Gozler kapali sekilde beden asagidan yukariya dogru tiim organlar parca
parca hissedilerek gevsetilir.

e Gevsemenin hissedilmesiyle beden farkindaligi saglanir.

e Farkindaligin olusmasiyla nefesin sakinlesmesi ve rahatlamasi saglanmis
olur.

e Beden hissi tamamen kaybettirilerek, zihinsel rahatlama asamasina
gegilir.

e Diisiinceler yavaslar ve zihin belli bir noktaya yonlendirilerek
konsantrasyon arttirilir.

e (Cesitli imgeleme tekniklerinden biri kullanilarak zihinsel gorsellestirme
yaratilir.

e Ardindan yeniden beden yavas yavas fark edilir. % Sag taraftan agir agir
kalkilir.

e Tiim bu asamalar yaklasik 30-45 dakika siirer. Gerektigi taktirde calisma

kisaltilabilir.*®

So6zii gegcen tiim bu tekniklerin devamlilik arz etmesi halinde kisiye bedensel
ve zihinsel fayda sagladigi bilinmektedir. Fakat tiim tekniklerin belirli bir diizende ve

istikrarli olarak devam ettirilmesi 6nemlidir. Ayn1 zamanda her teknik her kisi i¢in

% Muni, 2007
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uygun olmadig gibi baz1 durumlarda alternatif teknikler de kullanilabilir.

3.2.2.3.Modern Hatha Yoga Asanalari
Sanskritcede “Asana” bedensel durus anlamina gelmektedir. Asana rahat ve
gevsek sekilde uygulanan 6zel duruslardan olusmaktadir. Eski metinlerde 8.400.000

Asananin mevcut oldugu st'>ylenmektedir.39

Kaslart gelistirmek i¢in sinirsiz sayida modern fizik kiiltiir yontemi vardir.
Fiziksel gelisimciler mekanik hareketler ve egzersizlerle bu c¢alismalari
gelistirmislerdir. Yoga egzersizleri sadece bedensel degil, zihinsel becerileri de
gelistirmektedir. Daha da fazlast Yogi bedenindeki istem dist kaslar iizerinde bile

ustalik kazanmaktadir.*°

Yoga caligsmalarinda statik ve izometrik hareketlerle kaslar1 gevseterek, nefes
akistyla birlikte bir pozisyon alinip, bir siire o pozisyonda kalinir. Bu postiirlere yoga
terminolojisinde “Asana” adi verilir. Asana sadece belirli bir durustan Gte bir
durumdur. Durusglar sirasinda diizenli nefes alip verilir ve viicudun uyarilan

bolgelerine odaklanilarak beden farkindaligr arttirilir.

Yoga aerobik bir calisma degildir fakat duruslan gelistirdikge aerobik
caligmalarin sagladig yararlardan bazilarini saglar. Yoga da sabit duruslarla kaslar
kullanarak kardiovaskiiler durum iyilestirilerek dayaniklilik arttirilir. Oksijen akisi
artar ve organlara kan akis1 hizlandirilir. Asanalar yalnizca fiziksel anlamda gii¢ ve

esneklik sahibi olmayr amaglamaktan Ote mental anlamada da bu O6zeliklerin

¥ (lyengar B.K.S. 2008).
“0 (lyengar B.K.S. 2008).
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kazaniminm1 hedefler. Yoganin i¢inde 6nemli bir yere sahip olan Asanalar aklin ve

bedenin sakinligini ve safligin1 hedeflemektedir.

Ayakta yapilan asana calismalari; omurgayr destekleyerek durus

diizgiinliigli saglar. Bacak kaslarini ve eklerimi giiglendirir. Bedene enerji verir.

Oturarak ve one dogru egilme asana c¢alismalari; karin bolgesindeki
organlarin uyarilmasiyla sempatik sinir sistemi rahatlar, nabiz ve kan basinci diiser.

Sakinlesmeyi saglar. Kalga ve diz eklemleri esner, agilir.

Geriye egilme ve yiiziistii asana calismalari; gogiis kafesinin agilmasiyla
akcigerler ve kalp rahatlar. Sirt ve bel giliglenmesini, agrilar giderilir. Omuzlar ve
kollar kuvvetlenir. Hipertansiyonun tedavisinde yardimcidir. Merkezi sinir

sisteminin giiglendirilmesi saglanarak stres ve depresyonda etkilidir.

Yana dogru donme duruslari; karin bolgesindeki organlara kan akisi
saglanarak, bedenden toksin atilmasina yardimci olur. Sindirimi kolaylastirir, bedene
enerji verir. Beli ve omurgay1 destekleyerek; sirt , bel ve boyun agrilarinda tedavi

edici etkisi vardir.

Denge duruslari; kollar1 ve bacaklart giliclendirir. Dengeyir ve

konsantrasyonu arttirir. Beden hakimiyeti saglayarak koordinasyonu gii¢lendirir.

Bas asag1 duruslar; bas bolgesine kan akisi saglanarak beyin sinirleri
uyarilir. Bedenin giiclenmesi ve yenilenmesi saglanir. Kalbi rahatlatir, uyku
diizensizliklerinin tedavisinde yardimcidir. Bacaklarin ve ayaklarin dinlenmesini,

rahatlamasini saglar.
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Sirt iistii duruslari; bedeni tamamiyla gevsetir ve zihni rahatlatir. Sirt1

destekler ve durus bozukluklarinin giderilmesini saglar. (Dipnot)

Tablo.2.

Paschimothanasana

Bhujangasana

Ingilizce Ad1: The Forward Bend Pose
Tiirkce Adi: One Esneme Durusu

Ingilizce Ad1: The Cobra Pose
Tiirk¢e Adi: Kobra Durusu

Bashca faydalar:

Tiim arka bedeni; kalgay1, omurgay1, sirt ve
bacak kaslarmi esnetir. i¢ organlara kuvvetli
bir masaj yapar. Sigsmanhigi ve dalak ile

Bashca faydalari: Esnekligi
arttirtr, belkemigi sinirlerini
genglestirir, ve bel

bolgesine kan akisint arttirir. Rahim ve

karaciger biiylimesini engeller. | yumurtalik rahatsizliklarinda ve adet
Konsantrasyonu gelistirir. donemi problemlerinde  rahatlama
saglar.
Vrikshasana Tadasana

)

Ingilizce Ad1: The Tree Pose
Tiirk¢ce Adi: Aga¢ Durusu

Ingilizce Adi: The Mountain
Posture
Tiirkce Adi: Dag Durusu
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Bashica faydalar: Bashica faydalar::

Fiziksel ve zihinsel dengelenmeye yardimci | Omurgayr giiclendirerek  yanlis
olur. Bacak ve sirt kaslarini kuvvetlendirir. durusu diizeltir. Bedenin acisinin
dengelenmesinde vardimcidir.

Sekil 8. 1. Yoga Tekniklerinin Isimleri ve Faydalar1 (Asana)

(Kaynak: Ganon S. Life D. (2002), Lalvani V. (2000), Sivananda S. (2007), Muni (2007), Devananda V.
(1988), Kaminof L. (2007))
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Trikonasana

Pada Hasthasana
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Ingilizce LAt\h:__The Triangle Pose
Tiirk¢e Adi: Uggen Durusu

ingilizce Adi: The Standing
Forward Bend Pose

Tiirkce Adi: Ayakta One Esneme
Durusu

Bashca faydalar:

Gastrit, hazimsizlik ve gaz sancilarina iyi
gelir. Omuzlarin agisimt  diizeltir.  Ayak
bileklerini gii¢lendirir.

Bashca faydalar::

Kafa derisinden topuklara kadar
tim arka bedene esneklik saglar.
Beyine kan akigini arttirir.
Tembelligi, uyusuklugu atar.

Utthita Trikonasana

Parsvottanasana

/
"/

/“’

2 =

U*\’\ S

Ingilizce Adi: Roaming Triangles Pose
Tiirkce Adi: Dolasimi Saglayan Ucggen
Durusu

Ingilizce Adi: Intense Chest Stretch
Pose

Tiirkce Adi: Yogun Gogis
Esnetme Durusu

Baslica faydalar:
Gastrit, hazimsizlik ve gaz sancilarma iyi
gelir. Omuzlarin agisin1  diizeltir.  Ayak
bileklerini giiclendirir. Ayrica omurgaya
esneklik kazandirir.

Baslica faydalar:
Gogsli  esnetir ve bdobrekleri
canlandirir. Beyni ve sinirleri

yatistirtr.  Boyundaki  eklem
agrilarin1  hafifletir.  Sindirimi
tyilestirir.

Sekil 8. 1. devam Yoga Tekniklerinin Isimleri ve Faydalari (Asana)

(Kaynak: Ganon S. Life D. (2002), Lalvani V. (2000), Sivananda S. (2007), Muni (2007), Devananda V.
(1988), Kaminof L. (2007))
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Adhomukha Svanasana

Uttanasana
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ingilizcé Adr: Downward Facing Dog Pose
Tiirkce Adi: Yere Bakan Kopek Durusu

Ingilizce Adi: Intense Forward
Stretch Pose

Tiirkge Adi: Yogun One Esneme
Durusu

dizlerin ve bacaklarin esnekligini arttirir.
Karn ve sirt kaslarii kuvvetlendirir.

Baslica faydalar: Baslhica faydalar:
Yorgunsaniz  enerjinizi  yeniler.  Beyni | Bedenin ve beynin, zihinsel ve
sakinlestirir ve sinirleri canlandirir. Kalbi | fiziksel bitkinlikten kurtulmasini
yavaglatir.  Omuz  basglarmi  yumusatir. | saglar. Mide agrisini giderir.
Topuklardaki agrilar1 hafifletir. Karaciger, dalak ve bdobrekleri
dengeler.
Virabhadrasana 1 Virabhadrasana 2
\ S - o - \

Ingilizce Ad1: The Warrior Pose 1 ingilizce Ad1: The Warrior Pose 2
Tiirkce Adi: Savasci Durusu 1 Tiirkce Adi: Savasci Durusu 2
Bashca faydalari: Bashica faydalar::
Bu kuvvetli asana omurgayr giliclendirir, | Gogiis kafesini genisleterek nefes

alma kapasitesini arttirir.
Kalcalardaki yag1 azaltir. Alt sirt
agrilarma iyi gelir.

Sekil 8. 1. devam Yoga Tekniklerinin Isimleri ve Faydalar1 (Asana)
(Kaynak: Ganon S. Life D. (2002), Lalvani V. (2000), Sivananda S. (2007), Muni (2007), Devananda V.

(1988), Kaminof L. (2007))
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Dandasana Baddhakonasana
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Ingilizce Adi: Staff Pose
Tiirkce Adi: DegnekDurusu

Ingilizce Adi: Fixed Angle Pose
Tiirk¢e Adi: Sabit A¢ili Durus

Bashca faydalar:

Tim o©One esneme duruglarinin temelidir.
Goglis  kaslarint  kuvvetlendirir. Bacak bag
dokusunu uzatir ve bacak kaslarin1 dengeler.

Bashca faydalar:

Karina ve sirta kan akisini arttirir.
Bobrekleri ve prostat bezini saglikli
kilar. Fitig1 oOnler. Siyatik agrilarini
azaltir.

Janu Sirsasana Savasana
D

. :A' Adductor longus h;'
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Adi: Bas Diz Uzerinde Durusu

ingilizce Adi: Head On Knee Pose Tiirkge

Ingilizce Adi: Corpse Pose
Tiirk¢e Adi: Olii Durusu

Baslica faydalar:

Kalp ve zihin {lizerindeki stres etkisini azaltir.
Kan basincin1 dengeler. Bacak kaslarini
esnetir.

Baslica faydalar:

Sinir gerginligini, migrenti,
uykusuzlugu ve kronik yorgunlugu
hafifletir. Ciddi veya wuzun siireli
hastaliklarda iyilesmeyi hizlandirir.

Sekil 8. 1. devam Yoga Tekniklerinin Isimleri ve Faydalar1 (Asana)
(Kaynak: Ganon S. Life D. (2002), Lalvani V. (2000), Sivananda S. (2007), Muni (2007), Devananda V.

(1988), Kaminof L. (2007))
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Tadasana Paschima

Namaskarasana

Tadasana Gomukhasana

I

4

Ingilizce Adi: Mountain Pose with Hands
Folded Behind the Back Tiirk¢e Adi: Eller
Sirtta Tutusturulmus Dag Durusu

Ingilizce Adi: Mountain Pose with
Hands Held in the Shape of a Cow’s
Face

Tiirkce Adi: Eller Sirtta Inek Yiizii
Seklinde Birlesmis Dag Durusu

Bashca faydalar:: Bashca faydalar::

Tiim 6ne esneme duruslarmin temelidir. Gogiis | Giiveni  arttirir  ve  depresyon

kaslarmi kuvvetlendirir. Bacak bagdokusunu | tedavisine yardim eder. Diz

uzatir ve bacak kaslarin1 dengeler. eklemlerini kuvvetlendirir. Diiz
tabanliga iyi gelir.

Sekil 8. 1. devam Yoga Tekniklerinin Isimleri ve Faydalar1 (Asana)

(Kaynak: Ganon S. Life D. (2002), Lalvani V. (2000), Sivananda S. (2007), Muni (2007), Devananda V. (1988),
Kaminof L. (2007))

32



HATHA YOGA EGZERSIZLERININ OYUNCUNUN CALISMASINDA
KULLANIMI

Hatha yoga egzersilerinin oyuncunun ¢alismasinda nasil kullanildig1 konusuna
geemeden once yoOntemlerinde yogadan yararlanan V. Meyerhold, M. Cehov, J.
Grotovski gibi tiyatrocularin ve modern dansc¢ilarin yaklasimlarindan séz edilmesi

gerektigini diisiiniiyoruz.

4.1. V. Meyerhold - Biomekanik Oyunculuk

Biomekanin oyunculuk yontemiyle oyuncun bedenine ve hareketlerine
hakimiyetinin gerekliligi tizerinde duran Meyerhol, duygularin oyuncularda degil,
seyircilerde uyandirilmasi gerektigi savindadir. Oyuncu yalnizca duyguyu algilaticidir.
Yani oyuncu ,cagrisimlar yaptiracak hareketler biitiiniinii sergiler ve seyirci de bu

uyumla sergilenen biitiinii yorumlar, bir duyguya kapilir.*!

Asagidaki fotograflarda bulunan Biomekanik formlar yoga pozlari arasinda

biiyiik benzerlik gosterir.

*! http://oyuncusirin.blogcu.com/meyerhold-ve-tiyatro-dusuncesi/632273
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Sekil.9.3.Meyerhold(https://www.google.com.tr/search?g=meyerhold&source=Inms&thm=i

sch&sa=X&ved=0ahUKEwi7y_D4n7TNAhWLVhQKHIMMAYKQ_AUICCgB&biw=1093&

bih=498#imgrc=eJXw3DsCfFfOHM%3A

4.2.M. Cehov

Sadece fiziksel olan hicbir egzersizin tekniginde yeri olmadigimi sdyleyen
Cehov, teknigindeki biitiin hareketlerin psiko-fiziksel hareketler olarak icra edilmesi
gerektigini belirtir. Clinkii beden c¢aligmalarindaki oncelikli hedef iyi psikolojik
titresimlerle bedenin tiim bolgelerinin igine islemektir. Dolayisiyla 6nerdigi
egzersizleri de belli hislere yapilan géndermelere gore siiflar. Isiyan, ugan, yiizen ve
dolan hareket setleri tanimlayan Cehov, oyuncunun oynadigi her karakterin bir merkez
noktasint bulmasi gerektigini sdyler. Bu merkez Meyerhold’daki gibi belirli bir
bedensel cabayla degil, karakterin oyuncunun kafasindaki imgesine gore sekillenecek

hayali bir merkezdir. Vurgu, bedenin bir enstriiman gibi istenen sekle girebilecek bir
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https://www.google.com.tr/search?q=meyerhold&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwi7y_D4n7TNAhWLvhQKHdMMAYkQ_AUICCgB&biw=1093&bih=498#imgrc=eJXw3DsCfFfOHM%3A

nesne gibi degerlendirilmemesi, bedeni imgelemi tetikleyecek bir yardimci olarak
konumlandirmaktadir. Bu konuda yapilmis bir tez ¢alismasi Cehov’un tekniginin,

giiniimiizde de hala biiyiik éneme sahip oldugunu kanitlar niteliktedir.*?

Asagidaki bedensel calismalar yogadaki “Surya Namaskar” serisi ile

benzelikler gostermektedir.

] Saga

Figir 7. Staccato / Legato: “

Yukan

Figiir 10. Staccato// Legato:

Figle 9. Staccato/Legato: One

Sekil 9.1. Zinder, David, “Beden Ses ve Imgelem” isimli kitabindan

4.3.J.Grotovski

Grotowski’e gore; sarkilarla beden aktif hale getirilir. Cilinkii sarki her zaman
bedendir. Bedende olusan itkiler sarkinin tastyicisi olurlar. Bunlar oyuncunun kendini,
geemis geleneklerini, sesini ve duygularini tanimasini saglar. Ayrica diger insanlarla
empati kurmasi1 ve etki-tepki iligkisini gelistirmesini getirecektir. Bu yoOntemle
uygarligin getirdigi yabancilasma ve insansizlasma yerini dogal duygularin ortaya
konmasina birakabilir. Oyuncuyu oOzgiirlestirerek, baskalarmin duygulari ile

karsilasmasina olanak hazirlayarak, insani olanin 6ne ¢ikmasinda son derece etkili

%2 Checkov(http://www.journals.istanbul.edu.tr/iutiyatro/article/viewFile/1023013411/1023012634)
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olabilecek yontemlerden biridir.*®

Uzun zaman Grotovski’yle birlikte ¢alismis ve oOliimiinden sonra atdlye
calismalarini yiirliten Thomas Richard sunlar1 séylemektedir; “Grotowski’ nin bedene
meydan okumak anlayisi, bedene onun kapasitesini asacak gibi goriinen gorevler,
hedefler bigerek ona meydan okumaktir. Bedeni ‘olanaksiz’ olana davet etme ve ona
‘olanaksizin’ kiigiik parcalara, kiiciik ogelere boliinerek olanakli yapabilecegini
kesfettirmektir. Bu yaklagimla beden oyuncuya itaat etmesi gerektigini bilmeden itaat

etmeye baslar. Beden enerjilere agik bir kanal haline gelir”.**

Grotowski’nin ¢alismalarinda kullandig1 asagidaki pozlar yogadaki “Salamba

Sirsasana 1” ve “Caturanga Dandasana” pozlartyla bilyiik benzerlik gostermektedir.

Sekil. 9.2. Grotowski

(https://www.google.com.tr/search?q=grotowski&source=Inms&thm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjes
8-ZnbTNAhVHPhQKHZfID-4Q_AUICSgC&biw=1093&bih=498)

* http://dergipark.ulakbim.gov.tr/sduarte/article/viewFile/1018003667/1018003037
* Richards, 2005
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4.4.L. Horton

1906-1952 yillar1 arasinda yasamis Amerika’li dans¢1 L. Horton, Kizilderili
Halk Danslari, Japon kol hareketleri, Cava ve iist viicut i¢in Bali izolasyonlar,
ozellikle gozler, bas ve ellerde de dahil olmak iizere ¢esitli elementleri bir araya dansa

kendi yaklagimini gelistirmistir.

Asagidaki pozlar yoga pozlarindan ““Virabhadrasana II” ve ayakta

“Kirmdasana” duruslariin stilize edilmis halidir.

Sekil.9.4. L.Horton

(https://www.google.com.tr/search?q=grotowski&espv=2&biw=1093&hbih=498&source=Inms

&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj-00vRIFTNAhXJuxQKHRzVCIEQ_AUIBygC)
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45.J. Limon

1930-1960 Amrikan modern hareketinin énemli isimlerinden biri olarak kabul
edilen Meksika dogumlu Jose Limon 1908-1972 yillar1 arasinda yagamigve tekniginde
tutku, yogunluk kendiligindelik 6n plana alan bir sanat¢idir. Performans¢inin gergcek
duygularint bunlarin iizerine kurar ve sahnedeki sanat¢inin malzemesinin iizerine
eserini inga eder. Bunu yaparken de -gerek duygularda, gerekse eylemlerde- akiskanlik

ve kesintisizligi esas alir. Devinimde minimallikten yanadir.

Asagidaki pozlar yogadaki “Virabhadrasana III” ve “Vasisthasana”

duruslarmin stilize edilmis halidir.

Sekil.9.5.Limon(https://www.google.com.tr/search?q=grotowski&espv=2&biw=1093&bih=498&sou

rce=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj-00vRIrTNAhXJuxQKHRzVCIEQ_AUIBygC)
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4.6.

Oyuncu ve Hatha Yoga iliskisi

Yoga, oyuncunun sanatini icra edebilmesine katki saglayan bir hazirlik

stirecidir. Oyuncu yoga ile bedensel ve zihinsle olarak sahneye ¢ikmaya hazir

hale gelir. Oyunculuk sanatindaki her detay yoga uygulamasmin {izerine

kurgulanabilir. Bu konuda, Bilgi Unicersitesi Iletisim Fakiiltesi mezunu olan ve

Craft oyunculuk atdlyesinde egitimini tamamlayan oyuncu Giilin lyigiin yoga

deneyimlerini soyle aktariyor:

“Enstriimantel caligmalarimizin  hepsi, kendimizi iyi tamimamizdan
performansimiza kadar, c¢ok biiyilk alanda... Yoga, bedensel ve igsel tim
calismalarimiza hizmet eden temel bir pratik, bir zemin hazirligi. Eger diizenli yoga
yapan bir oyuncuysaniz, yalnizca kaslarinizin her pargasiyla degil, bedeninizdeki her
noktayla, her hiicrenizle, her duygunuzla ¢ok derin bir bag ve farkindalik icinde
oluyorsunuz. Bu iletisim, gii¢ ve agiklik tiim caligmalarmiza hizmet eder ve
kapasitenizi artirir. Dolayisiyla temelde sahip oldugum diizenli yoga pratiginin iizerine

diger ¢alismalari insa ediyorum.”

Oyunculuk meslegini gergeklestirirken modern dans galismalarindan

yararlanan, Hali¢ Universitesi Tiyatro Boliimii yiiksek lisans 6grencisi Ece

Miiderrisoglu yogayr modern dans ¢alismalarinin {istiinde tutarak sunlari ifade

ediyor:

“Profesyonel yasamimda uzun sureli profesyonel bir dans gegmisim de var.
Fakat hicbir dans veya hareket tiirlinii,yoganin sagladigi saglikli beden ve zihne
degismek mumkun degil. Cunkii her ne kadar hareket ve dans bedenen bir armma

saglasa da yoganin bu arinmadaki ust duzey rolu yadsinamaz,yadsinmamalidir.”
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Konservatuvarda verilen hareket egitimlerinin yoga kadar etkili
olmadig1 iizerinde  duran oyuncu Hali¢ Universitesi Tiyatro Boliimii
mezunlarindan Melek Tanker, yoganin oyunculuk meslegini gerceklestirirken

kendisine sagladig1 kazanimlar1 soyle aktariyor.

“Ben konservatuvara girmeden oOnce de yoga yapiyordum ve
konservatuvardaki hareketlerin , farkindalik galigmalarimin hepsini biliyordum. Tabi
okuldaki hareket egitimleri daha basit ve yiizeysel oluyor. Yoga gibi daha derin ,
bedeni sakinlestirici ve farkindalik {izerine degil. Temel yoga egitiminden bile daha
az1 veriliyor. Tabi hi¢ yoga yapmamis biri i¢in giizel ,kesif dolu geger ama yeterli
degil. Derinlesmek gerek! Yoga da milyon tane farkli hareket var. Hareket
egitimlerinin bu hareketlerin hepsini yoga gibi vermeleri ve dgretmeleri imkansiz.
Tabi oyunculuk acgisindan meraklisi igin 151k tutmak gibi bi sey konservatuvardaki

hareket egitimleri”

Yoga c¢alismalarinin oyuncularin agir ¢alisma kosullarinda da yararh
oldugunu ifade eden Giilin Iyigiin, yogamin galisma siirecinde sagladig

yararlar soyle ifade ediyor:

“Rol galisirken kendimle en diiriist bag kurdugum yerden baslarim. Her sabah
yaptigim Ashtanga prati§im bu zeminin hazir olmasma hizmet ediyor. Pratigin
getirdigi aciklik caligmanin ¢ok daha derinleserek ilerlemesine yardim ediyor. Genele
yayilan bir yapidan s6z ediyorum. Bazen de bir an, pozun igindeki bir anlik hal bile

karaktere yonelik diinyalar1 kesfettirebiliyor.

Cok agir sartlarda calistyoruz. Fiziksel ve duygusal olarak giic gerektiren
ortamlarda c¢alisiyoruz. Uyumuyoruz, donuyoruz, yaniyoruz, a¢ kalabiliyoruz, yeri

geliyor fiziksel giivenligin olmadig1 bir ortamda kendimizi ordan oraya atiyoruz, vb.

40



Yoga pratigim beni zorlayan her tiirlii sartlara dayanikli olmami sagliyor. Her
parcamin her kosulda calismaya devam edebilmesini sagliyor. Bedenimi kullanma
aligkanligim sayesinde sabit dururken bile ne yapmam gerektigini biliyorum. Hem
genelde sahip oldugum rahat, gii¢lii bir yap1 ve yiiksek enerjiden bahsediyorum hem
de yorgun bir anda, anin iginde akut olarak kullandigim mincik bir kas hareketi ve tek

bir nefes ile tiim mekanizmay sifirlayip uzun saatler ¢alisabilmekten bahsediyorum.”

Yoga caligmalarint karakter yaratma siirecinde de kullandigini ifade

eden oyuncu Melek Tanker sunlar1 aktariyor:

“Yoga, oyun Oncesinde zihni sakinlestirmek ve promiyer ise heyecant
dindirebilmek acisindan ¢ok yardimi oluyor. Mutlaka her oyun 6ncesinde 1 saat yoga

pratigimi yaparim. Ciinkii; sahneye gergin olmayan kasla ¢ikmak ¢ok énemli.

Bir karaktere caligirken mutlaka o karakter i¢in meditasyon yaparim. Ilk
once o karakterin duygularini kesfedip o duygularin bende hangi kaslarin gerilmesine
ya da gevsemesine sebep oluyor ona bakarim. Ciinkii; her giin sahneye ¢iktiginizda ilk
glinkii gibi o duygular iliginize kadar hissedemeyebilirsiniz. Ama kendi bedeninizi
¢ok iyi ¢Oziip hangi kasin gerilmesi ya da gevsemesiyle duygunun geldigini

kesfederseniz daha rahat oynarsiniz.

Oyunculugun yani sira yoga egitmenligi de yapryorum. Ozellikle meditasyon

yaptirirken dgrencilerimin hayal gii¢lerinden yararlaniyorum.

Oyunculukla yoganin i¢ i¢e oldugunu diisliniiyorum. Oynarken de kendimizi
bu diinyadan soyutlayip bambaska durum ve seklin igine giriyoruz. Meditasyon da
Oyle. D1s diinyanin size yiikledigi misyonu unutup basbaska bi yere gidiyorsunuz.
Boylece rahat nefes aliyorsunuz. Diinyanin ilizerimize yiikledigi baski,endise gibi
duygular1 az bi siireligine rafa kaldirtyorsunuz. Oyunculukta da boyledir. O sahneye

¢iktiginda “ocagin altint agik m1 unuttum acaba “gibi seyler diislinmiiyorsunuz.
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Oyuncu dingin bir zihinle sahnede bulunmalidir. Zihninden gegen higbir seye
takilmamali, onlar1 sadece yasamalidir. Bu dinginligin, dolayisiyla konsantrasyonun

ilk basamagidir. Bu konuda yoga egitmeni Miige Ozkan sunlar1 soylemektedir:

“Yoganin, beyin dalgalar1 iizerinde etkileri son yillarda ndrobiyolojinin
ilgilendigi bir arastirma konusu. Patanjali yoga sutralarin ilk boliimii Samadhi Pada

‘da, yogay ‘citta vritti nirodha © beyin dalgalarinin durgunlagmasi olarak tanimlar.

Tabii ki zihni durdurmak miimkiin degildir burada belirtilen yoga hali, yoga
ile beyin dalgalar1 uyurken veya giinliik hayatta oldugundan farkli dalga boyutlarinda

faaliyet gosterdigidir.

Bu hali, farkinda hisseden ama his ve duygularla 6zdeslesmeyen, dikkatli

acik ve net bir zihin olarak tarif edebilirim.”

Oyuncu gerek role hazirlik siirecinde gerekse rolii sahneleme siirecinde yeterli
konsantrasyona sahip olmalidir. Bunun yolu zihin dalgalarini kontrol etmekten gecer.
Nitekim gereksiz dalgalardan arinmis ve sadece role odaklanmis bir zihin sahne
tizerindeki varolus kalitesini etkilemektedir. Bunun yogadaki karsilig1 “an”a gelmektir.
Bu konuyla ilgili oyuncularla calisan yoga egitmeni Duygu Bingdl sunlar
sOylemektedir:

“Yoga, zihin dalgalarmin bir diizliige erismesidir.” Bu ciimle, MO 4 ile MS 4.

yiizyillar arasinda yazildig: tahmin edilen Yoga Sutralari’nin ilk ciimlelerinden biridir.
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Zihin, gecmisten edindigi bilgilerle gelecege yonelik olasilik senaryolari
iiretir. Sadece duygusal yasamda degil, giinliik yasamda da siirekli mesguldiir. Yolda
yiiriirken bile siirekli gegmis veya gelecege dair hikayeler olustururuz veya var

olanlar tekrar ederiz. Dolayisiyla zihin siirekli bir dalgalanma halindedir.

Yoga, bu dalgalarin ritmini diisiirerek veya kontrol altina alarak, zihni
gecmisten ve gelecekten Ozgiirlestirip sadece var olan simdiki ana getirmeyi amaglar.
Yasamin simdiki anda aktigini1 savunur. Yoganin 6nerdigi yollarin destegiyle zihnin
icinde karmasik hale gelen ve bulaniklasan enerji bedenin geneline homojen bir
sekilde yayilmaya baglar ve beden bir biitiin olarak sifa bulur. Zihindeki sikisikliklar

cogunlukla bedendeki bir sikisikliga da karsilik geliyor ¢linkdi...”

Zihni dinginlestirmek i¢in Hatha Yoga’nin kendi iginde belli disiplinleri
vardir. Bunlarin en bilinenlerinden biri Yin Yoga’dir. Yin Yoga’'nin beden ve
zthin lzerindeki etkileri iizerine yoga egitmeni Can Bora sunlarn

sOylemektedir:

“Hatha Yoga’nin Yin Yoga ismi verilen (bagdoku ve eklemleri esnetmek i¢in
pozlarda 3-20 dakika kalinir) pratigi ise daha meditatiftir. Pratigi yapan, poz siiresi
boyunca hareketsiz olarak poz iginde kaldigindan zihin, olagan ve giincel duruma
daha iyi sahit olma sansini yakalar. Belki o giin de pratiginde zihin hi¢ durmayacak,
hep giiriiltii olacak. Onemli olan pratigi bir amag¢ ugruna yapmaktansa “sahitlik”

durumunu tegvik etmektir. Yani degistirmektense gérmenin altini ¢izerek pratik.”

Oyunculuk sanatinin icrasinda insan psikolojisinin etkisi tartigilmazdir.
Dolayisiyla bu sanatin icrast i¢in saglikli bir psikolojiye sahip olunmasi

gerektigi diisiiniilebilir. Konuyla ilgili yoga egitmeni Miige Ozkan sunlari
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eder:

sOyler:

“Saglikli bir beden, saglikli bir ruh hali birbirinden ayrilamaz. Yedigmiz , ictigimiz
kadar diisiince ve davraniglarimizin da saglikli bir olus hali tistiinde etkisi var. Yoga disardan
iceriye beden araciliga ile insan ruhuna dokunan, igerden disartya ruhun 1sigiyla, temasta

oldugun insanlara ilham olman1 saglayan bir bilim, sanat, ilag...

Yoga bunu nasil yapiyor? Bedeni ve hareketi kullanarak, insana sadece kafasindan
diisiincelerinden ibaret bir varlik olmadigini hatirlatiyor. Ellerin, ayaklarin, kalbin nefesin
varliginit hatirlatarak daha derine dokunan bir farkindalik alani deneylemeye olanak sunuyor.
her alanda oldugu gibi diizenli bir c¢alisma ile insan kendine daha c¢ok yakinlastyor,
siirlandirilmig diisiince kaliplarini gérmeye, kendine sefkat gelistirmeye ve insan olmanin
ortak hallerini daha acik ve net bir olusla karsilamayr &greniyor. Ozdeslesmeden,

yargilamadan, sevgiyle...”

Oyuncu Giilin Yigit yoganin psikolojisine sagladigi yararlardan soyle soz

“Yogayla birlikte, zihnimi, ruhumu ve bedenimi biitiinliik i¢inde yasamaya basladim.
Kalbim agildik¢a, kendimle temas etmeye basaldim. Boylece kendimle ve hayatimla derin bir
bag kurdum. Bu bag bana, varolabilme ve siirdiirebilme adina miithis bir yasamsal gii¢ getirdi.
Yasam enerjim artti. Hayatimin merkezine, kendimle sahip oldugum sabit bir huzur hali

oturdu.

Kendimi tanidim. Duygularimi tanidim. Tiim duygularimi fark etmeye ve anlamaya,
onlar1 takip edebilmeye basladim. Bdylece ‘gergek’ olmay1 6grendim. Giinliikk hayatin iginde,
en acisindan en mutlusuna kadar bir siirii sey oluyor, ve yoga benim olmakta olani saygiyla
karsilamami1 ayn1 anda da duygularimi anlamami ve 6zgiirce ifade etmeme yardim etti. Yaratici

enerjim aciga ¢ikti. Daha iiretken oldum. Dolayisiyla tiim bu etkiler bana kendiliginden dengeli
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ve daha saglikli bir psikolojik yap1 getirdi.”

Bir bagka goriiste yoga egitmeni Duygu Bingol, yoganin insan psikolojisine

etkilerini soyle anlatir:

“Psikolojik rahatsizliklar zaten zihinsel karmasadan kaynaklanan rahatsizliklar degil
midir? Net olamamak, asir1 endiseli ruh hali, siirekli mutsuzluk, 6fke vs... Her ne kadar
giinimiizde yogay1 bedeni terbiye etme disiplini gibi gorsek de, aslinda beden, zihnin 0
dalgalari1 diizenlemek ve zihni ger¢ek olmayan tiim senaryolardan o6zgiirlesmek igin
kullandigimiz bir arag. Dikkat stirekli olarak bedendeki hisler veya siirekli akan nefesin
ritminde veya siirekli tekrar eden bir seste gezindikce zihin ‘an’a gelmeye baglar. Ve 0 an
icinde aslinda endise yoktur, stres yoktur, keder yoktur. Ciinkii bu hisler sadece zihnin i¢indeki
hikayelerde vardir. Gegmis ve gelecek carpistiginda vardir. Hikayeden koptukca gercek
oldugunu sandigimiz ve eski hocalarin hep ‘iliizyon’ dedigi ve bizim aslinda ger¢ek sandigimiz

bu duygu durumlarindan da 6zgiirlesmeye baslariz.

Diger yandan her yoga pozunun yarattifi psikolojik bir durum da vardir. Zorlu
pozlardan korkma, partnerli ¢alismalarda partnere giiven veya giivensizlik, kendini siirekli
olarak baskalariyla kiyaslama durumlari ile yoga mat1 iizerinde ¢ok yiizlesilir. Onemli olan her
pozun yarattigt bu psikolojik durumu da gozlemlemek. Ciinkii aslinda giinlik hayatta
kendimize ve gevremize nasil bir tavir igindeysek yoga yaparken de giinliik hayattan ¢ok da
farkli bir tavir sergilemiyoruz. Yoga matt {izerinde bunu sadece farkediyoruz. Ve bu tavri
farkettigimiz anda degisim i¢in, yerlesmis o diisiince kalibi i¢in bir degisim kapisi

kendiliginden aralanmaya basliyor. “

Insan beyni her yeni kaydettigi veride bir néral yol olusturmaktadir. Bu noral
yollar oyuncunun bir rolii ¢calisirken 6grendigi verilerde de olugmaktadir. Her veri sinir
sisteminde bir harekete neden olmaktadir. Bununla ilgili yoga egitmeni Duygu Bingo6l

sunlar1 soyler:
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“Yoga yaparken spordan farkli olarak sempatik sinir sistemine ek olarak parasempatik
sinir sistemi de devreye girer. Sempatik sinir sistemi bedenin enerjisini tiilketme ve
hizlandirmaya yarayan bir sistem. Aktif kas giicii kullanimi ile beraber kalp ritmini hizlandirir

ve kan basincim arttirir.

Parasempatik sistemi ise bedeni yavaglatir ve i¢c organlardaki enerjinin tasarruflu
kullanilmasina yardimci olur. Bu nedenle aktif bir yoga asana uygulamasinin sonunda 6grenci

dinlenmis olarak ¢ikar.

Diisiiniin ki 1 saat asana ¢aligmas1 yapiyorsunuz. Veya 1 saat boyunca oturup nefes
ritminizi izliyorsunuz. Dikkat siirekli ritmik akan bu durumun {izerinde geziniyor. O halde
hareketin veya nefesin durdugu anlarda da zihin saniyelik bir siire bile olsa duruyor. Iste eski
kitaplarda yazan zihni durdurma faaliyeti olarak bundan bahsediliyor. Bu gevseme anlarinda
parasempatik sinir sistemi devreye giriyor beden yavagladigi gibi zihin de sakinlesmeye

basliyor.”

Yoga igsel bir diizen ¢abasidir. Bu noktada insanin i¢ diinyasinin
diizenlenmesinin kisinin kendini gergeklestirmesine katki sagladigini savunur. Yogada

kendilindenlik esastir. Konuyla ilgili olarak yoga egitmen Miige Ozkan sunlar1 syler:

“Yoga halinin olusturdugu beyin dalga boyutlarinda kisi kendi i¢ diyalogunun
farkinda olabilir. Kendine nasil davrandigini , ne tiir diisiincelerin {izerinde hiikmii oldugunu
yani kendine dair inanglarini, olusturdugu kisiligi o kisilige atfettiklerini veya onu kaybetmeye

atfettigi diisiince ve duygu durumlarini gozlemleyebilir.
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Bu gozlem, bu farkindalik alani doniisiime yol acar. Aymi bir bah¢ivan gibi kendi
bahgesinde yetistirmek istedigi tohumlar1 beslemeyi tercih edebilir veya gelistirdigi sefkat ve
anlayis ile zaman i¢inde doniligmiiniin tanig1 olabilir. Bunu biraz agmak gerekirse, Bhgavad gita
‘da  yoga yapan kisiler kendilerini g¢iftcilere benzetirler ve beden zihin mekanizmasini da
topraga. Yani insan tercihlerinden sorumludur ve fakat ¢aligmasinin meyvelerinden

bagimsizlagmalidir da.”

Oyuncu Giilgin Yigit yoganin bilingaltina sagladigi faydalardan soyle soz

etmektedir:

“Yoga ile zihnimin artik, olumsuz olarak nitelendirdigim imkansiz olarak gordiigiim
kendime ket vurdugum olaylarin aslinda kendimin farketmeden kapatmis oldugumu ve
istersem bunlardan kurtulabilecegimi, bilingaltimin muhtesem bir giice sahip oldugunu ve
istedigim miidetge isteklerime sahip olabilecegimi, eski pismanliklarimdan ve keskelerimi
geride birakarak, gelecek endiselerimi geride birakarak su anin asil oldugunu anlamami

sagladi.”

Bir bagka deyiste Patanjali’nin s6z ettigi “Cabasizligin ¢abas1” ilkesine isaret

eden Duygu Bingol sunlart séylemektedir:

“Bilingaltin1 diizenlemek amaciyla yoga yapmayarak. Eski bir hocanin giizel bir sozii

var, ‘sen pratigini yap, gelecek olan gelir’ der.

Disiplinli ve diizenli bir meditasyon uygulamas: zamanla olaylarin karmagadan uzak
gercek yiizlinii gostermeye basliyor. Kendi davranis kaliplarimizi, neyi neden yaptigimizin
altinda yatan sebepleri veya yasamlarimizda siirekli tekrar eden dongiileri kirmamiza yardimci

olabiliyor. Ama kendimizi gézlemleyebilirsek.
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Sehirli bir insan i¢in sakin zihin ¢ok kolay ulasilan bir durum degil. Sehirli
insan sabah uyanip isine gitmeden Once meditasyona oturdugunda veya asana
uygulamasi yaptiginda kendini siirekli zihnin kalabalik olduguyla ilgili yargiliyorsa
veya bedeninin giigsiizliigii yiliziinden kendine kiziyorsa yoganin sifali yanindan ¢ok
uzaklagsmis olur. Burada bireyin kendisine daha sefkatli bir tavir takinmasi gerekiyor.
Bu karmasayi farketmesi gerekiyor. Ornegin siirekli kendine kizdigini fark ettiginde
bir kisi, aslinda hayatinin ne ¢ok alanimna bunu yaydigini kesfedebilir ve bu
farkindalikla kaliplagmis bu tarz diisiince bigimlerinden 6zgiirlesmek yolunda bir adim

atabilir.

Prova ve sahne calisamalari genellikle oyuncunun enerjisinin
yiikkselmesini, oyuncunun bedenen ve zihnen g¢alismaya hazir hale gelmesini
amaglar. Bu noktada yoganin yararli olabilecegine isaret eden oyuncu ve yoga

egitmeni olan Can Bora sunlari sdylemektedir:

“Minimum yarim saatlik bir yoga pratiginde bile beden canlanir, zihinler
daha odakli bir hale gelir. Uzun zamandir yoga pratigi yapan insanlarla ¢alismak daha
kolaydir. Ciinkii bedenleri uyanmis, farkindaliklari yiikkselmis oluyor. Esnek bir sihin
icin esnek bir beden gerekli... Yoga pratigi ayni zamanda beden farkindaligi,
kondiisyon, daha siiptil duyumlarla beraber galismak demek oldugu igin genel olarak

bu oyuncularda “presence”l daha kuvvetli olur.”

Bir bagka goriiste oyuncularla grup derslerinde de ¢alisan yoga egitmeni

Duygu Bingol:

“(...) Birebir ¢alistigim kisilerde ise durum farkli. O kisinin bedeninin
ihtiyaclarina yonelik ¢aligmalar hazirliyorum. One dogru kapanan bir beden yapisi var ise, ki

bu c¢ogunlukla arka bedenin gii¢siizliigii demek oluyor, arka bedeni giiclendirici ve 6n tarafi
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acici galismalar yaptirtyorum. On tarafin kapali olmasi nefes sikigikliklar1 anlamina da geliyor

cogunlukla. Nefesi agic1 egzersizler mutlaka koyuyorum.

Agir ve hareket etmekten kagmnan biriyse bol bol ayakta tutuyorum. Sikisik bir
bedense bedeni agmaya yonelik, eger cok acik ve esnekse giiclenmeye ve merkeze toplamaya
yonelik ¢alismalar yaptiriyorum. Eger zihninin karmasik oldugunu hissedersem fiziksel olarak
biraz yorup yukaridaki birikmis enerjinin bedenin geneline yayilmasini gézlemliyorum. Ama
nefes mutlaka her ¢alismada olmazsa olmazimiz. Bunlar birebir c¢aligmalar. Dedigim gibi
stiidyo dersleri tiim bunlarin siirekli degisen kombinasyonlar1 oluyor. Oyuncu olmasindan g¢ok

kisinin o anki ihtiyaci haritamiz1 belirliyor.” diyerek ¢aligmalarda bireye yonelik

program yapmanin énemini vurguluyor.

Oyuncunun enstrumani olarak kabul edilen “beden” ve “zihin” konusu,
oyunculuk sanatinda lizerinde en fazla teorik ve pratik veri One siiriilen alandir.
Yoganin oyuncunun bedeni ve zihni tizerindeki etkilerini yoga egitmeni Duygu Bingdl

sOyle anlatir:

“Birebir ¢alistigim oyunculuk dersleri alan bir 6grencim vardi. Yaklasik 1 sene kadar
haftada 2 giin siirekli yoga uygulamasi yaptik. Omurgasi hafif 6ne egimli ve muhtemelen uzun
yillar farkinda varmadigi i¢in ¢ok sert ve yerlesmis kemiksi bir yapisi vardi. Bedenin
yumusamasi ¢ok uzun bir siire aldi. Ama muazzam bir esneklik ve gii¢ kazandigini

sOyleyebilirim.

Diger yandan yoga yaparken siirekli olarak bedendeki hislere odaklandigimiz igin
bedende olusan mat {izerinde veya diginda tiim hislere bir asinalik olugsmaya basliyor. O hisle

0zdeslesmekten ¢ok, o hissin gelisini ve gidisini izleme hali olusmaya basliyor.
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Bu 0Ogrencim, yaptiklart bir provada ‘hisleri’ canlandirmasi gerektigini (6fke,
kiskanglik, hirs, keder vs)ve bunu bir ustalikla yapabildigini ve bunun ona yoganin bir hediyesi

oldugunu sdylemisti.

Ben bedeni ve zihni birbirinden gok ayiramiyorum. ikisi de birbirinin birer yansimasi
bana goére. Zihin nasil bir tohum ekerse bedende o tohum yeseriyor. ‘Yapamam’ denilen yerden
‘ben yapabiliyormusum’ fikri yesermeye basliyor. Beden acildik¢a, ozgiirlestikce zihin de

ozgiirlesiyor ve bu sekilde karsilikli birbirlerini beslemeye devam ediyorlar.

Bence insan1 matin {izerine tekrar tekrar ¢ikaran sebep fiziksel rahatlamanin haricinde
de zihinsel rahatlama hali. Bana siirekli sdylenen ‘yoganin, onlara ¢ok iyi geldigi.” Bunu

biitiinciil bir geri doniis olarak algiliyorum.

Oyuncu Giilin Iyigiin yogamin kendisine sagladii yararlardan sdyle soz

etmektedir:

“Diizenli yoga pratigim sayesinde, bedenim agildi, giliclendi ve hizalandi. Durusum
degisti, kendi postiirim ortaya ¢ikt1 ve yerine yerlesti. Enerji akisim artti. Bagisiklik sistemim
giiclendi. Temiz ve saglikli bir beden yapisina sahip oldum. Beslenmem kendiliginden degisti,
faydali ve dogal gidalarla beslenmeye basladim. Nefesim derinlesti, uyku kalitem ve beden

farkindaligim artt1.”

Bir bagka goriiste oyuncu ve yoga egitmeni olan Can Bora, yoga yapan

oyuncunun bedensel ve zihinsel gelisimi ile ilgili sunlar1 sdyler:

“Bedende kontrolsiiz olarak kendini gosteren gerilimlerden daha hizli kurtuluyorlar.
Meslegin zorluklarini daha giiglii gogiisliiyorlar. Genellikle de konsatrasyon seviyelerine gore
rol algilart giicleniyor. Esneklik ve akrobasi acisindan da bir ¢ok fayda sagladiklarini dile

getiriyorlar.
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Bir ¢ok oyuncuyla calisma firsatim oldugu i¢in ilk geldiklerinde yaptigim goriigme ile
sonraki goriismeleri kiyasladigimda daha dingin, daha yogun konsatrasyona sahip olduklarim

gdzlemliyor, mutlu oluyorum.”

Oyuncu Melek Tanker yoganin bedeni lizerindeki etkilerinden sdyle soz

etmektedir:

“Oncelikle kaslarimin farkina vardim. Spor yaparken belli basli kaslar1 ¢alistirirsimz.

Yoga yaparken ise daha ufak kaslar1 da hisseder ve oralar1 ne kadar kastiginizin farkina varip

gevsetmeye baglarsiniz. Her yaptigimiz yoga pratigi bunun daha da bilincine varmanizi saglar.

Viicudum daha esnek olmaya basladi. Ozellikle sahne iizerinde hareketlerim daha da
yumusadi. Omurgam iizerindeki etkileri disardan bile fark ediliyordu. Daha dik, kendimden
emin ylriimeye bagladim. Bag asag1 hareketler yaparak kan dolasimini hizlanip bedenin daha
diri olmasim sagliyor. Ornegin; saclarim daha saglikli gériinmeye basladi, cildim eskisi gibi
yag biriktirerek sivilce olusturmuyor artik. Hatha yoganin ig¢indeki hareketlerden bir ¢ogu

bobreklerin ¢aligmasina yardimer oluyor. Sindirim sistemimin daha iyi ¢alistigini fark ettim.”

Oyuncu ve akademisyen olan Yetkin Yiiksel yoganin zihnine sagladigi

yararlardan sdyle soz eder:

“Zihin olarak baktigimizda nefes ve dinlenme siireclerinde farkindalik olustu. Nefes
alma teknigimi daha saglikli ve giiglii gelistirdim. Bu da zihin dinligini sagladi. En yorgun
oldugum zamanlarda derin nefes alma teknigi ile daha zinde ve giiglii bir siirecin i¢inde buldum

kendimi.”

Oyuncu Giilin lyigiin yoganin sihnine sagladig1 yararlardan sdyle séz eder:
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“Pratigimle birlikte zihnim genisledi, kapasitem artti. Bazi yasamsal
deneyimlerimin getirdigi blokajlar ¢o6ziildii. Bedenim agildikca, aymi agiklikta
zihnimle senkronize bir yap1 kurmaya basladilar. Algilarim degisti. Bu farkindalik,
benim i¢in herseyi goriilebilir, hissedilebilir, algilanabilir kildi. Geriye cekilip,
disaridan bakabilmemi sagladi. Yavaglamaya ve durmaya basladim. Konsantrasyon
giiciim artt1. Zihnim kaostan styrilip, her ne yapiyorsam sadece onu yapabilmem adina

bana hizmet etmeye basladi.”

Bir bagka baglamda yogadan zihin-hareket c¢alismalart baglaminda

yararlandigini sdyleyen Melek Tanker sunlar1 aktardi:

“Beden-zihin dengelenmeye basladi. Beynim siirekli ordan oraya kostururken
kendime ayirdigim 1,5 saat nefes almami sagliyor. Beden gevsedikge zihin de
otomatikman gevsemeye basliyor. Bir pozun i¢inde durdugum zaman ve harcadigim
performanstan o6tiirii konsantrasyonum daha da giiglendi. Sag ve sol beyni ¢alistirarak
zihin dengelenmeye basliyor. Buna en basit drnek olarak, ayakta ilk 6nce sag ayak
iizerinde dengede durmaya sonra da sol bacak lizerinde dengede durmaya ¢alismay1
ornek verebilirim. Eger zihin doluysa tek ayak iizerinde durmakta zorlanabilirsiniz .
Nefesle birlikte pozda derinleserek sakinlestigimi kesfettim. Ve giinliik hayatta aslinda
her an aldigimiz nefesin ne kadar az farkinda oldugumuzu gézlemledim. Bedenimdeki
ayrintilara odaklanirken kiigiik seylerin aslinda ne kadar énemli oldugunu fark ettim.
Sirtinizdaki ufacik kasin farkinda degilsiniz ama oraya aldiginiz nefesle nasil biitiin
bedeni etkiledigini fark ediyorsunuz. Bu da giinliik hayatta zihnin ayrintilara daha da
¢ok Oonem vermesini sagliyor. Boylece ufacik seylerin bile sizdeki degisimlerin ne

kadar biiyiik oldugunu anliyorsunuz.”

Maltepe  Universitesi GSF  Tiyatro Boliimiindeki  oyunculuk

egitimlerinde yogay1 kullanan 6gretim gorevlisi Giirhan Elmalioglu Hatha yoga
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ve oyuncu iligkisi tizerine sunlara deginmistir:

“Hatha Yoga oyuncunun transformasyonu icin gereken onemli elementleri
saglayabiliyor. Oyuncunun zihinsel, fiziksel ve duygusal hizalanmasi ¢ok 6nemlidir.
Ancak bu sekilde dogan her ani karsilayabilir ve spontane olarak yasayabilir. Hatha
Yoga asanalarint sik¢a kullanirim. Nefes almak, nefese odaklanmak ve boylece
kendimizden ¢ikmak oyuncu i¢in 6nemli olgulardir. Nefes oyuncu igin gii¢ demektir.
Hatha Yoga nefese odaklanarak 6zgiirlestirir ve oyuncunun zihinsel dalgalanmalardan
kurtulmasina yardimci olur. Hizalanan beden, zihin ve duygular her dogan ani taze

olarak karsilayabilir.”

Elmaliogluna gore yoga bedensel farkindalifin artmasinda iyi bir

aragtir. Bununla ilgili olarak sunlara deginmistir:

“Hatha Yoga oyuncuya kendisi i¢in gerekli olan giig, direng ve dayaniklilig
kazandirir. Uzun siire meditasyon yapabilmeye hazirlayan asanalar, oyuncunun uzun
stire odaklanabilmesini, diisiinmesi gerekenleri diigiinebilmesini ve diger diisiincelere
takilmamasini saglar. Zihinsel ve ayni zamanda fiziksel olarak oyuncuyu direngli,

giiclii ve dayanikli kilar.”

Oyuncunun karakteri igsellestirirken rolii sinir ve kas sistemine

kaydedebildigini ve yoganin bu siireci rahatlatabildigine su sekilde ifade etmistir:

“Oyuncunun bedeni sinirsel ve kassal anlamda gerginse yaraticit enerjinin
herhangi bir transformasyona yol verebilmesi miimkiin olmuyor. Hatha Yoga
caligmalar1 sinirsel ve kassal anlamda aktif bir rahatlamanin gelmesine yardimci
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oluyor. Boylece oyuncu transformasyon yasayarak baska bir karaktere transforme
olmak i¢in gereken aktif rahatlig1 bulabiliyor. Kaygilarindan arinmasi, rahatlamasi ve

odaklanmasi yaratici enerjinin degisim getirmesine olanak sagliyor.”
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5. SONUC
Bu tezi yazarken alan arastirmasindan yararlanildi. Ulkemizde en fazla tercih
edilen hatha yoga atolyelerinden ve yogay1 mesleginde en fazla kullanan oyunculardan
olusan bir grup ile yapilan goriismelerle bu kisilerin yoga uygulamalarindan ve

feslefesinden beslendigi tepit edildi.

Oyuncularin nefes, beden, zihin ve psikolojik olarak hem mesleki alanda hem

de giinliik yagamlarinda yoga ¢alismalarinin kazanimlarini deneyimledikleri goriildii.

Aragtirmada iilkemizde Yoga’nin hizli bir sekilde yayilmaya basladigi, her
meslek grubunda oldugu gibi oyunculuk sanatinda da yogun bir bigimde kullanildigi
goriildii. Ozellikle hareket tiyatrosu ile ugrasanlar ya da oyuncunun fiziksel esenligini

oncelikli gorenlerin yoga ¢alismalarina daha fazla egilim gosterdigi goriildii.

Oyuncularin uyguladiklart yoga pratiklerinin yararli olmakla beraber yoganin
felsefi yoniinden genel olarak uzaklastiklart sdyleyenebilir. Yoga gibi kadim bir
bilginin fiziksel egzersizlere indirgenmesi siiphesiz uygulayiciya fayda saglar. Ancak
bir bilgi biitlinsel algilandiginda etki giicii de o oranda artacaktir. Bununla birlikte
kuskusuz yoganin geleneksel yapidan kopmadan tiyatro egitimi veren okullarda
egitimin bir pargast haline gelmesinin de yararli olacag:i kanaatindeyiz. Meslegine
hazirlanan oyuncu adaymin beden-zihin biitiinliiglini  olusturmasinda ve

konsantrasyon yetisini gelistimesinde Hatha yoga egzersizlerinin yararlari tartigiimaz.
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EKLER

Ek.1.
Modern pozlarin diinyada en ¢ok yapilan tiirleri asagidaki tabloda verilmistir.
Bu tablodaki pozlarin bazilarinda gérsel bulunmamasimin nedeni pozlarin bolgeden
bolgeye degismesi itibartyla bir standartinin olmamasidir. Genel kabul goren
asanalarin listesi soyledir:
Sanskrit transliterati Classificati

Sanskrit English Image
on on

5 d-Faci Arm Balance
. ownward-Facin
Adho Mukha Svanasana G{Fﬂ'ﬂ'@%ﬂ:lm:f 2 and Forward

2 Bend.

Dog Pose

Downward-Facing
Adho Mukha Vrksasana a{thg@qw Tree (Full Arm
Balance)

Arm Balance

- ¢ ¢ Forward Bend
_ ow posture up to
Akarna Dhanurasana WUT%IW > > (Paschima

ear "
Pratana Sthiti)

Supine Leg

Anantasana SEESINE] Ananta's pose ;
S stretch
Honorable Pose, Standing
Anjaneyasana NICEDIEE] Crescent Moon, asana (Hip
Crescent Lunge opener)
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https://en.wikipedia.org/wiki/Transliteration
https://en.wikipedia.org/wiki/Transliteration
https://en.wikipedia.org/wiki/Adho_Mukha_%C5%9Av%C4%81n%C4%81sana
https://en.wikipedia.org/wiki/Adho_Mukha_V%E1%B9%9Bk%E1%B9%A3%C4%81sana
https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%80kar%E1%B9%87a_Dhanur%C4%81sana
https://en.wikipedia.org/wiki/Anant%C4%81sana
https://en.wikipedia.org/wiki/Ananta_Shesha
https://en.wikipedia.org/wiki/Anjaneyasana
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Ado-muka-shvanasana.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:AcroDanceHandstand.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Anant%C4%81sana-posture_of_ananta.jpg

Sanskrit transliterati

on

Ardha Candrasana

Ardha Matsyendrasana

Ardha Navasana

Astavakrasana

Baddha Konasana

Bakasana

Sanskrit

NIHEEAE]

NIERraEarE)

SfeFTaTT

English

Half moon

Half lord of the
fishes pose

Half boat posture

Astavakra's pose

Bound angle

Crane

Classificati
Image
on

Standing
T §a  asana
B ] i

: (Uttihista

Sthiti)

Twisting
(Parivrrta

“J-b © Sthiti)

Abdominal

dasana (Udara
Akunchana
Sthiti)

Arm SECe

Sitting
asanal/Forwar
d Bend
(Upavista
g Sthiti/Paschim
“a Pratana
Sthiti)

Arm Balance
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Sanskrit transliterati

on

Balasana

Bharadvajasana

Bhekasana

Bhujangasana

Bhujapidasana

Bidalasana

Caturanga Dandasana

Sanskrit

English

Child's Pose

Bharadvaja's twist

Frog

Cobra

Arm-pressing
posture

Cat Pose

Four-Limbed Staff

Classificati

on

Kneeling

forward bend

Twisting
(Parivrrta
Sthiti)

Backbend
(Extension)

Pratana Sthiti)

Backbend
(Purva

- &
2

e * Pratana Sthiti)

o
N

) Arm balance

¥ ‘_ﬁ‘)

Kneeling

| e ~~‘&-§J‘9Arm Balance
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Sanskrit transliterati

Sanskrit
on
Chakrasana or Urdva
EEJRE]
Dhanurasana
Dandasana US
Dhanurasana YR

Dvi Pada Sirsasana

Dvi Pada Viparita

Dandasana -

Eka Pada THUICH ST
Kaundinyasana | q
Eka THUICHITSUIg
Pada Kaundinyasana |l -

Classificati

English Image

on

Backbend
(Purva
j Pratana Sthiti)

Wheel

b Sitting asana
Staff pose (Upavista

Sthiti)

LS Backbend
O

Bow y

(Purva
Pratana Sthiti)

Both feet behind
head (lit: two-
footed head pose)

Forward Bend
(Paschima
Pratana Sthiti)

Backbend
(Purva
Pratana Sthiti)

Two-Legged

Inverted Staff Pose

,{i Arm balance
wl 5 g

Kaundinya's pose,
twisted one legged
arm balance

Kaundinya's pose,
one legged arm

balance with
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https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundiny%C4%81sana_I
https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundinyasana_II
https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundinyasana_II
https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundiny%C4%81sana_I
https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundiny%C4%81sana_I
https://en.wikipedia.org/wiki/Eka_Pada_Koundiny%C4%81sana_I
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Chakrasana_Yoga-Asana_Nina-Mel.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Dandasana_yoga_posture.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Dhanurasana_Yoga-Asana_Nina-Mel.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Dwi_Pada_Viparita_Dandasana.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Parivritta_Eka_Pada_Koundinyasana.JPG
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Eka_Pada_koundinyasana.JPG

Sanskrit transliterati ) ) Classificati
Sanskrit English Image
on on

straight legs

} _ 4 \N Backbend
Eka Pada THUTRISH U One-Legged King A B

. _ . (Purva
Rajakapotasana | Gl Pigeon o
Pratana Sthiti)

] Forward Bend
g m Foot behind Head _
Ekapadasirsasana THUIGRISRA (Paschima

Pose -
Pratana Sthiti)
Inverted
One legged
asana
Eka pada Sirsasana quﬂ'ﬂlﬁ:l supported head .
(Viparita
balance .
Sthiti)
Garbhasana TR Fetus
" Standing
ot
asana
Garudasana TS Eagle pose » > o
3 (Uttihista
& Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Gomukhasana

Guptasana

Halasana

Hanumanasana

Janusirsasana

Jatharaparivrttasana

Karnapidasana

Sanskrit

TR

English

Cow faced pose

Plough

Monkey Pose

Head-to-Knee
Forward Bend

Belly-revolving
posture

Ear-pressing

Classificati
Image
on
39 Sitting asana
=, (Upavista
Y Sthit)

' Inverted
f A !asana
?:‘ (Viparita

Sthiti)

Leg Stretch

Forward Bend

bu: ¢ (Paschima

Pratana Sthiti)

Inverted
asana
(Viparita
Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Krauficasana

Kukkutasana

Kirmasana

Lolasana

Mahamudra

Makarasana

Malasana

Mandalasana

Marjaryasana

Sanskrit

FASIRE

English

Heron

Cockerel

Tortoise

Pendant

The great seal
posture

Crocodile

Garland®

Circle

Cat pose

Classificati

Image

on

Arm Balance

Forward Bend

/A\ (Paschima

Pratana Sthiti)

Forward Bend
(Paschima
Pratana Sthiti)
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Sanskrit transliterati

Sanskrit
on
Matsyasana HATA
Matsyendrasana TS
Maydrasana HYHAT

Muktahastasirsasana

Muktasana Had
Natarajasana B RIS IRG]
Navasana BICIE]

Nirdlambasarvangasana ﬁ%lﬂ*@lﬂdfﬁ-lﬂﬂ

Classificati

English Image

on

Supine
Fish &
- ofla backbend

Twisting
Lord of the Fishes (Parivrrta

Sthiti)

& Arm Balance

Peacock
Inverted
"Hands-Free" asana
Head stand (Viparita
Sthiti)

The liberated Pose

Backbend
Dancer or Lord of

(Purva
the Dance .
Pratana Sthiti)
Boat Sitting asana
Unsupported Inversion
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Sanskrit transliterati ) ) Classificati
Sanskrit English Image
on on

shoulder stand (Viparita
Sthiti)

~ Standing

Standing Forward L & - asana
Bend (Uttihista
@ = Sthiti)

Padahastasana Olcedr™a-d

Peacock Feather

Padma @ Pose with legs in

_ ) Arm Balance
Pinyamayudrasana Padmasana/Elbow
Balance
Sitting asana
Padmasana BEINE] Lotus ™ (Upavista
h Sthiti)
Abdominal
o € __# asana (Udara
Pariplrnanavasana BIECUEICINE] Full Boat "
'S Akunchana
Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Parivrtta Baddha
Parsvakonasana

Parivrtta
Parsvakonasana

Parivrttatrikonasana

Parsvottanasana

Paryankasana

Pasasana

Sanskrit

BIRGLEre BT

gRqaUTgPIoE

PEIREIRE]

English

Revolved Bound
Side Angle

Revolved Side
Angle

Revolved Triangle

Intense stretch to
the side

Couch Pose

Noose

Classificati

Image

on

= Asymmetrical
standing twist
with hand lock

Twisting
(Parivrrta
Sthiti)

Twisting
(Parivrrta
Sthiti)

Standing
4 asana

9 (Uttihista
= S sthiti)

Sitting asana

(Upavista
Sthiti)
h Twisting
;&S (Parivrrta
=3 Sthiti)
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Sanskrit transliterati

Sanskrit
on

Pascimottanasana

Pincha Mayudrasana

Prasaritapadottanasana TG A
Rajakapotasana RGN RIRSE
Salabhasana QAYA

Salamba Sarvangasana | WWTEW

English

Extension of the

posterior (western)

part of the body

Feathered
Peacock

Pose, forearm bala

nce

Wide Stance
Forward Bend

King Pigeon

Locust

Shoulder Stand

Classificati

Image

on

Forward Bend
(Paschima
IPrattana

Sthiti)

Arm Balance

Standing

asana
(Uttihista
Sthiti)

Backbend
(Purva
Pratana Sthiti)

Backbend
\

a ‘_1} (Purva

Pratana Sthiti)
F-r”—girnnnp

Inversion
(Viparita

. \ Sthiti)

———E
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Sanskrit transliterati ) ) Classificati
Sanskrit English Image
on on
. Supported
Salamba $irsasana | | eSS it
Headstand
Samakonasana ESECALIESE] Straight angle
Standing
asana
Samasthitih Tarufa: Equal Standing : o
(Uttihista
Sthiti)
Sasakasana YRIDGTEA Rabbit
Savasana Resting asana
Shavasana (Visranta
XA Corpse Pose
Sarvasana Karaka
Mrtasana Asana)
Setubandhasana ERCRIRE] Bridge Pose Backbend
(Purva
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Sanskrit transliterati

Sanskrit
on
Setubandhasarvangasan | c
R RERISCIEIRE!
a
Siddhasana FARE]

Sirhhasana Rigr=

Sukhasana RISk

Suptabaddhakonasana | JWHGHIOTET

Suptakonasana WW

English

Shoulder
supported Bridge

Siddhi's Pose

Lion

Auspicious (Easy)
Pose

Reclining Bound
Angle

Angle

Image

Classificati
on

Pratana Sthiti)

Backbend
(Purva
Pratana Sthiti)

‘Sitting asana

(Upavista
2 Sthiti)

Resting asana
(Visranta
Karaka
Asana)

Inversion
(Viparita
Sthiti)
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Sanskrit transliterati Classificati

Sanskrit English Image
on on
. _ Catching the big Supine Leg
Supta Padangustasana | | gWUTaS AT ) £
toe supine pose ‘.  L&stretch
Suptavajrasana gdasird-q Thunderbolt
Resting asana
. _ (Visrana
Suptavirdsana ﬁl«_"lénq Nk Reclining Hero y -
- .'!"" Karaka
Asana)
Sitting asana
Svastikasana WRAH T Cross Pose (Upavista
Sthiti)
0
- Standing
_ ! asana
Tadasana drsrg- Mountain Pose ' o
{ (Uttihista
T Sthiti)
Tittibhasana %@W Insect Pose Arm balance
Standing
" asana
Trikonasana IECAIRE Triangle 4N o
F Y (Uttihista
- Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Tuldsana

Uddiyanabandha

Upavesasana

Upavistakonasana

Urdhva Dhanurasana

Urdhvamukhasvanasana

Sanskrit

S YR

S T GYTAR

English

Balance posture

The abdominal
lock

Squatting Pose

Open Angle

Upwards-facing
bow

Upward-Facing
Dog

Classificati

Image

on

Arm Balance

e

' \  Squatting
. asana

Forward Bend
(Paschima
Pratana Sthiti)

Backbend
(Purva
Pratana Sthiti)

g Backbend
¥ (Purva
% Pratana Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Ustrasana

Utkatasana

Uttanakirmasana

Uttanasana

Utthitahastapadangustha

sana

Sanskrit

RIRGESLIFS

English

Camel

Awkward
Pose/Powerful
pose

Inverted Tortoise

Standing Forward
Bend

Standing Big Toe
Hold

Image

-
~

Classificati
on

Backbend
(Purva
Pratana Sthiti)

Standing

asana
(Uttihista
Sthiti)

S (Uttihista
. Sthiti)

Standing
asana
(Uttihista
Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Utthitaparsvakonasana

Vajrasana

Vasisthasana

Vatayanasana

Viparitakarani

Sanskrit English

Extended Side

S o=

Angle

EOIE] Thunderbolt
Vasista's

RIS pose/Vasista is the
name of a sage

ararg-rad Horse

fautaaion Legs-up-the-Wall

Image

E N

P

iR |
C;”kii

S

Classificati
on

Standing
asana
(Uttihista
Sthiti)

Sitting asana
(Upavista
Sthiti)

Arm Balance

§ (Side Plank

Pose)

Standing
asana
(Uttihista
Sthiti)

Inverted
asana
(Viparita
Sthiti)
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Sanskrit transliterati

on

Virabhadrasana |

Virabhadrasana |l

Virabhadrasana lll

Virasana

Vrksasana

Sanskrit

dRHEH

dRYSEA 1l

CIRT A

T

English

Warrior |

Warrior I

Warrior Ill

Hero

Tree

Sekil.A.1.devam Modern ve Geleneksel Asanalar

(Kaynak:https://en.wikipedia.org/wiki/List_of asanas)

Image

Classificati
on

Standing
asana

. (Uttihista

(Uttihista
Sthiti)

Sitting asana
(Upavista
Sthiti)

Standing
asana
(Uttihista
Sthiti)
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Ek.2. YAPILAN GORUSMELERIN FORMLARI

Bu béliimde alaninda kendini kanitlamis ii¢ yoga egitmeni ve yogayi
aktif olarak kullanan dokuz oyuncu ile goériisme yapilmistir. Tarafimizca
hazirlanan sorular elektronik olarak mail yoluyla gonderilmis, bu sekilde gelen

cevaplara sorulara beraber tezimizde yer verilmistir.

Yoga Egitmenlerinin Goriisleri
Yoga egitmeni Duygu Bingol ile yapilan goriisme asagidaki gibidir:

Ben Duygu Bingol. Tiirkiyede ve Almanya’da ekonomi ve istatistik
alanlarinda egitim gordiim. Ekonomiyi de istatistigi de hi¢ sevmedim ve
reklamc1 oldum. Bunun sonucunda da uzun mesailerin ve stresin yarattigi
fiziksel ve ruhsal sikintilarin kurbani oldum ¢iktim. Yoga hayatima tam da bu
noktada girdi. Kaz Daglari'nda bir yoga hocasiyla tanistim ve hayatimin doniim
noktalarindan biri olan 12 giin boyunca onunla birebir yoga yaptim.
Biiyiilendim. Istanbula déndiikten sonra Cihangir Yoga'ya basladim. Anksiyete
bozukluklar1 ve bedensel sikisikliklar ve rahatsizliklarla bogusurken yoganin
ve meditasyonun, beni ¢ok dogal bir sekilde farkettirmeden iyilestirdigini
kesfettim. Bunun sifasini tiim detaylariyla 6§renmek ve bunu herkese anlatmak
icin Cihangir Yoga'nin bir¢cok egitimini aldim ve cok degerli hocalariyla
calistim. Zeynep Aksoy ve David Cornwell ile 200 saatlik hocalik egitimi,
Zeynep Celen ve Cag Giirle ile 150 saat ileri seviye vinyasa hocalik egitimi,
Chris Chavez ile Path to Teaching 200 saat hocalik egitimi, Mey Elbi ve Nur
Sakall1 ile Hamile yogasi hocalik egitimi, Zeyneb Uras ve Chris Chavez
mentorlugunda staj aldigim egitim ve kurslarin bir kismi. Cihangir Yoga'da ve

disarida farkli seviyelerde Hatha Yoga derslerini vinyasa stilinde vermekteyim.
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Diizenli olarak yaz kamplari ve inzivalar diizenliyorum. Her seyden oOnce
ogrenciyim vu bu yasamdaki niyetim yogadan ne dgrendiysem Omriim yettigi

kadar bunu herkesle paylagsmak.

1. Yoga’nin insan zihni iizerindeki etkileri nelerdir?
“Yoga, zihin dalgalarmin bir diizliige erismesidir.” Bu ciimle, MO 4 ile
MS 4. yiizyilllar arasinda yazildigi tahmin edilen Yoga Sutralari’nin ilk

cumlelerinden biridir.

Zihin, ge¢misten edindigi bilgilerle gelecege yonelik olasilik senaryolari
iiretir. Sadece duygusal yasamda degil, giinliik yasamda da siirekli mesguldiir.
Yolda yiiriirken bile siirekli gegmis veya gelecege dair hikayeler olustururuz
veya var olanlar1 tekrar ederiz. Dolayisiyla zihin siirekli bir dalgalanma

halindedir.

Yoga, bu dalgalarin ritmini diisiirerek veya kontrol altina alarak, zihni
gecmisten ve gelecekten ozglirlestirip sadece var olan simdiki ana getirmeyi
amaglar. Yasamin simdiki anda aktigini savunur. Yoganin 6nerdigi yollarin
destegiyle zihnin i¢inde karmasik hale gelen ve bulaniklasan enerji bedenin
geneline homojen bir sekilde yayilmaya baslar ve beden bir biitiin olarak sifa
bulur. Zihindeki sikisikliklar ¢cogunlukla bedendeki bir sikisikliga da karsilik
geliyor ciinkii. ..

2. Yoga’nin insan psikolojisi iizerindeki etkileri nelerdir?

Bu, benim yogayla ilgili en sevdigim soru! Ciinkii ben de yogayla
anskiyete bozuklugu denen bir rahatsizigim var iken tanistim. Isin asli, bdyle
bir rahatsizligim oldugunu bilmeden yillarca yasadim, bunun benim ‘dogal’ bir

halim oldugunu sanarak. Ne zaman bana bdyle bir teshis kondu, o zaman bdyle
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bir rahatsizligin varligindan haberdar olmus oldum. Ve bu rahatsizlig1 ne bir
ilag ne de bir terapist ile iyilestirdim. Tamamen disiplinli bir yoga uygulamasi

benim hayat boyu siirecek ilacim oldu. Yoga dersi veriyor olmamin sebebi

budur.

Psikolojik rahatsizliklar zaten =zihinsel karmasadan kaynaklanan
rahatsizliklar degil midir? Net olamamak, asir1 endiseli ruh hali, siirekli
mutsuzluk, 6tke vs... Her ne kadar giiniimiizde yogay1 bedeni terbiye etme
disiplini gibi gorsek de, aslinda beden, zihnin o dalgalarimi diizenlemek ve
zihni gergek olmayan tiim senaryolardan 6zgiirlesmek icin kullandigimiz bir
arac. Dikkat stirekli olarak bedendeki hisler veya siirekli akan nefesin ritminde
veya slirekli tekrar eden bir seste gezindikge zihin ‘an’a gelmeye baslar. Ve o
an i¢inde aslinda endise yoktur, stres yoktur, keder yoktur. Ciinkii bu hisler
sadece zihnin i¢indeki hikayelerde vardir. Gegmis ve gelecek carpistiginda
vardir. Hikayeden koptukga gercek oldugunu sandigimiz ve eski hocalarin hep
‘iliizyon’ dedigi ve bizim aslinda ger¢ek sandigimiz bu duygu durumlarindan

da 6zgiirlesmeye baslariz.

Diger yandan her yoga pozunun yarattig1 psikolojik bir durum da vardir.
Zorlu pozlardan korkma, partnerli c¢aligmalarda partnere giiven veya
giivensizlik, kendini siirekli olarak bagkalariyla kiyaslama durumlart ile yoga
mat1 iizerinde ¢ok yiizlesilir. Onemli olan her pozun yarattigi bu psikolojik
durumu da gozlemlemek. Ciinkii aslinda giinliilk hayatta kendimize ve
cevremize nasil bir tavir i¢indeysek yoga yaparken de giinliik hayattan ¢ok da
farkl bir tavir sergilemiyoruz. Yoga mati iizerinde bunu sadece farkediyoruz.
Ve bu tavr farkettigimiz anda degisim i¢in, yerlesmis o diisiince kalib1 i¢in bir

degisim kapisi kendiliginden aralanmaya basliyor.
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3. Yoga ile insan zihninde olusan noral yollarn iliskisini aciklar misiniz?

Yoga yaparken spordan farkli olarak sempatik sinir sistemine ek olarak
parasempatik sinir sistemi de devreye girer. Sempatik sinir sistemi bedenin
enerjisini tilkketme ve hizlandirmaya yarayan bir sistem. Aktif kas giicii

kullanimui ile beraber kalp ritmini hizlandirir ve kan basincini arttirir.

Parasempatik sistemi ise bedeni yavaslatir ve i¢ organlardaki enerjinin
tasarruflu kullanilmasina yardimci olur. Bu nedenle aktif bir yoga asana

uygulamasinin sonunda 6grenci dinlenmis olarak ¢ikar.

Diisiiniin ki 1 saat asana ¢alismasi yapiyorsunuz. Veya 1 saat boyunca
oturup nefes ritminizi izliyorsunuz. Dikkat siirekli ritmik akan bu durumun
iizerinde geziniyor. O halde hareketin veya nefesin durdugu anlarda da zihin
saniyelik bir siire bile olsa duruyor. Iste eski kitaplarda yazan zihni durdurma
faaliyeti olarak bundan bahsediliyor. Bu gevseme anlarinda parasempatik sinir

sistemi devreye giriyor beden yavagladig gibi zihin de sakinlesmeye basliyor.

4. Birey bilincaltini diizenlemek i¢in Yoga’dan nasil yararlanabilir?

Bilingaltin1 diizenlemek amaciyla yoga yapmayarak. Eski bir hocanin

giizel bir sozii var, ‘sen pratigini yap, gelecek olan gelir’ der.

Disiplinli ve diizenli bir meditasyon uygulamas: zamanla olaylarin
karmagadan uzak ger¢ek yliziinii gostermeye bashiyor. Kendi davranig
kaliplarimizi, neyi neden yaptigimizin altinda yatan sebepleri veya
yasamlarimizda siirekli tekrar eden dongiileri kirmamiza yardimer olabiliyor.

Ama kendimizi gézlemleyebilirsek.

Sehirli bir insan i¢in sakin zihin ¢ok kolay ulasilan bir durum degil.
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Sehirli insan sabah uyanip igine gitmeden dnce meditasyona oturdugunda veya
asana uygulamasi yaptiginda kendini siirekli zihnin kalabalik olduguyla ilgili
yargiliyorsa veya bedeninin gii¢siizliigli yiiziinden kendine kiziyorsa yoganin
sifali yanindan ¢ok uzaklasmis olur. Burada bireyin kendisine daha sefkatli bir
tavir takinmasi gerekiyor. Bu karmasay: farketmesi gerekiyor. Ornegin siirekli
kendine kizdigin1 fark ettiginde bir kisi, aslinda hayatinin ne ¢ok alanina bunu
yaydigint kesfedebilir ve bu farkindalikla kaliplasmis bu tarz diisiince
bigimlerinden 6zgiirlesmek yolunda bir adim atabilir.
5. Yoga yapan oyuncular ile calisma sekillerinizi anlatir misimiz?

Grup stlidyo derslerinde kisiden kisiye gore farklilasan bir uygulama
yapilamiyor ne yazik ki. Sadece sinif iginde gordiigim gozle goriiliir bir ihtiyag
var ise Ozellikle yanma gidip kisaca dersin akisini etkilemeyecek bir siire

icinde anlatiyorum.

Ancak birebir calistigim kisilerde ise durum farkli. O kisinin bedeninin
ihtiyaclarma yonelik calismalar hazirliyorum. One dogru kapanan bir beden
yapist var ise, ki bu ¢cogunlukla arka bedenin gii¢csiizliigii demek oluyor, arka
bedeni giiglendirici ve 6n tarafi agici calismalar yaptirryorum. On tarafin
kapali olmasi nefes sikisikliklar1 anlamina da geliyor ¢ogunlukla. Nefesi acict

egzersizler mutlaka koyuyorum.

Agir ve hareket etmekten kacgman biriyse bol bol ayakta tutuyorum.
Sikisik bir bedense bedeni agmaya yonelik, eger c¢ok acik ve esnekse
giiclenmeye ve merkeze toplamaya yonelik calismalar yaptiriyorum. Eger
zihninin karmasik oldugunu hissedersem fiziksel olarak biraz yorup yukaridaki
birikmis enerjinin bedenin geneline yayilmasii gozlemliyorum. Ama nefes

mutlaka her ¢alismada olmazsa olmazimiz. Bunlar birebir ¢alismalar. Dedigim

81



gibi stiidyo dersleri tiim bunlarin siirekli degisen kombinasyonlar1 oluyor.
Oyuncu olmasindan ¢ok kisinin o anki ihtiyac1 haritamizi1 belirliyor.
6. Oyuncular genelde ne tip plan ya da kaygilarla Yoga’ya bashyorlar?
Bedeni daha 6zgiir kullanma amacini ¢ok duymuslugum var. Ve tabi ki
nefesin kullanimi.
7. Yoga calismalar1 yapan oyuncularin bedenleri iizerinde ne tip gelismeler
gozlemlediniz?
Birebir ¢alistigim oyunculuk dersleri alan bir 6grencim vardi. Yaklasik
1 sene kadar haftada 2 giin siirekli yoga uygulamasi yaptik. Omurgasi hafif 6ne
egimli ve muhtemelen uzun yillar farkinda varmadigi i¢in ¢ok sert ve yerlesmis
kemiksi bir yapist vardi. Bedenin yumusamasi ¢ok uzun bir siire aldi. Ama

muazzam bir esneklik ve gili¢ kazandigini sdyleyebilirim.

Diger yandan yoga yaparken siirekli olarak bedendeki hislere
odaklandigimiz i¢in bedende olusan mat iizerinde veya disinda tiim hislere bir
asinalik olugmaya basliyor. O hisle 6zdeslesmekten cok, o hissin gelisini ve

gidisini izleme hali olusmaya basliyor.

Bu 6grencim, yaptiklart bir provada ‘hisleri’ canlandirmasi gerektigini
(6tke, kiskanglik, hirs, keder vs)ve bunu bir ustalikla yapabildigini ve bunun

ona yoganin bir hediyesi oldugunu séylemisti.
8. Yoga calismalar1 yapan oyuncularin zihinleri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Ben bedeni ve zihni birbirinden gok ayrramiyorum. ikisi de birbirinin
birer yansimasi bana gore. Zihin nasil bir tohum ekerse bedende o tohum
yeseriyor. ‘Yapamam’ denilen yerden ‘ben yapabiliyormusum’ fikri yesermeye

basliyor. Beden acildikga, 6zgiirlestik¢ce zihin de Ozgiirlesiyor ve bu sekilde
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karsilikli birbirlerini beslemeye devam ediyorlar.

Bence insan1i matin Tlizerine tekrar tekrar c¢ikaran sebep fiziksel
rahatlamanin haricinde de zihinsel rahatlama hali. Bana siirekli sdylenen
‘yoganin, onlara ¢ok iyi geldigi.” Bunu biitliinciil bir geri doniis olarak
algiliyorum.
9. Yoga cahismalar1 yapan oyuncularin psikolojileri iizerinde ne tip gelismeler
gozlemlediniz?
Mutlu olduklarint gériiyorum. Mutlu, daha sakin, daha az kaygili, tipki

diizenli yoga yapan diger herkes gibi...
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Yoga egitmeni Miige Ozkan ile yapuan gériisme asagrdaki gibidir:

2009-2010 yilinda Zeynep Aksoy ile 200 saatlik temel egitimi
tamamladiktan sonar Cihangir Yoga’da diizenlenen egitimlerin tiimiine katilarak 500
saati tamamladim. Bu egitimler siirecinde Cihangir Yoga’ya gelen hocalarla ve Osho
terapistleriyle ¢aligma firsati buldum. Yogay1 seviyorum c¢ilinkii hayatimi1 daha fazla
sefkatle ve hakiki bir sekilde yasamama yardim ediyor. Yoga kisinin kendiyle olan
bagmi arttiran, kigiyi kendi meseleleriyle calismaya yiireklendiren miikemmel bir
pratik. Oyuncu bir sekilde giiclii ve gilivenli dersler veriyorum. Calistigim tiim
hocalara minnettarim, yolumda bana rehber olduklari i¢in tesekkiir ederim. Meghan

Currie, Chris Chavez, Godfrey Devereux.

1- Yoga’nin insan zihni iizerindeki etkileri nelerdir?

Yoganin, beyin dalgalar1 iizerinde etkileri son yillarda ndrobiyolojinin
ilgilendigi bir aragtirma konusu. Patanjali yoga sutralarin ilk bolimii Samadhi Pada

‘da, yogayi ‘citta vritti nirodha  beyin dalgalarinin durgunlagmasi olarak tanimlar.

Tabii ki zihni durdurmak miimkiin degildir burada belirtilen yoga hali, yoga ile
beyin dalgalari uyurken veya giinliik hayatta oldugundan farkli dalga boyutlarinda

faaliyet gosterdigidir.

(Bu konuda yapilmis arastirmanin sonuglari i¢in asagidaki baglantiya gidebilirsiniz:

http://www.yogameditation.com/articles/issues of bindu/bindu 12/mapping the brai

ns activity after kriya yoga)

Bu hali, farkinda hisseden ama his ve duygularla 6zdeslesmeyen, dikkatli agik

ve net bir zihin olarak tarif edebilirim.
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2- Yoga’nin insan psikolojisi lizerindeki etkileri nelerdir?

Saglikli bir beden, saglikli bir ruh hali birbirinden ayrilamaz. Yedigmiz ,
ictigimiz  kadar diisiince ve davranislarimizin da saglikli bir olus hali iistiinde etkisi
var. yoga digsardan iceriye beden araciliga ile insan ruhuna dokunan, icerden disariya

ruhun 1s181yla, temasta oldugun insanlara ilham olmani saglayan bir bilim, sanat, ilag.

Yoga bunu nasil yapiyor? bedeni ve hareketi kullanarak, insana sadece
kafasindan diislincelerinden ibaret bir varlik olmadigini hatirlatiyor. Ellerin, ayaklarin,
kalbin nefesin varligimi hatirlatarak daha derine dokunan bir farkindalik alani
deneylemeye olanak sunuyor. her alanda oldugu gibi diizenli bir ¢aligma ile insan
kendine daha ¢ok yakinlasiyor, siirlandirilmis diistince kaliplarin1 gérmeye, kendine
sefkat gelistirmeye ve insan olmanin ortak hallerini daha agik ve net bir olusla

karisilamay1 dgreniyor. Ozdeslesmeden, yargilamadan, sevgiyle..

3- Yoga ile insan zihninde olusan noral yollarin iliskisini aciklar misimiz?
Bu konuda yukari linkte ayrintilar var.

4- Birey bilin¢altim diizenlemek i¢in Yoga’dan nasil yararlanabilir?

Yoga halinin olusturdugu beyin dalga boyutlarinda kisi kendi i¢ diyalogunun
farkinda olabilir. Kendine nasil davrandigini , ne tiir diislincelerin lizerinde hiikmii
oldugunu yani kendine dair inanglarini, olusturdugu kisiligi o kisilige atfettiklerini

veya onu kaybetmeye atfettigi diisiince ve duygu durumlarin1 gézlemleyebilir.

Bu gozlem, bu farkindalik alani doniisiime yol agar. Ayni bir bah¢ivan gibi
kendi bahgesinde yetistirmek istedigi tohumlar1 beslemeyi tercih edebilir veya
gelistirdigi sefkat ve anlayis ile zaman i¢inde doniligmiiniin tanig1 olabilir. Bunu biraz

acmak gerekirse, Bhgavad gita ‘da yoga yapan kisiler kendilerini ¢iftcilere benzetirler
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ve beden zihin mekanizmasini da topraga. Yani insan tercihlerinden sorumludur ve

fakat ¢alismasinin meyvelerinden bagimsizlagmalidir da.

5- Yoga yapan oyuncular ile calisma sekillerinizi anlatir misimiz?

Ozel derslerde , yogun bir asana ¢alismasi sonrasinda , yeterli uzunlukta nefes
ve meditasyon caligmas1 yapmay1 tercih ediyorum. Eger kisinin i¢inden gectigi
siireci de biliyorsam ona destek olacak teknik ve calismalar1 da uygulamasina

rehberlik ediyorum.

6- Oyuncular genelde ne tip plan ya da kaygilarla Yoga’ya bashyorlar?

Daha iyi performans, daha giicli bir beden, saglikli bir yasam tarzi

siirdlirebilmek i¢in.

7- Yoga calismalar1 yapan oyuncularin bedenleri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Rahat ve bir o kadar da giiglii bir durus, sakin bir cilt, canli bakan gozler

8- Yoga calismalar1 yapan oyuncularin zihinleri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Daha c¢ok merkezinde kalabilen, olusturdugu karakterden kolaylikla

bagimsizlagabilen gii¢lii bir merkez algisi.

9- Yoga calismalar1 yapan oyuncularin psikolojileri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Basariya bagli, basari i¢in performansa odaklanmis gergin bir zihin yerine daha

rahat ve keyif alabilen, sakin bir hal.
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Yoga egitmenlerinden Can Bora ile yapilan goriisme asagidaki gibidir:

1986 yilinda Istnabul’da dogdum. Ozel Saint Joseph Fransiz Lisesi
bitirdikten sonra Pari-3 Sorbonne Nouvelle Universitesi Tiyatro Bilimi lisans ve
yiksek lisansin1 tamamladim. Berika isimli tiyatro ve dans kolletifinin
kurucusuyum. Ayni zamanda Cihangir Yoga ve NEfes Yog'nin egitimen
kadrosunda yoga egitomeni olarak calistiyorum. Yoga hocalik egitimleri ve

workshoplar veriyorum.

1. Yoga’nin insan zihni iizerindeki etkileri nelerdir?

Hatha Yoga’'nin her cesit dali asana ismi verilen beden hareketlerini igerir.
Dolayisiyla pratik siiresi boyunca asana ¢aligmasi zihni ilkin odaklama konusunda
egitir. Dolayistyla, normal bir sehir hayarinda disaridan gelen bir cok very ile
(akillr telefonlar, reklamlar, tv, trafik, vs.) zihin ¢ok aktif bir sekilde calismaya
baglar. Yogadaki odaklanma sayesinde en azindan Pratik siiresi boyuncadisaridan
gelen veriler aza indirgenerek, zihin daha sakin bir yere yerlesir. Disarist ile

ilgilenmekten ¢ok kendisi ile ilgilenir.

Hatha Yoga’nin Yin Yoga ismi verilen (bagdoku ve eklemleri esnetmek i¢in
pozlarda 3-20 dakika kalinir) pratigi ise daha metitatiftir. Pratigi yapan, poz siiresi
boyunca hareketsiz olarak poz i¢inde kaldigindan zihin, olagan ve giincel duruma
daha iyi sahit olma sansini yakalar. Belki o giin de pratiginde zihin hi¢ durmayacak,
hep giiriiltii olacak. Onemli olan pratigi bir ama¢ ugruna yapmaktansa “sahitlik”

durumunu tegvik etmektir. Yani degistirmektense gérmenin altin1 ¢izere Pratik.
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2. Yoga’nin insan psikolojisi iizerindeki etkileri nelerdir?

Cok kapsamli bir soru olmakla beraber soyle 6zetlemek miimkiin; Yogada
herkese yer var. bedenini gli¢clendirme ve fit bir gériiniim kazanmak i¢in gelenlere de,
daha meditative ¢aligmak isteyenlere de...Lakin yoganin en kuveetli tarafi mat {izrinde
kendini ¢alisirken takindiginiz tavirlar. Harekeleri yaparken hep daha fazlasini talep
eden bir yanmiz olabilir. Belki bir giin ufak ya da biiyiik bir sakatligini olmasina
ragmen pozlar1 yapmaya devam ediyorsunuz. Kendinize ¢ok sert davraniyorsunuz. Bir
bas durusuna ilk defa ¢ikacaksiniz. Muhtemelen o6nce korku duygusunu
deneyimleyeceksiniz. Bunlarla nasil bas edeceginizi gosterecek olan sey mat

uzerindeki durumunuz.

Ruhbilim alaninda yoga, insanin kendini tanimasi i¢in yegane araglardan biri.
Tabi en iyi sekilde kullanilabilirse. Stiidyo derslerinden ¢ok tek basina yapilan

pratikler bu durumu ¢ok 1iyi 6zetler. Ciinkii kendinizlesinizdir.

3. Yoga ile insan zihninde olusan néral yollarin iliskisini aciklar misiniz?

Bu konuya ¢ok hakim olmamakla beraber sunu sdyleyebilirim ki yoga
pratigiyle (asana-meditasyon) daha diisiik ve durgun frekanslara erisebiliyor.

4. Birey bilincaltim1 diizenlemek i¢cin Yoga’dan nasil yararlanabilir?

Bilingaltin1 diizenlemek i¢in 6nce bilingatinizi gérmeniz gerekir. Diger taraftan
bilingaltinin diizenlenmesi gerektigini savunmuyorum.Once ne oldugunuzu gérmeniz
gerekir. Bu size ayn1 kodlama hayatiniza tekrar girdiginde se¢im yapma sansi sunar.

5. Yoga yapan oyuncular ile calisma sekillerinizi anlatir misiniz?

Kendi prova siireglerimde oyuncu ve dnsgilara yoga yaptiriyorum. Ilk defa

yapmis olsalar bile.. Su ¢ok agik, minimum yarim saatlik bir yoga pratiginde bile
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beden canlanir, zihinler daha odakli bir hale gelir. Uzun zamandir yoga pratigi yapan
insanlarla ¢aligmak daha kolaydir. Ciinkii bedenleri uyanmis, farkindaliklar yiikselmis
oluyor. Esnek bir sihin icin esnek bir beden gerekli... Yoga pratigi ayn1 zamanda
beden farkindaligi, kondiisyon, daha siibtil duyumlarla beraber c¢aligmak demek
oldugu i¢in genel bu oyuncularda “presence”l daha kuvvetli olur.

Bazen de oyuncu adaylarina ders verdigimde gen¢ olmalarina ragmen daha
cabuk yolduklarini gériiyorum.

6. Oyuncular genelde ne tip plan ya da kaygilarla Yoga’ya bashyorlar?

Soyle bir yanilgt var; bir oyuncu daha {inlii olabilmek i¢in yogaya
baslayabiliyor. Dolayisiyla 6nerilen ¢alisma hosuna gidebiliyor. Ya da ters gelebiliyor.
Ama maddei degil oncelikle manevi olmalidir. Hatta ama¢ olmamalidir. Ciinkii
yogada siirece odaklanmak gerekir. Siire¢ saglikliysa sonug¢ da saglikli oluyor.

7. Yoga calismalar1 yapan oyuncularin bedenleri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Bedende kontrolsiiz olarak kendini gosteren gerilimlerden daha hizh
kurtuluyorlar. Meslegin zorluklarint daha giiglii gogisliiyorlar. Genellikle de
konsatrasyon seviyelerine gore rol algilar1 giicleniyor. Esneklik ve akrobasi agisindan
da bir ¢cok fayda sagladiklarimi dile getiriyorlar.

8. Yoga calismalar1 yapan oyuncularin zihinleri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Bir ¢ok oyuncuyla calisma firsatim oldugu i¢in ilk geldiklerinde yaptigim
goriisme ile sonraki goriismeleri kiyasladigimda daha dingin, daha yogun

konsatrasyona sahip olduklarini gézlemliyor, mutlu oluyorum.
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9. Yoga calismalar1 yapan oyuncularin psikolojileri iizerinde ne tip gelismeler

gozlemlediniz?

Stirekli bir giiliimseme... Sanirim bu saglikli bir psikolojinin en giizel
gostergesi. O darmadagin zihinler yerini muazzam bir dinginlige ve giilimsemeye

birakiyor. Bundan biiyiik haz tanimiyorum. Yani bir insanin iyi hissetmesi...
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Yoga Yapan Oyuncularin Goriisleri

Hali¢ Universitesi Konservatuari oyunculuk béliimii mezunlarindan Giilgin

Yigit’le yaptigimuiz goriismenin notlati soyledir:
Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yogaya bagladiktan sonra bedenimin ve bedenimin yapabiliceklerinin farkina
vardim. Asla yapamam dedigim bir ¢ok pozu teknik ve diizenli ¢alismayla aslinda
yapabilecegimi ve sinirlarimin asla olmadiginmi farkettim. Bu sayede vucudumun daha

esnek daha saglikli ve daha gii¢lii oldugunu hissedebiliyorum.

Yoga’nin zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yoga ile zihnimin artik, olumsuz olarak nitelendirdigim imkansiz olarak
gordiigiim kendime ket vurdugum olaylarin aslinda kendimin farketmeden kapatmis
oldugumu ve istersem bunlardan kurtulabilecegimi, bilingalttmin muhtesem bir giice
sahip oldugunu ve istedigim miidetce isteklerimin sahip olabilecegimi, eski
pismanliklarimdan ve keskelerimi geride birakarak gelecek endiselerimi geride

birakarak suanin asil oldugunu anlamami sagladi.

Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?
Yogayla babami kaybettikten sonraki donemde tanistim. Psikolojik olarak
¢Okmiis oldugum donemde yoga beni tekrardan ayaga kaldirdi. Suan da hayatima daha

saglam ve umut dolu yon verirken bu yoganin sayesindedir.

Konservatuvarda aldiginiz hareket egitimleri ile Yoga’min c¢alismalarim

karsilastirdi@imizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?
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Kesinlikle konservatur okuyan bir 6grencinin yoga egitimi almas1 gerektigini
diisiiniiyorum. Ciinkii 0zellikle tiyatro Ogrencilerinin kendi bedenlerinin ve

zihinlerinin farkinda olmalar1 gerektigini diigtinliyorum.

Yoga’yr mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?
Yoga'yr fazlasiyla mesleki agidan kulaniyorum. Oyunlarimdan 6nce zihin ve
beden farkindaligim acisindan oynadigim karaketerler agisindan bana fazlasiyla

yardimci oluyor. Yogayla tanistigim icin fazlasiyla mutluyum.
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Kocaeli Universitesi’nde oyuncu/akademisyen olarak calislan Yetkin Yiiksel

ile yapilan goriismenin notlar: soyledir:

1- Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Bedenimdeki etkileri, olumlu yonde gelisti. Zihin ve beden c¢atigsmasindai
zihnin yenildigini gérdiim. Bedenim, esnedi ve anatomik olarak viicudum bir dengeye
oturdu. Bunun yani sira, bedenim giiclenmesi ile birlikte, kendime olan glivenim artti.
Her poz kaslarimin ve anatomimin daha gii¢lii olmasini sagladi. Bu ylizden ¢ok iyi

degisimlerin oldugunu sdyleyebilirim.

2- Yoga’nin zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Zihin olarak baktigimizda nefes ve dinlenme siireclerinde farkindalik olustu.
Nefes alma teknigimi daha saglikli ve gii¢lii gelistirdim. Bu da zihin dinligini sagladi.
En yorgun oldugum zamanlarda derin nefes alma teknigi ile daha zinde ve gii¢lii bir

siirecin i¢inde buldum kendimi.

3- Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?
Olumlu sonuglar tabii ki oldu. Ciinkii, beden ve ziihn biitiinligii psikolojimi
olumlu etkilendi diye diislinliyorum. Bu benim daha huzurlu ve daha mutlu olma

durumu gii¢lendirdi.

4- Konservatuvarda aldigimiz hareket egitimleri ile Yoga’mmin c¢alismalarim
karsilastirdiimizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?
Kesinlikle yogayr tecih ederim. Ciinkii, yoganin bedenin sekle girmesini

saglaycak estetik gelisimi sagladiginin farkindayim. Bu roliin bedene uyumunda da
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olumlu etki yapacagini diigiiniiyorum.

5- Yoga’y1r mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?

Toplumsal kimlik olarak kullandigimi sodyleye bilirim. Yoganin toplum
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu i¢in bunu daha olumlu bakis agimda ve insanlari
kucaklamam da bana katki suindugunu diislinliyorum. Hayal etmek zihin bedenle
biitiinliiglinii saglamak, meslegim i¢in ¢ok Onemli o yiizden beni gelistirdigini

sOylemek isterim.
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Bilgi Univeritesi Iletisim Fakiiltesi ve sonrasinda Carft Oyunculuk Okulu

mezunlarindan Giilin Iyigiin ile yapilan goriismeleri asagidaki gibidir:

Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Diizenli yoga pratigim sayesinde, bedenim acildi, gii¢lendi ve hizalandi. Durusum
degisti, kendi postiiriim ortaya ¢ikt1 ve yerine yerlesti. Enerji akisim artt1. Bagisiklik
sistemim giiclendi. Temiz ve saglikli bir beden yapisina sahip oldum. Beslenmem
kendiliginden degisti, faydali ve dogal gidalarla beslenmeye basladim. Nefesim

derinlesti, uyku kalitem ve beden farkindaligim artti.

Yoga’min zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Pratigimle birlikte zihnim genisledi, kapasitem artti. Bazi yasamsal
deneyimlerimin getirdigi blokajlar ¢oziildii. Bedenim acildik¢a, ayn1 agiklikta zihnimle
senkronize bir yap1 kurmaya basladilar. Algilarim degisti. Bu farkindalik, benim i¢in
herseyi gortilebilir, hissedilebilir, algilanabilir kildi. Geriye ¢ekilip, disaridan
bakabilmemi sagladi. Yavaslamaya ve durmaya basladim. Konsantrasyon giictim artti.
Zihnim kaostan siyrilip, her ne yapiyorsam sadece onu yapabilmem adina bana hizmet

etmeye bagladi.

Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yogayla birlikte, zihnimi, ruhumu ve bedenimi biitiinlik icinde yasamaya
basladim. Kalbim acildik¢a, kendimle temas etmeye basaldim. Boylece kendimle ve
hayatimla derin bir bag kurdum. Bu bag bana, varolabilme ve siirdiirebilme adina

miithis bir yasamsal gii¢ getirdi. Yasam enerjim artti. Hayatimin merkezine, kendimle
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sahip oldugum sabit bir huzur hali oturdu.

Kendimi tanidim. Duygularimi tanidim. Tim duygularimi fark etmeye ve
anlamaya, onlar1 takip edebilmeye basladim. Boylece ‘gergek’ olmayr 6grendim.
Ginliik hayatin i¢inde, en acisindan en mutlusuna kadar bir siirii sey oluyor, ve yoga
benim olmakta olani saygiyla karsilamami ayni anda da duygularimi anlamami ve
Ozgiirce ifade etmeme yardim etti. Yaratici enerjim agiga ¢ikti. Daha iiretken oldum.
Dolayisiyla tiim bu etkiler bana kendiliginden dengeli ve daha saglikli bir psikolojik

yapi1 getirdi.

Konservatuvarda aldiginiz hareket egitimleri ile Yoga’min c¢alismalarim

karsilastirdiginizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?

Konservatuvar okumadim. Bilgi Univeritesi Iletisim Fakiiltesi mezunuyum.
Ancak, isciligimi gelistirmek adina, oyunculuktan, dans, dovis, silah kullanimina
kadar, bulabildigim herseyi 6grenmek i¢in ugrasiyorm. Ve kariyerimiz nerde olursa
olsun bunun siirekliligine inantyorum. Oyuncu olarak sette olmadigim her zaman,
enstriimantel c¢aligmalarima odaklaniyorum. Ayrica, dénem doénem katildigim
oyunculuk atolyelerinde konservatuvardakilere benzer hareket egitimleri de oluyor.
Bence, yoga ve hareket egitimleri birbirleriyle karsilastirilamaz ve bir tercih se¢enegi
olamaz. Ciinkii yoga tiim egitimlerin amacina ulagsmasina yardim eder. Enstriimantel
caligmalarimizin hepsi, kendimizi iyi tanimamizdan performansimiza kadar ¢ok biiytlik
alanda calisiyor. Yoga, bedensel ve igsel tiim ¢aligmalarimiza hizmet eden temel bir
pratik, bir zemin hazirhgi. Eger diizenli yoga yapan bir oyuncuysaniz, yalnizca
kaslarinizin her parcasiyla degil, bedeninizdeki her noktayla, her hiicrenizle, her
duygunuzla ¢ok derin bir bag ve farkindalik i¢inde oluyorsunuz. Bu iletisim, gli¢ ve

aciklik tiim ¢alismalariniza hizmet eder ve kapasitenizi artirir. Dolayisiyla temelde
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sahip oldugum diizenli yoga pratiginin lizerine diger ¢caligmalari inga ediyorum.

Yoga’y1 mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?

Rol calisirken kendimle en diirlist bag kurdugum yerden baglarim. Her sabah
yaptigim Ashtanga pratigim bu zeminin hazir olmasina hizmet ediyor. Pratigin
getirdigi aciklik calismanin ¢ok daha derinleserek ilerlemesine yardim ediyor. Genele
yayilan bir yapidan séz ediyorum. Bazen de bir an, pozun igindeki bir anlik hal bile
karaktere yonelik diinyalar1 kesfettirebiliyor.

Cok agir sartlarda calistyoruz. Fiziksel ve duygusal olarak giic gerektiren
ortamlarda calistyoruz. Uyumuyoruz, donuyoruz, yaniyoruz, a¢ kalabiliyoruz, yeri
geliyor fiziksel giivenligin olmadig1 bir ortamda kendimizi ordan oraya atiyoruz, vb.
Yoga pratigim beni zorlayan her tiirlii sartlara dayanikli olmami sagliyor. Her
parcamin her kosulda calismaya devame debilmesini sagliyor. Bedenimi kullanma
alisgkanligim sayesinde sabit dururken bile ne yapmam gerektigini biliyorum. Hem
genelde sahip oldugum rahat, gii¢lii bir yap1 ve yliksek enerjiden bahsediyorum hem
de yorgun bir anda, anin i¢inde akut olarak kullandigim mincik bir kas hareketi ve tek
bir nefes ile tiim mekanizmayzi sifirlayip uzun saatler ¢alisabilmekten bahsediyorum.

Ozetle, yoga hayattir...
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Cukurova Universitesi Devlet Konservatuart Oyunculuk Béliimii mezunlarindan

Didem Alesoy ile yapilan gériisme asagidaki gibidir:

1- Yoga’min bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Esnekligimin ¢ok arttigin1 diistiniiyorum ayrica ¢ok daha yuksek enerjili ve pozitif

hissediyorum. Her yoga sonrasinda viicudumu daha dirilesmis,tazelenmis hissediyorum

2- Yoga’mn zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Algilarimin daha fazla duyarli oldugunu gézlemledim. Insanlar1 , durumlari, sesleri
daha cabuk algilayabildigimi fark ettin. 6ncesine gore ¢cok daha sakin ve etrafima karsi

anlayish bir yapim oldu.

3- Yoga’mm psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Gerginligimi kontrol altina almama ¢ok yardimci oldu. Kendimle basbasa kalarak
duygularimi fark etmemi sagladi. Enerjimin tiikkendigini hissettigim zamanlarda aksine

cok yiiksek enerji ile daha gii¢lii hissetmemi sagladigini dusunuyorum

4- Konservatuvarda aldigimz hareket egitimleri ile Yoga’min ¢alismalarim

karsilastirdigimizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?

Elbette ekip calismasina karst degilim ama kendi deneyimlerime dayanarak yogay1
yalniz yapmayi ve i¢ diinyama inmeyi ayrica seviyorum. Bu yiizden hareket dersleri

ile cok ayn1 yerde gérmiiyorum.
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5- Yoga’yr mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?

Ozellikle duygusal olarak yasamak istemedigim seyler yasadigim zaman, yani

duygularimi tazelemek ve arinmak istedigim zaman yoga yapmak cok iyi geliyor.
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Hali¢ Universitesi Oyunculuk Yiiksek Lisanst mezunlarindan Ece Miiderrisoglu

ile yapilan goriisme asagidaki gibidir:

1-

Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yoga Dbedensel koordinasyon ve kontrol giicimiin oncelikle farkina
varmami,ardindan da bu giicii ve koordinasyonu kullanabilmeyi ogretti.esneklik
kazandirarak uzun kas gruplarimi arttirmasi sebebiyle de daha saglikli hissetmemi

sagladi.

Yoga’min zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yoga zihnimin negatif dusuncelerden arinmasmi saglayarak,"hicbirsey
yapmadan ve dusunmeden o anda olabilme ve anda kalabilme"yetimi
gelistirdi.dolayisiyla konsantrasyon problemimi cok daha rahat ¢ozer ve beynim
uzerinde daha fazla s6z sahibi olur hale geldim.zihinsel arinma dedigimiz anda

kalmay1 herhangi bir spor daliyla basaramamistim daha once.

Yoga’min psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Daha olumlu,daha saglikli ve gulerylizlu bir insan oldugumu rahatlikla
soyleyebilirim.siikunetimi korumak yoga sonrasinda cok daha kolay olmakta ve daha
once beni gerginlestiren bircok olaym artik ustumde o kuvvette negatif etkiye sahip

olmadigin1 goruyorum.

Konservatuvarda aldigimz hareket egitimleri ile Yoga’min calhismalarim

karsilastirdiimizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?
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Profesyonel yasamimda uzun sureli profesyonel bir dans gecmisi de var.fakat
hicbir dans veya hareket tiiriinii,yoganin sagladigi saglikli beden ve zihne degismek
mumkun degil.cunki her ne kadar hareket ve dans bedenen bir arinma saglasa da

yoganin bu arinmadaki ust duzey rolu yadsinamaz,yadsinmamalidir.

5- Yoga’yr mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?
Sahneye c¢ikmadan once konsantrasyonumu arttirmak veya sahne sonrasinda

yukselen adrenalinimi dengeleyerek uykuya rahat gecebilmek icin kullaniyorum.
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Hali¢ Universitesi Konservatuvart Oyunculuk Béliimii mezunlarindan Melek

Tanker ile yapilan gorviisme asagidaki gibidir:

1-

Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?
Oncelikle kaslarrmin farkina vardim. Spor yaparken belli basli kaslari
calistirirsiniz. Yoga yaparken ise daha ufak kaslar1 da hisseder ve oralart ne kadar
kastigimmizin farkina varip gevsetmeye baslarsiniz. Her yaptiginiz yoga pratigi

bunun daha da bilincine varmanizi saglar.

Viicudum daha esnek olmaya basladi. Ozellikle sahne iizerinde hareketlerim
daha da yumusadi. Omurgam iizerindeki etkileri disardan bile fark ediliyordu. Daha
dik, kendimden emin yiirlimeye basladim. Bas asag1 hareketler yaparak kan dolasimin
hizlanip bedenin daha diri olmasm sagliyor. Ornegin; saglarim daha saglikh
goriinmeye bagladi, cildim eskisi gibi yag biriktirerek sivilce olusturmuyor artik.
Hatha yoganin igindeki hareketlerden bir cogu bobreklerin calismasina yardimci

oluyor. Sindirim sistemimin daha iyi ¢alistigin1 fark ettim.

Yoga’nin zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Beden-zihin dengelenmeye basladi. Beynim siirekli ordan oraya kostururken
kendime ayirdigim 1,5 saat nefes almami sagliyor. Beden gevsedik¢e zihin de
otomatikman gevsemeye basliyor. Bir pozun i¢inde durdugum zaman ve harcadigim
performanstan Gtiirii konsantrasyonum daha da gii¢lendi. Sag ve sol beyni ¢alistirarak
zihin dengelenmeye basliyor. Buna en basit 6rnek olarak, ayakta ilk once sag ayak

lizerinde dengede durmaya sonra da sol bacak iizerinde dengede durmaya calismay1
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ornek verebilirim. Eger zihin doluysa tek ayak iizerinde durmakta zorlanabilirsiniz .
Nefesle birlikte pozda derinleserek sakinlestigimi kesfettim. Ve giinliik hayatta aslinda
her an aldigimiz nefesin ne kadar az farkinda oldugumuzu gozlemledim. Bedenimdeki
ayrintilara odaklanirken kiigiik seylerin aslinda ne kadar énemli oldugunu fark ettim.
Sirtinizdaki ufacik kasin farkinda degilsiniz ama oraya aldiginiz nefesle nasil biitiin
bedeni etkiledigini fark ediyorsunuz. Bu da giinliikk hayatta zihnin ayrintilara daha da
cok Oonem vermesini sagliyor. Boylece ufacik seylerin bile sizdeki degisimlerin ne

kadar biiyiik oldugunu anliyorsunuz.

Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Sakinlestim. Ofke, kizginlik gibi duygular hissettigim zaman daha ¢ok yoga
yapmaya calisiyorum. Cilinki ; oftke , kizginlik,nefret gibi duygular bedenimdeki
kaslarin gerilmesine sebep oluyor. 1 saatte gegmesi gereken duygum daha da uzuyor
ve uzadik¢a kendi bedenimde reaksiyonlar gostermeye basliyor. Ya deri kizarmasi, ya
da sivilce gibi.. Yoga yaptigimda zihnim sakinlesip bedenim gevsedigi zaman daha

saglikl diisiinebiliyorum.

Konservatuvarda aldigimiz hareket egitimleri ile Yoga’mmm c¢alismalarim

karsilastirdi@imizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?

Kesinlikle yoga. Ben konservatuvara girmeden 6nce de yoga yapiyordum ve
konservatuvardaki hareketlerin , farkindalik ¢aligmalarimin hepsini biliyordum. Tabi
okuldaki hareket egitimleri daha basit ve yiizeysel oluyor. Yoga gibi daha derin ,
bedeni sakinlestirici ve farkindalik {izerine degil. Temel yoga egitiminden bile daha
az1 veriliyor. Tabi hi¢ yoga yapmamis biri i¢in giizel ,kesif dolu gecer ama yeterli
degil. Derinlesmek gerek! Yoga da milyon tane farkli hareket var. Hareket
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egitimlerinin bu hareketlerin hepsini yoga gibi vermeleri ve 6gretmeleri imkansiz.
Tabi oyunculuk agisindan meraklisi i¢in 151k tutmak gibi bi sey konservatuvardaki

hareket egitimleri

Yoga’y1 mesleki olarak nasil kullamyorsunuz?

Bir oyun oOncesinde zihni sakinlestirmek ve promiyer ise heyecani
dindirebilmek agisindan ¢ok yardimi oluyor. Mutlaka her oyun 6ncesinde 1 saat yoga
pratigimi yaparim. Ciinkii; sahneye gergin olmayan kasla ¢ikmak ¢ok 6nemli.

Bir karaktere ¢aligirken mutlaka o karakter tizerinden meditasyon yaparim. Ilk dnce o
karakterin duygularin1 kesfedip o duygularin bende hangi kaslarin gerilmesine ya da
gevsemesine sebep oluyor ona bakarim. Clinkii; her giin sahneye ciktiginizda ilk
giinkli gibi o duygulan iliginize kadar hissedemeyebilirsiniz. Ama kendi bedeninizi
cok 1iyi ¢Oziip hangi kasin gerilmesi ya da gevsemesiyle duygunun geldigini

kesfederseniz daha rahat oynarsiniz.

Oyunculugun yam sira yoga egitmenligi de yapiyorum. Ozellikle meditasyon

yaptirirken 6grencilerimin hayal gii¢lerinden yararlaniyorum.

Oyunculukla yoganin i¢ i¢e oldugunu diisiinliyorum. Oynarken de kendimizi
bu diinyadan soyutlayip bambaska durum ve seklin icine giriyoruz. Meditasyon da
Oyle. Dig diinyanin size yiikledigi misyonu unutup basbaska bi yere gidiyorsunuz.
Boylece rahat nefes aliyorsunuz. Diinyanin {izerimize yiikledigi baskiendise gibi
duygular1 az bi siireligine rafa kaldirtyorsunuz. Oyunculukta da boyledir. O sahneye

ciktiginda “ocagin altin1 agik m1 unuttum acaba “gibi seyler diislinmiiyorsunuz.
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Marlon Brando’nun kendi yazdigi mmeditasyonla ilgili soyle bi sey
okumustum “cok ge¢ tamistim meditasyonla. Oyunculuktan aldigim zevki

meditasyondan aliyorum. Artim oyunculuk yapmama gerek yok
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Cukurova Universitesi Deviet Konservatuvart Oyunculuk  Béliimii

Mezunlarindan Derya Bilger ile yapilan goriisme asagidaki gibidir:

1- Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Bedenimin daha c¢ok ag¢ildigini esnekligini ve sinirlarini farkettim. Nefes aldikca
daha ¢ok sinirlarin baska yerlere gittigini... Zihin dingilestik¢e sinirlarinin farkina
vartyor insan. Kendini taniyor. Taktir edersiniz ki bunun da oyunculuga katkis1 biiyiik.

Ciinkli malzememiz insan...

2- Yoga’nin zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?
Cok diistinen bir insan olarak o an anda kaldigimi zihnimin diisiincelerle dolu degil
bosaldigini farkettim. Dingilesmek ve anda kalmak 6nemli. Rol ¢alisirken ve sahneye

¢ikmadan 6nce yaptigim ¢alismalar 6zellikle yararli oluyor

3- Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Daha cok farkinladik, daha ¢ok dinginlik. Daha ne olsun? Bunlar birbirinden 6zel

seyler benim i¢in.

4- Konservatuvarda aldigimz hareket egitimleri ile Yoga’min calismalarim

karsilastirdigimizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?

Aslinda ikisi de birbiriyle baglantili ¢alisamlar. En azindan ikisininde amaci

viicut esnekligine dayali . Ikisini ayirmiyorum. Birbiriyle baglantili olarak fiziken ve

ruhen muazzam katkilar1 oldu bana.
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5- Yoga’y1 mesleki olarak nasil kullaniyorsunuz?
Sahne Oncesi stres ve kaygi bozuklugunun giderilmesi i¢in etkili bir yontem.
Zor anlarda her zaman olmasa da kullanilabiliyor. Oyun 6ncesi olumsuz faktorleri

geride birakmak i¢in, konsantrasyon saglamak gibi amaglarla yapiyorum.
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Istanbul  Universitesi Devlet Konservatuvari  Oyunculuk  Boliimii

mezunlarindan Aysegiil Akkaya ile yapilan gériisme asagidaki gibidir:

1- Yoga’nin bedeniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Yoga, basta beden farkindaligi ve nefes farkindaligi yaratti. Yapilan pozlar
sayesinde gii¢lenerek esnedigimi hissediyorum. Ki bu sahne iizerinde bir ¢ok avanataj

sagliyor.

2- Yoga’nin zihniniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Zihin farkindaligi da kazandirdi. Yoga yaparken "An'da kalma'"ya
calistyorsunuz elinizden geldigi kadar ve zamanla, yoga yaptik¢a bunu hayatiniza da

kanalize edebiliyorsunuz. Ben bunu yapabildim, o yiizden herkese dneriyorum.

3- Yoga’nin psikolojiniz iizerine ne tip etkileri oldu?

Ben stiidyoda yoga yapiyorum ve yeri geldigimde yaklasik 10-15 kisilik bir
smnif olarak yapiyor oluyoruz. Birbirini tanimadigi halde birlikte ayni hareketleri
sorgulamadan yapan insanlar belli bir sinerji olusturuyorlar. Bu beni ¢ok mutlu ediyor.

Icimde heyecan yaratiyor.

4- Konservatuvarda aldiginiz hareket egitimleri ile Yoga’min c¢alismalarim

karsilastirdiZimizda hangisini tercih ederdiniz? Neden?

Konservatuarda aldigim egitimden farkli olmakla beraber onu ¢ok ileriye

tasimami sagladi. Binlerce yildir kullanilan bu sistem kesinlikle hayatimin her
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alaninda var.

5- Yoga’y1r mesleki olarak nasil kullaniyorsunuz?

Oyundan 6nce ve oyun esnasinda calarken kaslarimizi kullaniyoruz ve yoga
kaslarimizi agmamiz igin ¢ok Onemli bir ara¢ oluyor. Ayrica yarattigi nefes

farkindalig1 sayesinde nefes ¢alismalarini sahneye ¢ikmadan 6nce kullantyorum.
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