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1.Giris

Birgok insan, sesinin ifadesinidogru kullanan sanateinin giizel sesinin
dinlenimi sirasinda saskinliga diiserek “nefesini ne giizel kullamiyor, ne
kadar giizel sesi varmis” diyerek diisiincelerini ifade etmektedir. Nedir
bu insanlarin, diger insanlardan fark: diye diisiindiigiimiizde, egitimli
olmanin farkini hemen gérebiliriz. Yine birgok insan bir opera sanatcisin
dinlerken onun ¢ikardif: giizel seslerin yaninda kendi taklitlerinin ne
komik oldugunu diigiinebilir. Ses egitimi veren 6gretim elemanlarinin bir
giinde verdikleri ders sayisinin fazlalig1 veya ses sanatgilarinin (opera
sanatgilari) stirekli galismalarinin yogunlugu diisiiiildiigiinde en ¢ok
akla gelen soru, neden onlarin seslerinin yorulmadig hep giizel ciktig
ve saglikli duyuldugudur (Malkog, 1998: 22).

Ciinkii ses insanin dogasinda bulunan harika bir enstiiriimandir.
Eger iyi ve dogru egitilirse milkemmel, yanls veya eksik bir egitimle
sorunlu gikabilir. Sesin geligimi ve sesle ilgili problemlerin aciga
gikariimasi, nefesin kullaniminin daha verimli olmasi ve konusma sesi
ile sarki sByleme esnasinda kullanilan nefesin arasindaki farkliliklarin
anlagilmasini saglamak, ses egitiminin amac1 olarak s6ylenebilir. insan
sesini gelistirmek ve oldugundan daha iyi sark1 séyleyebilmek igin sesinin
egitimini almak zorundadir. Bu sayede onun ses kisiligini belirleyecek
tintys, kaliteyi, voliimii kazanabilecektir. Biitiin bunlar1 yapabilmesi
i¢in 6n kosul bazi ¢aligmalari gergeklestirmesi gereklidir. Viicudundaki
organlarmn isleyisini bilmeli, hangi organlar araciliiyla sesinin nasil
¢iktif1 6grenilmek ve o organlara hitkkmedebilmelidir. Oncelikle sarki
sOyleyebilmek i¢in ses’e ait yapiyi, isleyisi bilmek zorundadir. Viicut
durugu, diyafram nefesinin varligi, cigerlerin kapasitesini v.b. bilmek
zorundadir.

M.O. uygarliklarin yapisini inceledigimizde miizigin ne kadar
onemli bir yer tuttugunu, toplumlarin yapisinin 6zelliklerini belirledigini
sOyleyebiliriz. Hitit ve Misir kabartmalarinda ve duvar resimlerinde
miizikle ilgili ifadeler, sarki séyleyen insanlara ait sekiller yasama geklini
ifade etmektedir. Sarki séyleyen kadinlarin viicut figiirlerindeki ifade ise,
bize durus ile ilgili birgok bilgiyi vermektedir.

Kabartma resimleri inceledigimizde, Misirda térensel ziyafet
sahnelerinde, ev sahibi ve misafirlerini eglendirmek igin calgilar galan,
sark1 s6yleyen miizisyenler toplulugu ve danscilar betimlenmistir (Dingol,
2003°den akt. Tekgam, 2017:157-158). Hititlerde ise miizigin ne zaman
¢alinacagi, ne zaman durdurulacag: kurallara bagli oldugu i¢in hangi
miizik aletlerinin hangi ortamda galinacagi ve ne zaman sarki séylenecegi
belirlenmistir. Friedrich’in belirttigi iizere kadin sarkicilar cesitli dillerde
Hattili, Hurrili, Babilli sarkilar sdylerler. Bayram metinlerinde kadnlar
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Hatti dilinde sarki ve dini tekerlemeler, Kaskali kizlar diiz damda sarki
stylerler (Purilliya Bayraminda). Nerik kentinde ise kadinlar korosu Hatti
dilinde “Boga Sarkis1” soylerdi. Olii yakma torenlerinde de lir esliginde
sarkilar s6ylendigini metinlerden 6greniyoruz (Sipahi, 2019: 87). Biitiin
bu ifadelerde yer alan kabartma resimleri inceledigimizde, sarki sbyleyen
figiirlerdeki asil durusu gozlemleyebiliriz.

Goriiliiyer ki; M.O den baslayan sarki sdylemedeki durusun anlami
giiniimiize kadar Snemini korumugtur. Ik operay1 ele aldigimizda; Peri
tarafindan bestelenen ilk Opera “Orfeo” ile baslayan san sanat1 gegmisten
giiniimiize biiyiik bir gelisim gostermistir. Bununla birlikte opera (san)
egitiminde sarki sdyleme teknikleri de gelisim gostermis ve giiniimiize
dek gegen siirede en dogru sarki séyleme sekline ydnelik atilan adimlar
essiz san ustalarryla miikemmellestirilmistir. Opera i¢in iinli Alman
besteci Richard Wagner “biitiin sanatlarin (resim, miizik, siir, dans,
heykel, tiyatro gibi) birlesimidir” demistir. Bu bilesimden miikemmel bir
sentezin olusumunu gegmisten giiniimiize saglayan egsiz san ustalar1 en
dogru sark: sdyleme ¢abasiyla gesitli teknikler gelistirmislerdir. Sahnede
bir bilesim ya da sentez sanat diyebilecegimiz opera sanatini icra ederken
dans, tiyatro ve sarki sdyleme becerilerinin birini ya da tamamin:
kullanan sanci-aktér yeri geldiginde yerde yuvarlanir, yeri geldiginde
dans eder. Iste tiim bunlar: yaparken ana amaci olan giizel sark: sdyleme
becerisini de en iist diizeyde icra etmeye calisir. Bu ¢abalar ise gecmisten
giiniimiize opera (san) sanatindaki teknik birikimlerden faydalanarak
gergeklesmektedir. Bu birikimler sahnede dogru durmay: ve nasil
durulmas: gerektigini; nasil dogru bir nefes teknigi ile soylenebilecegini;
opera sanatini icra ederken sahnede gsanci-aktdriin sesinin salonun
en arkasindaki seyircinin bile duymasini saglayacak bir sekilde sesi
zorlamadan kullanabilme yetenegiyle, dogru bir register dogru ataklar ve
dogru formant vb. ile saglanmaktadir. Dolayisiyla;

Opera (san) egitimi, viicudumuzdaki tiim kaslar1 kontrol altinda
tutup bu kaslar1 en iyi gekilde kullanmak ve dogru notalar1 gikararak
sarkinin s6zlerini dogru telaffuz edebilmek igin artikiilasyon hareketlerini
yapabilmektedir. Opera (san) egitimi boyunca yapilan uzun ses egitimi
¢aligmalar1 sonucunda {inlii ve iinsiizler ayri-ayri ¢aligilarak girtlagin
uygun tintya ulagmasi saglanmaktadir. San sanatinin dorugu kabul edilen
opera sanati, “zorlanmadan, yorulmadan ve uzun siire sarki séyleyebilme
teknigini 6grenmektir” denilebilir (Aycan ve Neimetzade, 2018: 230-231).

Gerek operada, gerekse sesini kullanan herkesin viicut dilini iyi
kullanmasi gereklidir. O halde viicut yapisini olusturan iskeletin 6nemini
ifade etmek lazim. Vokal mekanizma hakkinda verilecek en dogru bilgiler
insanin iskelet yapisi ile dogru orantilidir. Ciinkii durus ile baslayan,

-
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dogru nefes alma ile siiren viicudun bigimi, zihinsel algilama ile konugma
ve sarki stylemenin temellerini atar. -

Sarkicilar ve sesin ileticileri olarak hepimizin belli bir fiziksel dutug
bigiminin sadece faydali degil ayn1 zamanda gerekli oldugu konusunda
hemfikir oldugumuza eminim. Hepimizi daha uzun, daha acik, daha
asil ve daha gorkemli olmaya tesvik eden bir durustan bahsediyorum.
Bu bir dzgiiven durusu: omuzlar geride ve asagiya dogru, gOgiis kafesi
ise gogiis kemigi agik ve yiiksekte duracak sekilde genis ve ileride. Bu
sekilde durarak kisa siire igerisinde rahat bir pozisyon elde edecegiz.
Kasik bolgesinden baslayan ve uyarilmis kaslarin girtlaga kadar olan
zincirleme reaksiyonunu, alt karin kaslarim da igine alarak girtlaga
ulagan bir baglant: bulacagiz. Bu baglant bizim en yakin arkadasimiz,
destegimiz olacak (Salaman, 1990; 21).

Insanin giinliik hayatta yasadig1 hersey ruh’u ve bedeni icin olumlu
yada olumsuz davranislara doniigiir. Farkinda olmadan yasanilan hersey,
bagarilarimiz-basarisizhklarimiz,  iiziintiilerimiz-sevinglerimiz  vs.
etkenler viicudumuzda her noktamiza kadar bizi etkiler. insanin kendini
bilmesi, algilamas: ile baglayan siirecte yasadi: her olay farkinda
olmadan viicut yapisinda kendini gdsterir. Siirekli azarlanan asagilanan
bir insanin ezik, kamburumsu yapisi ile siirekli abarti yasayan bir insanin
kabarmig gogiis yapisi ile dolagmasi viicut yapisindaki olumsuzluklari
gosterir.

Cogunlukla yasanan olumsuzluklarda kaslarin gerilmesi viicut
yapisini ¢ok zorlar. Sesi ile meslegini kazanan bir kisiyi diistindiigiimiizde
evinde, mesleginde mutlu olmasi olumlu bir yapiy1 olustururken, yasanan
toplumsal olaylardaki gerilimler bu kisinin duygusal yapisini ¢ékertebilir,
Yani mutluyken mutsuzluk yagsanmasi kaslarda inanilmaz yorgunluklara
sebebiyet verir. Bu sadece sesini meslek olarak kullananlarda degil her
meslek yapisinda da ayni olabilir.

Insan iskeletinin yapis1 ve hizalanmasi, viicudun diger tiim
boliimlerinin bagl oldugu iskeleye baglhidir. Bu nedenle vokal mekanizma
hakkindaki tartigmalar bu noktada baslamaktadir. Durus, zihinsel
tutum ve genetik egilim viicudun hizalanmasmi ve dengesini belirler
ve iyi viicudun hizalanmasi etkili nefes almanin baslangicidir bu sayede
saglkli sarki s6ylemenin temelini olusturmaktadir. Sarkicilar, aktorler ve
dansgtlar duruslarmi tam olarak se¢ip ySnetmedikleri siirece profesyonel
olarak hayatta kalamazlar. Bu nedenle, sahne sanatlar1 &gretmenleri
kotii postiirel aligkanliklarini diizeltmelidir. Degisen aliskanliklar zorlu
siire¢ olmaktadir ancak uygun hizalama sagligi, performans: ve kisinin
imajin1 gelistirir. Yiizyillar boyunca Oryantal diisiince ve felsefe, zihnin
ve bedenin birbirine bagimliligini vurgulamistir (Von Durchheim, 1977);
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fiziksel uyum ve denge temelde kisinin kendi igindeki zihinsel denge ve
barig ile baglantilidir. Batr'da bu kavram yavag yavas emiliyor. Herhangi
bir sanat¢i igin zihinsel ve fiziksel denge ve geviklik énemlidir, ancak
birincisi, sark1 sdyleme igin gerekli bir varlik olan fiziksel denge ile ilgili
olan bu tartigmanin kapsami digindadir (Dayme,2009: 56).

Viicut durusunun sahnedeki dneminden bahsettik, 6ncesinde nefes
alirken nasil bir durumda olmalidir dersek; solunum olays, nefes alma ve
verme agamasindan olusur. Bu asamalarin gergeklesmesi igin &ncelikle
sarki sOylemeye baglamadan 6nce viicudun, sark: esnasinda rahat bir
solunum olaymi gergeklestirebilecek huzurlu bir yapiya ve giizel bir
duruga sahip olmasi gerekir. Ses egitimcilerinin karsilagtig1 en biiyiik
sorunlardan biri de, sark: sdyleme esnasinda yiizlerin ve viicutlarin aldig:
sekildir. Farkl: fizyolojik yapilara sahip kisilerde de farkly goriiniimler
ortaya ¢ikmaktadir. Ciddi yiizler, birbirine dolanmis ayaklar, sikilmaktan
¢ene damarlari ¢ikan yiizler, lakayt duran ifadeler egitimin baslangicin da
olan kisilerde sik¢a goriilen durumlardir. Sarki séylerken belli bir fiziksel
durugun yalmzca yardime: degil ayni zamanda gerekli oldugunu kabul
etmek gerekir (Malkog,1992: 42).

Viicut durusu izleyenleri etkilemesi agisindan énemlidir. Her zaman
i¢in vakur bir durus, ayaklari salam basan bir gériintiilii durus, saglam
bir duruga ihtiya¢ vardir. Ciinkii bu durus kendine giivenen ve emin
olma durumunu ifade eden bir durugtur. Bas ileriye dogru, omuzlar
kaburgalarinileriye ve geniglemesini gésterecek bigimde, omurga zarif bir
bi¢imde olmalidir. Yani nefes almadan énce viicut hazir olmahdir. Ayak
ucundan baga kadar uzanan zincirleme reaksiyon, ses tellerinin dogru
ses ¢ikartmasina sebep olacaktir. En &nemlisi de biitiin bu eylemlerin
icerisinde sesi dogru ¢ikartmak i¢in gereken viicut hareketi ile baslayan
hersey, beyin’de diigiinme ile baglayacaktir.

Nefes mekanizmasi ve yontemleri hakkindaki goriigleri agismdan
baba ile oful arasinda ¢ok az fark vardir. Bununla birlikte, viicut
pozisyonu i¢in, daha geng Lamperti ifadesini, 6rnegin “bir askerin durusu
gibi” kullanilmasindan kaginmistir. Bunun yerine sarkicilar: kolay bir
durus sergilemeye tesvik eder. Boyun ve bogaz kaslar1 serbest olmalidir.
Gogsiin yitkselmeden serbest kalmasi icin omuzlar eklemleri sikmadan
hafif¢e geri atilmalidir (Lamperti,1905: 7).

Soluk iizerine durug ifadelerini zenginlestirebiliriz. Giizel bir miizik
eslifinde dans ettigimizi ve sarkiy: mirildandi§imizi diisiinelim. Miizigin
giizel nagmelerinden yiize aksayan tebessiimle hafifce 6ne dogru
meyillenen ve sarki sdylemeye hazir agzin agilimy, soluk igin en giizel
durusu ifade eder. Bu arada diyafram olay iizerine aklimizi takmayp her
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seyin bizim baslangigta dogru soluk alip ifade etmemize bagli oldugunu
diisiinelim (Malkog,1992: 44).

Salaman’a gore sarki sdylemeden &nce; Normalden daha dik ve
gururlu durun. Viicudunuzun iist kisminda basiniz ve omuzlariniz
arasinda, bel bolgenizde ise kaburgalariniz ve kalga kemikleriniz
arasinda her zamankinden daha ¢ok bosluk olsun. Bu sekilde dururken
omuzlarinizi tekerlik gibi 6ne, arkaya, yukari dogru, bir ¢ember
olusturacak sekilde hareket ettirin. Kiirekkemikleriniz arasinda bir
¢itirdama hissedebilirsiniz. Bu esnada nefes almay1 da unutmayin. Bir

iki dakika sonra durup rahatlayn ve bu dik durus pozisyonunuzu tekrar
diisiiniin.

Simdi de bogazinizin arka tarafi agik olacak sekilde agzinizdan bir
nefes alin. Bu nefes alma ve agzinizin agilmasini tek bir beden hareketi
olarak diisiinebilirsiniz. Eger bogaziniz tamamen agiksa aldiginiz nefes
sessiz olacaktir. Bu oldukga dnemli. Aldiginiz nefes, sanki sevdiginiz
biri habersiz gelip size siirpriz yapmis gibi olmali. Hem mutlusunuz hem
sagkin. Simdi ise aldiginiz bu nefesi “pff” veya “sss” seklinde, kontrol
edebileceginiz ve miimkiin olan en yavag sekilde verin (Salaman,1990:
23).

Sewell devaminda sesi yansitma sanatinda ustalasmanin ilk
adiminin diizgiin bir durus oldugunu sdyliiyor. Kétii durus, kambur
veya yamuk durmak ornegin, hem nefes almak igin hem ses ¢ikarmak
igin kullandigimiz kaslar1 zorlayabilir. Sewell’a gore sarkict dik ve
diizgiin durmali, hem kalgalar1 hem kulaklar1 dogru konumlanmals,
agirlig1 dengelenmis ve kaslar1 rahatlamis olmali. Bu sayede sarkicinin
sesi yansitmak icin en temel gereksinime sahip oldugunu dile getiriyor.
Ayrica sarkici ayakta dururken kafast omurgasinin iistiinde rahat olmals.
Omuzlarimiz yavasea geriye dogru birakin kalgalariniz ¢ok hafif ileride
olsun. Kuyruksokumunuzu destek igin hafifge sikistir ve ayaklariniz
rahat olabileceginiz bir agiklikta konumlansin. Devaminda ise giiglii sesin
bogazdaki ses tellerinden gelmedigini hatirlamanin 6nemini vurguluyor:
Viicuttan disar1 ¢1ktig1 sirada nefesi cigerlerden aliyorlar. Vokal kuvveti
o nefesin giiciine bagli. Alman nefes diyaframa gider ve ses tellerinin
tistiinden gecerek, kelimeler olusturacak sekilde sekillenerek digan
birakilir. Ayrica sark: sdylerken ses kullaniminin nefes kullanimi, perde
kontrolii, sesin yiiksekligi, tinmin degismesi igin rezonansin sekillenmesi
gibi agilardan incelendigini syliiyor. Benzer bir sekilde, Stanley Kahan,
harika bir konusmanin bagarisina katkida bulunan Snemli bir faktér
olan dogru performans yonteminin, ¢esitli ruh hallerine ve konulara
uyan ¢esitli ritimleri sunabilmek igin sesi diizgiin bir sekilde yonetme
yetenegine bagli oldugu konusunda 1srar ediyor (Thunwo, 2018: 2-3).
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Viicut durusu dedigimiz zaman dogru olan, iyi bir durugu kast
ediyoruz. Sesimizle veya kassal bir problem yasadigimizda durugumuza
bakmamiz gerekir. Ne derece dogru duruyoruz? Cogumuz boyun
agrilarindan, sirt, bel agrilarindan bahsederiz. Oysa agr1 yanlhs bir
sey yaptifimiz, bedenimizi zorladigimiz igindir farkina varmayiz. Ses
egitimine baslamadan énce saghkl bir viicut yapisini ele almamiz gerekir.

Adigiizel’e gore; fiziksel olarak bilyiik Sl¢iide aci ¢ektigimiz zaman
bile bedenimizin bize anlatmaya ¢alistigin1 dinlemek vyerine cesitli agri
kesici ilaglarla belirtileri bastirmaya ugragiriz. Iyi durusa ender rastlanir.
Bedenimizin durug sekli, yasamimiz boyunca biriktirdigimiz fiziksel,
duygusal ve zihinsel deneyimlerin sonucudur. Farkinda olmadan belirli
bir durusa tutsak oluruz; bilincinde olmaksizin ulastiimiz bu kati
sekil, dogal degildir, ya da gelecekteki hastaliklara zemin hazirlayabilir.
Depresyon bunun iyi bir 6rnegidir. Bu zihinsel bozuklugun insanlarin
kendi iglerine dogru biiziilme sekilleriyle iligkilendirilebilecegi kolayca
goriilebilir. Daha dik ve dengeli bir sekilde durmamiz ya da oturmamiz
depresyondan daha az etkilenmemizi saglayabilir (Adigiizel, 2005: 9).

Ses, nefes ve artikiilasyon ¢aligmalarinda, viicut gerginliklerinden
armmig ve istenen formda olmazsa bilyiik zorluk gekilir. Oyuncunun
zihni, viicudu ve konusma organlar: bir biitiindiir. Nasil ki oyunculuk ve
diksiyon ayr1 diigiiniilemezse, oyuncunun bu iig parcasi da birbirlerinden
ayri tutulamaz. Viicut, zihin ve konusma organlarinin herhangi birindeki
bir sorun diger béliimlerde de ciddi aksamalara yol agacaktir. Konusma
organlari dedigimiz, akcigerlerimizi, ses tellerimizi, agzimizi, dilimizi,
diglerimizi, rezonans bosluklarimizi igeren ve sesimizi meydana getiren
mekanizma, bedenimizin bir pargasidir. Bedeni uzun siire hareketsiz
birakmak yorgunluga ve birgok kasin gerilmesine yol agmaktadir ve ilerde
bagimiza bela olacak kas gerilimlerimiz b&ylelikle baglamis olur. Ayrica
insan viicudu otururken kamburlasmaya egilimlidir ve oturma sirasinda
omurgamiz yogun baski altinda kalir. flerki yillarda karsimiza ¢ikacak
kambur durug sorunun temelleri atilmistir. Cocugun bu durumunu aile
farkedecek ve ona dik durmasini séyleyecektir. Cocuk, bu uyarilara uysa
bile “dik durus™ ad: verilen formu gdgsiinii iyice disart gikarip, karnim
igeri ¢ekip, omuzlarini geriye itmek olarak algilayacak ve kamburluk
kadar sakincali bagka bir durus bozukluguna sahip olacaktir (Colak, A.
A, 2005: 10-11)

Postiir, viicudun dengeli olarak bir ¢izgi iizerinde bulunmasidir.
Ses egitiminin baglangicinda, dgrencinin bilinglenmesi ve kazanmasi
gereken en 6nemli aligkanliklardan biridir (Omiir, 2001: 53-54). Yillardan
beri basin boyun iizerindeki pozisyonunun ¢ok 6nemli oldugu bilinir.
Bag boyun iizerinde egik durursa viicudun denge kisimlar: yer gekimine
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kars1 gelmek igin, basi bu pozisyonda tutmak i¢in agiri enerji harcarlar.
Aragtirmalar boyundaki eklem kapsiillerinde ve eklem etrafinda bazi
hiicreler bulundugunu géstermistir. Bu hiicrelerin postiir iizerinde 6nemli
etkisi vardir. Bagin herhangi bir hareketi bacaklar ve govdedeki kaslarda
da degisiklik yaratir. Bu da ses kalitesinde olumsuziuklara yol agar.
Bagin ve omurganin dik ve diizgiin tutulmasi, omuz ve kollarin gevsek
tutulmasi gerekmektedir. Boylelikle enerjiyi daha ekonomik kullanmak
miimkiindiir. Dengeli bir postiirden s6z etmek igin; kisinin dncelikle
viicuttaki higbir kasina; yiiriirken, ayakta dururken ya da otururken asir1
yik binmedigini gérmemiz gerekir. Kisaca diizgiin postiir, yukaridan
asaglya dogru uzanan, bagin iizerinden baglayarak, kulak deliginden
omuz ortasina, kalgadaki legen kemigi ve dizin yanindan ayak kubbesine
inen bir ¢izgiden geger (Omiir, 2001: 55).

Postiir, viicuttaki tiim bsliimiin, kendisine bitigik segmente ve biitiin
viicuda oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesi halidir. Bir bagka
anlatimla, viicudun her deviniminde eklemlerin aldig: pozisyonlarin
birlesimi de postiir olarak tanimlanmaktadir (Ecerkale, 2006). Postiir
dinamik veya statiktir. Bunlardan; Dinamik postiir, herhangi bir harekete
temel teskil etmek igin gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak
siirekli degigen gevresel kosullara gore, uyum saglamaya calisan aktif
bir postiirdiir. Statik postiir ise hareketsiz yani devinimsel olmayan
bir postiirdiir. Kaslarin, eklemleri stabilize etmeleri igin statik olarak
kasilmalarini ve yer gekimine karg1 koymalarin1 gerektirir. Ozetle yatma,
oturma ve ayakta durma sirasindaki postiirdiir (http://tip.baskent.edu.tr,
2014). Bagin, boyun iizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde, egik durmasi
halinde viicut asir1 enerji harcamakta ve viicudun denge kisimlari
yer ¢ekimine karsi gelmektedir. Bagmn herhangi bir hareketi bacaklar
ve govdedeki kaslarda da degisiklik yaratir. Bu da ses kalitesinde
olumsuzluklara yol agar. Bunun 6nlenmesi igin omurganin ve basin dik
durmasi, kollar ve omuzlarin da gevsek olmas: gerekmektedir (Evren,
2013). Iyi bir postiirii gelistirebilmek icin kisinin kinestetik duyarhigim
gelistiren Alexander Teknigi gibi bir fiziksel disiplinin yardimai olabilir.
Tip gevresinde kabul géren ve giderek popiilerlesen Alexander Teknigi,
tamamlayic1 bir terapi olarak uygulanmaktadir. Durusa dair sistemli
bir yeniden egitim ybntemi; bedenimizi, dogasina uygun kullanmay:
Ogrenmenin bir yoludur. Alexander Teknigi; Frederick Matthias
Alexander tarafindan yiiz yili agkin bir siire 6nce, sahne performanslari
sirasinda yinelenen inatg1 ses ve nefes sorunlarina bir ¢6ziim bulmaya
caligirken gelistirilmistir (Craze, 2011’den akt. Ozkut, 2015: 8-9).

Bag, boyun ve govde arasindaki iligkinin tiim bedeni etkileyecegini
vurgulayan Alexander Teknigi, boynu serbest biraktiran, sirtin uzamasi ve
genislemesini saglayan, basin ileri ve dik durmasi igin olugan egzersizler
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biitiiniidiir. Sahne sanatgilar1 tarafindan kas gerilimlerini azaltmak, i¢
dengelerini saglamak, ¢algisini galarken yaptigi hareketlerini daha kolay
ve zorlanmadan yapmasin saglayan bu teknikle kigi, zararli ve gereksiz
hareket aligkanhiklarmi teshis ederek onlemeye ve bilingli bir kas
kontrolii saglamaya calismaktadir. “Alexander Teknigi, miizisyenlerin
galgilarim calarken ya da sarki sdylerken fiziksel hareket gerektiren
pasajlardaki performanslarinin kalitesini yiikseltmelerine yardime1 olur”
(Kar, 2012: 35). Alexander boyun ve bas kontroliine birincil kontrol adin1
vererek bagin olumsuz etkiler olmaksizin rahat ve dengeli durusunun
saglanmasinin  gerekliligi tizerinde ¢aligmalarini yogunlastirmugtir.
Doktorlar Alexander yonteminin bedeni kullanma tekniginin, bedenin
dogru ve etkili ¢alismasma sebep oldugunu vurgulamuglardir (Ergin,
2006°den akt. Kar, 2012: 36).

Ses egitiminde sarki s6ylemek igin en iyi bag pozisyonu hakkinda
tavsiyelerde bulunurlar. Bag'm viicut iizerindeki durusu ¢ok Snemlidir.
Birgok pedagoji ders kitabi, sarkicilara bag ve gene seviyesini zeminde
tutmasim tavsiye eder (Mc Kinney, 1994; Miller, 2004). Ancak, bazi
anekdot ve sesli arastirma kaynaklar sarkicilarin hafif yiikseltilmis bir
kafa pozisyonu (Austin, 2013), hafif¢e algaltilmis bir kafa pozisyonu
(Davids ve La Tour, 2012) veya farkli vokal tarzlarm soylerken kafa
pozisyonunu degistirir (Barnes-Burroughs, Watts, Brown ve Lo Vetri,
2005). En dogal hali viicuda yakiganidir (akt. Rollings, 2017: 2).

Davran’ a gére sarki sdylemeye baglamadan yapilacak olan davraniglar
dogru egitim veren biitiin ses egitimcilerinin kabul ettigi davraniglardir.
Ciinkii sark: sdylemede bagimizin, yiiziimiiziin, dilimizin, gévdemizin,
kol ve bacaklarumizin durugunun énemli bir yeri vardir. Soluk alma
¢aligmalarina baslamadan &nce 6grenciler bazi ¢alismalari viicut dilinde
gergeklestirmelidir. Govdedeki tiim kaslar serbest birakilmaly, yere tiim
ayak tabaniyla basilmal, kollar hafifge geriye gekilip gogiis biraz tne
¢ikarilmali, kollar omuzlar1 kasmadan serbestge her iki yana birakilmali,
omuz baglar1 hafifge one dogru ittirilmeli, yiiz hafifge giilimser durum
almal, alt cene serbest olmali, aligtirmalar boyunca kasilmamali, 6ne
itilmemeli, dil dil yataginda serbestge durmali, ucu &n alt diglerin
arkasina dokunur durumda bulunmali. Baz: 6gretilerde omuzlarin geri
dogru gekilip gogsiin ileri ¢ikarilmasi, bazilarinda ise boynundan asih
bir kukla gibi bagin biraz gégse dogru egilmesi ve omuz baslarmin da
serbestce ileri dogru ittirilmesi istenmektedir. Dogru olan &grencinin
gortintiisiiniin viicut yapisinin goze hos gelmesi ve solugunu denetimli ve
rahatga alip verebilmesidir (Davran, 1997: 223-224).

Postiir, kend: igerisinde aktif ve inaktif olmak iizere iki sekilde
incelenmektedir. Inaktif Postiir, dinlenmek veya uyumak i¢in alinan
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postiir sekilleridir. Aktif postiir ise, dik durus ve hareketler esnasinda
olusan duruglar: kapsar. Bu postiirleri devam ettirmek i¢in birgok kasmn
entegre ¢alismas: gerekir. Bu kaslarin ¢alismasi da, statik ve dinamik
seklinde gergeklesir. Statik postiir, hareketsiz bir postiir olup, kaslarmn
eklemleri stabilize etmeleri icin izometrik olarak kasilmalarini ve
yergekimine karsi koymalar1 neticesinde olusan postiirdiir. Temel
olarak gerilme refleksi ile saglanan ve yergekimine karsi korunan viicut
durusunu ifade etmektedir. Dinamik postiir, herhangi bir harekete
temel teskil etmek i¢in gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak
devamli degisen cevre sartlarina gdre, uyum saglamaya galisan aktif bir
postiirdiir. Postiire etki eden faktérler, kalitim, 1k, cinsiyet, mevsimler,
beslenme, sosyoekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugragilar,
psikolojik durum, hijyen, uyku, miimkiin oldugunca a¢ik ve temiz
havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving, keder, sikinti vb.
durumlari, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin
normal yerlesim agilarinda bozukluklar1 postiirii etkilemektedir. Ayrica
kiigiik yagtan itibaren yapilan spor branginin hareket igerigi ve duruslar:
ieren ¢aligmalarin neticesinde elde edilen durus aliskanliklar: postiirii
etkilemektedir (Karakus ve Kiling, 2006: 311-312).

Herhangi bir kas geriliminin kemikleri yerinden ayirabilecegine ve
dolayisiyla diger kaslarin gereksiz yere gerilmesine yol agabilecegine
dikkat etmek onemlidir. (Kiirek kemiginin gdgiis kafesine rahatga
oturacak yerde ¢ikint1 yapmasinda oldugu gibi.) Bu nedenle tek bir gergin
kas biitiin organizmay: etkiler. Kas gerilimindeki uzun siireli bir artis
ayni zamanda sinir, sindirim, solunum ve dolasim sistemini etkileyecek
ve kaginilmaz olarak dogal iglevini bozacaktir (Brennan, 2000; 118).

2.Konugsmada ve Sarki Soylemede Postiirii Rahatlatan
Teknikler

Ses egitimi galismalarinda konusma ve sarki sSyleme esnasinda,
sesi gikartirken daha dogal ve rahat ¢ikarabilmek igin, viicudun i¢ ve
dis yapist ile ilgili ¢alismalarin yapildigini ifade etmistik. Aragtirmalara
bakildiginda, ses ve konugma egitimi 1950 lerde degisim gegirmeye,
farklilagmaya baglamigtir. Konusma ve ses’ ait bu tekniklerin bazilarim
inceledigimizde ses’e ait birgok davranisin bu sayede degisime ugradigini
sOyleyebiliriz.

2.1. Cicely Berry Yontemi

Cicely Berry’nin y6ntemi; ses egitimine yaklasimi teksti anlamak
iizerinedir. Bu, onun i¢in ses nemsizdir, anlamina gelmez. Dahasi
anlamin sesi etkilemesi gerektigine inanir. Bunu ilk kitabinda soyle dile
getirir: “ Kendisinin bir diger karaktere sessel transformasyonu yazinin
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ritminden ve kelimelerden gelir; eger bu sizi farkli bir konugma bi¢imine
sevk ediyorsa ve bunda bir gerilim olmuyorsa bu dogrudur” ikinci
kitabinda ise aym konu i¢in sunlar1 sdylemistir: “Diger bir karakteri
olusturmak igin kendimizi dilin biitiin olanaklarina agmamiz gerekir. Ve
bu dinleyiciye ulastirilmalidir, sadece yeterince yiiksek olarak degil, ayn
zamanda amagla da dolu olmalidir” Berry (1987) Berry’in yaklagiminda
dinleyicide etkili kilmak i¢in kelimeler aracihigiyla vurgulamaktir ve
hepsinin istiinde “eylemdeki diisiinceler” olarak dili kullanir. Onun
yontemi pratik olarak konugmay: gerektirir ki kisi sadece tekstteki
sdzcligiin kelime anlamini degil, terimlerdeki ritim ve ifade ile birlikte
dogal yapiya, dinamige ve her bir kelimeye de dikkat ¢cekmelidir. Bu
baglamda artikiilasyonla ilgili tiim egzersizler, sesli ve sessiz harflerin
birbiriyle baglanigin1 ve bdylece fiziksel aktivitenin agiga ¢ikisii da
diizenler. Benzer bir sekilde, nefes alma da diisiince yapis1 ve ifadeyle
baglantilidir, nefesi tiikenen bir aktér diisiince yapisim gergekten etkili

bir gekilde vurgulayamaz (Berry, 1987 den akt. Adigiizel, 2005: 4-5).

Thunwo’ nun aragtirmasina gore, taninmus bir ses uzmani olan
Cicely Berry de ses iiretimi yontemlerini ve bu ydntemlerin bir metnin
seslendirilmesine nasil uygulanacag: konusunda galismasi olanlardan.
Bunu, akt6riin metnin sundugu her olasiligi fark etmesini saglayacak
ve bireyin diisiindiigiinden daha kuvvetli olan bilingsiz tepkilerini agi3a
¢tkarmasina yardim edecek egzersizler olugturarak yapmayi amagliyor.
Ancak bu egzersizlerin zaman aldig1 ve bireyin neler oldugunu anlamaya
¢aligmadan 6nce egzersizi hissedebilmesi gerektigi konusunda da uyarida
bulunuyor. Berry ayrica bu egzersizlerin karakterin yaginm, fiziksel
becerilerinin ve kivrak zekasinin dinamiklerini anlamak i¢in de aktére
yol gdsterici oldugunu soyliiyor. Herhangi bir egzersize baglamadan énce,
once kendinize Metnin Ozii olarak adlandirdigi konusmanin ogelerini
hatirlatmaniz gerektigini ve bunlarn Tavir, Prova, Sozlii ifade ve S6zsiiz
ifade ile baglantili olduunun da altini1 giziyor (Ihunwo, 2018: 3-4).

Berry’ nin tekste calisma Onerisi gdyledir: Tekstteki enerjiyi
kegfetmek, antitezleri ¢aligmak, kelimelerin 6ziinii kesfetmek diigiince
hareketini kesfetmek, hayalin kaynagmi bulmak, dogadaki mantizin
ve sorgusunu bulmak, duygu ve tartigmanin dengesini kesfetmek,
kelime oyunlarinin ve ifadelerin farkina varmak, konugmalarin ve i¢
monologlarin yapisini kontrol etmek (Adigiizel, 2005: 5).

Berry’ e gore aktor sesini sadece belli bir uzmanlik derecesine
ulasmak igin deil ayni zamanda performans sergiledigi metne daha
ilgi ¢ekici ve daha hayat dolu bir gekilde baglanabilmek i¢in hazirliyor:
“egzersizler bizi sezgisel bir cevaba hazirlamali” (Berry 1992). Tabii ki
sessel agidan bir egitim diizenli olmali ve birey bir disiplin i¢inde kendini
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buna adamali. Berry fiziksel olarak rahatlamak igin gevseme ve uyum
egzersizlerini tavsiye ediyor. Ancak bu egzersizlerin kendi i¢lerinde
sonlar1 ermesi yerine Kisiyi asir1 stresle basa gikabilmeye hazirlamasi
gerektigini diisiiniiyor. Boylece kisi bu stresi ses ve beden ¢aligmalarinin
diger taraflarina yoSnlendirebilir. Berry nefes alma egzersizlerini
bir gereklilik olarak goriiyor ve oyuncunun giiciinii ve ifade edilen
diigiincelere olan baglantisini asil buldugu yerin bu egzersizler oldugunu
sOyliiyor. Seésin giizel ve duru ¢itkmasi igin nefes son derece Snemli.
Ancak daha da Snemlisi su: “nefes, diisiincenin fiziksel yasam olarak
diisiiniilebilir. Boylece diisiinceyi ve nefesi bir goriiriiz.” (Berry 1992) Bu
farkindalik ile kelimeler canlanir. Karakterin diisiince siireci daha sonra
ortaya ¢ikar. Berry’e gore nefes ve diigiince ne zaman sinurlar olmadan bir
biitiin haline gelir o zaman konugmak son derece “zahmetsiz bir is olur.”
(Berry 1992) Bazilarinin sesi veya tonu metnin anlamiyla bir temele
oturtma olarak adlandirdigi sey tam da bu. Béyle oldugunda sesiniz size,
zgiirce eseri yorumlayabilmek adina, berkesi sasirtacak derecede gok
ozellik ve olanak sunacaktir (akt. Hofmeyr, 2016: 59).

Berry, sesi 6zgiir olarak ortaya c¢ikartmak ve ona destek olmak
icin sarki sdylemeyi ornek verir. Aktorlerin ve sarki soyleyenlerin sesi
olusturmadaki amaglari elbette farklidir. Sark1 sdylemede “ses mesajdir”
ve enerji rezonanstadir. Buna karsilik tiyatroda ses, aktoriin art1 degeridir;
“Duygu ve diisiincelerin sonuglarint kapsayan sozciik olarak, kelime
etkili olmalidir. Aktoriin enerjisi kelimenin iginde olmalidir; vurgunun,
uzatmanin ve sozciigii anlamina veya kullanimina gore degistirmenin
milyonlarca yolu vardir” (Berry, 1973” den akt. Adigiizel, 2005: 6).

“Gereksiztiim gerilim, bosa harcanmis enerjidir” Berry (1991). Cicely
Berry’ nin sesikullanirken viicuttaki gerilimlerin durumunu incelemesi ve
onlardan arinmanin yollarini aragtirmast, ses egitiminde yaygin olan, sesin
efor sarf etmeden ortaya ¢ikmasi gerektigi diigiincesini dogrulamaktadir.
Sesi, onu olusturan kas ve organlar zorlamadan, kasmadan, ittirmeden
ortaya ¢ikarabilmek, aslinda 6grenilmesi gereken bir meziyettir. Ciinkii
herkesin hayat1 boyunca farkli gekilde yerlesmis fiziksel aliskanliklari,
onlar1 ses ¢ikarirken dogru olmayan ve zor yontemler edinmeye itmis
olabilir. Berry’ nin arayisinda oldugu rahat sesin gergek hayatta hangi
durumlarda kendiliginden olustugunu anlamak, onu giinliik hayatta ve
sahnede kullanirken faydalanabilecegimiz bir farkindalik gelistirmemize
yarayabilir. Berry’nin bogazi rahatlatmak i¢in sayilari esneyerek saymak
gibi esneme egzersizleri 6nermesinde giittiigii metot buna elverislidir.
Esneyerek bogazini rahatlatan oyuncuya, konusurken de esnemedigi
halde esnedigini farz etmesini 6nermesinde, ona genele yayilan rahat
bir bogaz kullanimi 6gretmek diisiincesi yatar. Hayatta sesin rahatlikta
¢iktig1 alanlari incelemelerimizin ertesinde, bu zamanlarda sesin
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meydana gelisindeki fizyolojik kosullar1 bedenimizde tekrar iiretebilir
oldugumuzda, bu farkindahgimizi, sesi daha kontrollii kullandigimiz
kosullara naksedebiliriz. Cicely Berry’nin (1991) zihinsel ses diye
tanimladig: sesinin diigiinsel iglemlerden gegmemis bir versiyonundan
faydalanabilir mi? “Kaburgalarm altini, mideyi ve diyaframi nefes
alip vermeye acarsaniz, sesin bagladig: yeri hissedebilirsiniz ve sesi
yerlestirebilirsiniz. Boylece bedenin tiimii sesin olusumu siirecine dahil
olur ve sesin bir pargasina doniigiir” (akt. Sonmez, 2019: 19-21).

2.2, Kristin Linklater Yontemi

Kristin Linklater'm yontemi; omurgayla baslayip, sistemli bir
sekilde tiim viicudu izole etmeye, egzersiz yaparak omuzlari, kollari,
boynu ve bast rahatlatmaya dayanir. Bu da tamamen fiziksel farkindaliga
baghdir. Onun ¢aligma yénteminde ses, fizikselden cok metaforik olarak
tarif edilir. Bu “serbest” birakilmig durumda, sesin kaynag1 olarak
belirtilen nefesle baglant;, “rahatlama nefesi” birakilarak yapilabilir,
Kisi 6nce merkezini (yani nefesine, duygularina, ivmelerine ev sahipligi
yapan viicudunun merkez enerjisini) kesfeder. Daha sonra govdesinin alt
kisminda bir titresim havuzu oldugunu hayal etmeye caligir. “Hah” sesiyle
sesin disar1 atilmasi sesin dokunusu olarak adlandirilir. Bu sesin, gogiiste,
bogazda, boynun arkasinda, iist kafatasinda, alinda, burunda, yanaklarda
ve dudaklardaki farkli titregim alanlar1 uyarilarak kuvvetlendirilmesi
saglanir. Tiim bu egzersizlerin arkasindaki ana prensip, konusmacinin,
titresimleri igsellestirebilmesi icin “kisisellestirmesi” gerekliligidir.
Sonug olarak bu ySntem, “titregimler akiminr” kavramak icin uygulanur,
viicudun tiim bélgelerinde rezonansa engel olan gerilimlerinden
kurtulmasi saglanir. Boylece viicut titresen bir merdiven gibi ifade edilir.
Onerdigi diger agamalar: duygunun ifade edilmesi, sonra sézciikler ve son
olarak tekste daha ¢ok dikkat edilmesidir. Kristin Linklater, sozciiklerin
bedene degil diisiinceye ait olmasi nedeniyle sozlii ifade i¢in miicadele
etmenin gereklilifini savunur. Onun diigiincesine gbre zayiflayan ve
sahtelesen iletisimden kurtulmak ve dengeyi dogru kurabilmek igin
duygulara éncelik verilmesi gerekir. Linklater ’a gore, tekst iizerinde
galismak icin 6zel olarak bir teknik gelistirmeye gerek yoktur. Sesi dzgiir
birakacak ¢aligma kapsaml bir sekilde yapilirsa kisi dogal olarak daha
ozgiir olacaktr; kisi ve ses birlik olacaktir (Adigiizel, 2005: 6-7).

Linklater’in “i¢ gekme” konseptini anlayabilmek i¢in 6ncelikle sesin
kokenini anlamaniz gerekir. Anatomik olarak ses girtlakta olugur. Basitge
anlatmak gerekirse:

Beynin motor korteksinde bir diirtii bulunur. Bu diirtii nefesin viicuda
girip ¢ikmasini kontrol eder. Disar1 verilecek olan nefes ses telleriyle
salinimlar yaparak kontaga girer. Bu salimmlar titresimleri yaratir.
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Titresimler ise rezonatorler sayesinde giiglenir. Sesin son hali ise dudaklar
ve dil aracilifiyla kelimeler olusturmak igin artikiile edilir. "Maalesef,
sesin fizyolojik olarak nasil olustugunu kafamzda canlandirmak sesinizin
yapmacik ya da iki boyutlu gikmasina sebep olabilir. Zihnin, bedenin
ve nefesin (ve beraberinde sesin) baglantisini anlayabilmek icin sesin
olusumuna farkl bir noktadan bakmamiz gerekir. “Sanatsal ve bireysel
olarak manahi bir sesin gelistirilebilmesi igin dikkatinizi tamamen nefesin
ve resonatdrlerin kaynagina vermelisiniz.” Sese gegmeden 6nce, igimizde
daha da derine bir yolculuga ¢ikip nefesin kaynagina inmeliyiz. Derin
bir nefes almak ve nefes almay1 higbir duygusal igerigi olmayan bir kas
hareketi olarak degerlendirmek miimkiin. Ancak bir rahatlama hissiyle
i¢ ¢ekmek viicudu bir his diirtiisiine tepki vermeye iten bir hareket. Bu
Linklater’in calismasinin temel prensibi. “Hislerini ve diisiincelerini
anlatmak yerine onlar1 sesiyle ifade etmek isteyen bir aktor igin i¢ gekme
egzersizleri yapmak demek diisinmek ile hissetmek ve nefes ile ses
arasindaki baglantinin egzersizini yapmak deme” (Linklater, 2006°dan
akt. Bara, 2018: 15-16).

Omurganin ve tiim bedenin isleyisini bozan gerginlikler yalnizca
fiziksel degildir. Psikolojik, sosyal, kiiltiirel normlardan kaynaklanan,
engelleyici/kisitlayici zihinsel sartlanmalar da gerilmelere yol agar. Bu
sartlanmalarin Snemli boliimii toplumsal onay ve begeni beklentisiyle
olustuguna gore, bunlarin farkina varmak oyuncunun enstriimani igin
hem dogallik hem de 6zgiinliikk bakimindan 6nem tasir (Y. Davutoglu,
2015: 154-155).

Bedenimiz karakterimizin ve anlik yasantilarimizin izdiigiimiidiir.
Hayata kars1 genel bir durugu, goériiniisii ve ifadesi vardir. Bu genel
atmosfer, giinliik yasantida zaman zaman degisimlere ugrar; yikilir,
toplanir, esner, katilagir, incinir ya da kars1 kargiya kaldigi durumlar
sonucunda bir bagka duygunun esiri olur. Sahne iizerinde canlandirilacak
karakterlerin de bedenlerini, yazilanlarin izdiisiimii olarak alirsak; her
karakterin gesitli durumlarda belli bir durugu, yiiriiyiisii, ifadesi olacag:
kesindir. Canlandirilacak karakterin viicut formunu alabilmek ancak kas
hakimiyeti ile gergeklesebilir. Elbette yalnizca viicut formu ile karakter
yaratilmaz. Karaktere igsel hazirlik yeterli degilse beden ne kadar dogru
kullanilirsa kullanilsin, aktér ici bog ama giizel kiliflanmis bir hediye
paketinden &teye gidemez. Burada dnemli olan nokta, sahne iizerinde
sigmabilecegimiz yegane destegimiz, yaratim alanimiz ve malzememiz
olan bedenin, dogru kullanimla, hizmet ettigimiz metine, yénetmene, role,
duyguya ya da duygulara kolaylikla biiriinebilir esneklige kavusmasidir
(Adigiizel, 2005: 21).

Linklater siirecinin ilk pargasi Sesin Dokunusu” olarak
isimlendiriliyor (Linklater, 2006) Benim ¢aligmamda o6grenciler

3
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oncelikle bedenleriyle alakali fiziksel bir farkindalik insa ederek
basladilar. Bedenlerinin gergek merkezinin neresi oldugunu bulmak
i¢in yer gekiminin farkl: merkezlerini kesfettiler. Ayrica bedenlerinin
kemik yapisivla ozel olarak ilgilendiler. Béylece biiyiik digsal
kaslarim ve gereksiz gerginliklerin etkisinden kurtulabilirlerdi. Daha
sonra ise nefes farkindahig: ve “ig gekme” ile tanigma kism1 geldi.
Ogrencilerin diyaf-amlarins hayal edebilmesi ve diigiince-his diirtiileri
diyaframlarindan sekip dudaklarmin arasindan disar1 ¢tkabilmesi i¢in
bolca imgeleme kullanildi. Burada amag “en az ¢abayla en gok etkiye
ulagmakti®(akt. Bara, 2018: 6-7).

Ses egitimi veya ses’ e ait diger egitimler esnasinda egitim alan
kiginin viicuduna yiikledigi duyguyu fark etmesi gerekmektedir. Huzurlu
mudur, gergin midir veya ¢ok mu rahattir. Yapilacak egitim esnasinda
vicut yapisindaki asiri gerginlik veya rahatlik enerjiyi bozar. Bu
yiizden ilk eylemin “beyin de algilama” oldugunu diigiiniirsek, egitimin
baglangicinda dogru ve iyi bir kas yapist ile hazir olmaliyiz.

Feldenkraise gore; Omurgay: ve iskeleti kesfetmek bir bagka agidan
da nemlidir. Ciinki isleyis bigimleri, Linklater’m ustaligin temel tag
saydig1 “minimum enerji, maksimum etki” —verimlilik— ilkesinin tiptk
ornegidir. Moshe Feldenkrais’in “Awarness Through Movement”da
belirttigi lizere; “dogal olan, iskeletin yergekimine karsi durmasi ve
kaslarin gercek iglevleri olan hareketi saglayabilmek iizere gevsek
kalmasidir”. Bir bagka deyisle, enerji harcamaksizin dik durabilme isi,
iskelete aittir. Aksi takdirde hem enerji bosa harcanir hem de kaslar
hareket eyleminden alikonurlar( Feldenkrais, 1990: 68).

Linklater metodunda yalmz iskelet degil, vokal diizenegin tiim
unsurlari “verimlilik” tanimina uygun bigimde galigtirtlir. Verimliligin
bu tanimi “dogal” kavramiyla iliskilendirilir. Boylece, 20. yilzyilda
oyuncunun ses/beden egitimini yonlendiren iki temel kavram —dogal ile
verimli— birbiriyle biitiinlenmis olur.

Sark: sdylemek aym zamanda bir tiyatral ifade bigimidir. Ciinkii
sOylenecek eserin digar1 yansitacagi duygu, seslendirenin viicut
yapisinda, davranislarinda, mimiklerinde kendini gosterecektir. Eseri
seslendiren tipk1 bir oyun igerisinde kendini diisiinmeli ve ifade etmelidir.
Duyguyu ifade etmeyen ve simsiki duran bir viicut pozisyonunun
eser seslendirirken anlami yoktur aksine zarari vardir. Bu anlamda;
ses egitimine, sesini kullanabilecegi diger egitimlere yeni baslayan
ogrencinin karsilagacag: ilk zorluk bu giizel enstriimani yani bedenini
nasil kullanmas: gerektigidir. :
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2.3.Moshe Feldenkrais Yontemi

Feldenkrais yontemi; islevsel anatomi ¢alismasmna bir bilim
insaninin titizligiyle bagladi. Fizik ve hareket kurallarin1 insanin giinliik
hareketlerine uyguladi ve bu siireci bizim igin ¢ok temel motor hareketler
olan bazi hamleler aracilifiyla kesfetti. Nihayetinde ise son derece
onemli bir pratik anlayisa ulasmay: basardi: yapimizin temel bileseni
“ogrenmek”.  Eger ogrenmenin nasil gergeklestigini anlayabilirse
aligkanliklar degistirebilecegini ve kaybettiklerini geri kazanabilecegini
diisiindii. (Zemach-Bersin) Feldenkrais’in kesifleri hareketliligini arttird
ve bugiin Feldenkrais Yontemi olarak tanimlanan galismasinin ilham
kaynag1 oldu.

Feldenkrais Yoéntemi, insanin isleyisini genigletmek ve hareketlerini
geligtirmek igin yumusak hareketleri ve odaklanmay: kullanan
bir bedensel egitim tiiriidiir. Fizigin, biyomekanigin kurallarini ve
tgrenmenin ve insan gelisiminin gozleme dayal1 anlayisini teme) alir.
Bireyin, farkindaligi disinda kalan kisimlarma yonelik farkindalig:
gelistiren hareket sekanslariyla kiginin kendiyle olan tanigikl1gin1 arttirir.
Boylece bumetot islevsel hareketlerinize kendinizi daha gok katabilmenizi
saglar. Ogrenciler geleneksellesmis néromiiskiiler yapilarinin  ve
degismezliklerinin daha ¢ok farkina varir ve hareket etmenin yeni yollari
icin yeni segenekler yaratir (Knipple, 2018: 15).

Feldenkrais Metodu Moshe Feldenkrais, tarafindan gelistirilen,
nazik hareketlerin kullanildigs ve dikkatin hareketi gelistirmeye
verildigi; kisinin isleyisini gelistiren bir somatik egitim bigimidir. Fizik,
biyomekanik, sinirbilim, néromuskiiler sistem ve &grenme yaklagimi
prensipleri iizerine insa edilmistir. Dikkati farkindaligin disinda kalmis
olan bedenin boliimleri tizerine yogunlagtiran hareket dizgileri yoluyla
kendilik imajm1 genisletmek hedeflerinden biridir. Aliskanlik kaynakli
ndromuskiiler kaliplara ve katiliklara karsi farkindalik yaratarak
kisinin yeni davranig ve hareket yollar1 gelistirmesi i¢in segeneklerini
genisletir (Feldenkrais, 2010). Fonksiyonel Entegrasyon dersleri 6zel
egitimli Feldenkrais uygulayicilar: tarafindan yapilan birebir derslerdir.
Uygulayicinin, kisiye fiziksel temas yoluyla ve sozel olarak yaptig1 bir
dizi yonlendirmeden olusan bu derslerin amaglar1 genel olarak kisinin
kassal geriliminin azalmasy, fiziksel olarak rahatlamasi ve farkindaliginin
artirilmasi ile davranig paternlerinin yeniden kesfedilmesi; bir bakima
yeniden Ogrenmenin saglanmasidir. Feldenkrais’in hareket yoluyla
farkindalik dersleri kapsaminda igaret ettigi bir diger 5Snemli konu, bedenin
durusu ve kaslara dair farkindaliktir. Beden durusundaki ayrintilar fark
edilmeden merkezi sinir sistemindeki siire¢lerin anlasilamayacagini,
insanin iginde olup bitenin kaslar araciligiyla fark edilebildigini sGyler.
Bu nedenle kisinin duygularini bastirirken hangi mekanizmalarini
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alistirdiginin  farkinda olmasi igin “kaslarmnin isleyis tarzmnin”
farkinda olmasi lazimdir. Kas aygitinda bir degisikligin gergeklesmesi
ise “beynin ilgili kisminda bir degisiklik” olmasmna baglidir. Hareket
Yoluyla Farkindalik dersleriyle beynin istemli hareket boliimiinde
degisiklige neden clunarak beynin bu kismina etki edilmesi amaglanir.
Igeride gelisen siireglerin ancak disaridaki kaslarda neden olduklari
degisimlerle fark edilebilecegini soyleyen Feldenkrais (2000), hareket
temelinde yapilacak 6nemli degisikliklerle kas aygitinin degisecegini ve
boylelikle aliskanliklarin en 6nemli dayanaklar: olan kas dayanaklarini
kaybedeceklerini ve degismeye uygun hale geleceklerinin altimi ¢gizer
(akt. Dilekli, 2019: 22.24),

Oida g6yle der: “Beden cografyasin1 63renmek sadece alistirmalar
yapmaktan ya da yeni ve ilging hareket kaliplarim gergeklestirmekten
ibaret degildir. Bu cografyay: 6grenme, aktif bir farkindahk da igerir. ..
Bedeninizin her yeri, kiigiik pargalar1 bile, farkli bir i¢ gergeklikle
baglantilidir (Oida ve Marshall, 2013’ dan akt. Yerli, 2017: 60).0yuncunun
kendini tanimasinin &neminden daha once bahsedilmisti. Bu tanima
Oida’nin da belirttigi gibi digsal bir siiregle sinirh degildir. Feldenkrais
Metodu da bu baglantiy: yadsimaz, ancak dogrudan miidahale de etmez.
Metodun isleyisinde kendini tanima siireci, distan ige kendiliginden
uzanir ve biitiinlesir. Bu agidan Oida’nin “aktif farkindalik” tanimi
onemlidir. Farkindalik oyuncu agisindan, meslegine devam ettigi siirece,
sahne iistiinde oldugu kadar sahne diginda da hayati bir parcaymiscasina
taginmalidir (Yerli, 2017: 60).

Norman Doidge, Feldenkrais’ in yazilarindan ve 6grencileri iistiinde
goézlemlendiklerinden yola gikarak Feldenkrais Yonteminin ilkelerini on
bir temel ilkede topluyor:

Beynin islevlerini zihin kontrol eder. Motor iglevleri olmadan beyin
diigiinemez. Hareketi gelistirmenin anahtar hareket farkindaligidir.
Ayt etme, hareketler arasindaki en ufak farkliligy bile tespit etme, beyin
haritalarini olugturur. Ayirt etmenin en kolay oldugu zaman uyaricinin en
ufak oldugu zamandir. Hareketlerin yavasglig1 farkindaligin anahtaridir ve
farkindahk da égrenmenin anahtaridir. Harcadigimiz ¢abayi, her firsatta
azaltin. Hatalar gereklidir. Hareket etmenin dogru bir yolu yoktur, sadece
daha iyi yollar1 vardur. Gelisigiizel hareketler gelisimde biiyiik ilerlemelere
yonlendiren bir varyasyon saflar. Viicudun kiigiiciik bir yerindeki bir
hareket bile biitiin viicudu igerir. Birgok hareket problemi ve devaminda
gelen afri dgranilmis aligkanliklarimiz sebebiyle olur, anormallegmis
yapi nedeniyle degil (Discoveries and Recoveries from the Frontiers of
Neuroplasticity, Norman Doidge, 5.169-176’dan akt. Knipple, 2018: 17).
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Oyuncunun ifade araglarindan biri de “séz” diir. Sézel ifadenin
giiclenmesi, oyuncunun dili etkin kullanabilmesine baglidir. Bunun igin
gelistirilmis pek gok diksiyon ve bogumlama calismasi bulunmaktadir.
Tiim bu ¢aligmalarin ise ortak bir baglangi¢ noktas: vardir. Beden, nefes
ve ses-konugma araglarinin rahatlatilmas: ve koordine edilmesi gerekir.
Grotowski, solunumdan bahsederken, sirali ve organik bir baglantinin
altimi gizer. Yerli (2017). Bir kimsenin kullandig1 solunum bicimine
dikkat edilmelidir. Ustelik bir tek kesin kural vardir. Once bedensel
eylem, sonra sesle anlatim gelir. Pek gok oyuncu ters yonde galisir. Once
masaya vurur sonra bagirirsin! lyi isleyen bir larenks olmazsa sessel
stire¢ 6zgiir olamaz. Once larenks, daha sonra gene ve ¢ene kemikleri
gevsetilmelidir. Grotowski (2002) Oyleyse; beden rahatlamadan nefes,
nefes rahatlamadan ses, ses rahatlamadan konugma rahatlamayacak ve
anlagil olamayacaktir. Kaslarin gerilimi ve kisalmasi zincirleme olarak
tiim kaslara yayilir. Buna bagl olarak, bblgesel bir gevsetme degil, biitiin
bedenin gevsetilmesi yiiz kaslarini da rahatlatacaktir, Bu ise artikiilasyon
ve diksiyonun kalitesine olumlu yonde etki edecektir. Ancak gevsemeden
kontrolsiiz bir birakma hali anlagilmamalidir. Grotowski, bu konuda sdyle
der: Birgok tiyatro okulunda 6gretildigi gibi kimse biitiiniiyle gevsemis
olamaz, giinkii biitiiniiyle gevsemis biri islak bir pagavradan bagka bir sey
degildir, Yasamak kasilmis olmak degildir, gevsemis olmak da degildir:
bir siirectir. Ama oyuncu hep kasilmis durumdaysa, dogal solunumunu
etkileyen nedenin -hemen hemen hep ruhsal niteliklidir- kesfedilmesi
gerekir (Worsley, 2016” den akt. Yerli, 2017: 54-57).

Feldenkrais Metodu sadece acinin semptomlarina odaklanmak yerine
sinir sistemini bir biitiin olarak ele aliyor. Bu yéntem “viicutta yer alan
noromiiskiiler ve iskeletsel organizasyonu gelistirerek” ¢alisiyor (Zemach-
Bersin, “The Feldenkrais Method”). Zihin-beden isbirligi artik bilimsel
alanda kabul goriiyor. Ancak “sadece birazimiz aligilagelmis durusumuz
ve psikolajik aliskanlik diizenimiz arasindaki derin baglantiy: anliyoruz”
(Zemach-Bersin, “The Feldenkrais Method”). Feldenkrais yontemi
degigim igin firsatlar yaratabilir ve aliskanliklarimizi, durusumuzu,
diigiincelerimizi ve hareketimizi degistirebilecegimiz anlayisini bize
saglayabilir (Knipple, 2018: 16).

2.4. Frederick Matthias Alexander Metodu

Alexander bir seyi engellemenin, rutin hareketleri degistirmedeki
Oneminin altimi ¢iziyor. Bireyin, bir hareketi durdurarak o eylemi
yeniden baglatabilecegini ve hareketin daha dogal olarak islemesini
saglayabilecegini One siiriiyor. Zamanla bu hareketler ikinci dogalimz
oluyor. Netice ise birgok farkli sonucu igeriyor olabilir: hareketin, durusun
veya sesin geligmesi, belki de agrilarda azalma. Alexander boyun,
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bag ve omurga arasindaki iligkinin dinamizminin bireyin genel olarak
saghg1 igin son derece 6nemli olduguna inaniyor. Bunu birinci kontrol
olarak adlandiriyor. Ust ve alt ekstremiteler bas, boyun ve omurgadan
sonra geliyor. Alexander, yaptiZ1 her tiirlii harekete uyguladig bir takim
kurallar olusturdu. Birinci kontrolii konumlandirmanin 6neminin altini
giziyor ve eger kendi formatin: takip etmeseydi higbir hareketin yeterli
olmayacagina inaniyor. Alexander’m sorunlar: arasinda sesi de vardi ve
oncelikli olarak bagini ve boynunu yeniden konumlandirmaya odaklandi.
Bu neden bas, boyun ve omurga konumlandirmasma 6énem verdigini
agiklayabilir. Alexander tekniginin ilk seans: genellikle sandalye ve masa
¢alismasina yoneliktir. Alexander &grencileriyle bir ayna 6niinde ¢aligirdi.
Ogrencisiyle beraber baglarini dogru sekilde konumlandirarak ve dogru
sekilde uzanarak otururlar, ayakta dururlar ve zemine yatarlar. Ogrenci,
bedensel -hisleri yerine gorsel ipuglarmi kullanarak konumlandirmayi
korumaya yonlendirilir. Ogrenci sadece yaniltici olabilecek bedensel
hislerine giivenmez. Bu da 6grencinin pasif bir gozlemci olmak yerine
ders iginde aktif bir birey olmasini saglar. Alexander teknigi, hareketi
objektif olarak tanimlamas: ve 6grenciyi konumlandirmas: igin direkt
olarak egitmenin uygulamali yéntemlerine giivenir. Bu teknik bazen bir
grup ortaminda §gretilir, bazen ise birebir dersler seklinde olur. Alexander
bas, boyun ve omurga iligkisinin bireyin rahatligin1 saglamasinda énemli
olduguna inanmstir. Kendi ses problemi ile ilgili olarak bas ve boyun

bdlgesinin pozisyonu iizerinde durmustur.( Jain S1, Janssen K, De Celle
S., 2004: 815).

Alexander boyun, bag ve sirt bilinglenmesine birincil kontrol adini
vererek basin, olumsuz etkiler olmaksizin rahat ve dengeli durusunun
saglanmasinin gerekliligi iizerinde galismalarini yogunlastirmigtir.
Cocukluk ¢aginda baglayan ve yogun stresli yasam boyunca viicudumuzda
biriken istenmeyen kas gerilimi, ¢algi ¢almanin da gerektirdigi durus
sebebiyle, kontrol edilmedigi takdirde boyun, sirt agrilari, durus
bozukluklar gibi rahatsizliklarin ortaya gikmasina sebep olabilmektedir.
Bu teknikle &grenci, ¢algisimi galarken zararli ve gereksiz hareket
aligkanliklarini teshis ederek engellemeye ve bilingli bir kas kontrolii
saglamaya calismaktadir. Alexander teknigi, miizisyenlerin ¢algilarini
calarken ya da sarki soylerken fiziksel hareket gerektiren pasajlardaki
performanslarmin kalitesini yiikseltmelerine yardimci olur (Jay, 1998’den
akt. Kar, 2020: 12-13).

Bu teknifin amaci viicudumuzun dogal koordinasyonunu geri
getirerek yagamin her alaninda iglevierimizi gelistirmektir. Alexander
teknigi, giinliik yagam icersinde gerceklestirdigimiz faaliyetlerimiz
sirasinda bedenimizi nasil daha verimli kullanacagimizi bize bilingli
olarak yeniden 6gretir. Bedeni iyi kullanarak ona hakim olunmasini
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saglayan bu prensipler, giiniimiizde doktor, fizyoterapist, spor antrenérleri,
sahne sanatlar1 6gretmenleri gibi alaninda uzman olan kisiler tarafindan
kullanilmaktadir (Drake, 2001° den akt. Kurt, 2005: 48).

Alexander’in ilkelerine ¢alismadan 6nce Sgretmeninin Sgrenciye
hafif ve dengeli hissetmenin ve eklemlerin rahat hareket etmesinin ne
demek oldugunu gostermesi gerekir. Ogretmen ellerini kullanarak
dgrencisinin viicudundaki fazla veya az kasilmis noktalar: hissederek
bunlarin dogru kullanimimi gosterir, dengeli hissin viicut tarafindan
igsellestirilmesine yardimci olur (Drake, 2001). Alexandera gore
modern hayat kosullarinda yasayan insanlar viicutlarinin iginden gelen
uyarilart duymaktan bir hayli kopmustur. Bu dénemin insanlar1 durug
ve hareketleriyle kendilerini biitiin potansiyellerini kullanarak ifade
etmekten olduk¢a uzaktir. Alexander zihin-beden koordinasyonunun
kalitesi ve stilini “Kendini Kullanma” terimiyle dile getirmistir (Drake,
2001). Gray’e gbre; Alexander'm ogretisinden yola cikarak c¢ogu
zaman miimkiin olan en az gabay1 harcadiginda yeterli efor sarf ediyor
oldugumuzu belirtir. Minimum ¢aba harcamak ayni zamanda bize
kendimiz hakkinda da pek ¢ok sey soyleyebilir. Minimum giig kullanan
viicut gerektiginden fazla efor kullanmanin ne kadar anlamsiz oldugunu
fark ederek bu aliskanliindan zamanla vazgeger (s. 79-80). Bu noktada
yavaglamak bize kendimizi ve davranislarimizi incelemek igin bir olanak
saglar. Cogu zaman yavagladigimizda elimizdeki isi gok daha etkili bir
sekilde yapmis oluruz. Idareli harcadigimiz giiciimiiz yavagladigimizda
konsantre olmamiza da yardimci olur. Viicudumuzda kasilan veya
sakatlanmak iizere olan bolgeler yavagladigimizda kesfedilebilir ve
ilerde yasanilabilecek daha ciddi sakatliklar bdylece engellenebilir
(1999: 81-82). Alexander, bedeni aligkanligmin aksine hareket etmeye
zorlamak yerine, beden zihin iligkisini tekrar kurarak dogru duyumsal
geri bildirimin olusmasini saglamanin daha kalici bir ¢6ziim oldugunu
kesfetmistir. Bedenin kendi kendisini diizeltmesi igin dogru duyumsal
geri bildirim verebilmesi egitimine “Dogru Kullantm” adm1 vermistir.
Dogru kullanim, dengeli bedenin her hareketinde kaslarin dengeli
kasilmasi ve koordine olmasi anlamim da igermektedir. Teknik odag:
bedende tutarak hareket sirasinda fazla bir kasilma oldugunda kisinin
bunu hemen fark etmesini hedeflemektedir. Siirekli bu tip duyumsal geri
doniis alan beden engelleme gergeklestirir ve islevsiz aliskanliklardan
yavasca kurtularak dengeli ve koordine bir noktaya varir (Valentine,
2004). Bu nokta viicudun mutlu ve giivende hissettigi de bir yerdir (Gray,
1999° den akt. Ozmenay, 2018: 4).

“Insanoglunun higbir aktivitesinde, zihinsel ve fiziksel siireci
birbirinden ayiramazsiniz” (Alexander, 1932) “Alexander Teknigi,
Frederick Matthias Alexander tarafindan yiiz yili agkin bir siire dnce,
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sahne performanslari sirasinda yinelenen inatg1 ses ve nefes sorunlarina
bir ¢6ziim bulmaya ¢alisilirken gelistirilmistir.” (Craze, 201 1). Alexander
Teknigi, sadece aktérler, sancilar, enstriimanistler ve danscilar i¢in degil
daha saglikli bir durusa kavusmay: isteyen herkes i¢in de kullanabilir.
Fakat bu teknigin, sanatgilar igin sanatlarini daha serbest bir giigle ifade
edebilmeleri agisindan bityiik Snemi vardir. Alexander tekniginin diinya
¢apinda bagariya ulasmasinin sebeplerini yazar Polatin su sekilde ifade
etmistir; “Oncelikle Alexander’in kendisi tiyatro sanatgisicdir. Bu teknik,
kendi sanatinin ihtiyaglar1 dogrultusunda yaratilmistir. Alexander’in
bu teknigi gelistirmesinin hikayesi, bize gbzlemlemenin Kkalitesini
ve bedenimizi kullanma farkindaligina varmamiz ogretmektedir.”
(Polatin, 2013). “Alexander, sesinin kisilmasina sebep olan davranislarini
gozlemlemis ve kinestetik, gorsel, yapisal, entellektiiel, duygusal
olarak adlandirdig: 5 adimda ¢bziim olusturmustur. Kinestetik adimda,
bedeninde olusan gerginligin farkina varmistir. Gorsel adimda, yaptig:
ahigkanhiklari net bigimde gormeye baglamigtur. Yapisal adimda, anatomi
ve hareket ile ilgili bilgi edinmistir. Entellektiiel adimda diisiinme
mekanizmasini daha net bigimde gérmeye baglam istir, Duygusal adimda
ise, kendinin baska kisilere karsi nasil davrandigini gbzlemlemistir.
Alexander, dokuz yil boyunca fiziksel ve mental diizeyde kendini
gbzlemlemigtir. Sonugta, fiziksel olarak vasadigi problemlerin sadece
fiziksel olarak yanlis kullanimindan kaynaklanmadigini aym zamanda
diisiinme sisteminin de buna sebep oldugunu anlamistir. Basini arkada
tuttugunu, kambur bir bigimde durdugunu ve sesinin kistlmasindaki
sebebin kendi durugu oldugunu anlamis ve bunun ¢oziimiiniin kendi elinde
oldugunu farketmistir. Bagini 6ne egmeden dik durarak ve omurgasini
uzatarak durdugunda serbest bir sese kavustugunu gozlemlemistir”
(Leibowitz, Connington, 1999’ dan akt. Uyar, 2017: 55-56).

Sonu¢

Sonug olarak, ses’ini meslek olarak kullanan kisiler ses’i konusma ve
ezgisel olarak ortaya gikartabilmek igin bazi yéntemlerden yararlanmak
zorundadirlar. Neden bu yéntemlere ihtiyag duymaktayiz eiinkii
egitim alan herkes farkli kisilik yapisina sahip olup, ses kimlikleri de
ayricalik géstermektedir. Ayrica yas seviyesi diisiiniildiigiinde ses’in her
yagdaki farkli konumu, viicut yapimizda fiziksel ve psikolojik olarak
bazi sikinfilara yol agmaktadir. Ses egitimine ses’i ile ilgili galigmaya
baglayan herkes, efitimle ilgili davraniglari zorunlu olarak yerine
getirmek zorundadir. Mutlak basar1 bunu gerektirir. Bir ses egitmeni
olarak, 8grencinin tnyargilarindan uzaklagip dzgiivenle ¢alismas gerekli
kosullarin saglanabilmesi ile gergeklesir.
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Cagimizda ses ile ilgili calismalar artik disiplinler arass ¢alisiimakta
ve gok giizel sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Ses’in beden ile iligkisi sadece
ses egitimcilerinin degil, ses ile ugragan herkesin ilgisini ¢ekmektedir.
Dogal beden, dogal ses igin birgok yontemler denenmekte ve bagariya
ulagiimaktadir. Dolayisiyla ses ile ilgili calismalara &ncelikle viicut
yapisi, postiir ile baglamak gok 6nemli olup, fiziksel ve psikolojik
rahatlamay: saglamada ogrenciye destek olunmaldir. Bu baglamda
yapilan bu arastirmada postiiriin 6nemi, isleyisi, yapisal ozellikleri ve
bazi yontemler anlatilmistir. Bu yontemlerin benzer goriinsede farkl
yapilari ifade edilmistir. S6yleki:

Cicely Berry yontemi Kristin Linklater yéntemi, Moshe Feldenkrais
yontemi, Alexander yontemi vs; konugma ve ses egitimi adina bircok
benzerlige sahip gériinseler de her birinin kendine 6zel bir yapisy, isleyisi
ve felsefesi vardir. Her yontemde ses’i dogal ve rahat gikartmaya ¢alisacak
farkli galigmalar sozkonusudur. Sonugta ortak nokta organizmanin
sistemli olarak dogru ¢alismasidir.

Cicely Berry’nin klasik bir tekstteki konusma tarzina yaklagimi,
prensip olarak tekstin kendinden gelir. Bu ylizden iletisim aninda
aktér kendini diigiincenin yapisina aktif olarak sokmak igin
cesaretlendirilmelidir. Anlama giivenerek aktor bu diistinceyi en iyi
sekilde sesine nasil tagryacafina karar verebilmelidir. Aktsr sadece bu
yolu izleyerek ve agir duygusal katkilardan kagmarak tekstin yapisini
izleyiciyle paylasma sansina sahip olacaktir. Diger taraftan, Kristin
Linklater’in yaklagimi sesin dogal fonksiyonu fizerine kuruludur; bununla
ses serbest birakildiginda duygulardan gelen itkileri alir ve sonug olarak
teksti anlatir. (Martin, 1991° den aki. Adigiizel, 2005: 7).

Alexander teknigiyle benzer olmalarina ragmen Feldenkrais
yonteminin, temel ilkeleri, 6gretme mekanizmalar: ve felsefesi farklidir.
Feldenkrais siklikla s6yle soyler: “sadece esnek bedenler degil, aym
zamanda esnek zihinler de tiretmek benim amacim.” Bu yontem genellikle
yer ¢ekimini ortadan kaldiran uzanmak gibi aktivitelerle Sgretilir.
Yuvarlanma ve siiriinme gibi bazi gelisimsel hareketlerden de faydalanir.
Feldenkrais yontemi genellikle direkt olarak durusa odaklanmazken
Alexander teknigi dinamik bir durusu éne gikarir. Alexander tekniginde
Ogretmen Ogrenciyi daha agik olarak yonlendirirken Feldenkrais
yonteminde &gretmen GBrenciyi 6zel bir sonuca yoneltmez. Feldenkrais
hareket araciligiyla farkindalik ve islevsel biitiinlesme terimlerini, egitme
yontemlerini tanimlamak amaciyla ortaya ¢ikardi. Her iki yontemin de
ardindakinedenler benzer olsadaikisinin arkasindakiysnerge ve felsefeler
farkls. Bir hareket aracihigtyla farkindalik dersi esnasinda egitmen grubu
veya bireyi beden pozisyonu ve bosluk arasindaki iligkiyi sistematik
olarak kesfedebilmesi i¢in s6zlii olarak bazi hareketlerle yonlendirir,
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Bu tip ortamlarda, dgrenci bireysel ve dzgiir olarak tecriibe etmeye
cesaretlendirilir. Ogrenci, eitmenin onun deneyimini yénlendirmesine
ihtiyag duymadan hareketleri hakkindaki farkindaliin1  arttirir.
Islevsel biitiinlestirme ve hareket aracilifryla farkindalik arasindaki
bir Snemli fark hareket aracilifiyla farkindalikta oncelikli olarak sozlii
ybnlendirmelerin olmasidir. Islevsel biitiinlestirmede ise daha hareketi ve
farkindalig: gelistirmek igin daha ok dokunmak 6nemlidir. Dokunugun
ve yonlendirmenin bu kullanimi 6grenci igin yeni tecrilbeler yaratan gok
hassas algilamalari dogurur. Alexander yonteminde hedef kontrollii, zarif
ve iglevsel harekete ulasmakken Feldenkrais yonteminde hedef dogal,
zarif ve islevsel hareketi saglamaktir (Jain S1, Janssen K, De Celle S.,
2004: 815-818).

Aragtirma ve deneyimlerimde Feldenkraiss derslerini Kristin
Linklater'in yontemi ile birlestirmeye odaklandim 6zellikle. Linklater’in
Feldenkrais Yontemiyle olan tecriibelerine dayanarak ozellikle bu
yontemi segtim. Ciinkii Linklater’in ySntemi omurga farkindalig: ile
basliyor. Feldenkrais’in ¢aligmas: Linklater’ i galismasim gelistiriyor.
Worlset de benim bu iki yéntem arasindaki derin baglant: anlayigimi
onayliyor: “Kristin Linklater’inki gibi vokal sistemleri Feldenkrais’in
¢alismalarindan oldukga etkilenmigtir” (Worsley, 2006’ den akt. Knipple,
2018: 40).
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