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OZET

Bu caligmada giinliimiiziin tiyatro yasantisindaki en giincel sorunlarindan birisi
olan oyuncularin fiziksel ve ruhsal kapanmalarina iliskin bir ¢alisma yapilmistir. Bu
hususta siklikla insan psikolojisinden ve kaynaklarindan faydalanilmistir. Tiyatro’nun
oyuncusuz gerceklestirilemeyecegi asikardir. Ancak bu denli temel bir aracin insan
olmasi, tiyatronun kisisellesmesine, ortak noktada bulusulmasinda giicliiklere ve
catismalara neden olmaktadir. Bu yilizden tiyatronun basrollerinden birisi olan
oyuncunun Yoga yardimi ile fiziksel ve ruhsal kapanmalara bir ¢6ziim aract olmasi
hedeflenmektedir. Bu dogrultuda calismamiz, Yoga’nin dogusunu, tarihgesini,
cesitlerini ve faydalarini inceledikten sonra bir oyuncuda bulunmasi gereken
kabiliyetlerle Yoga’yr birlestirmektedir. Bdylelikle g¢alismamizin amaci tiyatro
oyuncularinin geri kalan ekiple kolektif olarak calismasini kolaylastirmak,
performanslar aras1 dengesizlikleri asgari diizeye ¢ekmek ve oyuncuyu provalar ve

performanslar i¢in en iyi sekilde hazirlamaktir.

Anahtar Kelimeler: Oyunculuk, Yoga, Performans, Oyuncunun Psikolojisi,
Oyuncunun Fiziksel Becerileri, Oyunculukta dengesizlikler, OyunculuktaOdaklanma



ABSTRACT

In this study, a study was conducted on the physical and mental closures of the
actors, one of the most current problems in today's theater life. Human psychology and
resources are frequently used in this regard. It is obvious that the theater cannot be
operated without actors. However, the fact that the fundamental tool is human, this
causes a subjective personalization, plus difficulties and conflicts and meeting on
common ground. Therefore, it is aimed that with the help of Yoga the actor, who is
one of the fundamental elements of the theater, would have a solution for their physical
and mental closures. In this direction, our study combines the skills that a player should
have after studying the birth, history, types and benefits of Yoga. Thus, the aim of our
study is to make it easier for theater actors to work collectively with the rest of the
team, to minimize the imbalances between performances and to prepare the actor in

the best way for rehearsals and performances.

Keywords: Acting, Yoga, Performance, Actor's Psychology, Actor's Physical
Skills, Acting imbalances, Acting Focus



ONSOZ

Tesekkiirlerime baglarken, sahsima glivenini hissettiren, ¢calismalarimu titizlikle
inceleyen, lisans birinci siniftan, yiiksek lisans tez danigsmanligima kadar uzanan
yolculukta kendisinden c¢ok sey ogrendigim bolim baskanimiz ve kiymetli
danismanim Prof. Dr. Sema Goktas’a, ¢alismalarimizi yayinlama konusunda bizlere
her zaman destek ¢ikan ve sevklerinden Dr. Ogr. Uyesi Erbil Goktas’a, Kocaeli
Universitesi’nin bana katt181 en biiyiik degerlerden birisi olan ve meslegimi dgreten,
sanatini her zaman hayranlikla izledigim hocam, dostum ve dayanagim olan Uzm.
Ogr. Gor. Rusudan Savaneli’'ye, her zaman nezaketi ve rejisor kimligiyle
bahsedecegim David Nikoladze’ye, ilk mesleki akademik tecriibemi saglamama vesile
olan, asistanligini yapmaktan gurur ve mutluluk duydugum Girne Amerikan
Universitesi- Drama ve Oyunculuk béliimii boliim baskan1 Dr. Ogr. Uyesi Levent
Suner’e, ayn1 boliimiin bana kattig1 kiymetli hocalarim; Giines Kozal’a, (sagladigi
akademik kaynakgalar i¢in ayrica tesekkiirlerimi iletmek isterim) Fiisun Ataman’a,
Cem Ozkirdeniz’e, Mehmet Atun’a, ve Pmar Kardesler’e, calismamin Yoga
baglamina vesile olan ve bu calismada katkis1 ¢ok biiyiik olan degerli hocam Ozlem
Var’a, neredeyse kendimi bildim bileli her zaman destegini, kardesligini yan1 bagimda
hissettigim yetenek piriltis1 Pmar Inandim’a, mizah1 ve tertemiz yiiregi ile bana pek
cok sey Ogreten dostum Aykut Giiler’e, birlikte calismaktan en ¢ok haz duydugum
degerli kardeslerim Ilker Baglam ve Hakan Arslan’a, lisans doneminden bana kalan
en biiyiik sirdasim, camim Zeynep Cagla Senol’a (Bonita), Istanbul’da ilk ekmek
kapim olan ve i¢inden ¢ok kiymetli dostluklar edindigim Cici Tiyatro ekibine, lisans
egitimimden yiiksek lisans egitimime kadar destegini maddi manevi hissettigim, beni
ben yapan degerlerin vesilesi canim iilkem Kibris’a, tezime ve ruhuma katki koyan,
bu siiregte bana insan1 anlamaya dair pek ¢ok sey 6greten, miicadelenin kendisi olan
Gokge Sener’e, en degerli hazinem olan ¢ekirdek ve genis aileme koyduklar1 katkidan

dolay1 en derin sevgi ve saygilarimi iletmek istiyorum.

Sizler benim her zaman yiiregimde tasiyacagim, bana gii¢, ilham ve sicaklik

verenlersiniz. Pek ¢ok kez arama fiziksel mesafelerin girdigi bu giizel insanlar1, nereye



gidersem oraya en degerli yerimde, kalbimde tasiyacagimi biliyorum. Gittigim her

yerde, giizelleserek beraber olmak timidi ile.

Vi



GIRIS

Insan, ilk varolusundan itibaren her zaman kendini yapilandirma ve
sekillendirme igerisindedir. Temel diirtiisii olan hayatta kalmak i¢in elinden geleni tiim
benligiyle gerceklestirmistir ve daha da gergeklestirmeye devam etmektedir. Bunu
yaparken kimi zaman yikici, baskict ve yok edici kimi zaman ise tam tersi
davranmistir. Bu varolus siirecinde, hayatta kalma gayesi ile yasamsal kosullarini
saglamak i¢in bir yaratict mekanizma aciga ¢ikmistir. O donemlerde bu mekanizma
insanin bilingli olarak yon verdigi bir sekilde degil, gilidiiyle calismaktaydi.
Yagmurdan korunmak i¢in magaraya girmek, tisimemek i¢in bitkilerden, postlardan
kiyafet iiretmek, avlanmak i¢in hayvan seslerini taklit etmek gibi durumlar insanligin

ilk yaratimsal ve diirtiisel hareketlenmeleridir (Aglug, 2013, s. 2-5).

Sanatsal deger tasiyan yaratimlara baktigimizda ise genellikle insanin en garesiz,
stkigmis anlarinda iiretime gegtiginin ve bu degerlerin kalict oldugunu, yaraticilik
barmndirdigin1 gérmekteyiz. Ortaya ¢ikan yaratici olgu bir tesadiif eseri degildir.
Yaratim siirecinin baslamasiin nedeni, bunun dogasi olan probleme kars1 ¢éziim
arayist denkleminin ger¢eklesmis olmasindan ileri gelmektedir. Bir problem
karsisinda fikir ve eylem zinciriyle gerceklesen yaratim esas olandir. Probleme kars1
getirilmeye caligilan bir ¢dziim varsa, yaratic siire¢ baslamis demektir. Kisi eger ki
¢Ozlimiin pargasi degilse, sorunun pargasi oldugunun farkina varmahdir. Fiziksel veya
ruhsal sorunlariyla basa ¢ikmaya kalkismak elbette ki “iyilesmeyi” hedefleyen bir
mekanizmanin {irtiniidiir. Bunun 1s1ginda yaratim ile problem ¢6zme yetenegi, zeka ile
ilintili midir sorusunun yaniti sanilanin aksine olumsuzdur. Yapilan ¢aligmalarda
yaraticiligin geleneksel zeka anlayisi (zekddan kasit nicel verilere dayali 1.Q.
seviyesidir) seviyesiyle ilgili olmadigi, bilakis en yaratici insanlarin orta [.Q.

seviyesine (110-120) sahip oldugu ispat edilmistir (Vexliard, 1966, s. 109-110).

Peki, nasil oluyor da pek cok basarili sanatkar orta 1.Q. seviyesinde bir beyne
sahip olurken, diinyaya yon veren eserler iiretebiliyor? Iste burada karsimiza
geleneksel zeka anlayiginin diginda ¢oklu zeka kurami dikkat ¢ekmektedir. Geleneksel

yontemlerle bireyin zekasi incelendiginde kisinin problem ¢ézme, elestirel diisiinme



ve mantigini kullanma becerileri denetlenir. Giiniimiizde dahi siklikla kullanilan bu
yontemle {iniversite giris (Ornegin: Scholostic Aptitude Test, SAT) sinavi
yapilmaktadir. Egitim psikolojisi alaninda yapilan calismalar, kisinin potansiyelini
bulmaya yonelik teknikler gelistirilmeye baglamistir. Boylelikle bireyler, matematik,
fen bilimleri, okudugunu anlama ve dil bilgisi kurallarindan ¢ok daha farkli alanlarda
basar1 sergileyebildiler. Bu bireylere yon veren ¢ok zeka kuraminin amaci yeni egitsel
yontemler olusturarak her bireyin yapabileceklerini kesfetmesini saglamaktir.
Gardner’e gore beynin pek ¢ok yapisi modiiler yapis1 bulunmaktadir ve pek ¢ok okul
tizerinde yaptigi c¢alismada ise bu kurumlarin sadece dil ve mantik-matematik
modiillerine temas ettigini, diger noktalara yonelik egitsel bir alan a¢ilmadigi ortaya
konmustur. Bu da beynin farkli yonlerinde kabiliyet gosterecek kisilerin bir nevi
egitim haklarindan yoksun birakildigi sonucu ¢ikarilabilir. Basar1 gosteren
sanatkarlarin ~ beyinlerinde  yetenekleriyle ilgili olan bolimiin  gelisimi
beslenebildiginden, becerileri agiga ¢ikabilme sansini yakalamaktadir (Talu, 1999, s.

165-166).

Insanoglunun siirekli igsel veya digsal bir problemle karsi karsiya kaldigim
gormekteyiz. Nedeni ise insan fitrat1 ve yasantisal tecriibeleri geregi dengesiz, tutarsiz,
yargilarla dolu ve kaliplara sigdirilamazdir. Bizler hem kisisel hem de mesleki
yasantimizda tutarliliga ihtiya¢ duyariz ¢iinkii bu bize ileriye doniik, giivende ve
devamliligi olan bir his saglar. Oyunculuk gibi insanin i¢ diinyasindan beslenen ve bu
kadar tutarsiz, komplike bir enstriiman ile ig yiiriitmenin zorlugu agiktir. Karakteri
yaratmak, anlamak ve anlatmakla yiikiimlii olan oyuncular, bunu gergeklestirmek igin
devamli olarak kendi problemlerinden siyrilmaya mecburdurlar. Aksi takdirde
aynilasma ve Uretimsizlesme sorunlari bas gosterecektir. Oyunculuk kuramecilari
yillardir {iretim siirecinde ve performans esnasinda nasil bir yaratim ve sabitleme
teknigi gelistirebileceklerinin arayigindadirlar. “Sabitlemek™ kavramindan kasit ise

oyuncunun temsiller aras1 dengesizlik gosteren performans grafigidir.

Bu durum oyuncunun kendisi, rejisor ve izleyici tarafindan siklikla
gozlemlenmektedir. Temsiller aras1 yasanan bu dengesizlik oynanan oyun ve yaratilan
karakter gibi pek cok amagta sapmalara neden olmaktadir. Sapmalar ise sanatsal tiriinii

rotasindan sasirtarak farkli bir yone siirtiklemektedir. Anlik degerlendirmeler



araciligiyla bu sapmalarin tetikleyicileri tespit edilmeye ¢aligilir. Genellikle neden
olarak oyuncunun saglikli beslenmemesi, fiziksel kondisyonunda yetersizlik, yogun
alkol/madde kullanimi ve stresli yasam kosullar1 6ne siiriiliir. Bunlar elbette ki
performans: etkileyen giiglii faktorler arasinda yer almaktadir. Bu teoriden hareketle
akillara su soru gelmektedir, tiim bu kosullar1 dengelemeyi basaran bir oyuncu
temsiller aras1 dengesizlik, liretimsizlesme veya performansta diisiiklilk yagsamaz m1?
Yasayacagr muhakkaktir. Nedeni ise bahsi gecen etmenler arasinda meslegin temel
mekanizmasi olan ruha ve duygulara donlik antrenmanin yer almayisindan ileri

gelmektedir.

Metot oyuncularindan usta oyuncu ve egitimci Stella Adler; “duygular
oynanamaz, yalnizca eylemler yapilabilir” demistir. Bu ifade ¢alismamizin merkezine
olan ruhsal kapryr aralayan bedensel silirecin Oneminin idraki i¢in destek
saglamaktadir. Oyunculuk i¢in dengeli ve kalici yaratimin ancak harekete gegerek,
eyleyerek saglanabilecegi savunulur. Duygular kadar tutarsiz bir zemine giivenilemez

(Oziiaydin N. U., 2011, s. 125).

Tutarlilik ve dengede kalma konusunda temel engellerimizden bir tanesi
kendimize koydugumuz sozsel etiket bariyerleridir. Ornegin kendimizi “sabirli” bir
insan olarak adlandirdigimizda, sabirsiz bir davranis sergilersek bundan rahatsizlik
duyariz. Nedeni kendimize yapistirdigimiz ben sabirli bir insanim etiketidir.
Hayatimiz boyunca tizerimize “tutarl’” olmak adina yapistirdigimiz etiketler bizim en
biiytiik bariyerlerimizdir. Bu bariyerleri asmak insanin etiketlerine olan bagliligindan -

nedeni tutarl olma diirtiisiidiir- 6tiirii gliglesmektedir (Selvili, 2018, s. 91).

Varligimizda bunun gibi pek ¢ok fiziksel, zihinsel, ruhsal bariyerler mevcuttur.
Bunun ise genetik yatkinlik veya yasadigimiz travmalarla olusan davranigsal, zihinsel
ve fiziksel pek ¢ok nedeni bulunmaktadir. Insanlik, oyuncular bu bariyerlerle
miicadele ederken biiyiik bir kapanma, liretimsizlesme ve verimsizlesme siirecine
girmektedirler. Bu anlamda meslekten uzaklasan, yaratamayacagina inanan pek ¢ok
oyuncu -sadece oyuncu degil pek ¢ok sanatkar veya farkli meslek gruplariyla ugragan
insanlar- ile karsilagmaktayiz. Yasanan bu durumun bir baska nedeni ise insanligin

dogasindan uzaklasan kisiliklere biirtinmesinden ileri gelmektedir. Herhangi bir prova



stirecinde olan oyuncu hem bedenen hem zihinsel olarak fazlaca bariyerle doludur.
Yasadigimiz modern diinya, insan1 dogasindan kopardigindan, insanlik hizla kendine

ait olmayana dogru yaklasma gayretindedir.

Popiiler olanin pesinden gittikge oyuncular barindirdigi ruhsal ve fiziksel
donanimdan yoksunlagsma yasamaktadirlar. Giiniimiizde oyuncularin bedenlerine
yaptirdig1 fiziksel miidahaleler goz ardi edilemeyecek kadar fazladir ve bu durumun
gostergesidir. Mesleki derdinin temelinde bagkalagsma olan oyuncularin birbirine
benzeyen “tipik” miidahaleleri, bile isteye gergeklestiriyor olmasi bunun somut
gostergesidir. Kisinin kendisiyle baris i¢inde olmasi, 6zellikle oyunculuk sanatinda
ehemmiyet teskil etmektedir. Barisamayan birey, i¢sel huzuru digsal doniisiimlerde
aramaya devam etmektedir. Oysaki bir oyuncunun derdi birileriyle simetrik bir
diizlemde benzesmek degil, giindelik asimetriyi koruyarak bagkalagmaktir. Kendi
barisin1 bulamadik¢a katlanarak artan bu dongii sayesinde, yasantida durup kendine
donmek giiclesir. Bu baris1 saglamak i¢in ihtiyacimiz olan sey yalnizca disiplinli
egzersizler ve yasam degil, 6zgiir ve kontrolii elinde tutabilen psiko-sosyal haldir
(Kiigiikkaya, 2011, s. 94-99).

Provada tiretmek veya alimlamak i¢in deyim yerindeyse psiko-sosyal yonden de
Ozlimiize doniip, “bos bir sise” olunmast gerekmektedir. Dolu bir sise, igerisine bir
damla dahi alamaz. Iste bu noktada yoga oyuncularin yaratim ve kapanma siireclerine
iligkin problemleri eyleyerek ve niyetle ¢6zmek konusunda oldukga etkili bir arag
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Yoga sadece oyunculukta degil, pek ¢ok meslek
grubunda yasanan deformasyonlarda ¢0ziim araci olarak kullanilmaktadir. Bir
oyuncunun beden sinirlarini genisletmeden, dogasinda bulunan duygulardan kopuk,
modern toplumun mekanik parcasina biiriinmiis sekilde yaratim yapmasi olanaksizdir.
Cagimizin en popiiler eylemi olan oturmaktan uzaklasip, harekete ge¢cmek ve
kactigimiz tutarsiz, zapt edilemez benligimizi baskilamak yerine, ona doniip bu
cirpinislarin nedenselligini anlamak oyuncunun denge talebindeki asli gorevidir. Eger
gercekten kontrolil elde tutarak, tutarli ve tiretken bir yaklagim sergilemek istiyorsak
tim uzaklastigimiz i¢ diinyamiza ve bedenimize geri donmeliyiz. Zihin her zaman
sOylesi halindedir ve susturmak imkansizdir. Ancak Yoga pratikleri kazanim olarak

bunlara yon verebilmek, i¢ sesten kagmanin getirdigi yorgunluktan ziyade
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dinleyebilmenin ve nihayetinde ¢ikisa yonelmenin sagladigi ferahliga ulasabilmek,
bedensel ve ruhsal bir disiplin saglamaktadir. Bu pratik oyuncuya kisitlama degil, tam
tersine kontrolsiiz bir kaynagi1 yonetme becerisi kazandirmaktadir (T.K.V. Desikachar,
2014, s. 113-115).

Gliniimiizde oyunculuk teknikleri metot ve sistem oyunculugu olarak iki ana
cercevede sekillenmektedir. Ozetle “sistem” olarak adlandirilan kavramin igerigi, K.
Stanislavski’nin oyunculuk teknigi lizerine yaptig1 ¢alismalar iken, “metot” ise K.
Stanislavski ile ¢alisip; Amerika Birlesik Devletleri’nde kendi tekniklerini liretmeye
calisan kisilerin iirettigi yontemlere verilen addir (Oziiaydin N. U., Stanislavski
Sistemi ve Metot Oyunculugu'nun Arasindaki Temel Farklar Agisindan

Karsilastirilmasi, 2013, s. 24).

K. Stanislavski “duygu bellegi” kavramiyla, olusturdugu oyunculuk sistemi
adina ilerleyen zamanlarda kendi de dahil olmak tizere pek ¢ok soru isaretine neden
olmustur. Bahsi gecen teknige gore oyuncu rol dramaturgisine bagli olarak,
yasantisinda saptadigi benzer veya benzer olmayan, isine yarayabilecegine inandigi
deneyimleri imgeler. Benzer olmayan deneyim de oyuncunun bu teknikte isine
yaramaktadir. Seyirci oyuncunun hangi deneyimini hatirladigim1  géremez,
hissedemez. Dolayisiyla rol geregi hastaliktan kusan birini canlandirmasi gereken
oyuncunun illa ki bunu durumu 6nceden yasamis olmasi gerekmez, beklenemez.
Seyirci digsal olanla ilgilenir ve bunu alimlar. Oyuncu bu durum karsisinda onun
midesini bulandiran bir gorlintiiyli, yemegi vb. seyleri imgeleyerek de aym etkiyi
yaratabilmektedir. Bu teknik yukarida da soz edildigi iizere Stanislavski’nin kendisi
olmak tizere pek ¢ok oyunculuk kuramcisi tarafindan faydasiz bulunmustur.
Faydasizligin nedenlerinden bazilari ise; “duygu belliginin” getirdigi motivasyonlarin
rolle derece bazinda ayni olamamasi -derecelerde yapilan oynamalar sonucu
inandiriciligin yitirilmesi-, oyuncunun karakterin diizleminden ¢ikmasi ve kendine
donmesi, yarattig1 rollerin reaksiyonlarinin aynilagmasi ve en merkez sorun olan bir
aninin lizerine defalarca gidilmesi sonucu etkinin azalmasi, artmasi, anlamsizlagmasi
veya degisen kosullarla yasanan aninin oyuncuyu role yaklastirmak yerine, aninin
tizerinde kisisel deneyimi olmasindan ileri gelen ice kapanma belirtileri olarak

gozlemlenmistir (Yigit KOCABIYIK, 2018, s. 9).



Icerisinde bu teknigi barindiran yaratim araglari; i¢ten-disa ve distan-ige olarak
adlandirilmigtir. Bu kavramlarin agilimima 6zet olarak bakacak olursak; icten disa
teknikte oyuncu karakterin igsel silirecini yasar, duygularini cagirir ve onun
dogrultusunda eyleme geger. Dolayisiyla eylemi tetikleyen olgu duygu olur. Distan ige
oyunculukta ise oyuncu ilk olarak ulasmay1 hedefledigi duygunun eylemlerini yapar,
gercek duyguya bu sekilde ulasir. iki teknikte de amag birdir. En gercege ulasmak, en
yaratict olan1 bulmak ve her performansta ayni seviyeyi bu teknik yardimiyla
korumak. K. Stanislavski 1917 yilindan sonra iizerine ¢alistigi “Fiziksel Eylem
Yontemi” ile roliin gerekliligi olan eylemler gergeklestirildigi takdirde, duygularin
kendiliginden agiga ¢ikacagini savunmus ve distan i¢e bir anlayis benimsemistir

(Oziiaydin N. U., 2011, s. 35).

Icten-disa oyunculuk sistemi oyuncuyu ige dénmeye maruz birakan bir sistem
olarak goriilmektedir. Peki, bir oyuncu bu ice doniis siirecini yasarken acaba
yasantisindan provaya getirdigi problemleri hemen bir kenara itmeyi ne kadar
bagarabilir? Ayni sekilde bir oyuncu distan-ige oyunculuk sistemini denemek igin
gereken eylem zincirlerini yapmaya, kendi bedensel kapanmalarini provada agmaya
ne kadar hazirdir? Bizler hayatimizda kisiligimizi sekillendirirken kisisel blokajlar ve
cemberler olustururuz. Fiziki bir blokajdan ornekleme yapmak gerekirse; giindelik
hayatinda durus bozuklugu yasayan bir oyuncunun sahne iizerindeki durusu,
karakterin fiziksel 6zelliklerine yansimaktadir. Buna bagli olarak hareket gemberinin
daralmasi gibi problemler goz ardi edilmemelidir ¢linkii bu durum ileride oyuncunun
istihdam olmasinda karsisina engel olarak ¢ikabilir. Elbette ki herhangi bir oyunda
bulunan herhangi bir karakter i¢in “durus bozuklugu” hizmet ediyor olabilir.
Aktarilmak istenen bu durumun genel gecer rol ¢alisma siire¢lerinde, oyuncunun rol
yelpazesini kisitlamasma iliskindir. Oyunculuk egitimi veren {iniversitelerin
ogrencilerine baktigimizda sadece durus bozuklugu gibi pek ¢ok bariyere sahip kisiler,
farkindalik yaratilmadan ve kosullu bir tedaviye maruz birakilmadan egitimlerini

tamamlamaktadirlar.

Oysaki egitim siirecinin en basinda bu ve benzeri durumlar bir uzman tarafindan
saptanabilir ve tedavisi i¢in yoga ¢ok biiyiik bir arag olabilir. Egitim siiresince oyuncu

hem kisisel sagligina kavusabilecek hem de rol yelpazesini genisletebilecek zamana



rahatlikla sahiptir. Oyunculuk mesleginde akademik egitim sadece oyunculuk teknigi
ve kuram1 kazanimini hedeflemez. Bunun yaninda hareket, dans, doviis sanatlari, san
ve akrobasi gibi kardes disiplinler vesilesiyle yetistirilen oyuncunun pek ¢ok
donanimla mezun olmasi amaglanir. Tipki bu disiplinler araciligiyla oyuncu donandigi
gibi, fiziksel ve ruhsal engellerle bas etme yontemi olan yogada da ayni Olgiide ¢ift
yonlii bir donanim ve genisleme saglanmaktadir. Bir onerme olarak ise; egitim
sisteminde yoga ve oyunculuk rahatlikla entegre edilebilir. Temel nedeni yoganin

kalbe ve bedene dokunmasidir ki oyunculukta bunun kendisidir (Marlene, 2018).

Fiziksel problemin yaninda, yagantimizda yogun bir stres altindayiz. Bu stresin
sonucunda; fazla hassasiyet, agresiflik, konsantrasyon eksikligi, algi problemi,
suursuzluk gibi pek c¢ok problem aciga ¢ikar. Bunlar ise oyuncuya;
yonetmen/dramaturg vb. reji ekibinden gelen talimatlar algilamakta giicliik, yapilan
uyarilarda profesyonel olmayan kisisel algima ve kapanma, partnerler arasi iliskide
iletisimsizlik, roliin fiziksel ve ruhsal gerekliliklerini yerine getirememe, deneme-
yanilma/basarma mekanizmasinda aksaklik, ekip ruhundan uzaklasma, oyun
icerisinde uyumdan kopma, tempoda diisiikliik, yasanabilecek problemler karsisinda
¢oziim becerinde zayiflik, tretimde motivasyonsuzluk ve prova katiliminda
disiplinsizlesme seklinde geri donmektedir. Bu aksakliklara akademik ¢aligmalarda
fazlaca yer verilmese de ne yazik ki siklikla karsilasilan ve oyun iiretme siirecini

sekteye ugratan biiylik problemlerdir.

Bir oyuncunun giindelik yasamindan provaya getirdigi gerilimi atmasi igin
sadece hizlica yapilan hareketler serisinden olusan 1sinma diizeninin ne kadar etkili
oldugu ise tartismaya agiktir. Bedenen saglanan i1sinma, ruhsal anlamda gerekli
yumusaklig1 saglamamaktadir. Sadece bedeni 1sitmaya yonelik egzersiz yapildiginda;
zihin, ruh ve duygular gevsemez. Fiziksel 1sinma kesinlikle bu yolda bir aractir ancak
yalniz basina yeterli degildir. Bedensel bariyerler bedenle c¢oziildiigii gibi igsel
bariyerler de ice bakilarak, arastirilarak ve gevsetilerek ¢oziilmelidir. Esnemek, yarist
fiziksel yaris1 zihinsel bir siire¢ olmalidir. Eger esnemeye gayret eden herhangi bir
kimse, bedeninin limitlerini agsmak konusunda basarisiz olacagina inaniyorsa,
esnemenin ve gevsemenin biliyiik bir kismi hi¢ olmustur. Higbir egitici, ders verdigi

kisinin kas agrisi1 esigini hissedemez. Bu yiizden kisi, kendi limitlerini kendi ¢gizer. Bu



limitler kisir bir ¢ergevede ¢izilirse, zihnen kisi kendi bedeninin izin verdigi 6l¢iide en
list esnemeye erisecegine inanir, onun pesinden gider. Dolayistyla kimse konfor
alanindan kolaylikla ¢ikmayacagindan, zaten hali hazirda yapmakta oldugu “hareket

potansiyelini” sadece tekrar eder.

Yogada siklikla kullanilan “niyet etmek” kavrami bu noktada 6nem arz etmekte
ve i¢sel yolculugun temelini olusturmaktadir. Her pratik dncesi kisi istedigi bir niyette
bulunur ve bu niyeti, kendine i¢inden tekrar eder, deyim yerindeyse kalbine yerlestirir.
Yapilan pratigin edilen niyet dogrultusunda kisiye sifa olmasi temenni edilir. Pratik
esnasinda yiiksek konsantrasyon, imgelem becerisi, beden ve nefes biiyiik rol
oynamaktadirlar. Uygulama tam anlamiyla kisinin konfor alanin disina ¢ikmasi ve
kabiliyetlerini fark etmesine yoneliktir. Boylelikle hem zihnen hem de bedenen salt
benlige yaklasilir, 6ze dair kesifler yapilir, kisisel bakis acis1 ve bariyerlerden
uzaklagilir. Pratikler ve meditasyonlar esnasinda zihin ve beden genellikle kisiyle bir
savas halindedir. Cogunlukla i¢imizdeki elestirel bir ses hareketi, nefesi yarida
kesmemiz, fiziki acilara odaklanmamiz, disariya donemiz, pozlardan ¢ikmamiz,
kendimize disaridan bakip elestirmemiz vb. pek c¢ok konularda adeta komut
vermektedir. Yogada bu seslerle savasa girmektense, bu sesleri daha ¢ok dinlemek ve
nefes ile sakinlestirmek 6gretilmektedir. Zira biz kagtik¢a, bizim kovalamaya devam

edecegimiz agikardir.

Bu sesin varligini kabul etmek ve onunla tanismak en akilc1 hamle olacaktir.
Hepimizin i¢inde zaman zaman yiikselen bu sesin adi Uz. Psk. Zeynep Selvili
Carmikli’'nin  tanimlamasiyla “bas denetmen”. Kendisinin gorevi kisinin
beceriksizliklerini, yetersizliklerini, ge¢mise doniik hatalarini, tembelliklerini ve en
onemlisi basaramayacagini siirekli elestirel bir tavirla kisiye hatirlatmasi ve
sOylemesidir. Peki, bu sese sahip bir oyuncunun prova siirecinde bir seyler denemesi
veya oyun esnasinda hata yapmaktan korkmamasi ne kadar miimkiin olabilir? Bu
baglamda bedenimiz ve ruhumuz ne kadar 6zgiirlesebilir? insanoglu uyguladig cifte
standart araciligiyla kendini prangalara mahkam eder. Sanatkarlar mesleklerini icra
ederken neden bu mobbingi kendilerine uygulamaktan geri duramazlar? Bagkalarina
kars1 gostermeye ¢alistigimiz anlayis, merhamet neden kendimize gelince yok olur?

Bu kendimize kars1 uyguladigimiz ¢ifte standardin kaynagi nedir? Bu noktadabireyin



0z sefkat eksikligi ve farkindaligi devreye girer. Yakinlarimiza kars1 takindigimiz
koruyucu tavir, kisinin kendisine sira gelince “bas denetmen” vesilesiyle yerini yikict
bir sese birakir. Bilinmelidir ki bu noktada zihnimizi, bedenimizi dinlemeye ve
sevmeye ihtiya¢c duyuyoruz. Yoga karanlik gibi goriinen bu yoldaki en aydinlatici
fener olabilir (Selvili, 2018, s. 151-157).

Ozellikle ABD’de bulunan pek ¢ok dans ve oyunculuk atdlyelerinin ders
programina yoga almmis durumdadir. Ornegin Meisner teknigiyle iin salmis
atOlyelerden birisi olan “Lea Marlene Actors Studio” oyunculuk egitiminde yoga
temelli ¢alismalar yiiriitmektedir. Bunun nedeni, sanatkarlarin kendi yaratim siirlarini
genisletmek ve 6z sefkate ulasmaktir. Ulkemizdeki iiniversitelerin oyunculuk
boliimlerinde yoganin heniliz yardimci ara¢ olarak kullanilmamasinin nedent;
bilimselligi ile getirdigi faydalar konusundaki endiseler ve bu baglamda calisan
egitimcilerin oldukga az sayida olmalaridir. Yoga ustalar1 ve akademisyenler, yoga
baglamli konularda yaym ve sOylem iirettikge, bu eksikligin giderilecegi iimit
edilmektedir. Yoganin tek amaci sanildigi gibi fiziksel kondisyonu artirmak,
dayamklilik saglamak degildir. Bu kazanimlarindan sadece bir tanesidir. Ornegin;
herhangi bir dans tiirii esnasinda yapilan pek ¢ok keskin hareket sakatlanmalara neden
olmaktadir. Dans ederken daha az aktif olan alt kas gruplar1 (bag dokular) yoga
yaparken aktif hale geldiginden, dansgilarin sakatlanma ihtimallerinin azaldigi
gozlemlenmektedir. Bunun yaninda ihtimalleri azaltmakla kalmayan yoga pratigi, ayni
zamanda pek ¢ok sakatlik tedavisinde de kullanilmaktadir. Yoganin herhangi bir is ve
hayat pratiginde siklikla kullanilmadi, kullanildigi esnada da fiziksel kondisyona
yonelik faydalarinm 6n plana ¢ikarildigi goriilmektedir. Ornegin yoga, spor bilimleri
ve bale/modern dans gibi alanlarda bir bedensel esneme aracidir. Oysaki psikoloji ve
psikiyatri bilim dallarinin hastalar1 ve danisanlari tizerinde ruhsal dinginlige ulasmak
i¢in dnerdikleri en temel pratik, yogadir. Insan zihnini, ruhunu en iyi tantyan ve duygu
ile beden arasindaki kopriiyli anlamlandiran bu bilimsel otoritelerin yogay1 6nermesi,
aslinda yoganin bilim diinyasinda kabul goérdiigiinii ancak heniiz akademik g¢evre

tarafindan bu bilginin popiiler olmadig1 sonucu ¢ikmaktadir (Andre, 2016).

Bu ¢alisma pek ¢ok oyunculuk teknigi deneyen ama sonuglarindan yeteri kadar

fayda saglayamayan oyuncularin temel sorunlarinin, teknikleri denemeye ruhsal ve



fiziksel olarak hazir olmayislarindan ileri gelmesine iligkin bir savunu ve incelemede
bulunacaktir. Bu hususta bir oyuncunun istedigi her tiirlii agikliga kavusabilmesi igin
yoga kullanish bir ara¢ olarak sunulacaktir. Yoga yapan bireylerin kazanimlarina
bakildiginda, oyunculukta beklenen kabiliyetlerle birebir ortiismesi oyuncularin bu
pratigi rutinleri haline getirmesi konusunda bir bagka itici giic olmaktadir. Yoga
pratikleri yaparak, ihtiyacimiz olan seyin kendimizi, bedenimizi ve nefesimizi

dinlemek oldugunun farkina varmak, ehemmiyet teskil etmektedir.

Bununla beraber yoganin bir baska kazanimi biitiinliiktiir. Ayr1 ayr1 ya da birlikte
kullanilan beden uzuvlari ve mekanizmalar1 oyuncu i¢in pozitif bir farkindalik
yaratmaktadir. Bu dogrultuda da yoga ve oyunculuk teknikleri incelenip, ¢alismanin
¢ikis noktasi olan bos sise olma halini yaratmak i¢in bir yoga pratigi (antrenman olarak
diisiiniilebilir) sunulacaktir. Bu pratik yoga c¢esitlerinden karma bir sekilde

olusturulup, oyuncunun en ¢ok ihtiya¢ duydugu alana yonelik secki yapilacaktir.

Agirlikli olarak ““farkindalik” kavrami oyuncu icin iglevsel olacaktir. Bu
baglamda yoganin genel tarihge ve igerik hatlarindan bahsedilerek, pratik asamasinda
agirlikli olarak yin yoga egzersizleri bulunacaktir. Nedeni ise bahsedildigi iizere
farkindalik kavrami en giiglii meditatif bir yaklagimla saglanmaktadir. Yin yoga gerek
zihinsel gerekse bedensel agidan yoga ¢esitleri arasinda en meditatif bigim olarak
dikkat cekmektedir. Ayn1 zamanda modern diinya rutinindeki yiiksek tempo ve stres
yiiklii yasam kosullarini ikinci plana atmak, igsel bir yolculuga ve sonug olarak
dinginlige erigsmek icin yine Yin Yoga gii¢lii bir alternatiftir. Meditasyon olduk¢a
genis bir kavram olmasiyla beraber kendi i¢inde de pek ¢ok kavrami barindirmaktadir.
“Meditasyon” adli caligmasinda sanat ve meditasyonu birlestirici bir yaklagimla
inceleyen Uz. Klinik Psk. Christophe Andre, kavrami 24 alt basliga ayirmistir.
Bunlardan oyunculuk adina en temelleri; “Nefes almak, kendi bedeninde yasamak,
diisiincelerini gézlemek, duygularina alan tanimak, farkindaligini artirabilmek i¢in
dikkatini agmak, eyleme ge¢cmek ve gegmemek, zihnindeki hapishanelerden
kurtulmak, kontrolii birakmak ve ¢alismak”™ kavramlaridir. Calismada bu alt basliklar
birebir incelenmese de farkli alt basliklar altinda kasitlarindan siklikla
bahsedilmektedir (Andre, 2016, s. 8-9).
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Oyunculuk sanatinda iletisim olduk¢a genis bir yer tutmaktadir. Gerek
partnerleri gerek reji ekibi gerekse kendisi ile oyuncu siirekli olarak iletisim kurma
beceresine sahip olmak zorundadir. Aksi takdirde mesleki agidan ciddi sikintilarla
karsilasilmaktadir. Kolektif sanatlarin en basinda gelen sahne sanatlarinin pargasi olan
oyuncular bahsedildigi ilizere diger sanatkarlardan 6nce ¢ogunlukla kendileriyle dahi
iletisim halinde degildir. Kendisiyle baglar1 kuvvetli olmayan bir sanatkar, sanat hayati
boyunca tekrara, kaliplasmis iiretime mecbur kalacaktir. Insan, dogasi itibariyle
yasamsal tecriibesine bagli olarak ruhsal ve fiziksel degisimine bir Omiir devam
etmektedir. Sanatkar bunlar gézlemlemeyi birakmamali, en biiyiik hazinesi olan igsel
evriminden kopuk bir yasam siirmemelidir. Bu ve benzeri sorunlar i¢in yoga ve
meditasyon kazanimlariyla bizlere sifa saglamaktadir. Calisma, tiim oyuncular i¢in
evrensel bir dil ve bahsi gegen sifadan yararlanmak icin yol gosterici olmay1

hedeflemektedir.
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BIiRINCi BOLUM
1. YOGA’NIN DOGUSU VE TEMEL FELSEFESI

1.1. YOGANIN TARIHCESi, DINi BOYUTU VE ULKEMIZDE
KARSILANISI

Yoga sozciigliniin etimolojisine baktigimizda Sanskrit diline goére “yug”
kelimesinden tiiredigini gérmekteyiz (Priya 2010). Yogi Bora Ercan hocanin bu dile
Sanskritge denilmesinin dogru olmadigini, Sanskrit dilinden gelen bu “yug”
sozctigiiniin “yuc” diye okunmasi gerekliligine dikkat ¢ektigini gormekteyiz. Yoganin
anlamma baktigimizda ise tek bir ifadeye ulasmak olanaksizdir. Pek ¢ok anlami
oldugu bilinen Yoganin; birlestirmek, bir olmak gibi durumlar1 tanimladig: bilinir
(Ercan, Yogaya Etimolojik Yaklasimlar, 2014). Vacaspati Mishra, caligsmasinin
basinda yoga teriminin “yuha”, “toplanma’ anlaminda degil, “yuji”, “konsantrasyon”
anlaminda tiiretilmesi gerektigini belirtmektedir (Feuerstein 1998, 90). Ancak bu konu
hakkinda bilimsel caligmalar yiirliten uzmanlarin heniiz kesin bir tanimlama yaptigi
sOylenemez. Hindular i¢in oldukga kutsal olan ve icerisinde hem edebi hem de felsefi
acidan oldukga biiyiik bir deger tasiyan Bhagavad Gita isimli eser, yaygin kullanimiyla
Gita’ya bakacak olursak; Yoga i¢in “envansiyon” yani “samabhava” ifadesini kullanir.

Sankrit diline ait olan samabhava s6zciigliniin kast1 farksiz olmak, esit olmak, dengeli

ve uyumlu olmaktir.

“Bati’da ve Tiirkiye'de artarak yayginlasan yoga, kelime olarak
boyunduruk anlamindadir. Kavram olarak ise bireysel bilincin evrensel
bilin¢le birlesmesini ifade etmektedir. Ozelde ise Hint dinlerinde
“mistik birlige ulagsmak amacuyla sistemlestirilen meditasyon araci”dir
ve Tanr1 Siva tarafindan insanlara ogretilmistir.” (Giinay, 2007/2, s.
52).

Gliniimiiz c¢aginda insanhigin tiiketim arzusu yogada dahi Onlenemez bir
seviyeye ulasti. Batili yaklagimi, egitim sistemini elestiren Dogu, aslinda cagin
zorunlulugu olarak yontem degistirmek zorunda kaldi. Yogi 6gretileri ilk donemlerde

sadece birkag kisiye sunulurdu. Bugiine baktigimizda ise pek ¢ok yoga okulu



bulundugundan, 6gretileri 6grenmek isteyen herkes faydalanma sansina erisiyor. Bu
da Dogu ve Batinin egitim anlayisindaki entegrasyonuna bir 6rnek teskil etmektedir.
Icerik olarak bu &gretiler tiim diinyaya ulasma konusunda hizla ilerlediginden
kavramlar da Sanskrit dilinden, Ingilizce ve Batili kavramlara evrilmektedir

(Ramacharaka 2009, 6-7).

Yogi pratik anlamiyla yoga Ogretilerini uygulayan kimseye verilen addir.
Etimolojisini inceledigimizde yoga ile aymi soy agacindan geldigini, “yug”
kelimesinden tiiredigini gormekteyiz. Anlamsal karsiligi ise yoga pratiginde
ustalagmig, derinlesmis ve 6gretici olabilme durumuna erismis kimsedir. Yogini ise
ayn1 anlamin kadin uygulayicisina verilen isimdir. Yoginler kiiltiiriniin ortaya ¢ikisini
kesin bir sekilde tespit etmek zordur. Her ne kadar daha 6nceki ¢alismalarda yoginilere
yonelik agik referanslar bulunsa da hem arkeoloji hem de metinsel kanitlar, dokuzuncu
ylizyilda yogini kiiltiinlin ortaya ¢iktigina isaret etmektedir. Tiim yoga uygulayicilari

bu yogi ve yoginilerin izinden giderek, takipgileri olabilirler (Feuerstein 1998, 92).

Hint felsefesi ve dinlerinde bir ¢esit ibadet aract olan yoga, tanriya yaklagma
araci olarak degerlendirilebilir. O zamanlarda da tipki bugiin oldugu gibi diinyaya ait
olan, diinyevi tiim araglardan siyrilip, ruh ve tanr1 arasinda koprii gorevi gordiigiinii
sOylemek miimkiindiir (Karaali 2008). Modern Diinya’da Tanri’nin goreceli bir
kavram oldugu, buna bagli olarak da modern zamanda yapilan yoga uygulamalarinda
iliski kurulan Tanri’nin kim, ne oldugu 6znel bir gercektir ve kisiden kisiye cesitlilik
gosterir. Yoga’nin kendi igerisinde barindirmis oldugu dinsel bir evreni vardir. Ancak
bu pratigi deneyimleyen kisiden beklenen kendi Tanri inancini, anlayisint bir kenara
birakmas1 degil, Yoga’nin dogusuyla ilgili dini ve felsefi bilgilerden genel hatlariyla
haberdar olunmasidir. Boylelikle pratiklerin  hangi amaglar dogrultusunda
olusturuldugunu bilmek, deneyimleyen kisi i¢in Yoga’'nin anlam-eylem biitiinligiinii
ve tutarliligini goriiniir kilmaktir. Dolayisiyla da Yoga yapmak i¢in herhangi bir dini
veya Oznel inamis engel teskil etmeyecegi gibi, kisiyi kendi yolculugundan da
saptirmay1 hedeflememektedir. Tiirkiye’de yoga alaninda egitim veren ilk resmi
kurum “Herkes I¢in Spor Federasyonu’dur. Bu kurum calisma hayatina 1990 yilinda
baslamistir (Zehra Elgin Ozdener 2019). Ozel yoga merkezleri ise iilkemizde ilk
kuruldugu dénemlerde (2000-2010), Tiirk basininda siklikla Hint dinlerini yaymak,
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Miisliimanlar1 yoldan ¢ikartmak ve Islam dinine gére caiz olmayan etkinlikler
yiiriitmekle itham edilmistir. Devaminda 2009 yilinda T.C. Diyanet Isleri Baskanlig1
tarafindan yapilan agiklamada, yoganin yeni bir din akimi oldugu 6ne stiriilmistiir.
Devaminda Islam akademisyenlerine yoneltilen “Miisliiman kisi yoga yapar mi
yapmaz mi1?” sorular1 giindem olmustur (bkz. (Saka 2009). Giiniimiizde Din Isleri
Yiiksek Kurulu Baskanligi resmi sitesinde “Bir Miisliimanin, baska bir dinin inang ve
ibadetlerine dayandigini bilerek yoga yapmasi uygun degildir” ifadesi yer almaktadir.
(bkz. (Baskanlig1 2018) Yoganin dini gergekligi elbette ki dogusu itibariyle mevcuttur.
Ancak bu felsefe ile ilerleme ve uygulanma mecburiyeti bulunmamaktadir. Herhangi
bir dinin eylemsel ritiielinden duay1 ve tanri igin yapilma halini ¢ikarttiginiz zaman
geriye kalan sessiz sekilde yapilan eylem zincirleri ve kisidir. I¢i dini bakimdan
bosaltilmis eylemlerde herhangi bir dini inanistan veya herhangi bir dini
yikiimliliikten s6z etmek dogru olmayacaktir. Bu duruma Yoga i¢in Hindu
dinlerinden hareketle gelistirilen eylem ritiieli denilmesi yanlis olmayacaktir. Yoga
icin Hindu dinleri felsefesinden yararlanildigin1 séylemek yerinde olacaktir. Ancak
burada ayrismasi gereken nokta; yararlanilan felsefeler tiim insanligin, tiim dinlerin
birlestirici, sevmek ve saymak, kendini dinlemek gibi ortak sdylemlerinden daha
fazlas1 degildir. Bu bakimdan yoga yapan bireylerin herhangi bir dini ritiiel
gerceklestirdiklerini sdylemek, i¢i dini bakimdan bosaltilmis eylemlerin dinsel bir
eylem oldugunu sdylemek gibi gercekei olmayacaktir. Istisnai durumlar haricinde
yoga uygulamalar1 yapan merkezlerde genellikle kisaca yoganin dogusu, felsefesi,
pratik gesitleri ve zaman zaman mantralarindan® bahsedilip devaminda sadece pratik
kismina gegilir. Bu anlatilar da ise ayristirmadan ¢ok birlestirme gozetilerek sdylemler
iiretilir. Uretilen sdylemler de Hiimanist bir tutum sergilenir ve tiim dinlerin ortak
ahlaki degerleriyle oldukca biiyiik benzerlik gosterir. Iste bu noktada Yoga, bir dine
mensup olmanin getirdigi pratikten, evrensel bir boyuta tasinarak tiim inanistan
insanlar i¢in islevsel hale gelir. Merkezlerde tercih edilen mantralar ¢cogunlukla kesik
hecelerden olusan tinilar veya Sanskrit dilinde tiim insanligin ortak manevi degerlerine

temas eden soylemlerdir. Bahsi gegen soylemler; herhangi bir dine mensup olmanin

! Mantra; Meditasyon esnasinda veya bitiminde tekrarlanan belirli heceler, kelimeler yahut ciimlelerden
olugur. Bu ciimleler kimi zaman dini sdylemler, Kimi zaman kesik heceler tinilari itibariyle sifa
getirdigine inanilan sesler, kimi zaman ise kisinin kendisine ait, ruhsal sagligina iyi geldigine inandig1
sOylemler olabilir. Bu durum uygulama yapan bireyin veya grubun se¢imine baglidir. Mantralarin
soylenme zorunlulugu bulunmadigi gibi her yoga pratigi yapan yerde siklikla kullanilan bir ara¢ degildir
(Kiroglu, 2016).
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degil, insan olmanin degerlerini tagimaktadir. Bu bakimdan bu sdylemleri de herhangi

bir dini ritiiel ile ortiistiirmek dogru olmayacaktir.

Mantralarin kullanim1 Tiirkiye’de bulunan yoga merkezlerince ¢ok yaygin
olmadigin1 belirtmistik. Yurt disinda yapilan akademik c¢alismalar mantra

meditasyonunun somut kazanimlarini su sekilde siralamistir:

1) Tekrarlanan seslerin kisiyi olumsuz veya olumlu diisiincelerden
uzaklastirdigi ve notr bir tavra biirlindlirdiigli saptanmistir. Bu esnada
kisinin kan basincinda diisiis yasandigini, dolayisiyla stres, kaygi,
olumsuzluklara siiriiklenme ve an1 yasayamama gibi sorunlarin azaldigi
gbzlemlenmistir.

2) Pozitif yonde melodik hafizay1 giiclendirdigini, kisiler lizerinde huzur,
dinginlik ve barigcil diisiinceler {iirettigini, manevi bosluk hissinin
azaldigini, nefes alma koordinasyonunun arttigini, kaslarin gevsemesini
sagladigini, yasamda karsilasilan olaylara karsi tarafsizligi ve ruhsal

dengeyi arttirdigini yapilan ¢alismalar ortaya ¢ikarmigtir (Chan 2014).

Uzerinde duracagimiz Yin Yoga pratikleri, meditasyon ve fiziksel derinlige
ulagsmada bizlere hizmet edecektir. Bu pratikler esnasinda yiiksek oranda enstriimantal

miizik esliginde siikunetin ve eylemlerin oldugunu séylemek miimkiindiir.

Yogada uzmanlagsma, egitmenlik tiirevi kurslara gidilmedigi takdirde yoga
hizmeti veren kurumlarda ahlaki ve dini boyuta temas edilmeden, genel hatlariyla
kisaca anlatilmaktadir. Bunun yerine “dingin ve farkinda olan insan” felsefesiyle
cesitli deyimlere veya mantralara yer verilmektedir. Bu sdylemlere oldukca az yer

verildigi gibi, herhangi bir din ile bagdastirilmaktan da ka¢iilmaktadir.

Yoga uygulamalarinda iist amac? hayatin karmasik yapisindan, dengesizliginden

uzak durmak ve dengeyi yakalamaktir (Chinmayananda Saraswati 1992, 5). Hindu

2Buradaki ist amacg, tiyatro sanati terminolojisindeki anlamiyla kullanilmaktadir. Tiyatro’da iist amac
genellikle karakter tizerinden belirtilir. Karakterin tst amaci denildigi zaman ise kisi, bahsi gecen oyun
kisisinin her seyden 6ncelikli olan birincil hedefini algilamaktadir. Bu kisimda Yoga’'nin her seyin
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dinleri i¢in Yoga, yolda olma hali ve kisisel alimlamalar barindirdigindan bu tanimi
keskin c¢izgilere ¢izmek sagliksizdir. Yogayr biitiinciil bir kavram olarak
degerlendirmek yanlis olmayacak ve bu sekilde yaklasildigi takdirde altinda yatan
derinliklere ulasmak kolaylasacaktir. Hint dinlerinde insan varliginin 6liimsiizliige
ulagmasi yolunda temel arag¢ olarak kullanilan yoga; bedensel bir disiplin saglarken
aynit zamanda bahsi gecen list amaca giden yolu hazirlamaktadir. Bunu diger bir
Ozelligi olan meditasyon ile saglamasi da katmanli bir anlami olmasinin temel

gostergesidir (Arslan 2013, 2).

Yoga, cagimizdan 5.000 yil evvel giliniimiiziin Hindistan’inda Indus Vadisi
Uygarliginda Sankrit dilindeki metinlerinde “Veda” adiyla karsimiza ¢ikar. M.O.
3.000 yillarinda yazildig1 bilinen Patanjali® Yoga Sutralari, giiniimiizde gordiigiimiiz
tiim yoga pratiklerinin dayandigi metindir. Arkeologlarin ve farkli disiplinlerin yaptigi
pek cok calismada Hint dinine iliskin donelerin M.O. 2000-1500 civarlarina
dayandigina iliskindi. Yoga pratigi Hint dinlerinde (Hinduizim, Budizm, Caynizm,
Sihinzm) kullanilan bir ¢esit uygulamali siyrilma aracidir. Paralel olarak insanin temel
gayesi olan Oliimsiizliige, aydinlanmaya ve gevsemeye ulasma yolculugudur.
Diinyadan maddi, manevi ve diinyevi olandan uzaklasilarak ulasilmay1 hedeflenen bir
0ze ulasma yolculugudur. Bunu ¢esitli fiziksel pozlar, zihinsel diisiinceler, nefes
teknikleri araciligiyla saglar. Bu disiplinin temelinde beden-ruh-nefes biitiinliigiine

ulasilmaya calisilmaktadir.

Yoga, Hindistan’1n kiiltiirel degerleri konusunda da oldukga biiyiik bir 6nem arz
etmektedir. Hindistan’in dini, felsefi, sosyolojik ve Kkiiltiirel alt yapisi hakkinda
oldukca derin bilgiler sunan Yoga ile ilgili kaynaklar, Hindistan’in normalde

bilinenden ¢ok daha eski bir medeniyet oldugunu gostermektedir (Arslan 2013, 6-7).

stlinde duran amacini belirtmek istedigimizden, bu ifadeyi tiyatrodaki anlamiyla kullanmayi uygun
bulduk.

3Yoga Sutralarinin yazaridir. Patanjali “sekiz basamakli yoga olarak” bilinen égretinin temelini
olusturmustur. Ayni zamanda yoga ile ilgili temelleri yaziya doken Yoga Sutra’s of Patanjali kitabinin
yazaridir. (Busia, 1999)
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1.2. DOGULU VE BATILI YAKLASIMLAR

Bat1 bilindigi iizere her zaman bilimsel, somut, nicel ve teknolojiyi takip eden
arastirmalari ile karsimizda durmaktadir. Bu baglamda her zaman ileri siiriilen bir sav;
Batil1 yaklagimin, insanin duygularini, ruhunu ve dogasini 6ziimsemeden ¢alismalar
yirittiiglidiir. Buna karsit olarak yine ayni derecede kabul géren goriis ise; Dogu’nun
ilkelligi, bilimsellikten uzak olusu, tirettigi degerlerin siibjektifligidir. Bu baglamda
tiretilen tiim disiplinlerin Dogulu veya Batili yaklagimlar olarak kategorize edildigini
s0ylemek yanlis olmaz. Herhangi bir Caligsma siirecinde izlenilen yontem ve sonuglar
dogrultusunda olusturulan veriler goreceli, sayilamayan, somut olmayan, kisisel
diisiinceler, soyut kavramlar barindirtyorsa bu g¢alismalar Dogulu, aksi ise Batili

yaklasim olarak goriilmektedir.

Batili yani kendi ifade sekilleriyle; Avrupa merkezli yaklagimlara bakildiginda
kendi kiiltiirel degerlerinden ziyade Dogu dinleri ve kiiltiirleri ilizerinde c¢alismaya
baslanmistir. Bu durum akademik alanda yapilan taramalarda agik¢a goriilmektedir.
Bununla beraber Dogu’nun da Batili bilimcilere yaklagiminin temelsizligi dikkat
¢ekmektedir. Bu durumda karsilikli bir otekilestirmeden soz etmek miimkiindiir

(Okuyan 2011, 121).

Otekilestirmenin higbir tiirliisiiniin insana ve dogaya hicbir fayda saglamadig
asikardir. Ancak bu calismanin ¢ikis noktasindaki biitiinciil yaklagimi anlamak i¢in
mevcut otekilestirme yaklasimlarina géz atmakta fayda vardir. Dogu ve Bati birbirini
mercek altina alirken ayni zamanda elestirel bir tutum sergilemektedir. Bu
ayristirmalar sonucunda iki kavramin dogdugunu gormekteyiz: Oryantalizm ve

Oksidentalizm.

Kelime kokenine baktigimizda Oryantalizm; “Dogu’ya ait olan ya da Dogu’yu
hatirlatan her seydir”. 19. Yiizyilda gelisim gosteren bir bilim dali olan Oryantalizm,
Fransizca “Orientalisme” kelimesinden ¢cogalmistir. Genis kapsamli bir anlam olarak
ele alirsak Oryantalizm: “Dogu iilkelerinin din, dil, tarih ve medeniyetlerini tespit
eden, arastiran ve inceleyen ilim dalidir. Diger bir adi ise Sarkiyatciliktir.” (Dikici

2014, 47).
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Oryantalist yaklagima yanit niteliginde olan Oksidentalizm kavrami, gecikmeli
olarak caligmalarina baslanmis ve heniiz Oryantalist yaklasimlar kadar yaym

bolluguna ve ¢esitliligine sahip olmayan bir inceleme bigimidir.

“Kelime anlami “occidentalizm”, Fransizca “occident” (Tiir. Bati,
Osm. Garb) kelimesinden gelir. Sarkiyat¢i (orientalist) literatiirde
Doguyu anlatmak icin kullanilan (Tiir. Dogu, OSm. Sark) kelimesinin
karsit anlami olarak “occident” kelimesi, yalnizca cografi bir yon
olarak degil, ayni zamanda kiiltiir ve medeniyet olarak da Batiyi
tammlar. Keza “oriental” kelimesi, Fransizcada “Dogulu” ya da
“Doguya ait olan” anlamina geldigi gibi, “occidental” kelimesi de
“Batili” ya da “Batiya ait olan” anlamina gelmektedir. Bununla
birlikte, “occidentalism” (Osm. Garbiyat¢ilik) kelimesi hakkinda
muhtelif acgiklamalar yapilmakta ve buna bagl olarak da farkl
birtakim garbiyat¢ilik incelemeleri ortaya ¢ikmaktadir. ” (Saygin 2015,
10).

Bu kavram Bati’ya bakis aracidir. Temelinde sosyolojik, teknolojik ve politik
incelemelerin yapildig: bir ¢esit inceleme sahasidir. Bu saha dogrultusunda Bati’ya
has olan irdelenir ve sonucunda karakteristik yapist tahlil edilir. Sonugclar, calismalar
ylrliten arastirmacilar tarafindan degerlendirilir ve bir yargi, algi olusturulur. Bu
yarginin tarafsizlig1 tipki oryantalizm kavraminda oldugu gibi muallaktir (Said 2016,
174-175). Koca bir cografya ve tipik 6zelliklerinden elde edilen veriler pek ¢cok alanda
menfaat aracina donmektedir. Ancak unutulmamasi gereken husus, buna ragmen
Oksidentalizm kavrami etrafinda yapilan calismalar kaynak sahasi olusturdugundan
o6nemi hem Bat1 hem de Dogu i¢in biyiiktiir. Oksidentalist yaklagimin agirlikta oldugu
bir 6rnek olarak, Tun¢ Okan’in “Otobiis” filmi verilebilir. Bat1 toplumu ahlaksiz,
vicdansiz, samimiyetsiz ve nefret dolu bir toplum olarak karsimiza ¢ikar. Kavram bu

gibi durumlarda incelemeden ¢ok tarafli yayinlara doniismektedir.

“Bati’ya ozgii” diye bilinen yasam bigimlerinin, diistincelerinin,
tavirlarin anlasilmasina, ¢oziimlenmesine yonelik diigiinceyi iireten bir
yvaklasimi ifade etmesi gereken bu kavram, zaman iginde istisnasiz her
durumda Bati’dan nefret eden, Bati’ya kin ve nefretle yaklasan,
saldwrgan bir ideolojiye déoniismiistiir” (Turgut 2002).
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1.3. MODERN INSAN VE YOGAYA DONUS

Insanlik var oldugu giinden beri iki deger etrafinda sekillenmektedir: Akil ve
duygu. Ilkel donemlerde aktif olup, pratik olmayan akil ydntemi yerine giidiisel ve
icsel yaklasim olan duygu ydntemi 6n plandaydi. insan dogas1 geregi gerceklestirdigi
tiim eylemleri hangi sezgiyle yaparsa yapsin sonucunda bir akil siizgecinden gegirip
degerlendirir. Kendince pratik ve tutarli olmayani eler. Bu elemeler neticesinde
cogunlukla tutarli bir ilerleme saglamasi beklenir. Nitekim tarihsel siire¢ de bu
prensipler 1s18inda ilerler. Peki, bu ikisini bir denge igerisinde gotiiremediginde
insanligin basina ne gelecegi sorusunun yanitin1 almak igin kendimize, modern insana
donmek yeterli olacak mudir? Insanlik benligine yabancilasmis, mevcut teknolojik

kusatma altinda korkung bir baski altina girmistir (Ulas Cakar 2004, 24).

“Mutluluga gelince, onun lafi yoktur. Oysa mutluluk, hayatin gayesi
degil midir? Acaba, o nasil saglamr. Uygarligin Ve gelismenin onu elde
etmeye basarmamiza imkdn verdigi hi¢ de goriilmemektedir. Kuskusuz
ki, aile ocaklarinda miktar: Qit gide fazlalasmakta olan bir buzdolabi, bir
camasir makinasi, bir televizyon bulunmaktadir. Fakat sokakta, trende,
metroda yiizlere iyice bakiniz. O yiizler asiktir, endiselidir. Ciinkii hayat,
organizmay! tiiketen siirekli bir savastir. Fransa’da, 1955 yilinda, akil
hastalarimin miktart bir rekor olusturan 110.000°i bulmustur. Sinir
bozukluklar, simdi, zamamn hastaligi gibi sayilmaktadir. Maddece
gelisme, insan mutluluguna hizmet etmemis iistelik aksine neden olarak,
ona sirt ¢evirmigtir.” (Dunne 1977, 9).

Modern hayatlar icerisinde yasayan insanliga baktigimizda yasamda biiyiik bir
pratiklik oldugu asikardir. Arzu edilene ulasim oldukga kolaylasmus, siiregler kisalmus,
zaman ile biiylik bir yaris haline girigmistir. Bununla beraber tiiketilen besinlerde
organik, bahge lriinleri yerine, paketlenmis fabrika gidalarina evirilmistir. Bu siiregte
insanin fiziksel mekanizmasinin geriledigini gérmek miimkiindiir. Sonucunda ise
basta obezite olmak tizere pek ¢ok ruhsal ve sinirsel hastaliklar bas gostermistir. Yoga
iste tam burada git gide i¢i bosalan kavramlar1 yeniden hatirlatmak ve zenginlestirmek
adina biiyilk Onem tasimaktadir. Modern insanin baslica eksiklikleri; manevi
yoksunluk, stres yonetimi, 6z benligi dinlemek, fiziksel aktivite (¢agin en popiiler pozu
oturmaktir), saglikli nefes, kisisel zamandir. Coziim elbette harekete ge¢mektir.
Yoganin insanin kendine doniisiinii, postiiriinii, fiziksel agr1 ve problemlerini, yeme

bi¢imini, yogun baski altinda yasama direncini, yagadigi bunalimlarini olumlu yonde
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diizenledigi yapilan bilimsel galismalar sonucunda ortaya ¢ikarilmistir (Tessema 2017,
123-124).

Siiregte karigtirllmamasi ve unutulmamasi gereken, bilim ve doganin el ele
yiirlimesidir. Bilimin {ireticisi yine doganin énemli bir pargasi olan insandir. Osho,
Hindistanli bir gurudur. Soylemleri ve yasantisiyla ilgili pek ¢ok ¢eliski bulunmasina
karsin, olusturdugu diisiince yapisi psikiyatri biliminde de karsiliginm1 bulmaktadir.
Insan bedeni ve zihni bir biitiindiir. Saglikli bir birey, psikolojik olarak yipratici bir
donemden gectiginde hemen pesinden muhakkak bir hastalik ortaya ¢ikar. Bu tesadiif
degil, dengenin gostergesidir. Bu durumda olan oyuncu hem bedenen hem de zihnen
bir esneme saglamadan, rol igerisinde genisleyemez. Rol, oyuncunun bedensel ve
zihinsel sinirlar icerisinde yaratilir. Dolayisiyla bir oyuncu zihin ve beden sagligini
en iyi sekilde korumalidir. Tipk1 bir miizisyenin enstriimanina yaklastig1 gibi zihnine
ve bedenine 6zenle bakmalidir. Cagimizin en biiyiik 6zelligi olan stres, telas ve
gerginlik ile beden ve zihnimizin bas edebilmesi i¢in gereken, kendimizi dinlemek,
bedenimizi gozlemlemek ve bu esnada esneklik kazanmaktir. Tiim bunlar i¢in yoga

ise bicilmis bir kaftan gérevi gérmektedir (Osho 2010, 25-29).
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IKINCi BOLUM

2. KAYNAK OLAN TEMEL YOGA CESITLERI VE OZELLIKLERI

Yoga’nin tanriya veya kisinin kendisine yaklagma araci oldugu, bunu kendine
has pozlar, ogretiler ve sdylemlerle yliriittiigii bilinmektedir. Buradan hareketle

deginecegimiz yoga ¢esitlerinin ilk kismi1 dort baglik altinda toplanmaktadir:

e Karma Yoga,

e Jnana (Bilgi) Yoga,

e Bhakti Yoga

e Raja Yoga (Glinay, 2007/2, s. 73).

Bahsi gecen ¢esitlerle ilgili Yoga kavraminda yasadigimiz tanimlamalar arasi
cesitlilik burada da dikkat cekmektedir. Her ¢esit icin farkli kaynaklarda, farkl
tanimlar kullanildigin1 gérmekteyiz. Bu noktada c¢alisma i¢in tanimlarin anlamlari
alaninda derleme yaparken, en sik kullanilan ifadelerin yer verildigi bir kaynaktan
faydalanmay1 uygun gordiiglimiizden, kavramlar1 asagida bulunan alintiya katilma

hususunda fikir birligi ile yer veriyoruz.

“Karma Yoga, eylem yogasidir, edimlerimizi kapsar, yasamimizin
biitiiniidiir de diyebiliriz. Karma Yoga'’yr anlamanin en iyi yolu
Bhagavad Gita’yt okumaktir. Jnana Yoga, bilgi yogasidir; yoga
bilgisinin felsefesidir, epistemolojisidir. 20. yiizyilda Bihar Yoga
Okulu’nun Kurucusu Satyananda 'min kitaplariyla yogaya yaptigi katkilar
paha bicilmez degerdedir. Aksi takdirde Yoga Nidrayr (uyku yogast) bile
bilmiyor olacaktik bugiin. Bhakti Yoga, inan¢tir, adanmigtiktir; diger
tarzlara gore daha ritiielistiktir. Raja Yoga ise sekiz basamaklr yolda
adim adim ilerleyerek, son basamakta kurtulusu (moksha), ozgiirlesmeyi
(kaivalya), tam biitiinlenmeyi (samadhi) elde etmektir. Raja Yoga’'da bu
basamaklart izlerken uygulanan ara¢lardan biri olarak Hatha Yoga
olusmustur.” (Svatmarama 2017, 4).

Yoga alaninda ¢aligma yaparken, kisiler genellikle se¢cim yapmakta giigliik
yasamaktadirlar. Bunun nedeni kavramin sahip oldugu cesitliliktir. Bu noktada

pratiklere yeni baslayacak birisi kendisine uygun Yoga ¢esidini se¢gmek icin dncelikle



Yoga’dan ne beklediklerine ve nasil kazanimlar talep ettigine karar vermelidir. Bizim
tizerinde duracagimiz ve calismamizda yer verecegimiz cesitler asagida, maddeler
halinde siralanmistir. Burada gesitler arasi seckiyi yaparken elbette bizler de oyuncular
i¢in igerik baglaminda en yiiksek kazanim saglayacagina inandigimiz kavramlara yer
verecegiz. Bu dogrultuda kazanimlart bakimindan oyunculuk mesleginin gereklilikleri
ile en ¢ok Ortiisen, lilkemizde ve uluslararasi alanda 6gretilerine ve uygulamalarina

siklikla rastladigimiz yoga c¢esitleri sunlardir:

e Hatha Yoga,

e Ashtanga Yoga,
e Vinyasa Yoga,
e Kundalini Yoga
e YinYoga

Bu bes yoga ¢esidi arasinda Ashtanga yoganin sekiz alt bagligina da yer
verilecektir. Bunun nedeni yoga temeli iizerine insa edilen bu incelemede, yoga
felsefesinin ayrintili bir bigimde alt bagliklara ayrildigin1 ve ahlaki agidan igeriginin
ne kadar evrensel oldugunu sunmaktir. Calismanin pratiginde bu ahlaki kisim aktif
olarak kullanilmasa da Ashtanga yoganin dogusunda olduk¢a biiyiik bir rol oynadigi
bilinmektedir. Bunun yaninda Hint dinlerinin barindirdigi ahlaki degerleri bilmek,
yoga yapmak ve kiiltiirel zenginligin artmasi agisindan 6nem arz etmektedir. Yoga bir
yolculuktur ve bu yolculukta ahlaki hedefler bahsi gegcen sekiz alt bagslikta
sezinlenmektedir. Yin yoga ve pratigi ise calismanin basinda belirtildigi iizere

oyunculuga olan kazanimlar1 baglaminda, temel hareket noktamiz1 olugturmaktadir.

2.1. HATHA YOGA

Hatha Yoga gecmisi oldukga eskiye, 1350 yillarina kadar uzanmaktadir. Bahsi
gecen tarihte Svatmarama adindaki bilge tarafindan “Hatha Yoga” isimli metinde
Hatha Yoga temellenmektedir. Bilindigi lizere Patanjali’nin Yoga Sutra’lar1, Yoga nin
ana kaynagi olarak bilinmekte ve kendinden sonraki tiim arastirmacilara 1s1k
tutmaktadir. Svatmarama’nin bu metni de Hatha Yoga’nin 6ziinii ve olusumunu

barindirmaktadir. Guru Sri Aurobindo’ya gore; Gerek diisiinsel gerekse fiziksel
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anlamda sinirli bir dogamiz bulunmaktadir. Bu anlamda yasamsal enerjimizi dengeye
getirmekte ve bu enerjiyi bosa harcamamak, bedenimize yoneltmek adina Hatha Yoga
gliclii bir aragtir (Ercan, 1. Kitap, Surya'dan Patanjali'ye, 2017, s. 31). Hatha; giic,
dayaniklilik ve kuvvet demektir. Kelimenin kokeni ise Ha: Giines, Tha: Ay’dir.
Gilines’in anlami1 beden, Ay’in ise zihindir. Hatha Yoga’'nin da temeli bu iki kavrami
asanalar®, ogretiler esliginde birbiriyle uyumlu ve birlikte hareket eder hale
getirmektir. Ik tiiretildigi zamanlarda, yogun fiziksel ve nefese dayali uygulamalariyla
Hindistan Yoga cevresi bakimindan “aci verici” bulundugu sdylenmektedir. Bu
pratikte beden iizerindeki bariyerler kaldirilarak, diislinsel olarak iyiye yonelik bir
ilerleme kazanilmasi hedeflenir. Svatmarama’nin bu metnine baktigimizda Yoga
Sutralari’nda karsilastigimiz yoruma agik asanalar yerine, daha ayrintili bir inceleme

ve bilgilendirme gormekteyiz (Svatmarama 2017, 6-8).

Hatha Yoga asanalari, spor ve saglik bilimlerince siklikla bagvurulan
pratiklerden bir tanesidir. Spor bilimlerinde yapilan akademik bir ¢caligmada, 18-26 yas
arast kiz ve erkeklerden olusan 33 denege uygulanan Hatha Yoga calismalar
neticesinde deneklerin tamaminda postiirlerinin kismi seviyede diizeldigi, solunum
alma sekillerinin derin ve diyafram nefesine evrilmeye basladigi, beden-zihin
koordinasyonlarinin daha uyumlu calistigi ve kas kiitlelerinin arttigi gézlenmistir.
Diger Yoga ¢esitlerine nazaran daha yogun bedensel performansa dayali olan Hatha
Yoga, katilimcilarin iyilesmesi bakimindan en hizli sonug gosteren yoga cesitlerinden
birsidir. Burada bu kadar hizli sonug¢ goriilmesindeki biiyiik etmenlerden bir tanesi
Hatha Yoga asanalarinin giindelik hayatta kullanilmayan postiirler olmasindan ileri
geldigi ve diger Yoga tiirlerine kiyasla nispeten daha yiliksek kuvvet uygulanarak

yapilmasindan ileri geldigi disiiniilmektedir (Ummuhan Bas Aslan, 2003, s. 84-86).

Bu noktada belirtilmesi gereken husus sudur ki; Oyunculuk meslegi ile
ugrasanlarin yasadiklart duygusal ve bedensel kapanmalar1 Yoga ile agmaya ¢alismak,
caligmamizin temel gayesidir. Kondisyon olarak Hatha Yoga daha yiiksek eforla
yapildig1 ve bunun kademeli olarak git gide arttig1 bilinmektedir. Bu noktada ileri yash

oyuncular i¢in de yapilabilirligi uygun olmasi ve kisiyi kendiyle daha uzun siirede bas

4 Asana; Yoga’da oturma ve durus pozisyonlar: anlamma gelmektedir. (Giinay, 2007/2, s. 58)
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basa birakarak ruhunun derinliklerine ulasmada etkili bir ara¢ olmasi agisindan
calismamiz Yin Yoga temelli ilerlese de Hatha Yoga’nin essiz beden ve nefes
temrinleri pratigimizde yardimci ara¢ olarak kullanilacaktir. Burada Hatha Yoga’nin
ileri yasl bireyler i¢in uygun olmadigi sonucu ¢ikarilmasi dogru olmayacaktir. Sadece
herhangi bir fiziksel aktivite ge¢misi olmayan bireylerde Hatha Yoga i¢in tam
anlamiyla baglangi¢ seviyesinin korunmasi gerekmektedir. Oysaki toplu yapacagimiz
caligmalarda bizim i¢in herkese ayni egzersizleri, aym1 seviyede yaptirmak ve
sonuglarini buna gore degerlendirmek 6nem arz etmektedir. Her bireyi esit kuvvet
seviyesinde ¢alistirma hususunda Hatha Yoga’nin uygunlugu tartismaya agiktir. Fakat
Hatha Yoga’'nin 6zellikle nefes alaninda uygulamalart oldukga etkili oldugundan ve
bu noktada her seviyeye hitap ettiginden daha dnce de bahsedildigi gibi yardimci arag

olarak ¢alismamiza 151k tutacaktir.

Giliniimiizde saglikli yasama kavusmak i¢in pek ¢ok insan fiziksel aktivitelere
basvurmaktadir. Yoga'nin fiziksel yoniiyle, bedenlerimize zarar verme, sakatlik
yaratma ihtimalinin, kisinin yolda yiirlirken sakatlanma ihtimaliyle esdeger oldugu
soylenmektedir. Yoga’'nin ve tiim egzersizlerin sakatlanma ihtimalleri en ¢ok bedenin
zihinden uzaklastig1 sirada artar. Dolayisiyla temel amaci bu iki olguyu birbirine
yaklastirmak olan Yoga’nin sakatlanma ihtimali en diisiik pratiklerden birisi oldugunu

sOylemek yanlis olmayacaktir (Ercan, I. Kitap, Surya'dan Patanjali'ye, 2017, s. 29).

2.2. ASHTANGA YOGA

Patanjali’nin olusturdugu sekiz ayakli yoga sisteminin Sanskrit dilinde karsilig
Ashtanga’dir. Bu yiizden gilinlimiizde de bu sisteme Ashtanga yoga ad1 verilmektedir.
Ashtanga Yoga; Raja Yoga, Patanjala Yoga ve Klasik Yoga olarak da
tanimlanmaktadir. Anlam olarak “sekiz basamakli yol” demektir (Ercan, II. Kitap,
Buda'dan Hatha Yoga'ya, s. 24). Bu uygulama ruhsal potansiyelimizi agiga ¢ikartmaya
ve zenginlestirmeye yoneliktir. Ashtanga yoga igerisinde sekiz adet disiplin
barindirmaktadir. Bunlar; Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana,
Dhyana ve Samadhi’dir (Jois 2018, 4). Bizim siklikla bagvuracagimiz asanalar biiyiik
onem tasimaktadir. Asanalar ¢aligilirken genellikle bu uygulama sadece hareket pratigi

olmakla karistirilir ve amacindan sapar. Oysaki pratik asanalar sayesinde bizler igsel
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yolculugumuzu baglatir ve derinlesiriz. Pozlar ise bu kapilarin agilmasinda birer

anahtar gorevi goriir. Eger gercek bir derinlesme arzulaniyorsa, Patanjali’nin bu

Sutra’lar1 sadece okunup idrak edilmemeli, zihin ve beden yardimiyla giindelik

yasama entegre edilmelidir. Aksi takdirde bu felsefe ve pratikler birer andan Gteye

gecmez (Ananda Balayogi Bhavanani 2013, 20-21). Ashtanga yoganin kavranmasi

icin sekiz basamagina bakmakta fayda vardir.

2.2.1. Yama

Yasadigimiz cevreye karsi yaklasimimizda yerine getirmekle miikellef

oldugumuz kurallardir. Bu kurallar kendi i¢erisinde bese ayrilmaktadir.

Ahimsa: Fiziksel ve diisiinsel zarar vermemektir. Diisiinsel kisim da
fizikselle aynidir. Fizikselden once diisiince gelir, dolayisiyla herhangi bir
konuda zarar etkinligi diisiincede de baslamissa, eyleme gecmekle ayni
dereceyi tekabiil etmektedir. Hirsizlik yapmay1 diisiinmek ile yapmak
arasinda fark yoktur. Diislinceyi, eylem takip eder.

Satya: Yalansizliktir. Herhangi bir konuda birini kirmamak i¢in bile
sOylenen yalan, o kisinin degerinden, kaderinden ¢almaktir.

Asteya: Calmamaktir. Bu sadece maddesel diisiiniilmemelidir. Ornegin
¢ok hasta olan bir kimse, karsisindakine siirekli bunu anlatarak onun
enerjisinden, yasama sevincinden, inancindan ¢almamalidir.
Bramhagerya: Nefsini kontrol etmektir. Diinyanin ve bedeninin sundugu
zevkleri somiirmemektir.

Aparigraha: Aggozlii olmamaktir. Buna istif¢ilik de dahil edilebilir.
Ihtiyactan fazlasini almamak ve biriktirmemek gerekir. Bu ayn1 zamanda

baskasindan ¢almaktir.

2.2.2. Niyama

Yama ilkesinde bireyin topluma karst benimsemesi beklenen sorumluluklarini

gordiik. Niyama ilkesi ise kisinin kendine karsi yerine getirmesi beklenen

sorumluluklaridir. Niyama’da tipki Yama gibi bes alt basliktan olusmaktadir.

Sauca: Saflik hali, pis diisiincelerden uzaklagsmadir.
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- Santosa: Halinden hosnut olmaktir. Bu daha fazlasini istememek ya da
hirsiz olmak anlaminda degildir. Tiim ilerlemeleri bilingli bir sekilde fark
etme ve durulan noktanin farkinda olma halidir.

- Tapas: Oz disiplindir. Kisinin istekleri, hedefleri dogrultusunda iirettigi
disipline verilen addir.

- Svadhyaya: Kisinin kendini egitme durumudur. Okumak, denemek,
anlamlandirmaya c¢aligmaktir.

- Isvara: Inanclara teslim olmaktir. Kendini birakma hali (Adele 2009).

2.2.3. Asana

Bedenin pozlar araciligtyla esnetilmesi, yeni 6zgitirliik alanlar1 agilmasidir.
T.K.V. Desikachar, Asana’y1 postiir olarak tanimlar ve onun i¢in bir pozda olmak,
kalmak, oturmak diye adlandirir. Lyengar ise asana uygulamalariin her kas, sinir ve
salg1 bezine odaklandigini 6ne siirmektedir. Gergin ve elastik bir viicudun, kisiyi olasi
sakatlanmalar ve yorgunluk, bezginlik gibi hislerden korudugunu séylemektedir. Ayni
yogi, Asana’nin antrenmanin ve zihnin arindirilmasi i¢in bir gegit oldugunu da ileri
stirer (Iyengar, 1977, s. 40-41). Yoga metinleri, 8 bin 400’den fazla asana oldugunu
belirtir. Zihin ve beden bu pozlarla ilk evrede bir miicadele igerisine girer ve kisiye
diger asamalar icin engel cikartir. Eger meditasyon evresi i¢in bedeni asanalar ile
hazirlamazsak, zihin sadece kas agrilar1 ile bogusur ve meditasyon yerini yalnizca
gevsemeye birakir. Kisi bu anlarda nefes ile bedeni, zihni agmaya ve sakinlestirmeye
dikkat etmelidir. Pozla miicadele etmek yerine, pozun kisinin i¢ diinyasindan neleri
aciga cikarttig1 izlenmelidir. Asanalar ayni1 zamanda pek ¢ok oyuncu, akrobat, dansg,
miizisyen ve mizikal oyuncu tarafindan kullanilan birer yaratma ve gevseme

teknigidir (Hutton, 2014, s. 26-28).

2.2.4. Pranayama

Pranayama’y1 anlamlandirmak i¢in Sanskrit dilindeki anlamina bakmak gerekir.
Prana; nefes, yasama enerjisi, hayat, Yama ise yonetmek anlamina gelir (Sozakbayeva,
2014). Farkli kaynaklarda Yama kelimesi i¢in kontrol altina almak ifadesi
kullanilmistir. Ancak yoga iceriklerinde kontrol altina almak ifadelerinden miimkiin
oldugunca kaginilmalidir. Bunun nedeni hepimiz hapsettigimiz, belki de yanlis sekilde
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kontrol altinda tuttugumuz bir uzvumuzu ge¢misten gelen yanlis denetimlerle kontrol
altinda tutmaktayiz. Bu yiizden kontrol altina alma ifadesi, pratik yapan kisiyi eskiden
gelen limitlerle pratik yapmaya sevk edebilir. Pranayama’nin gelismesi sonucunda
berrak bir zihine yaklasilmasinin yaninda, akciger kapasitesinin arttigi yapilan
calismalarda gozlemlenmistir. Bu sayede Pranayama’da gelisim gosteren oyuncu,
herhangi bir role veya yiiksek fiziksel performansa ¢ok daha hazir olacaktir. Diizenli
Pranayama egzersizleri yapmak ruhsal bir dinginlik, huzur getirmektedir (Hutton,
2014, s. 9-11). Soluk bu baglamda oldukga biiyiik 6nem arz etmektedir. Nefes yasamin
anahtaridir. Bunu basit¢e durdurmayi bile denedigimizde viicudun hemen alarma
gectigi, zorlandig1 ve tikanip kaldigr goriilmektedir. Bu yiizden bu anahtar dogru
kullanildiginda mevcut kilitleri agmakta oldukg¢a yardimci olacaktir. Giindelik yasama
bakildiginda gergin bir anda veya yiiksek kondisyon isteyen zamanlarda yapilan ilk
sey nefesi tutmaktir. Bu hepimizin sahip oldugu genel gecer bir hatadir. Yasam
akisinda ise soluk déngiimiiz oldukea kisirdir. Ornegin modern toplumlarda ortalama
bes dakika derin nefes alip veren bireylerde bas donmesi goriilmektedir cilinkii
yasantilarinda koklii soluk pratikleri yok denecek kadar azdir. Solugun oyunculuk
tizerindeki 6nemi, duygulari harekete geciren etmenlerden bir tanesi olmasindan ileri
gelmektedir. Oyuncu soluguyla kalp atislarini hizlandirip yavaslatabilir. Bu durumda
ornegin hizlanmis bir kalp oyuncuya belli bir tempo ve ritim verecektir. Soluk kisinin
goreceli olarak kontroliinde oldugundan, istedigi anda viicudunu kullanarak soluk
uyaraniyla duygularmi harekete gegirebilmektedir. Ancak burada karistirllmamasi
gereken bir ayrim mevcuttur. Soluk tam anlamiyla kontrol edilmeye ¢alisildigt
takdirde duygularin disa vurumu imkansizlasacaktir. Bu da oyuncuyu karaktere dair
duygu arayisindan ve aktarimindan uzaklastiracaktir. Soluk kismi dl¢lide kontrollii
egzersizler yoluyla calisilarak genisletilebilir ancak buradaki esas amac¢ solugu tam
anlamiyla kontrol altina almak degildir. Tam tersi, 6zgiir soluk almak i¢in, kisinin
kapasitesini arttirmak ve duygularin disa ¢ikisina katki koymaktir (Suner, 2011, s. 79-
81).

2.2.5. Pratyahara

Pratyahara terimi Sanskrit dilinde iki kelimenin birlesiminden meydana gelir.

Prati “kars1” veya “uzak”, ahara ise “viicudumuza yemek veya disaridan aldigimiz
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herhangi bir sey” anlamma gelmektedir. ikisinin birlesiminden dogan Pratyahara
kavrami ise duyularin geri ¢ekilip, bu uyaranlara karsi direng gostermeme halidir.
Kavram da kendi igerisinde dorde ayrilmaktir. Indriya-pratyahata, Prana-pratyahara,
Karma-pratyahara ve Mono-pratyahara. Genelde yogada kavramlar iki kelimeden ve
dolayisiyla anlamdan olugmaktadir. Yoga silirece yayilan, gelisimini bu sekilde
saglanan bir anlayisla hareket etmektedir. Bu baglamda her adim bir sonrakinin
hazirlig1 niteliginde oldugundan ve herhangi bir pratik esnasinda uygulayicidan, bir
onceki adimin Ozelliklerini de talep ettiginden, i¢ i¢e ge¢mislik s6z konusudur

(Pratyahara : The Forgotten Limb of Yoga, 2020).

Pratyahara meditasyon yolunda kullanilan en 6nemli aragtir. Bu adimi gegmeden
gercek meditasyon haline ulasmak olanaksizdir. Yillardir yoga pratigi yapan kisilerin,
yogilerin dahi Pratyahara konusunda ne kadar verim elde ettikleri tartismaya aciktir.
Pratyahara’da gercek verim saglandiginda meditasyonda derinlesmenin kapilari
aralanacaktir. Pratyahara olmadan meditasyon elbette yapilmakta ve belli sonuglar
(konsantrasyon, siiktinet) alinmaktadir. Ancak bu kazanimlarin kalicilig1 ve fazlasi
icin Pratyahara olmazsa olmazdir. Meditasyon haline ge¢meden once Pratyahara
adiminda sonug olan kisi, zihninde yolculuga ¢ikabilir, 6nceden fikir sahibi oldugu

olaylara kars1 genis bir bakis agis1 ve farkli perspektifler kazanabilir.

2.2.6. Dharana

Kelimenin anlamin1 bulmak i¢in Sutralara baktigimizda odaklanmak veya
konsantrasyon anlaminin ¢iktigini goriirliz. Zihinde tam bir odaklanma saglamak
oldukga giictiir ve belli tekniklere ihtiyag duyulmaktadir. Dharana; belirli bir siire
odag1 bir durum veya nesne iizerinde sabitleme becerisidir (Dharana 2010). Bazen kisi
kendini bu konsantrasyonu saglamaya c¢alisirken boslukta hissedebilir. Bunun nedeni
higbir yere kagmadan, sadece anda kalma pratiginin giindelik yasamda olduk¢a az
olmasindan ileri gelmektedir. Bu noktada hiclik felsefesinden faydalanmakta yarar
vardir. Yasamda boyle bir aliskanlik gelistirmeyen biinye, dylece kalmay1 genellikle

2

“hicbir sey yapmamak” olarak algilar. Oysa hi¢bir sey yapmama sandigimiz hal,
benligimizdir. Konsantre olmamiz i¢in ge¢gmemiz gereken yolda higlik yatar.

Cabalamadan, sadece kalarak ger¢ek konsantrasyona ulagsmak miimkiindiir. Higlik,
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korkuldugunun aksine oldukga genis bir diinyaya agilan kapilardir. Ancak bos bir kaba
bir seyler koymak miimkiindiir (Akgiinlii 2017).

Pratik esnasinda herhangi bir iletisim cihazi uygulama alaninda olmamalidir
¢linkii yayilan sinyaller zihni mesgul etmektedir. Kisinin kendini rahat hissettigi bir
aksesuarla, (0rnegin bir yastik kullanilabilir) sirt dik olacak sekilde oturulur.
Uygulamaya yeni baslayanlar igin 12 ile 15 dakika arasi pratik i¢in uygun bir zaman
dilimidir. Bunun denetimini yapabilmek icin bir zamanlayict kullanmak dogru
olacaktir. Odaklanilacak seyin ilk etapta somut bir nesne olmasinda fayda vardir.
Nedeni ise, zihin odagini saglamaya calisitken ilk etapta temel duyularina,
diisiincelerine hitap eden noktaya daha rahat konsantre olmaktadir. Soyut olana
odaklanmak, Dharana’nin ikinci agamasi olarak degerlendirilebilir. Bu yiizden soyut
olana odaklanmay ilerleyen zamanlarda denemek daha dogru olacaktir. Odaklanirken,
nesne boyun diiz olacak sekilde g6z hizasinda tutulmalidir. Her g6z kirpis nesneden
ve odaktan bizi uzaklastirma ihtimali tasidi§indan, miimkiin oldugunca gozii
kirpmadan agik tutmak yerinde bir davranis olacaktir. G6z bu duruma tepki verecek
ve elbette sulanacaktir. Bu durum son derece olagandir. Bu esnada zihin hemen
odagini basta goze, sonra baska noktalara kaydirmaya c¢alisacaktir. Burada 6nemli olan
bu kag1s1 fark edip, odagi tekrardan nesneye getirmeye ¢alismaktir. Giindelik yasamda,
ornegin agladigimizda onun nedenini, hissettirdiklerini diisiinmek yerine eylemin
etrafinda doner, kendimizi fazlaca yipratiriz. Odagimizi bu dogrultuda yonetme
becerisini kazanmak basta sahsi huzurumuz i¢in Onem arz etmektedir
(Suryadevananda 1993, 6-8).

Zihnin konsantre olma yolunda ge¢irdigi agamalar ise sOyle 6zetlenebilir;

“Ksipta Durumu: Zihin bu durumdayken, digerine atlar durur.
Mudha Durumu: Zihin duragandir ve unutmaya egilimlidir.
Viksipta Durumu: Zihnin toplanmaya basladigi durumdur.
Zihin ¢ogu zaman sabit durur ve bazen dikkati dagilir.
Konsantrasyon uygulamalariyla zihin toplanmayr 6grenir.
Ekagra Durumu: Zihin tek bir noktada sabitlenmeyi 6grenir.
Nirudha Durumu: Zihin tamamen kontrol altindadr.”
(Dharana 2010)
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2.2.7. Dhyana

Dhyana, Sanskrit dilinde “dlistinmek”™ anlamini tasir. Patanjali Yoga Sutralarina
gore bir onceki basamak olan Dharana; konsantrasyondan gii¢ alinarak saglanan
meditasyon durumudur. Bu anda i¢ huzur seviyesi yiikselmeye baslar. Pek ¢ok kas
gevseme halinde oldugundan, viicutta hormon seviyeleri degisir ve rahatlama yasanir.
Bu durum bilim insanlar tarafindan karsilagtirmali verilerle ortaya konulmustur.
Yoganin herhangi bir gesidini 60 ile 100 giin aras1 uygulayan bireylerin, kanser,
psikolojik sorunlar, kalp rahatsizliklari, fiziksel problemler ve cinsellik konusunda
iyilesme yéniinde ciddi bir artis oldugu calismalar sonucunda kesfedilmistir. Ozellikle
psikolojik konularda bugiin bir ara¢ haline gelen yoga, sagladig1 konsantrasyon ve

meditasyon becerisi ile kisinin yasam kalitesini arttirmaktadir (Akdeniz 2017,20-21).

Dhyana i¢in saglikli bir oturma pozisyonu se¢ilmelidir. Tercihen kalga altina bir
minder ile destek saglanabilir. Temelde {li¢ g¢esit oturma sekli bulunur. Bunlar;
Sukhasana (bagdas kurarak oturma), Vajrasana (diz iistiine oturma) ve Sidhasana (bir
bacak tamamen yerde digerinin ise onun iistiinde oldugu oturma) diye siniflandirilir.
Bu oturmalarda her zaman kisiden dik oturulmasi beklenir ancak bundan kasit bel
cukuru olusturup, deyim yerindeyse bir direk gibi durmak degildir. Eger bu sekilde
oturulursa olusan bel ¢ukurundan 6tiirii, yaklasik 5 dakika sonra bel agrilari baglayacak
ve kisi meditasyon halinden ¢ikacaktir. Bunun Oniine ge¢mek icin omurga dik
tutularak oturulup, beldeki ¢ukur daha diiz bir hale getirilmelidir. Boyunu ise hafif
geriye alip ¢eneyi yine hafifce 6ne yaklastirdigimizda, kaslar devreden ¢ikip dogal ve
uzun siire agrisiz kalinabilecek saglikli bir poz elde edilir. Bileklerimizi diz iistiine
yerlestirdigimizde ise bedenin meditasyon esnasinda dne ve arkaya gitmesi engellenir,
kollar baston gorevi gorerek destek saglar. Bunlar meditasyonun agrisiz ve kesintisiz

stirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tasir (Ortan 2018).

2.2.8. Samadhi:

Samadhi, smirlar1 asmak olarak tarif edilir. Kavram Sanskrit dilinden
cevrildiginde ise iistiin yogunlagsma anlamina gelir. Bu asamada zihin sinirlar1 agarak,

benlik hissi dogmaya baglar. Kisi bu asamada tam anlamiyla kendiyle bas basa kalir.
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Zihin, diigiinceden arminca evrenin sinirsizligi, sonsuzlugu gibi konularda farkindalik
dogmaya baslar. Duyulardan, diislincelerden zihin yardimiyla siyrilinca, 6zgiirlesme
hissi baslar. Bu Samadhi asamasidir. O yiizden bu noktada evrenle biitiinlesme saglanir
clinkli kisi ego smirlar1 disina ¢ikar. Samadhi’nin de bu yiizden diger bir anlami
biitlinlesmektir. Diger bir taraftan Samadhi’de bilincin 6ze ¢ekildigi soylenir.
Boylelikle kisi fiziksel diinyadan, bedenden ve bilingten styrilarak acilarindan da
arinmaya baslar. Biling aslinda en biiyiik algilama 1s1g1dir. Biling devre dis1 kaldiginda
beden koma haline girer. Algilamaz, tepki vermez ve her seyden kopar. Samadhi de
bilincin 6ze ¢ekilmesini sagladigindan, kisi kendi evrensel bilincini tanimlayabilir

(Manav 2013).

Aydmlanma evresine ulasan bir kisi pek ¢ok asamadan gecer. Bunlardan ilki,
benligin ve varolusun sorgulanma halidir. Kisi kendine, ben kimim, nereden geldim
ve nereye gidiyorum gibi sorular1 yoneltir. Bunun sonucunda da bir arastirma siireci
baslar. Bu sayede kisinin zihni aktif bir varolus arastirmasi igerisine girer. Samadhi
evresine erisen kisilerin giindelik yasaminda ise stres yonetimi ve telas konusunda
pozitif yonde bir ilerleme saglandig1 gozlemlenmektedir. Bunun nedeni ise istenilen
anda yapilan yiiksek yogunlasma sayesinde acilardan siyrilma yetisinin
gelismisliginden ileri gelmektedir. Bu asamada kisi benlik egolarindan siyrilarak
biitiinciil bir yaklagim sergilediginden, empati ve anlama becerisinde de gelisim s6z
konusudur. Aydinlanma sanilanin aksine anlik bir olgu degildir. Tiim yasami ve diizeni
kapsayan bir siirectir. Aydinlanan kisi tiim yasaminda bu isiktan faydalanir. Kriz
anlarinda, c¢ikmaz yollarda kisiler kendilerine ¢ikis yaratma becerisi ile kendi
kendilerini dipten yukariya ¢ikarma becerisine sahiptirler. Samadhi evresinde izlemek
olduk¢a 6nemlidir. Bu meditasyon esnasinda kesinlikle ne beden ne zihin sinirlariyla
imtihan vermemelidir. Bedeni rahat etmedigi bir pozisyonda oturtmaya caligmak
zihnin duyularla mesgul olmasini saglar. Diislinceler arasi gezintiye ¢ikan zihin
aslinda burada tipki bir tarla gibidir. Tarlada siirekli olarak yabani otlar ¢ikar ancak
bizim hedefimizde diktigimiz agaglar1 beslemek vardir. Bu yiizden miimkiin
oldugunca nefesimize ve zihnimize odaklanarak bu yabani otlardan tarlay: arindirmali,

merkeze ekinlerimizi almaliyiz (Dhammadharo 1990, 58-61).
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2.3. VINYASA YOGA

Sanskrit dilinde Vinyasa kelimesi “varyasyon, versiyon” anlami tasimaktadir.
Vinyasa Yoga kardiyo ve dinginlik anlaminda yiiksek bir pratiktir. Bu pratik esnasinda
pozlar aras1 gegis nefes araciligiyla gergeklesir ve uygulanmasi gereken temel nokta,
nefesin uzunca alinip verilmesi yoniindedir. Patanjali’ye gore nefes, yasami ifade
etmektedir. Dolayisiyla yagamin devamliligr i¢in pozlarda bekleme siiresi ne kadar
kisa olursa olsun nefes siirekli olarak akmak durumundadir. Vinyasa Yoga’da, Yin
Yoga’da oldugu gibi pozlarda uzun bekleme stireleri yoktur. Burada ama¢ degisime
nefesin destek oldugunu gostermektir. Nefes pozlar aras1 koprii gérevi gérmektedir.
Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga ekoliinden tiireyen bir gesittir. Ashtanga Yoga’nin sabit
serileri mevcuttur ve bu seriler pratigi yapan kisiden kisiye gore degisiklik gostermez.
Vinyasa Yoga ise bu esnekligi saglayarak, her uygulama sirasinda egitici veya
ogrencinin dilegine gore sekillenmektedir. Bu, aslinda bireyin ihtiyag duydugu
temrine ulasmasi noktasinda esnek bir yapiya sahiptir. Diger bir kazanimi ise bu
degisebilir yapisindan &tiirii hem yaraticiligi tetiklemesi hem de bireyler tizerinde daha

Ozgiirliik¢ii bir tutum alan1 saglamasidir (Ramaswami 2005, 17-18).

Bu dogrultuda Vinyasa Yoga’nin pratikler arasinda bu degisken seriler
kullanabilme 6zgtirliigii bizim temrinlerimizde de uygulanacaktir. Bunun nedeni farkli
kas gruplarini aktive etmek, uygulamay1 yenilik¢i yaklagimla tekrardan kurtarmak ve
tretimi tesvik etmektir. Aym1 zamanda her beden pek cok fiziksel ve duygusal

travmayla bogusurken, sablon serilerin daha az fayda saglayacagi inancindayiz.

2.4. YIN YOGA

Yoga uygulamalar siirekli evrimlesmis ve yenilikler sunmugtur. Modern Yoga
cesitleri Hatha Yoga iizerinde sekillenmis ve c¢esitli dallara ayrilmistir. Hatha Yoga
uygulamast ile artan fiziksel kuvvet, zihinle is birligi yapmadig: takdirde tipk: bir spor
salonu antrenmanina doniismektedir. Hatha Yoga’da fiziksel temrinler o kadar 6n
plandadir ki, kisi dinginlesme veya derinlesme niyetini koruyamadigi takdirde
sapmalar  yasanmaktadir. Oysa Yoga ruhsal uyanma hedeflenmeden,

duygulanimlanma olmadan kazanimlarini sunmaktan geri durur. Sosyokiiltiirel
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bilgilerin, etkinliklerin ve ritiiellerin modernlesme siireciyle birlikte ¢ogunlukla
olumsuz anlamda ilerleme sagladigini bilmekteyiz. Hatha Yoga da bu durumdan
kagimmamamustir. Hatha Yoga’nin girdigi Batililasma siirecinde “Yang” dokusu, yani
aktif ve dinamik tarafi giiglenmis ancak “Yin” kismi yani eklemlerin, fasiyal baglarin,
bag dokularin ve kemiklerin gelisim yonii zayiflamistir. Yin kismina temas etmede
etkili yolun pozlar arasindaki siireyi arttirmaktan gectigini bilmekteyiz. Bu durum
kimileri i¢in pasif, sikic1 ve basit bir hal gibi degerlendirilebilir. Oysaki genellikle bir
dakika ile yirmi dakika arasinda degiskenlik gosteren poz siireleri igeresinde kalmay1

basarmak son derece zorlayicidir (Clark 2012).

Bunun yaninda Yin Yoga’nin tecriibe eden hemen hemen herkesin belirttigi
“kisinin dakikalarca ayni eylemin i¢inde kendisiyle bas basa kalmasi” yonii Yin

Yoga’y1 tiim pratiklerden keskin bir sekilde ayirmaktadir.

Yasam, iki uglu bir dengede giderken (Yin ve Yang), bizlerin sadece Yang
kismiyla ilgilenmemiz uzun vadede ruhsal rahatlamadan ve bahsi gegen doku, bag ve

kemik grubuna temastan uzaklasmamiza neden olacaktir.

Yin Yoga’da bu sapma olasiligit Hatha Yoga’ya kiyasla daha azdir. Bu
uygulamada pozlar igerisinde duruldukea i¢ ses aktive olur ve hedeflenen siire¢ baslar.
Bir seyler kotii gitmeden, neleri diizeltmeniz gerektigi konusunda kafaniz karisabilir.
Pek cok blokaj1 olusturan bu i¢ ses ag1ga ¢ikmadan, ona dokunmamiz olanaksizdir. ¢
ses, benligimizin ve kodlarimizin ta kendisidir. Yin Yoga pozlarindaki bekleme
esnasinda, ac¢iga cikan bu sesi giindelik hayatimizda yapmaya calistigimiz
“duymamazliktan gelme” ihtimalimiz son derece diisiiktiir. Poz siireleri, kisiyi bu sese
kulak kabartmasina bir nevi mecbur birakmaktadir. Kendimize kars1 hangi konularda
acimasiz oldugumuz, kisitladigimiz, 6n yargili yaklastigimiz vb. pek ¢ok sorunu bu
sesi dinleyerek saptamamiz miimkiin. Sesi dinlemek, yargilarimiz ve gercegimizi
terazide tartmanmizda bize yardimci olabilecek altin bir anahtardir. i¢ sesten/bas
denetmenden gerekli ¢ikarimlar1 yapmak, soruna odaklanmak ve ¢6zmek i¢in temel
prensiplerden biridir. Karanligi aydinliga ¢evirmek i¢in, karanligi gérmek gereklidir.
Iste Yin Yoga bu karanlig1 en zararsiz yollarla agiga ¢ikartmaktadir; dinleyerek ve

bakarak. Herhangi bir yarg: iiretmeden. Bu noktada sorunlari ¢oziimlememiz igin
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temel ihtiyacimiz bu sese kulak vermektir. Bu sesi bir ¢ocuga benzetmek yanlis
olmayacaktir. icimizde dinlenmek ve anlasilmak isteyen kiigiik bir ¢ocuk oldugunu
varsayabiliriz. Cocuk yapis1 geregi dinlenmedik¢ce daha da bagirir ve siddetini
yukseltir. Bu da bireydeki yetiskin tarafin dogal olarak huzurunun kagmasina,
kisitlanmasina neden olur. Bu dogrultuda en mantikli ¢6ziim i¢imizdeki ¢ocuga
merhametle kulak verip, neler bekledigini dinlemektir. Dinlendigini ve 6nemsendigini
hisseden her ¢cocuk gibi bu ses de anlasildikga sessizlesecek ve bireyin yetiskin tarafini
daha az kisitlayacaktir. Bu bakimdan bu c¢ocuga ulagsmanin yolu meditasyondan
geemektedir. Dolayisiyla Yin Yoga’nin bir oyuncunun hem provalar esnasindaki
benligine etkisi hem de blokajlarina ulagsmasindaki etkisi hi¢ kuskusuz biiyiik 6nem

teskil etmektedir (Kubat 2018).

Sonug olarak bu boliimde Yoga’nin kelime anlamini, tarihgesini, barindirdig
ayaklarini ve gesitlerini tanimlamis olduk. Gordiigiimiiz iizere Yoga kisiden, kendi
icerisinde fazlaca ayrildigindan tipk1 oyunculuk gibi pek ¢ok kabiliyeti bir arada talep
etmektedir. Ancak Yoga sekillenirken kisiden bekledigi bu kabiliyetleri yerine
getirebilmesi icin bir 6n kabul yerine, becerilere giden yolda neler yapilmasi
gerektigini bizlere sunar. Iste bu noktada oyunculukla értiisen ortak paydalari bulunan
Yoga’nin kullandig1 bu yolun, oyuncular i¢in de fayda saglayabilecegini fark ettik. Bu
dogrultuda 6rneklendirmek gerekirse; konsantrasyon, sabir, bedensel disiplin, ruhsal
ve bedensel farkindalik, kondisyon, motivasyon gibi konular iki alanin ortak
kavramlaridir. Bu boliimde bu kavramlarin Yoga ile iligkisini incelerken, bir sonraki
boliimde ayni kavramlarin oyunculuk ile iligkisini inceleyecegiz. Calismamiz iki
alanin ulagmak istedikleri hedefin benzerligi dolayisiyla, Yoga'nin hedef yolundaki

yontemlerinden oyunculuk meslegi adina faydalanacaktir.
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UCUNCU BOLUM
3. DRAMA VE OYUNCULUGUN KOKENI

Oyuncu ve oyunculuk kavrami oldukga genis bir penceredir. Oncelikle oyuncu
sadece sahne iizerinde sanatiyla var olan kisi anlaminin disinda, oyun oynayan kisiye
de verilen isim anlamini barindirir. Tiirk Dil Kurumu’na gére oyuncu kelimesinin

anlamlar1 s6yledir;

Isim: herhangi bir oyunda oynayan Kimse

Sinema, perde veya bir gosteride rol alan sanatgi, aktor, aktris
Stfat: Oyunu seven

Sifat: Diizenci, hileci

Sifat: spor dallarinda ¢ok oyun yapan, oyundan oyuna gegen (Kimse)
(Tirk Dil Kurumu, 26).

O~ wNE

Oyuncunun Ingilizce anlamia baktigimizda “actor” ve “actress” kelimeleriyle

(13

karsilasiniz. Bu kelimelerin kokeni “act” kokciiglinden yani eylemek, hareket

anlamlarindan gelir. Act kelimesinin sonuna gelen takilarla kelime, eylemden kisiye
dontisiir. Actor ve actress sozciiklerinin temelindeki anlam eyleyen veya hareket eden

kisiyi barindirir.

1. Actor: Sahnede, televizyonda veya filmde rol alma isini profesyonel
olarak icra eden kisi

Actor: Belirli bir kisi gibi davranarak rol oynayan bir kisi.

Actor: Bir eylem veya siiregteki katilimct.

Actress: Yukaridaki ifadeleri aynen gerceklestiren kadina verilen ad.
(Actor/Actress, 2020).

~wn

Bu durumda tarihte oyun oynama, taklit etme ge¢misine bakmakta fayda vardir.
Kisi hangi oyunu oynarsa oynasin bir kurgu veya taklit icerisinde iiretim saglar. Bu

teori de oyunculuk mesleginin temellerini olusturur.

Ilkel donemde bireyler taklidi iki sekilde kullanmaktaydilar. Ilki avlanmak,
ikincisi ise anlatmak i¢in. Bu durumda oyunculugun bir iletisim yontemi oldugunu

gdrmekteyiz. Insanlar, genellikle dogadan ilham alarak bulunduklar1 ortam



icerisindeki bitki Ortiisiinii, hayvan beden ve seslerini taklit etmekteydiler (Nutku

1976, 6-7).

Bu durumda oyunculugun koklerini incelerken ritiiel koken kuramindan hareket
etmekte fayda vardir. Ritiiellerin amaci genellikle yeni gelen yili, degisen mevsimleri
karsilamaya dayanmaktadir. Téren havasinda gecgen bu ritiieller genellikle esriklesme
halinden dolay1 her seferinde birbirinden bagimsiz ve devamliligi olmayan eylemler
gibi goziikse de tersine iglevsel bir bicimde belli bir amaca hizmet ettiginden,
icerisinde devamlilik ve tutarlilik barindirmaktadir. Bir nevi arinma uygulamalari gibi
gerceklestirilen bu ritiieller, toplum icin yenilige, yenilenmeye isaret etmekteydi.
Ritiielleri 6nemli kilan diger bir nokta, o donemde insanlar yeniligin tanri araciligiyla
kendiliginden gerceklesmesine degil, bu ve benzeri organizasyonlarla bu yeniligi hak
etmeleri gerektigine inanmaktaydilar. Torenler kendi i¢lerinden adaklar, oruglar gibi
fedakarliklar da barindirmaktaydi. Bu fedakarliklarin amact donemin temel ihtiyaglar
olan; bereketi, glinesi ve yagmuru hak ederek kazanmakti. Belli aligkanliklari
barindiran bu ritiieller ayni zamanda mitlesmistirde. Mit, ge¢misi giiniimiize,
giiniimiizii ge¢mise tagiyan bir kavramdir. Dolayisiyla, gegmisten giiniimiize gelirken
belli bir kurguyu da beraberinde getiren ritiieller, mitler araciligiyla dramaya evrilirler.
Bu drama unsurlar1 barindiran tekrarlayan ritiieller, zaman icerisinde kisiselleserek,

eklenerek biiyiir ve gelisir (Gaster, 2000, s. 23-26).

Bu donemde toplumsal biling, varlik felsefesi, varolus teorileri gibi kuramlar
olmadigindan, insanlik onlara sunulan yasamin kaynagini ilkel olanaklarla bulma
gayretindeydiler. Bu arayis sonucu belli farkindaliklar yasayan toplum, ellerindeki
kisitli imkanlardan ve heniiz gelisim gdstermemelerinden dolay1 yasanan tiim olaylari
dogaiistii veya biiyiilii gii¢lere baglarlardi. Bu dogrultuda sadik birer kul olmanin ve
stikranlarin1 sunmanin ¢esitli yollarin1 aramaya ve devaminda tiirlii organizasyonlar
denemeye baglarlar. Organizasyonlar ve sonrasinda yasananlar arasinda neden-sonug
iligkisi kurmaya baslayan kisiler, bu eylemlerini daha inanch ve siiregen bir sekilde
devam ettirmeye baglarlar. Boylelikle bu ritiieller olarak adlandirdigimiz
organizasyonlar, onlarin hem inanglari dogrultusunda bir tesekkiir aract hem de
talepleri icin gerekenin yapildig: bir anlama doniisiir. Kisilerin bu ritiieller esnasinda

tanrisallasgtirdig: giicleri, dogaiistii olaylar1 veya karakterleri vardi. Bunlarin
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gercekligini anlamlandirmak, giicli somutlastirmak, saglanacak faydayi/faydalari
biiyiitmek ve belki de sozlii bir kiiltiir haline getirmek icin bu karakterleri, hikayeleri
bicimlendirme  girisimleri  baslamuistir.  Inanilan  karakterlerin  hikayeleri
canlandirilmaya calisilarak, mucize olarak tanimlanana taniklik edilmeye caligilir. Bu
karakterlere ve hikayelerine ise mit adi verilmektedir. Bu mitler giiniimiize; s6zli,
yazili, ¢izim ve ihtimaller araciligiyla ulagmaktadir. Mitlerin canlandirilmasi
esnasinda muhtemel aranan gergeklik hissini arttirmaya yonelik, kostiimler, maskeler,
sesli ve bedensel ifadeler kullanilmaya baslamistir. Iste bu noktada kisiler bilingli veya
bilingsiz olarak bir tiyatro gosterisi icrasina baslamis bulunurlar. Bir iletisim modeli
olan tiyatronun, bdylelikle aktarmaya g¢alisan ve alimlamaya calisan bireyleri ile ilk
faaliyetleri baslar. Ustelik tasvirleri giiglendirmek icin eklenen maske ve kostiimler,
isin igerisine ister istemez estetik bir kayginin da girdiginin gostergesidir. Ritiieller
icerisinde bulunan ses, miizik, dans, pantomim, doga¢lama, taklit, maske, kostlim,
canlandirici, izleyici, oyun alani, izleyici alani, hikaye gibi pek cok tiyatro unsurlari
bulunmaktaydi. Bu yiizden en agir mitler bile sanilanin aksine icerisinde muhakkak
bir nebze de olsa eglence barindirtyordu. Zamanla tekrar edilen mitler ayn1 zamanda
birer prova niteligi tasimaktadir. Dolayistyla performans olarak adlandiracagimiz bu
mitlerin gosterimi sirasinda elbette ki bir ustalagsma da s6z konusu olacaktir. Yasanan
bu durumlar, tiyatronun evrim ve gelisim siirecine iligkin kabul géren hadiselerdendir

(Oscar G. Brockett 2016, 1-3).

3.1. ANTIK YUNAN’DA TiYATRO YAPILARI VE OYUNCULUGA ETKIiSi

Bu kisimda soziinli edebilecegimiz bulgu niteligi tasiyan unsurlar; giinlimiize
kadar gelen yazili kaynaklar, eserler, tarihsel siire¢ ve arkeolojik buluntulardir.
Yukarida bahsettigimiz Dramanin kdkeni olarak kabul edilen Dionisos senliklerinin

M.O. 6. Yiizyilda yapildig1 ve adina “Dithirambos™®

denilen dini torenler oldugu
bilinmektedir. Dionisos’a duyulan siikrani ifade etmek i¢in sdylenen sarkinin sézleri
giiniimiize kadar mitlerin de yardimiyla ulagmistir. Bu sarkidan bir kesit ise asagidaki
gibidir;

“Gel, Ey Dithirambos, Bakkhos, buraya gel

Thyrsos 'un efendisi, ciimbiisciilerin ¢igligi,

Gel, Ey Bromisos, Ey sarmasik sa¢li,

5 Dithirambos: Antik Yunan’da Dionisos adina yapilan senliklerde sdylenen sarki. (Dereko, s. 9)
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Bahar zamam goster kendini

Evoe, labacchus! Selam, Paean! (Yani, iyilestirici)”
(Gaster, 2000, s. 597).

Klasik dsnemden 6nceki doneme ise “Arkaik Dénem”® denilmektedir. Ugruna
senlikler yapilan Dionisos, iist baglikta Yunan dininin sarap tanrisi olarak bilinir. Yani
sira;

“Dionisos; coskunun, mutlulugun ve yasama sevincinin
tanrisidir.  Uziimle simgelenen sarabin ve yarattigi sarhoslugun,
taskinligin ve sumir tamimazlhigin da tanrisidir. Yunanhlar’in Olympos
tanri sistemi, Lydia 'nin daglarim asip gelen, halk: esriklik ve cogkunluk
icinde pegsinden siiriikleyen Dionisos’u kabul etmekte zorlanmistir.
Dionisos tapimi, sarabin yarattigi esrik ruh haliyle kendinden gecen
kirsal halkin yasaminda cenneti adeta yeryiiziinde yasatan biiyiilii ¥
gizem halini alarak A:z/ica yay:Imz, halk kendisine daha yak:n olan bu
tanrt karsisinda direng gostermek yerine onu seving Ve «jah
karsilamigtir. Sarabin olusu, tipki Dionisos’'un dogum ve 6liim
soylencesinde oldugu gibi bir dram halini almistir. Ilksel Dionisos
tapim torenlerinde Dionisos bir maske olarak simgelestirilmi;, tanruin
gercek goriiniisii olarak algilanmy ve saygr gormiistiir. Herkes
maskenin bir insan tarafindan yapildigini bilmekteydi. Burada isleyen
stireg mantik siireci olmaktan ¢ok “oyunumsu, tiyatromsu” bir sivectir.
Bu aymi zamanda, daha sonralari komedya ve tragedyanin ortaya

ctkisint hazirlayan diisiince bi¢imi olarak da onem tasimaktaydi.”
(Giizel, 2006, s. 12-15).

Elbette gerceklestirilen gosteriler olduk¢a basit diizeydeydi. Burada tiyatro
yapilarina bakildiginda da ayni1 basitlik goze garpmaktadir. “Orkestra” ad1 verilen, tam
daire seklindeki bu alanin ortasinda adanacak olan hayvani kesmek ve kanini akitmak
icin bir sunak tas1 mevcuttur. Orkestray1 ¢evreleyen “theatron” ise bugiin seyir yeri
dedigimiz alandir. Bu alan ilk 6nce bir yapiyla belirlenmemis, herhangi bir dagin
yamag¢ kisimlar1 kullanilmistir. Bunun nedeni ise bugiinkii seyir yerlerinde de
kullanilan yiikselti sayesinde rahat izleme olanag1 yaratmaktir. Dolayisiyla halk bu
senligi izlerken yamag kisimda giidiisel olarak, rahat izleme nedeniyle bir daire seklini
aliyordu. Sonrasinda bu durumun temellenmesi {lizerine yamag kisimlar basamaklara
doniistiiriildii. Tlkin bu basamaklar tahtadan yapilmaktaydi. Fakat dénemin insanlari
tahtanin uzun Omiirli olmamasindan dolayr bundan vazgegerek tas oymalara

yonelmislerdir. Bir rivayete gore ayni senliklerde devlet biiyiiklerinin de katildig1 bir

® Arkaik Dénem: Milattan énce 800-500 yillar1 arasini kapsayan Antik Yunan diinyasinda mimari ve
heykelin 6n plana ¢iktig1 donemdir. (Erdem, 2017)
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gosteride bu tahta yapinin tamamen yikildig1 ve 6liimlerin yasandigi, bu yiizden tas
yapilara gecildigidir. Ancak buna iliskin kaynak giiniimiize ulasmamistir. Theatron’un
On orta boliimii ise bugiinlin protokol boéliimii olarak adlandirdigimiz alanmidir.
Bugliniin tiyatro binalarinda protokol koltuklar1 diger koltuklardan farkli degilken,
Antik ¢agda bu bolimde farkli siislemeler mevcuttur. Yapidaki son basamak ise sahne
kism1 yani “skene”dir. Burada arkaya bir bez parcasi gerilmekteydi. Nedeni ise
soyunma alani ve dekor parcgalarni seyircinin gozii Oniinden gizlemektir. Ayni
zamanda bu perdenin bir baska islevi ise sesin arkaya degil ileriye gitmesine yardimci
olmaktir. Skene ve Prosekene olarak boliimlenecek sahne, Antik Yunan’da ti¢ kapidan
olusmaktaydi. Orta kap1 digerlerine nispeten daha yiiksek bir yapiya sahiptir. Koro ise
orkestra ile theatron arasinda kalan “parados” adi verilen bdliimden orkestraya kadar

uzanan bir alanda bulunuyordu (Temel, 2016, s. 533-535).

“Dram sanati bu mimari ¢ercevede dogup sekillenmeye basladh.
Yunanlilarin aktorii ifade etmek iizere kullandiklar: sozciik olan
hypokrites’in etimolojik anlami yamitlayan’dir. Bu, arastirmacilar
tarafindan erken donemde oyunlarda baskin rol heniiz koronunken,
aktoriin koroyu yanitlayan kisi olmasina baglaniyor. Aktor, oyunun
aksiyonunu ve diyalogunu tasirdi. Koroysa arada bir diyaloga
katilmakla birlikte daha ziyade aralardaki sarkilari soylerdi. Diyalog
daha ¢ok aktoriin isiydi. Aktorler ve koro birbirinden tamamen ayri
degerlendirilirlerdi. Koro iiyeleri choregus tarafindan segilirler,
maaglarini da ondan alirlardi ve sahne iizerindeki yerleri orkestraydi.
Aktorler, devlet tarafindan ise alinir ve yerleri yukart sahne olurdu.
Hypokrites ya da aktor sézciigii koro tiyeleri i¢in kullanilmazdi. Sadece
diyaloga katilanlara hypokrites denilirdi. Hizmetlileri, askerleri

canlandiran figiiranlar aktorliik mertebesinde sayilmazlard:.” (Habif,
2008, s. 29-30).

Oyun yazar1 Ve oyuncu Thespis, tiyatro igin biiytik bir devrim yaparak seyircinin
i¢ sesini temsil eden koronun karsisina bir oyuncu koydu. Elbette bu duruma bugiinden
bakildiginda sasilacak hicbir sey goriilmese de o donem ve tiyatro i¢in bu bir milatti.
Koronun karsisina konulan bir oyuncu demek, korodan farkli bir bakis acisinin
hikayeye dahil edilmesi demekti. Bu durumda artik tematik cesitlilikler ve farkl
hikayelerin aktarimi ilk kez bu siirecte basladi. Anlati1 formu yeni eklenen bu oyuncu
sayesinde degisime ugrayarak, isin icine bakis acis1 girmeye basladi. M.O. 534 yilinda
Atina’da gergeklestirilen bir tiyatro festivalinde Thespis’in yazmis ve oynamis oldugu

bir tragedya odiile laik goriildii. Bununla beraber unutulmamasi gereken bir diger
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ayrinti, koro harici eklenen oyuncuyu genellikle oyun yazarlarinin canlandirdigidir.
(Korkmaz, 2009) Dolayisiyla bunu gergeklestiren Thespis, ayni1 zamanda tarihteki ilk
oyuncu olarak bilinmektedir. Thespis’in ayn1 zamanda korodan farkli kullandigi
maskeler, seslendirmeler ve kostiimler oldugu bilinmektedir. Bu bilgiyi edinmemizi
saglayan kaynak ise Ingiltere- Oxford bolgesindeki Ashmolean miizesinde muhafaza
edilen Paros mermeridir. Bu mermere bakildiginda dénemde kullanilan kostiim ve
beden kullanimi tahlil etmek miimkiindiir (Oscar G. Brockett, 2016, s. 12).

Tiyatronun kaderi ilk oyuncuyla beraber git gide degismeye baslar. Artik
tragedyalar Dionisos senliklerinin olmazsa olmazlarina evrilir. Bu dénemde yenilikler
pes pese gelir ve M.O. 5. Yiizyilda Aiskhilos’, ikinci oyuncuyu ekleyerek koroyu 50
kisiden 12 kigiye diisiiriir. Koroda gorev alan kisilerinin asil mesleginin oyunculuk
olmadigi, baska iglerde ugrasan halktan insanlar oldugu bilinmektedir. Bu gelismeyle
yine tragedya tarihi ikinci kirilmasini yasar. Bu durumda artik tek kisi ve koronun
aktardig1 hikayelerin yerini, ikili iligkilerin agirlikta oldugu konular alir. Geligme
giiniimiizdeki Bat1 tiyatrosunun da zeminini hazirlamaktadir. Aiskhilos, Antik Yunan
Tragedyalarinin igeriginde 6nemli degisiklikler yapti. Onceleri ibadet olarak yapilan
tagkinligin, sarhoslugun yerini daha ciddi Gsluplar aldi. Tiyatro artik tanrisal ve 6nemli
kahramanlarin bagindan gecenleri anlatan, mitleri konu alan; ahlaki, siyasi ve dini
mesajlar veren bir yapiya doniismeye baglamistir. Tragedyalar icerisinde artik siniflar
barindirtyordu. Bunlar; tepede tanrilarin, altta siirglin edilenlerin ve ortada ise
dramatik eylemin gerceklestigi yuvarlak sahne aracilifiyla temsil edilen insanlarin

diinyas1 mevcuttu (Antik Cag Tiyatrosu, 2005). Antik Yunan tragedyasi, ilerleyen

7 Aiskhilos: (10 525-456) Eski Yunan tragedya sairi. Klasik tragedya tiiriiniin yaraticisidir. Koro ile bir
tek oyuncunun konusmalarindan olusan ilkel tragedyaya ikinci bir oyuncu katmis, diyaloga daha genis

yer vermis, bireylerarasi ¢atismayr dinsel ve toplumsal boyutlariyla isleyerek evrensellestirmistir
(Aiskhylos, 2015).
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zamanlarda donemin en 6nemli iki yazarlarindan olan Sofokles® ve Euripides®
tarafindan giindelik yasamin ¢atismalari da eklenerek daha da inandirici bir hal almaya
basladi. Sofokles ve Euripides metinlerine bakildiginda Aiskhilos’a nispeten daha
somut bir dil kullanmistir. Somutluktan kasit ise, mitler, efsaneler yerine insanogluna

Ozgiir duygusal ¢atismalardir.

Dionisos senlikleri sadece tragedyaya degil komedyaya da saha agmistir. M.O.
436 yilina dayanan komedya gecmisi lic boliimde incelenmektedir. Eski komedya,
Orta Komedya ve Yeni Komedya. Komedya s6zciigii ise “komos” kelimesinden gelir.
Anlamu ise alkol alinan eglence demektir. Kronolojik olarak yapilan bu dizilime gore
Atina’nin en parlak dénemi olan M.O. 480-430 donemi olarak adlandirilan Eski
Komedya zamanlarinda toplumun oldukg¢a hosgoriilii, bilge, akilci, sportmen ve
uzlasmaci oldugu bilinmektedir. En biiyiik temsilcisi ise ¢agimiza dokuz iirliniiyle
ulasan Aristofanes’tir'®. Bir baska goriise gore ise Eski Komedyanin kokeni su
sekildedir;

“Komedyanin kékeni 6 wnci yiizyihn ilging yazarlarindan Ikaryal
Susarion'a da dayandirilmaktadur. Bu yazarin oyuncu ya da ozanlardan
olusan bir koroyla, yarisma niteligi de tasiyan giildiiriicii gosteriler dii
zenledigi ve kazanana bir sepet kuru incirle sarap verildigi soylenir.
Aynmi yazara, toplumsal elestiri amacini tasiyan bir ¢esit koylii
komedyasi da yakistinlmaktadir. Kendilerine hak¢a davranmayan
yurttag siifina kizan birtakim ¢iftcilerin, bir gece yurttaslarin oturdugu
mahalleye gidip, kendilerine yapilan haksizliklara toplu olarak karsi
ctktiklar, sonra da- olayi duyanlarin desteklemesiyle- eylemlerini
yiizlerini sarap tortusuyla boyamis oyuncularin giindiizleri sunduklar

8 Sofokles: Sofokles (MO 495-406): Yunan tragedyasinin en dénemli yazarlar1 arasinda adi ilkdnce
hatirlanan Sofokles, konulari isleyisi ve oyundaki karakterleri canlandirmakta ustaligiyla ayri1 bir yere
sahiptir. Tiyatro teknigini gelistirmis, diyaloglara, dekor ve kostiime 6nem vermistir. Tragedyalarinda
doénemin yazarlarinda rastlanmayan derli toplu bir igyap1 goriiliir. Eserlerinde yazgi sorununu her zaman
on planda tutar. Katildig1 yarigmalarda yirmiden fazla 6diil almistir. Yiiz yirmi {i¢ tragedya yazan
Sofokles’in eserlerinden sadece Aias, Antigone, Kral Oidipus, Elektra, Trakhisli Kadinlar, Philoktetes,
Oidipus Kolonos’ta giiniimiize ulasabilmistir (Sophokles, 2016).

® Euripides: Euripides (MO 480 — MO 406), Eshilos ve Sofokles’ten sonra Atina’nin yetistirdigi {igiincii
biiyiik trajedi sairidir. Diisiince adami, Atina’li oyun yazarlarinin en biiyiigii olan, insanlar1 bekleyen
gercek ve zorlu sorunlari ortaya koyarak diisiinmeye zorladi. Bernard Shaw gibi Euripides de insanlari
tedirgin etmis ve kizdirmigtir. Kutsal degerlere saygisizlik ve kadin diigmanligiyla suglanmistir. Ama
yine de iistiin siirsellikle anlatilan diisiinceleri dinlenmistir. Vatan olan Atina’yi terk edinceye kadar da
bu taglama ve lanetlemelerin ardi arkasi kesilmemistir. Fakat Oliimiinden sonra biitiin tragedya
yazarlarinin en {inliisii olmus ve o ¢agdan bu yana adi1 6lmez yazarlar arasinda yer almistir (Euripides,
2019).

10 Aristofanes: (MO 450?-MO 388?): Yasamina dair pek kesin bilgiler yoktur. Yazdig1 kirk kadar
oyundan sadece on biri giiniimiize ulasmistir. Kivrak ve keskin diliyle {inlii olan Aristofanes, komedya
sanatinin biitiin inceliklerini ¢aginin tanikligryla kaynastirmis biiyiik bir tiyatro ustasidir.
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bir gésteriye doniistiirdiikleri soylenmektedir. Bir bagka etkenin de Dor
kiiltiiriiniin egemen oldugu yorelerde su nulan "fars"lar oldugu ileri
suriilmektedir. Olduk¢a ilkel sahne gos terileri olan bu "fars" larda
kaba giildiirii egemendir. Meyve hirsizla rinin konugma bi¢iminin ya da
vabanci bir doktorun bozuk sivesinin abartmali bir yanilsamasin
iceren bu tiir farslarin, M.O. 6 mci yiizyil Korint Ve Dor vazolarindaki
resimlerinde oyuncularin "fallus" taktik lari, abartili giysileri icinde
"siskin" bir goriintii verdikleri goriiliir. Dor farslariyla Attika
Komedyas: arasinda oldugu varsayilan iliski, Eski Komedya'da
agwrlikly olarak yer alan fars 6gesini agiklamaktadr.” (Yiksel, 1990,
s. 559-560).

Halkin bu denli rahat yasantilarinin olmasi elbette eserlerde konu olarak kendini
belli etmistir. Fazlaca cinsellik, mistehcenlik, danslar ve sarkilar barindiran eserler,
sarabin yarattig1 sarhoslukla biiyiik bir eglence kaynagina doniismiistiir (Lever, 1956,
s. 8). Donemin tiyatrosu kendi igerisinde senlik, ibadet ve eglence araci olarak pek ¢ok
kez sekil degistirerek varligini stirdiirmiistiir. Tiyatro higbir zaman yok olmamuis,
faaliyetlerini her zaman bicim degistirerek siirdiirmeye devam etmistir. Her donem
degistirdigi bigimiyle halk tarafindan ilgi ve merakla karsilandigi bilinmekte, bu
yiizden pek ¢ok kez aktarilmak istenilen 6zneler i¢in ara¢ olarak kullanilmaktaydi.
Glinimiize kadar uzanan tiyatro ge¢cmisi politik, sosyokiiltiirel alt yap1 ve toplumsal
moral olarak pek ¢ok unsurdan beslenerek evrimini siirdiirmeye devam etmektedir.
Degisken ve bulundugu diinyaya adapte olmaya gayret eden yapisi, tiyatro sanatini
diri tutan en kiymetli 6zelligidir. Tiyatro sanati hem fiziki hem bi¢imsel hem de
tematik alt yapisin1 daima gilincel tutma gayretindedir. Bunun nedeni ise insan
faktoriiyle icra edilmesi ve toplumsal ayna misyonunun bulunmasindan ileri
gelmektedir. Bulundugu diinyadan etkiler tasimayan, kopuk ve mekanik bir tiyatro
modeli alimlayict bulamayacag: gibi yok olmaya da terk edilir. Bu bakimdan tiyatro
en eski sanat dallarindan birisi olmasina karsin ayni zamanda en giincel sanat

dallarindandir ve ¢ag disi kalmasi tiim bu bilgiler 1s18inda su an igin olanaksizdir.

3.2. ANTIiK YUNAN’DAN SONRA KISACA OYUNCULUK TARIHI

Antik Yunan’dan sonra Roma donemine baktigimizda, iki donem aras1 benzerlik
kurmak oldukg¢a giictiir. Antik donemde oyuncularin Dionisos senliklerinde gorev
aldiklarini, bu yiizden de bahsi gecen tanrinin rahipleri gibi goriildiigiinii bilmekteyiz.

Rahipligin getirdigi sorumlulukla birlikte bedenlerini egitiyorlar ve hitabetlerini
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giiclendiriyorlardi. Oysa Roma dénemi oyunculari egitimsiz kolelerden olustugundan,
konusma becerileri zayifti. Bu ylizden de bedensel anlatim 6n planda duruyordu.
Roma’da kélelerin kullanilmasinin nedeni, bu dénem de tiyatro bir eglence araciydi.
Oysa Antik zamanlarda tiyatronun ritiiel kokenli olduguna deginmistik. Tiyatronun bu
sekilde konumlanmasindan ileri gelen anlayigla, Roma donemi oyunculari birer
eglendirici gibi degerlendiriliyordu. Roma dénemi oyuncular1 arkalarinda dinsel bir
sorumluluk olmadan sahne aldiklarindan, herhangi bir sifatlar1 yoktu. Pek ¢ogu
kolelerden olustugundan, yasayabilecek kadar para kadar para kazanmak igin
tiyatrolarda ¢alisan insanlardan olusmaktaydi. Oyuncular bu dénemde pek ¢ok kesim
tarafindan itibarsiz, mesleksiz ve kimsenin yapmak istedigi seyleri yapan, ucuz
giildiirtilerle insanlari eglendiren Kimseler olarak degerlendirilmekteydiler. Bu yiizden
de Roma donemi tragedyalarinin yetersiz kaldiklarini bilmekteyiz (Nutku, Oyunculuk
Tarihi 1, 2002, s. 43-45).

Orta Cag donemine baktigimizda, oyunculukla ilgili ne yazik ki ¢ok fazla bilgiye
ulasamamaktayiz. Ancak donemin yazili tiyatro izleyicisi yorumlarina bakarak sunu
sOyleyebiliriz ki; oyuncularin genel anlamda amatdrler ve tiyatronun ihtiya¢ duydugu
gereksinimler anlaminda egitimsiz kisilerden olustugu beyan edilmektedir. Ayni
yorumlarin devaminda ise bu isi icra edenlerin oyunculugun ne oldugu ile ilgili fikir
sahibi olmadiklar1 i¢in sahne iizerinde en 1yi yaptiklar1 seyi yaptiklarimi gérmekteyiz;
kendileri gibi oynamak. Bu da tiyatroyu sanatsal baglamindan koparmakta ve yalnizca
giindelik yasamdan kesitler yansitan bir ara¢ haline getirmekteydi. Oyuncular sahne
tizerinde ihtiya¢ duyduklar1 pek ¢ok seyi (kostiim, makyaj malzemesi, ayakkabi vb.)
kendileri tedarik etmekteydiler. Onceleri tiim oyuncu kadrosunun aymi iicretle
calistigini, sonrasinda ise oynadiklari rol kisilerinin statiilerine gore (6rnegin; tanriy1
oynayan sahnede bir dakika bile goziikse en yliksek ticreti alird1) kazang elde etmeye
bagladiklarini bilmekteyiz. Dénemin oyunculari, oynadiklar1 karakterlerle aralarina
mesafe koymaktaydilar. Hi¢bir zaman oynadiklari rol kisisinin hissettiklerini
hissedemeyeceklerine iligskin bir inanis oldugundan, icralarinda bu yonde bir gayret

bulunmamaktaydi (Nutku, Oyunculuk Tarihi 1, 2002, s. 63).

Ronesans doneminde ise tiyatronun Antik doénem etkisinde kaldigini

gormekteyiz. Donemin kuramcilarinin ¢ok fazla 6zgiin oldugunu séylemek miimkiin
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degildir ancak tiyatronun icrasinda bazi yenilikler bu dénemle ortiismektedir. Ornegin,
Antik donemde sahne diizeninin daha daginik ve yatay bir diizlemde uygulandigini
goriirken, Ronesans’a baktigimizda odak noktasi yaratmak adina, ilgiyi tek bolgeye
(genelde orta merkez) toplama egilimi bu donemde yayginlasmaya, pekismeye
baglamistir. Ronesans déneminin mimaride bir sigrama tahtasi oldugu bilinmektedir.
Elbette tiyatro yapilari da bu durumdan fayda saglamis, sesi iletmek, goriis agisini
genisletmek, izleyici odagini toplamak ve tiyatronun sayginligini arttirmak adina
yogun silislemeli mimari hamleler yine bu donemde yapilan atilimlardir. Oyunculukta
ise daha gosterisli, ¢cogunlukla gercekei bir tislup kullanilmaya gayret edilmistir.
Zaman zaman roliine gore bicimsel oyunculugun da agirlik kazandigina
rastlamaktay1z. Tiyatronun Ronesans ile sayginlik kazanmasiyla, Orta Cag’a kiyasla
ucuz komedilerde ciddi gerileme yasanirken, trajediler 6n plana ¢ikmistir. Trajedinin,
yasamin kendisini yansittigina inanilmaktaydi. Devaminda tiyatro sanatinda Orta
Cag’da ucuz komedilerdeki miistehcen sahneler ve dinsel tasvirlerle, kilise tiyatronun
karsisinda durmaktaydi. Ronesans doneminde ise tiyatro insanlar1 koklii birikimleri,
teknikleri ile kiliseye karsi tiyatroyu savunmus ve daha saygin bir konuma
tasimiglardir. Elbette kilise hala tiyatroya karsi negatif tavrini korumaktaydi ancak
Ronesans’ta bu olumsuzlugun hissedilir bir diisiis yasadigini sdylemek miimkiin. Bu
durumun yasanmasinda, tiyatro sanatinin o donemde tarihsel, felsefi ve kiiltiirel bir
yansilama araci olarak kullanilmasinin pay1 yiiksektir. Tematik degisiklikler, tiyatroya
prestij kazandirmus, kiliseyi daha fazla yanina ¢ekmistir. Antik Yunan déneminde siir
sanat1 olarak da bilinen tiyatro metinleri ¢ogunlukla okuma seklinde oynanirken, bu
donemde tiyatronun okunmak i¢in degil, oynanmak i¢in oldugu vurgulanmis ve
oyunculuk bi¢imlerinde bu baglamda 1iyilestirmeler yapilmistir. Boylelikle,
oyunculuklar imkanlar dahilinde gercegi en yakin sekilde yansitma gayreti igerisinde
sekillenmistir (Saglam, 2004, s. 14-15).

Barok Cagi yani on yedinci ylizy1l tiyatrosunu kavramak icin, Diinya’da bu
donemde en c¢ok ses getirmis olan Commedia Dell’are’ye g6z atmak yerinde olacaktir.
Commedia Dell’arte on besinci ve on altinci ylizy1l tiyatrolarindan etkilenerek ortaya
cikmus Italyan halk tiyatrosu gelenegidir. Commedia Dell’arte’nin kelime anlamina
baktigimiza pek cok ifade ile karsilasmak miimkiindiir. Bunlardan bazilar1 soyledir:

Oyuncunun komedisi, dogaclama komedisi ve dogaclamaya dayali komedi gibi
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anlamlarinin mevcut oldugu bilinmektedir. Bu ad ayni zamanda profesyonellige de
isaret etmektedir. On besinci ve on altinci yiizyilda amator olarak icra edilen komedi
tiirtinde, Dell’arte ile birlikte oyunculuk alaninda bir profesyonellesmeden s6z etmek
miimkiindiir. Ayn1 zamanda Dell’arte’yi kendinden 6nceki dénemle ayiran bir fark da
sahneleme seklinde agik havadan kapali alan1 gecilmistir. Bu donemde oyuncularin
sorumlulugu oldukea yiiksekti. Oyunculuk vazifesinin yaninda bu bi¢im i¢inde yazar,
yonetmen ve sahne sorumlusu gibi gorevlerin de sorumlulugu oyunculara kaldigindan,
Commedia Dell’arte’nin kelime anlaminin “oyuncu komedisi” olmasi olduk¢a anlam
kazanmaktadir. Oyuncularin gergek bir profesyonel gibi pek ¢ok isi ayn1 anda ve belirli
cergevelerle yiiriitmeleri, bu donemin oyunculuk mesleginin gereksinimlerinin ortaya
koyuldugu bir dénem olarak anilmasina katki saglamistir. Kokeni 1545 yilina kadar
dayanan Dell’arte’nin ilk olarak pazar alanlarinda icra edildigini bilmekteyiz. Bu
alanlarda izleyiciyi etkileri altina alarak, giildiirii araciligiyla gelir elde etmeye ¢alisan
oyunculara rastlamaktayiz. Bu giildiirii gelenegi on altinc1 yiizyildan evvel Avrupa’ya
yayilmis, yogun maske kullanimlar1 ile grotesk bir bicime de isaret etmistir.
Oyuncularin amatorliik ve agirlikli dogaclamadan, profesyonellik ve yazili metinlere
gecisini Dell’arte’nin gelisim siirecinde rastlamaktayiz. Genellikle bu tiiriin ekipleri
bilinyelerinde on iki kisi barindirmaktaydi. Agirligin erkeklerden olustugu bu
topluluklar da tiirtin gerekliligi olarak hali hazirda belli olan tipleme roller dagitilir ve
partnerle eslestirilirdi. Bu topluluklarin ilerleyen zamanlarinda aksiyon planin ¢izen,
gelirleri esit sekilde bolen, turneleri diizenleyen (siklikla turneye ¢ikan topluluklardir)
bir ekip lideri bulunmaktaydi. Siirekli degisen kosullara (mekan, izleyici profili,
oyunun temsil edildigi atmosfer, giincel olaylar) ayak uydurmak Commedia Dell’arte
oyuncularinin/ekiplerinin en temel becerileri arasindaydi. Buradan hareketle 6nceden
belirlenmis olan tiplemelerin dogaglama hiinerleri bu tiir i¢in olduk¢a Onem arz
etmekte, bu beceriden yoksun olan oyuncular alanda barmmamamaktaydi. Bir kanava
tizerinden belirlenen aksiyon plani ve sablon diyaloglarin haricinde metin ve eylemler
siklikla dogaclama barindirmaktaydi. Dell’arte oyuncularinin yazili metinleri
sahneledikleri alanlar agirlikli olarak saraylardi. Buradaki amag ise dogaglama
araciligiyla saray kesimini rahatsiz edebilme ihtimali olan herhangi bir ifadeden
kacinmaktir. Blinyesinde pek cok tipi barindiran Commedia Dell’arte oyunculari
genellikle canlandirdiklar: tipleri uzun seneler boyunca canlandirmaya devam

etmekteydi. Tiim bu bilgiler 15181nda anliyoruz ki Commedia Dell’arte bir kiiltiir
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yansimasi olmakla birlikte, oyuncularin olduk¢a 6nemli ve genis sorumluluklari
oldugu bir tiirdiir. Bu da oyunculugun bir meslek grubu olarak algilanmasina ve
kisiden belli hiinerlerin sahibi olmasina on yedinci yiizyil kosullar1 dogrultusunda
katki saglamistir (Suner, Commedia dell’Arte Etkisinde U¢ Oyun Bes Yorum, 2007,
s. 146-148).

Stanislavski sistemine giris yapmadan, son olarak deginmek istedigimiz donem
on sekizinci ytizy1l tiyatrosudur. Akil, diisiince ve arastirma ¢agi olarak bilinen bu ¢ag
aslinda Stanislavski sisteminin de zemini olusturmaktadir. Bu donem de tiyatro
insanlarmin birer arastirmaci, diisliniir tavir takindiklarini, tartigmalar yaptiklarini
bilmekteyiz. Diinya’y1 daha akilci bir yerden algilamaya baslayan insanlar, sanata da
ayni tutumla yaklagsmaya baslamis ve sahnede oynanan eserlerin giindelik hayati daha
1yl yansitmasi i¢in ihtiya¢ duyulan seyin gercekeilik, dogallik oldugu konusunda fikir
birligi saglanmaya baslamistir. Bu noktada sahnelen eserler de tam olarak bu
durumdan s6z edemesek de 6nceki donemlere kiyasla gercege daha yakin oyunculuk
bicimlerinin sergilendigini sOylemek yanlis olmayacaktir. Bu donemin tiyatro
insanlarma gore oyuncunun artik benliginden miimkiin oldugunca siyrilmasi ve rol
kisisine duygulari, deneyimleri aracilifiyla yaklagsmasi gerektigi  gOrisi
benimsenmistir. Oyunculuklardaki siislii ifade bigimleri, yapaylik git gide cag disi
kalmaya baslamis, akildan ve inandiriciliktan uzak bulunmustur. Iste bu noktada
oyunculuk bicimlerinde kirilmalar baglamistir. Bununla beraber, sanat adina yeniden
bir tartigma ortami1 olugsmus ve bir karsit goriise gore sanatin daha dogala yaklagmaya
calisarak ‘“sanat” olmaktan uzaklastigi goriisti tliremistir. Bu goriis ile sanat hizlica
idealize edilmis, eskiden olan kaliplar daha da belirgin ve baskic1 bir formla tiiremistir.
Yillarca 6zellikle resim alaninda da tartisma konusu olacak olan gerceke¢i sanat ile
yiiceltilmis sanat tartigmalar alevlenecek ve gergekci sanat savunucular: bu noktada
destek bulmakta giicliik yasayacaktir. Yiiceltilmis sanat bu donem de tekrardan tiim
giiciiyle yeniden dogar ancak alimlayici tarafindan igten ice siiren kusku siiregelir.
Bundan dolay1 da gergekei tiyatro anlayist bu donemden yaklasik iki yiizyil
Stanislavski ile birlikte {iretilecek ve oldukca giiclii bir karsilik bulacaktir (Nutku,
Oyunculuk Tarihi 1, 2002, s. 157-158).
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3.3. K. STANISLAVSKIi VE SISTEM OYUNCULUGU

Antik Yunan Tiyatrosundan yiizyillar sonra da devam eden ve gilinlimiize kadar
gelen drama ve oyunculuk alanlar iizerinde ¢aligmalar yapilarak, bu konudaki bilgi
birikimleri git gide hacim kazanmaktadir. Antik Yunan’da oyunculuk kavramina
baktigimizda, oyuncudan beklenen temel beceri, beden ve ses kullanimiyla hikayeyi
aktarmastydi. Herhangi bir teknik, farkli beceri aranmaksizin bunlara sahip olmak,
oyunculuk faaliyetleri i¢in yeterliydi. Oyuncu canlandirdig1 kisiyi bir karakter olarak
alimlamak yerine, replikleri aktarmayir hedeflemekteydi. Evrimsel olarak
ilerledigimizde daha sonrasinda oyuncunun; rolleri, replikleri aktarmakla beraber ufak
capl stilize ettigi bilinmektedir. Stilize etmekten kasit ise, 6rnegin; koti, tanrisal,
hiikiimdar karakterler icin pes ses kullanimlari; iyi ve halktan karakterler i¢in ise daha
tiz renkler tercih edilmistir. Bunun yaninda beden kullanimlar1 ayni oranda belli
kaliplar icerisine sokulmustur. Ornegin kotii karakterler keskin hareketlerle tasvir
edilirken 1iyi karakterler ise yumusak bir beden kullanimiyla izleyiciye
aktarilmaktaydi. Zamanla kabaca kaliplasmis olan bu icgiidiisel gestuslar! yillarca
nesillerden nesillere aktarilmistir. Giiniimiizde dahi kimi oyuncular bu kliselerden
hareketle rol ¢ikartmay1 siirdiirmektedir. Aslinda soyut bir anlatimla, adeta genetik bir
miras gibi bu aktarim glinlimiize degin siirmektedir. Giin gectikge tiyatro ile birlikte
gelisimini siirdiiren oyunculuk, zamanla daha da katmanlanarak meslek olma yolunda
hizla ilerlemekteydi. Tiyatro, térensel ve dinsel havasindan siyrilip, gercekgi temalarin
yer verildigi bir iletisim araci olmaya basladiktan sonra oyunculuk bigimlerinin
yetersizligi goze batmaya baslamustir. Icra edilen oyunculuklarin derinlikten,
gerceklikten ve karakteristikten uzak oldugu tahmin edilmektedir. Bu dogrultuda
19.yy’dan itibaren oyunculuk bigimlerinde koklii degisimlerin ayak sesleri
yankilanmaya ve gercekeilik alaninda tiim diinyada kabul goérmiis K. Stanislavski’nin

olusturdugu oyunculuk sistemi ilk iirlinlerini ortaya koymaya baslamistir.

Stanislavski, 1863 yilinda Rusya-Moskova’da diinyaya gelmistir. Fransa’da 19.
Yiizyilin ortalarina dogru ortaya ¢ikan Realizm (Gergekgilik), Stanislavski’yi de etkisi

altina almigtir. Tiyatro hayatina ilk olarak amatdr oyuncu olarak baglamis, devaminda

11 Almanca gestus ve gestisch sézciiklerinin anlami, -biri isim, biri sifat olmak Gzere- sdzle veya
hareketle ifade edilen bir tavir ya da tavrin bir yonudir. (Sener, 2006, s. 293)
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ise 1880’lerde F.P. Komisarjevski’den oyunculuk iizerine egitimler alarak, pek ¢ok
oyunla sahneye ¢ikmistir. Stanislavski’nin doniim noktasi olarak bilinen Moskova
Sanat Tiyatrosu (MST), kendisi ile yazar-y6netmen olan Vladimir Ivanovig Nemivorig
Dancenko’nun katkilartyla 1898’de kurulmustur. Bu tiyatro Rusya’da hizla iin
kazanmis ve milli bir deger gibi sahiplenilmistir. Stanislavski’nin MST i¢in
kurguladig1 vizyon oldukga genis ve ¢aginin ilerisindeydi. Bu vizyonun igerisinde her
gecen giin daha da ¢agdaslasmayi, kendi estetik dilini olusturmayi ve literatiire gegen
“Psikolojik Eylemler Yontemini” tiim diinyaya duyurmayi hedeflemistir (Aybars,
2013, s. 11-12).

K. Stanislavski’den hemen 6nceki doneme baktigimizda, yukarida bahsi gegen
kaliplarla iiretim yapilan bir oyunculuktan s6z etmistik. Gergekgilik akimi, tiyatroda
da kendisini hissettirirken, oyuncular i¢inde bir arayis baslamis ancak bu konuda
herhangi bir teknik {iretilmemisti. Buradaki eksikligi fark eden Stanislavski,
provalarinda oyunculara yonelik kullandigi “inanmiyorum” soziiyle bu eksikligi
siklikla ifade etmekteydi. inandiricilik konusunda oyuncularla yasadigi sikintilari,
iletisim ve terminoloji eksikligini gidermeye karar veren Stanislavski, uzun siireli

kisisel gozlem ve arastirmalar1 sonrasinda kendi kuramini ortaya atar.

Stanislavski tarafindan yazilan “Bir Aktor Hazirlantyor” kitabinda oyuncularin
yasadig1 problemler ve buna ¢oziim Onerileri getiren egitici/yonetmen Kkisileri

bulunmaktadir. Burada tecriibeli egitici kugkusuz Stanislavski’nin kendisidir ve onun

~ 9

zihninin bir yansimasidir. Kitabin “cosku bellegi” boliimiinde 6grencilerin ilk prova
ile sonraki provalardaki performanslarinin degerlendirildigi bir boliim mevcuttur.
Psikolojik Eylemler Yontemi’ni anlamaya ¢alisirken bu kisma g6z atmakta fayda

olacag1 kanaatindeyiz.

“Kendi yasaminizdan dogan ve roliimiize aktarilan duygular ancak
piyese can verir. Siz bu duygular: vermediniz. Icten hiz almadikga biitiin
disa doniik oyunlar bigimseldir, soguktur, anlamsizdir. Iste sizin iki
oyununuz arasindaki ayrilik bu noktada gizlidir. Baslangigta, ben, deli
hakkinda size gerekeni soyledigim zaman, hepiniz ayrintisiz, hepiniz,
kendi kisisel kurtulusunuzun ¢abast ile konsantre oldunuz, ancak ondan
sonra oynamaya basladiniz. Bu da dogru ve mantikli bir sonugtu,
¢linkii, 6nce i¢e doniik yasama basladi, ondan sonra da bu yasama disa
iliskin bir bi¢im aldi. Bugtinse, tersine, siz kendi oyununuzdan éylesine

48



hosnuttunuz ki, alistirmanin biitiin dy yonlerini yinelemekten, kopya
etmekten baska bir sey diisiinmediniz.” (Stanislavski, 1996, s. 222)

Buradan hareketle yaptigimiz okumada su sonuclarin ¢iktigint gérmekteyiz; ilk
olarak oyuncu herhangi bir durumu canlandirirken, i¢inde bulunan cosku bellegini
harekete gecirmek zorundadir aksi takdirde gerceklestirilen eylemler izleyici igin
hi¢bir duygulanim olusturmaz. Bu da demek oluyor ki yalnizca eylemlerin iizerine insa
edilen durumlar oyuncu igin yeterli olmayacaktir. Burada Psikolojik Eylem Yontemi
devreye girer. Inandiricilig1 saglamak adina, Psikolojik Eylem Y&ntemi’nde oyuncu
ilk olarak “sihirli eger”!? kuramindan destek alarak, durumlari olusturmak igin
duygularina bagvurur. Kendisini metinde gegen durumlarin i¢inde imgeler ve kendi
duygulanimlarini agiga ¢ikartir. Devaminda ise burada saptanan duygular, eylemlere
ilham kaynag1 olusturur ve 6zetle duygular eylemleri hazirlar. Bundan dolay1 bahsi
gecen teknige gore karakterin psikolojik grafigi, eylem bulma yontemini
olusturmaktadir. ilerleyen siirecte soyut ve degisken olan duygularla eylem arayisinin
siibjektifligini ve siirdiriilebilir olmayisim1 kesfedecek olan Stanislavski, ilk
zamanlarda bu yontemle oldukga iyi sonug elde ettigini prova notlarinda ifade etmistir.
Oyun kisilerini karakterize etmeden, durum ve psikolojik tahlillerini yapmadan
canlandirmalarin yapildigir bir oyunculuk anlayisindan sonra bdylesi bir sistemin

oyuncular iizerinde sonug vermesi ise son derece olagan bir hadisedir.

K. Stanislavski yalnizca tiyatro kurmakla kalmayip, ayn1 zamanda oyunculugun
altin kurallar1 denilebilecek “Oyunculugun Grameri” ¢alismalarini da yiiritmiistiir.
Glinlimiizde bahsi gecen kuram, Stanislavski Sistemi olarak adlandirilmaktadir. Bu
noktada terminolojik bir karmasiklik yaratmamak igin sistem ve metot arasindaki farki
aciklamakta fayda vardir. Sistem; K. Stanislavski’nin kendi ve calisti§i oyuncular
tizerinde gelistirdigi oyunculuk ekoliiniin adidir. Metot ise Stanislavski sistemini bilen
farkli oyuncular tarafindan olusturulmustur. MST oyuncularindan bazilar1 (Richard

Boleslavski ve Maria Ouspenskaya) gittikleri Amerika Birlesik Devletleri turnesinden

12 Bir oyuncu herhangi bir rolii oynayabilmek igin Stanislavski’nin sistemine gore “eger ben onun
yerinde olsaydim?...” sorusunu kendisine sormak zorundadir. Bu sozciik oyuncunun i¢ uyaranlarini
kolaylikla ve sadelikle harekete gecirir. (Hepileri, 2005, s. 9-10) Ayn1 zamanda bu teknikle karakterin
insani yonleri bulunur ve oyuncu-karakter arasi 6zdeslik kurulur. Bu teknige ise sihirli/biiyiilii eger adi
verilmektedir.
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geri donmemisler ve orada Stanislavski sisteminden yola ¢ikarak kendi metotlarini

gelistirmislerdir (Oziiaydin N. U., 2011, s. 13).

Stanislavski’nin gelistirdigi sistem ise doneminde ¢igir agmistir. Usta, bu
sistemin her zaman degisebilir oldugunu ve her oyuncunun kendi yaratici diigiincesini
aktif etme mekanizmasina gore adaptasyonlar yapmasi gerekliligine her zaman vurgu
yapmistir. Giliniimiizde sisteme tam baglilik ve esnek olmayan bir yaklagimla bakmak
ve bu dogrultuda egitim vermek/almak olduk¢a yanlis olacaktir. Tabiatiyla
Stanislavski de buna vurgu yapmistir. Bunun nedeni sanatin siibjektif dogasidir. Her
sanat¢inin aktarimi ve alimlamasi oldukca degiskendir. Bu dogrultuda bir sistemin
binlerce sanatginin yaraticiligini ayni etkide harekete gecirmesi beklenemez.
Duygulari, eylemleri tetikleyici motivasyonlar sistem veya metot araciligiyla tespit
edilse de her oyuncuda yansimasinin ayni kuvvette olmayacagi asikardir. Oyunculara
burada diisen gorev, kisisel ¢ikarimlarini bu sisteme dahil ederek, sanatsal genislemeyi
ve tlretimlerini giiclendirmektir. Bunu yapabilmek i¢in oyuncu role yaklagimini,
duygu ve durum tetikleyicilerini nasil harekete gecirdigini gdzlemlemek
durumundadir. Burada oyuncu igsel ve dissal devinimine bir makine miihendisinin,
makineye yaklastigi gibi yaklasmalidir. Miihendis nasil ki makinenin harekete
geecmesi icin atesleyici mekanizmanin tiim siirecine hakimse, oyuncu da ayni sekilde
kendi ategleyicisinin tiim siirecine hakim olmakla ytlikiimliidiir. Aksi takdirde stirekli,
tekrar1 olmayan duygu ve durumlara dokunan oyuncunun oyunu elinde tutmasi ve ayni
rotada seyir etmesi giiglesecektir. Dolayisiyla her seyden dnce, sahip oldugumuz bu
makinenin tim i¢ ve dis mekanizmasini tanimak 6nem arz etmektedir. Bu durumda
her oyuncu duygu ve durumlar1 bulmak/yaratmak i¢in diledigi metodu ve sistemi
kullanabilir ancak her oyuncu farkli bir makine oldugundan, bulunan duygu ve
durumlan ag¢iga ¢ikmasindaki tetikleyiciyi kendi isleyis mekanizmasina gore
kesfetmelidir. Bu kesifler, Stanislavski’nin olusturdugu sisteminin oyuncudan
oyuncuya degiskenlik gostermesinin nedenidir. Oyuncular ¢ogunlukla sistemi veya
herhangi ya bir metodu bilir ancak tetikleyicisi i¢in ya akisina birakmay1 secer ve her
oyun performansinda farkliliklar gosterir, ya giidiisel olarak bir tetikleyici olusturur
ama bunu nasil yapacagini bilmez, tarif edemez ya da tetikleyicilerini kendini gozlem
ve analiz becerisiyle inceleyerek, bilin¢li hareket eder. Tercih oyuncudadir ancak

unutulmamalidir ki bu bilinmezlik mesleki yetersizlik hissinin yaninda, yonetmen ve
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reji ekibiyle iletisim bozukluklarina neden olmaktadir. Higbir profesyonel ekipte
kimse hususi olarak tercih edilmediyse her oyun degisen bir performansla karsilagsmak
istemez. Bu noktada oyuncu ikaz edilse de tetikleyicilerini bilmedigi slirece diizeltme
saglayamayacagindan, iletisim problemlerinin artmasi kaginilmaz olacaktir. Durum ve
duygularin yaratimi i¢in heniiz herhangi bir sistemin olmadigi donemlerde,
tetikleyicilerin kesfi ve gergekei bir oyunculuk anlayisindan s6z etmek pek miimkiin

degildir.

Diinyada bilim alaninda yapilan gelismeler vesilesiyle hizla yayilmaya baslayan
Realisttik etkiden nasibini alan Stanislavski, ger¢ek¢i oyunculugun arayisina girmis
ve kendi oyunculuk sistemini yaratmistir. Ger¢ek¢i oyunculuk, dolayisiyla gercekei
tiyatroyla hedeflenen izleyiciye tiyatroda oldugunu unutturmaktir. Burada seyircinin
kendisini adeta bir evin penceresinden igeri bakarak orada yasanan olaylara taniklik
ediyormus gibi hissetmesi saglanmaya ¢alisilmaktadir. Her sey tiim ¢iplaklig, kirli ve
somut yliziiyle gozler 6niine serilir. Oyuncu, bu etkinin saglanmasi igin seyirci ile
sahne arasinda gériinmez bir duvar varms gibi sanatini icra eder. izleyicinin gerceklik
hissi yanilgtya ugratilarak, oyunun gercekligine inandirilmaya ¢aligilir. Bu anlayista
dekor, kostiim, 151k, makyaj, sa¢ vb. unsurlarin da ger¢ege en benzeyen sekilde
olmasma 6zen gosterilmektedir. Boylelikle izleyicideki gergeklik hissi her yandan
tutarl bir sekilde saglanmaya calisilir. Bu hissi yaratmakta plastik gercekcilik sahne
kosullar1 ve gergekligi gozetilerek izleyiciye sunulur. Oyunculuk anlayisinin da ayni
sekilde gergekei bir diizlemde ilerlemesi adina Stanislavski sistemi bazi alt bagliklara

ayrilmaktadir.

K. Stanislavski’ye gore herhangi bir karakter yaratimi ig¢in gerekli unsurlardan
bazilar1 sunlardir; eylem, imgelem, dikkatin odaklanmasi, kaslarin gevsemesi, amaglar
(iist ve yan), inan¢ ve gerceklik duygusu, cosku bellegi, duygu diislince aligverisi,

hareket ettirici gii¢ler ve kesintisiz ¢izgi (Stanislavski, 1996).

Bahsi gegen unsurlara bakildiginda yoga pratigi kazanimlarinin burada ne kadar
islevsel olacagl goriilmektedir. Dordiincti boliimde agiklamali bir sekilde bu
kazanimlara yer verecegiz. Ancak ¢alismamizin temel tetikleyicilerinden birinin bu

ortaklik oldugunu belirtmekte fayda gérmekteyiz. Bu bilgilerin 1s1g1nda mevcut
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basligimizin alt basliklarinda oyunculugun temel taslar1 ve Stanislavski sisteminin
iretimi olan unsurlara deginecegiz. Bu unsurlara deginerek meslegin oyunculardan
taleplerine ve igeriklerine g6z atarken, Yoga ile oyunculuk sanatinin ortakliklarina yer

yer vurgu yapacagiz.

3.3.1. Eylem

Ingilizce kokeni “act, action” olarak tiiredigi bilinen eylem kelimesi yine
Ingilizcede oyuncu (actor/actress) kelimesini tanimlamakta kaynak olmustur. Bu
durumda Tirkcede dahil olmak {lizere pek cok dilde “oyuncu” kelimesi 6ziinde
“eyleyen kisi” anlamini tasimaktadir. Eylem kelimesi soyut anlamda oldukg¢a genis
hisleri ve deneyimleri ve bunlarin yolculugunu ifade etmektedir. Es anlamlis1 fiil
olarak bilinen eylemin, “harekete gegmek” anlamini karsiladigini sdyleyebiliriz. Algi
ile beraber baglayan eyleme yolculugunun, ilk olarak mental boyutundan bahsetmekte

fayda vardir.

Duygular (heyecan, seving, liziintii, korku vb.) ve diisiinceler (yalnizlik, endise,
kararlilik, hatirlamak, unutmak vb.) mental eylemleri ifade etmektedir. Buradan da
anlagilacagi lizere eylemin fiziki olma zorunlulugu bulunmamaktadir. Bu duygu ve
diisiincelerin harekete ge¢cmesi, eylemin basladigini ortaya koymaktadir. Bunun
yaninda eylemin fiziki boyutu bulunmaktadir ki ¢cogunlukla pek ¢ogumuz bu kismina
asinayizdir. Herhangi bir fiziksel aksiyon (oturmak, kalkmak, kosmak, dinlenmek vb.)
fiziksel eylemleri barindirmaktadir (Sahin, 2012, s. 45).

Mesleginin temelinde eylemek yatan oyuncularin sahne iizerinde icra ettigi ve
hissettigi tiim mental ve fiziki fiiller, belli tekniklerle, hedeflenen amaglar ugruna agiga

¢ikan eylemlerdir.

Egitim alaninda “eylem arastirmas1” adi verilen teknigin i¢erigine baktigimizda,
bir grup insanin tiim sorunlar karsisinda analizler yaparak, bu sorunlar1 deneyerek,
harekete gecerek ve deneyimleyerek ¢oziimlemesini gérmekteyiz. Egitim alanindaki
bu terim, oyunculuk alanindaki isleyisle olduk¢a benzer degerler tasimaktadir (Aksoy,
2003, s. 477).
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Eylem kavrami Stanislavski i¢in ise iki katmandan olugsmaktadir. Kronolojik
dizilimle ilerlenecek olursa, Stanislavski’nin ilk hareket noktasi psikolojik eylem
yontemidir. Diger bir adiyla, psiko-fiziksel eylem yontemi. Duygusal olarak hissedilen
herhangi bir seyin bedende fiziksel bir reaksiyon dogurdugu bilinmektedir. Fiziksel
reaksiyon denildigi zaman genellikle bir hareket beklenir. Ancak hareketsizlik de
fiziksel bir reaksiyondur. Beden her zaman oldugu aktif durumdan pasif duruma gecis
yapar ve bir reaksiyon dogurmus olur (Oziiaydin N. U., Oyunculukta Fiziksel
Eylemler Yonteminin Analizi, 2016, s. 308-309).

Stanislavski’nin “Bir Aktor Hazirlaniyor” kitabinda bu konuya iligskin yonetmen
ve Ogrenci arasinda gecen diyalog tam bir Ornek teskil etmektedir. Ydnetmen
oyuncunun sahneye c¢ikmasini ve sadece oturmasini ister. Bunu gerceklestiren
oyuncunun etiidii olduk¢a izlenilebilirlikten uzaktir. Devaminda ayni “sadece
oturmak” etiidiinli 6rnek olmasi adina gergeklestiren yonetmenin etiidii ise sadece
oturmasina karsin, digerleri tarafindan oldukga dikkat ¢ekici bulunur. Bunun sirrini

aciklayan yonetmen ise 6grenci oyuncularina su yaniti Verir;

“Sahne tizerinde olup biten her seyin bir amact olmalidir. Yerinizden
kalkmamamzin bile bir amaci olmali, sadece seyircinin goriis agisi
icinde bulunmak gibi genel bir amactan éte, dzel bir amag. Insan orada
oturmayt hak etmelidir. Bu ise kolay degildir.” (Stanislavski, 1996, s.
56).

Oyuncuya eylem arayisinda bir nevi yol gosterici olacak olan yukarida
bahsetmis oldugumuz “sihirli eger” biiyilk 6nem tasimaktadir. Bilindigi iizere bu
teknige gore oyuncu kendini, karakterin yerine koyarak “eger bu durumda ben
olsaydim, ne yapardim?”” sorusunu sorar. Kendi igerisinde o durumun karsiligini arar.
Hemen kendi deneyimlerinden yola ¢ikan oyuncu, aksiyona gegecek malzemeyi bu
sayede bulur. Ancak burada oyuncunun yarattig1 karakterlerin aynilagma tehlikesiyle
kars1 karsiya kalmamasi i¢in bu sorudan alinan yanit ¢ikis noktasi ve yol gdsterici
olarak kullanilmali, devaminda karakterin verili kosullarina goére eylem ve davranis

bi¢imi se¢ilmelidir.
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3.3.2. imgelem

Imgelem, hayal giiciiniin kendisidir. Albert Einstein; bilginin smirl, hayal
giiciiniin ise smirsiz olusuna vurgu yapmustir. Aymi karakteri, aym replik ve
mizansenlerle dahi izleseniz, farkli oyunculardan izlediginizde size gegen hissiyatta
farkliliklar mevcuttur. Bunun tek nedeni sadece deyim yerindeyse ayni1 melodiyi farkli
enstriimanlardan dinlemis olmak degil, icracinin esere ve karakteristigine iliskin
yorumlamasindaki ¢esitliliktir. Tiyatro metinlerinde var olan roller ger¢cek hayatta var
olmus kisiler degildirler ve onlar oyuncular aracilifiyla beden, ses ve tavir bulurlar.
Dolayisiyla o karakter yazarin yazdigindan verdigi ipuglarindan fazla oyuncunun
yarattigiyla var olur (Ball, 2016, s. 48). Insanoglunun en biiyiik zenginliklerinden birisi
bu sebeple imgelemdir. Hayal giicii ve yaraticilikla ilgili fizyolojik bulgular
arastirildiginda sinir bilimcilerin, algilama ve hayal etme hareketlerinin beynin ayni
noktasini aktive ettigi goriilmektedir. Bu durumda algilama ve yaraticiligin birbirini
tetikleyen unsurlar oldugunu yorumlamak yanlis olmayacaktir. Genetik mirasimiz
olarak bizlerde bulunan hayal edebilme ve yaraticilik becerilerimizin algi ile iligkisi
gozetildiginde, kisinin algilayabildigi kadar bilgi ve deneyim yaraticiligini arttirdigini
sdyleyebiliriz. Oyleyse yine aym bilgiden hareketle, yaraticiligin gelistirilebilir oldugu
sonucuna varmak miimkiindiir (Nuray Er Biyikli, 2018, s. 1274-1275).

Ornegin sadece sahne iizerinde dizili duran oyunculara rol vermek iizere orada
bulunan bir yonetmen olarak baktiginizi varsayalim. Sadece bakarak dahi zihninizde
hemen hayal giicliniiz devreye girer. Rolleri hayal giiciiniize gore dagittiginiz kisiler,
sizin okudugunuz eserde, hayalinizde canlandirdiginiza en yakin kisilerdir. Sanatginin
ilk eylemi hayal etmektir. Bu sanatkar icin en biiyiik tetikleyicidir. Herhangi bir
projeye baslamadan 6nce ilk eylem hayal etmek ve fikri zihnin yaratici becerileriyle

olabildigince en iyi sekilde bigimlendirmektir.

Stanislavski her zaman bir oyuncu i¢in olmazsa olmazin hayal giicii oldugunu,
bu nitelige yeterli 6lgiide sahip olmayan oyuncularin ya bu yetiyi gelistirmelerini ya
da tiyatroyu birakmalarmi &giitler. Imgelemi bu kadar énemli kilan aslinda yaratimin
en merkezinde duruyor olmasidir. Yaraticiligr zayif olan bir oyuncu i¢in yasayacagi

problemler saymakla bitmez. Imgelem, sanatta kullanilan soyut bir dil gibidir. Bir
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yonetmen herhangi bir oyuncuya karakterine iliskin ipuclar1 verirken ¢ogunlukla
imgelemden yola ¢ikarak 6rnegin; “bu ciimleyi sanki boguluyormussun gibi sdyle”
seklinde hayal giiciine dayali 6rnekler verir. Oysa ne metnin ne karakterin verili
kosullar1 arasinda bogulmaya dair herhangi bir durum yoktur. Yonetmenin zihnindeki
anlatmaya ve karsi tarafin anlamaya yaklagimi i¢in, imgelem burada islevsel bir
iletisim araci gorevi gormektedir. Yonetmenler bu yontemi oyuncularin disinda kalan
ekip i¢in de kullanmaktadirlar. Sanatta imgelemin yaratma giicti oldugunu savunan bir
bakis a¢isina gore, herhangi bir masada duran bos ve beyaz bir kagit iizerinden

ornekleme su sekilde yapilmaktadir;

“Ancak sanat yoluyla kagidin varligina miidahale edebilirim. Sanat
yoluyla onun beyazini kendime ait olan tiim beyazlarla karistirip
veniden iiretebilir, baska varligi kendinden olanlarin bakislarina
sunabilirim. Peki bu gii¢ sanata mi aittir, bana mi? Bana ait olsaydi
belki de ona bakmam yeterli olacakti. Fakat onun tiim varligin
kavramam i¢in yeterli olmayacakti. O halde sanata ait bir giic bu.
Bende var olan yetenekle, sanata kendimde yer acabilme cesareti.”
(Iskenderoglu, 2009, s. 158-159).

Oyuncu karaktere hayat verirken enstriimaninin pargasi olan bedeni ve sesi
tizerinden cesitli hayaller kurarak ilerlemeye baglar. Stanislavski sistemine gore
oyuncu ilk olarak karakteri ve oyunun tamamini anlamakla yiikiimliidiir. Bu yiizden
rol dramaturgisine®® basvurulur. Oyuncu, karakterinin tiim durumlara kars1 verdigi
reaksiyonlari, verili kosullarmi ve diger etmenleri ¢oziimler. Bunun neticesinde
Stanislavski sistemine gore oyuncunun zihninde, oynadigi karaktere iliskin hem
fiziksel hem psikolojik derinlik barindiran bazi yaratimlar olugmaya baslar.
Orneklendirmek gerekirse; metinde giiliing olan her tiirlii duruma kars: psikolojik bir
bariyer olmamasina karsin reaksiyon vermeyen bir karakter, dis yapisindan ¢ekiniyor
olabilir. Yahut herhangi bir karakterin esini yeteri diizeyde gerek¢e yokken ¢ok fazla
kiskandigini rol dramaturgisinde tespit eden oyuncu, bu verili kosulara dayanarak ve

yonetmenin onayina sunarak, karaktere psikolojik bir takint1 yiikleyebilir. Tiim bu

13 Rol Dramaturgisi: Dramaturg, oyunun avukati gibi calismalidir. Dramaturgi ¢alismasi, oynanma amaci
ile segilen metnin analizi ve bilgi toplama siirecine verilen addir. Devaminda bu verilerin analizi yapilir.
Rol dramaturgisi, sadece oyundaki role iliskin yapilan 6zerk bir incelemedir. Oyuncu ve dramaturg bu
slirecte birlikte calismaktadirlar. Yonetmen katkisi ve onayiyla ilerleyen bu calisma sekillenir ve
temelde oyuncuya ufuk agar. Rol dramaturgisi i¢in, oyun sanat bilimi olan dramaturginin genelden
6zele indirilmis bir alt bashgidir demek mimkiindir (Nutku H., 2001, s. 10).
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misal durumlarda oyuncu imgelem giiciiyle iiretim saglayarak, karaktere psiko-fiziksel
bir bicim vermeye baslar. Buraya kadar olan boliimde karaktere oyuncunun imgelem
gliciiyle yeni yorumlamalar yapilmasindan bahsettik. Oysaki imgelem, sadece
yorumlama esnasinda degil, metnin verdigi verili kosullarla, olan1 aktarmada da bir
aractir. Hali hazirda yazili olan psiko-fiziksel kosullart da canlandirabilmek igin
oyuncu imgeleme ihtiyag duymaktadir. Yazar ¢cogunlukla verili kosullarda sonucu
sunmaktadir. Bu sonuca nedensellik aramak ve bulmak oyuncunun imgelem

becerisiyle dogrudan ilintilidir.
3.3.3. Dikkatin Odaklanmasi

Dikkat, bireylerin bulunduklar1 durum igerisinde zihinsel canlilikla birlikte,
zihinlerinin uyaniklik durumu olarak bilinmektedir. Dikkat algis1 akil yiiriitme, sebep
sonug iliskisi kurma ve amaca ulasma acisindan degerlidir. insanoglu herhangi bir isi
yiiriitebilmek i¢in belli basli becerilere ihtiyag duyar. Bunlarin en basinda dikkat
yatmaktadir. Dikkat yapilan isin basarisin1 ¢ok biiyiik oranda etkilemektedir. Ornegin
dikkatsiz bir cerrahin sebep olacagi sonuglar diisiiniilemez bile. Bu yiizdendir ki
giiniimiizde pek ¢ok meslek grubunda haberlere konu olan “dikkat hatas1” problemi
ortaya ¢ikmustir. Demek ki dikkat, herhangi bir isin yiirliylip ylriimemesini hayati
derecede etkileyecek kadar giiglii bir unsurdur. Dikkat hayatimizin hem sosyal hem de

mesleki alanlarinda mevcuttur.

Dikkat, “belirli bir hedef dogrultusunda yogunlastirilmis algi olarak™ tarif
edilebilir. Bir insan, 6zellikle modern toplumda yasayan bir insan giin igerisinde pek
cok uyarana maruz kalmaktadir. Sokaga ¢iktigimiz andan itibaren; yiirliyen insanlar,
sokak hayvanlari, trafik sesleri, arabalar, hava durumu, gevre sesleri, tabelalar, binalar
vb. pek cok sey insan zihnine ayni anda hiicum etmektedir. Bu kadar uyaranla bas
edebilmemizin sebebi ise dikkattir. Dikkat, beyinde bir filtre gorevi gorerek kisinin
hedefine yonelik algida secicilik yaparak, gereken uyaranlari alimlar gerekmeyenleri
ise geri plana atar. Cevremizdeki her seyi goriir, duyar ve hissederiz ancak alimlayacak
bir degerlendirmeye sokmayiz. Bunun nedeni bahsi gegen uyaranlarin kisinin hedefi
dogrultusunda olmamasidir. Ornegin kitap okudugumuz bir anda odagimiz kitaptadar.

Oturdugumuz koltugun rahatligi, ortam 1siginin giicti, dis seslerin seviyesi bu sirada
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ikinci plana alinir ve adeta odaklanan seyin fonu olurlar. Bu durumda bir isi yaparken
dikkat kesilmek ilk ilkelerden birisidir. Bunun siirekli ve saglikli bir sekilde
toparlanamamasinin tibbi karsiligi ise dikkat eksikligi tanisidir. Sosyal, kiiltiirel,
beslenis bi¢imi ve biyolojik problemler gibi pek ¢ok sebep bu duruma neden
olmaktadir (Sahin M. , 2013, s. 1).

Oyuncunun, meslegi geregi pek cok isi ayni anda yapmasi son derece dogal bir
gerekliliktir. Bir oyuncunun ayni anda karakterinin verili kosullarini, ezberini,
mizansenini, rejiyi, partnerini ve sahne tizerindeki pek ¢ok degiskeni takip etmesi
gerektiginden dikkatsiz olma olasilig1 yoktur. Peki, pek cok isi ayni anda akici bir
sekilde nasil yapmaktadir? Bunun en biiyiilk nedeni uzun provalarda zihnin her
saniyeyi ezberlemesinin yaninda, kisinin zihnen sahne iizerinde tam konsantrasyon
saglamas1 ve otomatik bir sekilde filtreleme yapabilerek o anki Onceligi
secebilmesinden ileri gelmektedir. Oyuncu sahne tizerindeki her saniye bilingli veya
bilingsiz olarak risk analizi yapar ve kendince risk faktdriiniin nerede ve ne bigimde
fazla oldugunu tespit ederek, dikkatini o saniyelerde bahsi gegen faktore kanalize eder.
Bu ylizden de oyunculukta giindelik dikkat degil, odaklanilmis bir dikkate ihtiyac
duyulmaktadir. Dolayisiyla odaklanma, kisinin onceligine yonelik dikkatine yon
verebilme becerisidir. Oyuncular, bu alanda pek ¢ok kez meslek geregi pratik yapma
sans1 yakaladiklarindan, bu durum onlar i¢in hem zorlu hem de idmanli olduklar1 bir

alandir (Suna Kaymak Ozmen, 2012, s. 136).

Oyuncunun dikkatini karakterinin maruz kaldigi durumlara vermesi temel
gerekliliktir. Bu olmadig: takdirde durumdan ve rolden sapmalar yasanir. Dikkatine
yon vermekte problem yasayan oyuncular, mesleklerini icra ederken birileri tarafindan
izlendikleri hissini ve bunun yarattigi gerilimi siklikla yasadiklarini sozlii bir sekilde
beyan ederler. Hatta 6yle ki bu durum ileri boyutlara tasindiginda, sapmalar ¢ogalir ve
inandiricilik git gide yok olur. Bu da oyuncuyu meslegini dahi yapamayacak evrelere
kadar gotiirtiir. “Bir Aktér Hazirlaniyor” kitabinda bulunan o6rnekte oyuncularin

yasadig1 sapmalar1 Stanislavski agik¢a aktarmaktadir.

“Seyirciyi diisiinmemek icin sahne iizerindeki herhangi bir gseyle
ilgilenmelisiniz.” Bu s6z beni ¢cok etkiledi. Neden derseniz, bastan beri
taban wsiklarinin arkasindaki bir sey iizerinde dikkatimi topladigimi, bu
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yiizden de taban siklarinin éniinde olup bitenlerle ilgilenmedigimi fark
ettim.” (Stanislavski, 1996, s. 108).

Seyirci veya herhangi bir dis gézden kendini gérmeye baslayan oyuncu o anda
isiyle ilgilenemez. Birinin gdziinden kendini gormeye c¢alisan oyuncu, dikkatini
odaklamakla sorumlu oldugu pek cok seyi bertaraf etmek durumunda kalir. Cilinkii
sahne lizerinde ayni1 anda ilgilenmekle yiikiimli oldugu sorumluklar zaten oldukga
fazladir. Eger bir oyuncu diger kisilerin bakis acilarindan kendini goriiyorsa
gerceklestirdigi etiitlerde eksiklik, bosluk var demektir. Kendi {ist ve yan amaglarini
gerceklestirip, partnerinin takip edip, partnerinin etki veya tepkilerine reaksiyon verip,
kendi alt metinlerini'# olusturarak cevap vermek zaten ayni anda pek ¢ok isin bir arada
yapildiginin gostergesidir. Oyuncunun bunlar1 yerine getirirken, seyirci tarafindan
nasil goziktiigh faktoriinii diislinlip, heyecana veya kaygiya kapilacak zamaninin
olmayist son derece agiktir. Baskalar1 veya kendisi tarafindan “nasil” goéziiktiigline
bakan oyuncu, bir yanilgi icerisindedir. Isine dikkat araciligiyla odaklanma
saglandiktan sonra, diisiince “ne” ve “neden” iizerinde odaklanir. “Nasil” i¢in bilingli
bir se¢cim yapilmamigsa, bu deneyimlerin sonunda ortaya kendiliginde ¢ikar ve
boylelikle dikkatin odaklanmasi sayesinde organik bir yorum kendiliginden elde edilir.
Bu baglamda dikkate yon verebilme becerisi oyuncunun yorumundaki ger¢eklik
duygusuna bu sekilde de etki etmektedir. Nasil goziikmesi gerektiginin arayisinda olan
oyuncu “ne” ve “neden” iizerinde gerekli odaklanmay: saglamadigindan bdyle bir

yonelise gitmektedir (Nutku, Oyunculuk ve Oyunculuk Egitimi Uzerine, 2012, s. 5).
3.3.4. Kaslarin Gevsemesi

Oyuncunun daha 6nce bahsettigimiz pek ¢ok sorumlulukla bas etmeye ¢aligirken
ilk yaptigit hata bedenini kasmasidir. Bu kasilma direkt olarak oyuncunun
gerceklestirmeye calistigi hedefleri olumsuz olarak etkilemekle beraber, oynadigi

karaktere de kisir bir yon vermektedir. Hedefler gerceklesmedikge oyuncu kendi iist

14 Alt Metin: Herhangi bir ifadenin goriinen, duyulan, sdylenen kismmin disinda, altinda yatan anlama
verilen kavramsal addir. Alt metin esasin yansimasidir. O anda herhangi bir durum hangi bigimde ifade
edilirse edilsin, esas1 anlamak i¢in alt metin okumasi yapilir. Oyuncuk mesleginde bu terim bir teknik
olarak karsimiza ¢ikar. Bir oyuncu ifade ettigi her seye bilingli olarak bir alt metin koymak
durumundadir. Bu teknik araciligiyla taklit edilen durumun gergege daha da yaklagmasi hedeflenir.
Herhangi bir insan, bir durumu ifade ederken alt metin kullanmadan aktarmasi olanaksizdir. Alt metin
gercek hislerin aynasidir ve bunu okumak oyuncularin becerileri arasindadir.
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noktasini bildiginden, hemen i¢indeki denetmen devreye girerek kendisine, “basarisiz
oldugunu” sdyleyecektir. Bununla beraber oyuncu rolden uzaklasarak tekrardan sdzde
toparlama giidiisiyle “nasil gozilikiiyorum” sorusuna yonelecektir. Bir anlik
kasilmanin bedeli zincirleme bir sekilde oyuncuya ve role yansimaktadir.
Stanislavski’ye gore bu diisiinsel boyutlarinin yani sira kaslarin kasilmasinin yol agtigi
problemlerin fiziksel kismi da olduk¢a onemlidir. Kasili bir bedenin kivrimlari
algilamas1 olanaksizdir. Pek cok kez rol getirisi olarak orneklendirmek gerekirse
sahnede diismesi gereken bir oyuncu kaskati bir bedenle diisme teknigini yerine
getiremeyeceginden muhakkak ki provalar esnasinda bir sakatlik yasayacaktir. Diger
yandan yine rol geregi tokat atmasi gereken bir oyuncu beden farkindaligindan
yoksunlagacagi icin partnerine zarar verme ihtimali tasimaktadir. Ayn1 zamanda
kaslarin kasilt olmasi Stanislavski’ye gore cosku belleginin aktive olmasinin oniinii

kesmektedir.

“Tortsov, “Goriiyorsunuz ki’ dedi, “benim istediklerime karsilik
vermek igin agirligi birakmak, kaslarinizi gevsetmek zorunda kaldiniz.

Ciinkit ancak ondan soma kendinizi zimiiyle be; duyunuzun buyruguma
verebilirdiniz.” “Bu, kas gerginliginin igsel cosku yasantisini
engelledigini acik¢a gostermez mi? Bence, gergin halde kaldiginiz

stirece ne duygunun ince ayrimlari ne de roliiniiziin psikolojik yasayist
- tizerinde diistinebilirsiniz” (Stanislavski, 1996, s. 136-137).

Herhangi bir insanin sahip oldugu beden formu, kendisinin ruhsal durumuna
iliskin ipuglart vermektedir. Pek ¢ok psikolog ve psikiyatr tan1 koyarlarken
daniganlarinin beden formlarimi gézlemleyip, buradan da ruhsal durumuna iliskin bilgi
toplarlar. Bu da demek oluyor ki aslinda pek ¢ok duygunun bedenimizde form
degisikligi olarak yansimasi bulunmaktadir. Yani siiklinet veya diyalog esnasinda
gozlemlenen bir birey kendi hislerini szlii olarak anlatmasa dahi, kars1 tarafa beden
dili ile bunlar1 aktarmaktadir. Her duygunun kaslar tizerinde bir karsilig1 bulunduguna
gore kasilmig kaslar, kasilmis duygulara tekabiil etmektedir. Bu anlamda beden aslinda
duygulara giden bir aragtir. Stanislavski’nin de iizerinde vurgu yaptig1 distan ige

anlayis bu duruma karsilik gelmektedir.

“Beden dili” basli basina bir iletisim bi¢imidir. Duygu ve fikirlerin yansimasini

ortaya koyan beden dili, bagka iletisim aracina gerek kalmadan kisiyi ve yonelimini
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giiclii bir sekilde ortaya koymaktadir. Ornek vermek gerekirse, beden dili {izerine
yazilan bir kitapta, Soykirim Miizesi o6rnegi bize fikir verebilir. Kisi, kizini
Washington D.C.’de bulunan miizeye gotiirdiiglinde, etraftaki insanlarin oradaki
korkun¢ manzaralar karsisinda verdikleri gévde reaksiyonlarina iliskin okumalarini
paylasmaktadir. Kimisi gorseldeki dehsete dayanamayip gdévdesini tam ters yone
cevirip oradan uzaklasirken, kimisi vahsetin boyutunu gézlemlemek adina daha da
govdesinin tistliyle yakinlasmakta, kimisi ise vahseti merak etmesine ragmen tam
olarak hazir olmadigindan govdesinin iizerinde kollarim1 birlestirerek, yaklasmadan

gorselleri incelemektedir (Navarro, 2008, s. 117).

Beden bu denli giiclii bir arag iken, bedenin hareket etmesini saglayan kaslar ve
gevseme/kasilma mekanizmasinin islevi oldukca biiyiiktiir. Bu durumda duygularini
sunma gayretinde olan oyuncunun, kaslar1 onun bu yoldaki feneri olacaktir. Bu
baglamda Yoga kasilma ve gevsemeleri kisinin kaslarinin kasilmasina ve beden
farkindaligina katki sunmaktadir. Beden/Kas mekanizmasi, oyuncu i¢in mesleginden
bagimsiz diisiiniilemez. Bu yiizden oyunculuk egitimi veren tiim kurumlarda hareket
dersi zorunlu olarak verilmektedir. Hareket hi¢cbir zaman ‘“hareket icindir” seklinde

diigiiniilmemeli, kiginin oyunculugunda ki katkis1 fark edilmelidir.
3.3.5. Amagclar (Ust ve Yan Amac)

Amag, gilindelik hayatimizda siklikla karsilastigimiz bir kavramdir. Her eylem
ve durum kendi igerisinde amacini tasidigindan, asinaligimiz yiiksektir. Amacin
anlamdaslari, gaye ve hedef olarak bilinmektedir. Amag, kisaca ulasilmak istenilen

sonug, meram olarak tanimlanmaktadir (www.tdk.gov.tr, 2020).

Insanoglu dogdugu giinden itibaren bilingli veya bilingsiz olarak pek ¢ok amag
ugruna hareket etmektedir. Tiyatro sanatin1 da yasamin, insanligin yansimasi olarak
ele alirsak, amagsiz bir eser iretiminin miimkiin olmayacagini goriiriiz. Tiyatro
diistinceleri kendi igerisinde ayristik¢a, barindirdiklar1 amag¢ da farklilagmaktadir.
Ornegin, Siyasal Amaglh Tiyatro’yu ele aldigimizda, hedefinde seyircinin kaliplasmis
ahlaki, siyasi, insani degerlerine dokunup, bu kaliplar1 eser araciligiyla asmasi

amaclanmaktadir. Dolayisiyla amag¢ manevi bir hazdan ziyade seyirciyi harekete
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gecirmektir. Oysaki Dramatik Tiyatro anlayisina baktigimizda, amacin seyirciyi
duygusal bosalima siiriiklemek oldugunu gormekteyiz. (Sener, 2006, s. 259) Buradan
hareketle tiyatro bigimlerine gore degiskenlik gdsteren amacglarin karaktere gore de
ayn sekilde degiskenlik gosterdigini bilmekteyiz. Diinya iistiinde var olan her insanin
kendine has, biricik ve genel olan bolca amaci bulunmaktadir. Bu, bizi tektiplesmekten
kurtaran temel husustur. Amaclar dogrultusunda tiretilen eylemler, sGylemler ve hisler
bizi biricik kilan en hakiki unsurlardir. Giindelik yasantida durum boyle iken, tiyatro

karakterlerinde de elbette farkli olmasi olanaksizdir.

Oyuncu i¢in karakter yaratiminda amaclari saptamak son derece Onemlidir.
Oyuncu metini desifre ettikten sonra, roliiniin amaclarin1 saptamaya baslamaktadir.
Burada amaglar saptanirken tek bir amactan bahsetmek olanaksizdir ¢iinkii hayatta da
muhakkak iist amacimiza giderken karsimiza ¢ikanlar dogrultusunda yan amaglar
edinir ve {ist amaca giden yolda onlar1 da gerceklestiririz. Orneklendirmek gerekirse,
para kazanmak ve daha iyi bir hayat siirmeyi list ama¢ edinen Woyzeck’in, kobay
olarak kullanilma siirecinde, bu ugurda ruh ve beden sagligim1 kaybetmesini ama
kaybetmemek i¢in elinden gelen miicadeleyi gosterdigini gormekteyiz. Buna paralel
olarak hayatindaki kadin olan Marie’nin kendisini aldatmasina tanik olan Woyzeck,
onu oldiirmeyi planlar ve basarir. Katil olma karar1 Woyzeck’in hayati i¢in oldukca
biiyiik bir karar gibi goriinse de aslinda bu onun yan amacidir. Ust amaci, yasam

miicadelesi ve agir hiyerarsi iginde en az hasarla var olabilmektir (Biichner, 2011).

Herhangi bir karakterin ana derdi ve c¢oOziim c¢abast onun {ist amacini
belirlemektedir. Bunun haricinde kalan, karsilagtigi diger engellerle olan ¢oziim
miicadelesi ise yan amaglarint olusturmaktadir. Oyuncu bu noktada {ist ve yan
amaclar1 belirleyip, bdliimlemeler yapmaktadir. Her amag, igerisinde eylem
barindirmaktadir. Bu durumda bir karakterin fiziksel hedefleri, o karakterin psikolojik
alt yapisim1 desifre etmek adina 6nemli bir ipucudur. Fiziksel ve psikolojik olan
durumlar arasindaki bag tartigmasizdir ve birbirini besleyen bir biitiiniin pargalaridir.
Oyuncunun sececegi amaglar, karakterin amaglariyla ortiismeli ve karaktere hizmet
etmelidir. Bu eksende, dogru ama¢ se¢gmek inandiriciligin kapilarini aralayacaktir
clinkii karakterin derdini anlatmanin en etkili yolu onun amacglarin1 anlamaktan

gegmektedir (Stanislavski, Oyuncunun El Kitabi, 2012, s. 5-6). Bu durumu
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pekistirmek adina, Stanislavski su climlesinin aydinlatict olacagi kanaatindeyiz.
“Amagli ve verimli eylem; gosterisgilik, yapaylik gibi tehlikeli sonuglari kendiliginden
Onler.” Stanislavski burada dogru amacin hayati 6nemine vurgu yapmakla beraber,
aslinda inandiriciligin bir anahtarinin da burada olduguna vurgu yapmaktadir

(Stanislavski, Bir Karakter Yaratmak, 2012, s. 52).
3.3.6. Inan¢ ve Gerceklik Duygusu

Odagimizi bu boliimde yeniden kendimize gevirelim. Bu kavramin igerigi; “ben
ve eylemlerimin gergeklesme analizi” seklinde degerlendirilebilir. inang iizerinden
baslayacak olursak, insan hayati boyunca pek ¢ok seye karsi inang gelistirmistir ve
gelistirmeye de devam etmektir. Bu bir ¢esit hayatta kalma giidiisiidiir. Bizler haz alma
mekanizmasina sahip olan ve bu ugurda yasayan canlilardaniz. Tiim eylemlerimizin
altinda, o eylem neticesinde dogrudan ya da dolayli olarak haz alma gayreti
yatmaktadir. Haz alma gayesi, beraberinde inanci getirmektedir. Insan,
gerceklestirdiklerinin sonucunda hedefine varma umudu tasir. Istenilene varilsa da
varilmasa da bu umut olmadan harekete gegmek gerceke¢i olmayacaktir. Umut igin
ihtiyag duyulan inang ve haz hepimizin iginde mevcudiyetini barindirmaktadir (Frankl,
2009, s. 152).

Yukarida bahsettigimiz “ben ve eylemlerimin ger¢eklesme analizi” sdylemine
aciklik getirelim. Hareket ettirici giiciin; umut, inang ve haz oldugunu kavradik. Simdi
ise giindelik yasantimizdan hareketle eylemlerimizin gergeklesme analizini
orneklendirelim. Herhangi bir kisi imgeleyelim. Bu kisinin normalde kendi haz
terazisine ters diisen bir meslegi icra ettigini varsayalim. O isten hi¢bir haz duymuyor
fakat isinde oldukca basarili ve pek ¢ok kimsenin takdirini toplamis. Burada aklimiza
su soru gelebilir; imgeledigimiz kisinin haz diirtlisii meslegine kars1 aktive olmadigi
halde nasil basar1 saglayabiliyor? Bizi harekete gegiren haz ise neden haz almadigimiz
islerde, eylemlerde de basarili olabiliyoruz? Iste tam burada insanin anlam arayisina
ve varolug ¢abasina dikkat kesilmekte fayda olacaktir. Her gerceklestirdigimiz eylem
dogrudan haz diirtiimiize temas etmese de dolayli yoldan muhakkak temas edecektir.
Imgeledigimiz calisan kisiye geri donecek olursak, kisi isine kars1 haz duymasa da

kendini gerceklestirmek igin 6rnegin; paraya, isin kendisine sagladigi konuma,
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giivende hissettigi ofis ortamina, sosyallesebilmek i¢in ¢aligsma arkadaslarina vb. pek
cok seye ihtiyag duyabilir. Bu noktada imgeledigimiz kisi i¢in haz isi araciligryla
dolayli yoldan saglandigindan, umut besledigi ve haz kadar, hazzim
gergeklestirebilecegi araciya baglanmakta ve orayi giiclii kilmaya ¢alismaktadir. Bu
da giiniin sonunda kisisel haz ve ¢ikar ile temas demektir ve basarinin nedeni dolayli
olarak bu yolla analiz edilebilir. Sonug olarak harekete ge¢irmek icin dogrudan haz
arayisimizi karsilayamasak da dolayli yoldan muhakkak temin etmeye ¢alisiriz. Elde
etmek istenilen haz kisi i¢in ne kadar 6nem arz ediyorsa, ¢abasi da o denli yogun
olacaktir. K. Stanislavski’nin “Bir Aktor Hazirlaniyor” kitabinda oldugu gibi bu
caligmada da kastedilenin ve tarif edilen kavramin yasamdan 6rneklerle bagdastirilma

gayesinin amaci kavrayis1 daha rahat ve giiclii bir sekilde pekistirmektir.

Aym kitabin sekizinci boliimiine goz attigimizda yonetmen, oyunculardan
provaya baslamadan once giindelik hayatlarinda gerceklesen kayip para kesesini
aramalarin1 hatirlamalarint ve o ami tekrardan canlandirmalarini ister. Ancak aymi
gerceklik bu canlandirma aninda saglanamaz. Yonetmen ise bunun iizerine bir
aciklama yaparak, iki tiirlii inang duygusunun oldugunu ifade eder. lki gercekten
olagan akista gerceklesen giindelik inang, Oteki ise sanatsal tasariyla olusturulan
gerceklik. Sanatsal tasar1 olmasi gereken bir yaklasimdir ancak bu tasarinin i¢ine inang
konulmadan olusturulan gercekligin hayattan bir yansima gibi goziikmesi beklenemez.
Az once de bahsedildigi ilizere inan¢ yagamin her anindadir. Gergekten para kesesini
bulacagina inanmadan aramak bile icerisinde “gercekten inanmamay1” barindirir ve
bu gerceklige erismek, oyuncunun imgelem, inan¢ ve gerekg¢elendirme becerisine
baglhidir. Oyunculukta bu isleme “roliin avukathigini yapma” veya “rolii hakl
gosterme” adi verilmektedir. Oyuncu o anin gergekligini yansitmak i¢in dort bir yani
yapay olarak tasarlanan sahne ve gerecleri i¢inde, yalnizca kendi cosku bellegini
harekete gecirecek ve inancimi giiclendirecek materyaller toplamalidir. Ancak bu
sekilde inang araciligryla gerceklik duygusu agiga ¢ikabilecektir. Yasamin her ani
inan¢ ve umutla kusatilmistir. Bundan yoksun olan her canlandirma; gergeklik
duygusundan uzak olacaktir. Inandiricihk inanmaktan, inanmak oyuncunun

inancindan ge¢mektedir (Stanislavski, Bir Aktér Hazirlaniyor, 1996, s. 176-179).
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3.3.7. Cosku Bellegi

Cosku bellegi, Stanislavski tarafindan gelistirilmis, Stanislavski sisteminde ve
Metot oyunculugunda kullanilmistir. Cosku bellegi, oyuncunun deneyimlerini
hatirlayarak uyarilmasia dayali bir tekniktir ve oyunculugun olmazsa olmaz ilkesi
olan biling yoluyla bilingaltina ulagsma tekniklerindendir. Baz1 tiyatro kuramcilari
tarafindan “Duygu Bellegi”, “His Bellegi”, “Duygusal Alimlama” olarak da

isimlendirilmistir.

Kisinin ge¢miste olan bir olay1 hatirlamasi, olayin kiside biraktigi etkiyi tekrar
hatirlamasini saglar, yani kisinin gercek olaydan etkilenmesi gibi etkilenmesini ve
verdigi tepkiyi tekrar vermesini saglar. Ornegin kisi gegmiste kendisinin iirpermesini
saglayan bir olay1 hatirladiginda gercek deneyimin kendisine yapmis oldugu etkiyi
hisseder ve kisi yeniden tirperir. Duygular dogrudan hatirlanamaz. Bu yiizden oyuncu
cosku bellegine bagvurmak istedigi zaman geg¢miste hissettigi duyguyu degil buna
sebep olan durumu, kosulu hatirlamalidir. Daha genis diistinerek o ana gitmeyi hayal
etmelidir o an da kalmay1 o ¢evreyi o ruhu hissetmeyi basarabilmektedir. Tam bu
noktada yoga devreye girebilir, odaklanma saglayarak bizi o anda hissettirebilir. Olaya
ve kosullara ulagsmak olayin yasandigi zaman hissedilen duygularla benzer duygulari

harekete gecirecektir.

Oyuncu provalarda cosku bellegi kullanimini arttirdik¢a, kendisinde bir refleks
gelisecektir ve temsil sirasinda cosku bellegine basvurarak duygularini harekete
gecirmeyi saglayacaktir. Ayrica oyuncu cosku bellegi olarak sadece kendi yasadigi
deneyimleri degil, kendisini ve g¢evresini duygusal olarak etkilemis her durumu
kullanabilir. Boylelikle oyuncu i¢in cosku belleginin tek kullanim alan1 kendi anilari

olmaktan ¢ikar ve okudugu, dinledigi, izledigi tiim hatiralar da kendisine katki sunar.

Cosku bellegi teknigine kars1 yapilmis birgok itiraz vardir. Stanislavski’nin 30
yil siiren denemeleri sonucunda, 1930°1u yillarda, cosku bellegini kullanmay1 birakmis
olmas1 cosku bellegine yapilan itirazlarin dayanak noktalarindan biridir. Stanislavski
cosku bellegi tekniginin oyunculara zarar verdigini diisiinmektedir. Oyuncularda ciddi

icsel histerilere ve zihinsel hastaliklara neden oldugunu gézlemlemistir. Ayrica temsil
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esnasinda cosku bellegini harekete gegirmeye calisan oyuncularin, partnerleri ile
iletisimi  kaybettikleri gozlemlenmistir. Stanislavski’nin cosku bellegi teknigini
kullanmay1 birakmasinin sebeplerinden birisi de teknigin yavashgidir. Cosku
belleginin oyuncunun, oyunun, sahnenin ve karakterin gercekligi ile iliskisini
kopardigi gecmisteki anda kaldigiyla ilgili de goriisler vardir. Bagka deneyimlere gore
ise cosku bellegi kullanilarak hatirlanan deneyimlerin duygusal uyarim giicliniin
zaman icinde azalacagina her zaman aym siddetle ve ayni duyguyu
hissettirmeyecegine dayali gériistiir. Ornegin oyuncu travmatik bir olayin1 hatirlayip
duygusal olarak ondan beslendigi zaman siirekli cosku bellegi kullanim1 halinde o an1
bir siire sonra ayn1 siddetle duyguyu vermeyebilir ve oyuncuya psikolojik olarak zarar

verebilir.

Cosku bellegi, yapilan bircok itiraza ragmen, itiraz edenlerin bile belli oyunculuk
sorunlarini ¢ézmeden basvurulmasi gerekildigi ifade edilen bir tekniktir. Tim
dinyada metot oyunculugunun popdulerlik kazanmasiyla birlikte, cosku bellegi
teknigi, oyunculuk egitiminde oyuncu adaylarina 6gretilen bir tekniktir ve cosku
bellegi teknigi giiniimiizde de gegerliligini korumaktadir (Oziiaydin N. U., Bir
Oyunculuk Teknigi Olarak Cosku Belleginin Analizi, 2015).

3.3.8. Duygu ve Diisiince Alisverisi

Insan, hayatinin tamamini benligi yani duygu ve diisiinceleriyle gegirir. Hatta
uyku aninda bile gordiigiimiiz riiyalar birer diisiince olarak zihnimizde dolanirken,
icimizde riilyanin lizerimizdeki etkisine gore ¢esitli duygulanimlar yasanir. Bu da
demek oluyor ki zihin diisiinceyi birakmaz, duyguyu da beraberinde getirir. Nedeni ise
her diislincenin i¢imizde duygusal bir karsiliginin olmasina iliskindir. Fiziken
kendimizi gesitli blokajlara maruz biraktigimiz1 varsayalim. Ornegin; sessizleselim,
gdzlerimizi yumalim, kulaklarimizi tikayalim ve hareket etmeyelim. Distan igeriye
dogru olan tim devinim akisini durduralim. Sonu¢ ne olur? Zihin bu devinimi
kesmemiz durumunda durur mu? Elbette hayir. O iiretimine, etkilesimine her daim
devam eder. Uyum saglayarak ya da saglamayarak yasamini stirdiirmeyi durdurmadan
yolundailerler. iste bu yiizden durdurdugumuzda durmuyoruz. Belli fonksiyonlarimizi

kapatiyor, hareket etmekten vazgegiyoruz. Bunlarin tamamu birer fonksiyon. Ornegin
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durdugumuzda nefes aligverisimizin durmayisi gibi. Bu da bir fonksiyondur ve kisi
dursa da o islevini yerine getirmeye devam eder. Bu durumda durmaktan
bahsettigimizde karsiligini iyi kavramimiz gerekir. Durmamiz sdyleniyorsa, hangi
fonksiyonlarimizin durdurulmasinin talep edildigini iyi analiz etmemiz gerekir. Tiim
bunlarin 15181inda anliyoruz ki durmakta bir eylemdir, yalnizca fiziksel olarak pasif
eylemdir. Zihnin hi¢ durmayisini ve daima beraberinde pek ¢ok sey getirdigini
kavradigimiza gore, surada netlesmekte fayda vardir; oyuncu herhangi bir ¢alismaya
baslamadan Once zihniyle beraberinde getirdiklerini, bulanikliklarin1 saptamali ve
Otelemeyi bilmelidir. Bu beceri oyuncuyu icin alan agma becerisi olarak
adlandirilabilir. Yeni alimlamalara ve yaratimlara zihin tika basa doluyken yer vermek
olduke¢a gii¢ olacaktir. Bu alan agma saglanmadik¢a yeni olusumlarda kopukluklarin
yasanmasi olasidir ¢iinkii zihin fikir zincirinde siirekli olarak baska yerlere si¢rayarak

baglantisizliklar yasayacaktir (Stanislavski, Bir Aktor Hazirlaniyor, 1996, s. 259-262).

Peki, insana bedeni mi daha yakindir yoksa zihni mi? Burada az Onceki
orneklemeyi de goz oniinde bulundurarak yeni bir 6érneklendirmeyle devam etmek
istiyoruz. Fel¢li bir insan1 varsayabiliriz. Bu durumda fiziki fonksiyonlarini yitiren bir
beden de zihin yasamaya devam ederken, beyin oliimii gergeklesen bir bedenin
yasamaya dair hi¢bir belirti tasimadigini bilmekteyiz. Benligin mutlak hékimi bu
durumda zihindir ve zihin kisiye bedeninden daha yakindir. Kisinin zihinsel blokajlari
bedensel blokajlara nispeten oldukg¢a zor saptanabilmektedir. Fiziksel muayene somut
ve gorecesiz oldugundan tespiti zihin blokajina kiyasla daha kolaydir. Elbette
zihindeki blokajlarin bedenimizde daha 6nce de sdyledigimiz gibi pek ¢ok karsiligi
mevcuttur ancak zihin o kadar ¢ok fikirlerle bezenmistir ki bu durumun tim
karsiliklarint bulmak oldukc¢a giictiir. Ruhsal muayene yapan psikiyatrlar ve
psikologlar i¢in ayni1 kolaylik ve ¢oziim siirecindeki hizdan bahsetmek giigtiir. Kisi
zihninin kapilarin1 uzmana aralamak istedigi 6l¢iide agtigindan ve bunu sozlii/diistinsel
ifadeler araciligiyla yaptigindan uzman teshis ve tedavi yontemleri de siklikla
degismektedir. Bu durumda kisinin zihnine en yakin olan kendisi, zihin dolulugunu
muhakeme etmeli ve her zaman alan agmaya hazirlikli olmalidir. Bu hususta oyuncuya
kendi farkindaligindan daha fazla hicbir sey yardimci olamayacaktir (Sayan, 2010, s.
2).
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Bu alt bashigin oOziinde aktarilmak istenilen, sahne {izerinde iliskiye
girmek/girebilmek i¢in hazir olmanin miithimligidir. Hayat aynen boyledir, siirekli
duygu ve diisiince aligverisi i¢inde oluruz. Dolayisiyla bu noktada anda kalmanin bir
diger onemi iletisim aligverisimizi saglamaktir. Sahne iizerinde her hikayenin i¢inde
olan psikolojik durumlar akisi vardir ve bunu ger¢ek kilmanin yolu oyuncunun
karakteri ve partnerleriyle alisveris halinde oluyor olmasindan gegmektedir. Oyuncu
i¢cin bu aligveris durdugunda genellikle duygularin aktarimi hususunda en giiclii arag
olan gozlerin i¢indeki anlam yok olmaya ve ne yapacagini bilememe hali baslar. Bu
durumu sahne iizerinde toparlamak i¢in de genellikle iletisime gegmek yerine oyuncu
kendisini daha da yalnizlagtiracak solo ¢ozlimlere bagvurur ve kaybolmusluk hissi
azalacag1 yerde artis gosterir. Oyuncunun da kendine ait duygusal bir yasantisi
oldugunu goz Oniinde bulundurursak, kendi duygusal gergekliginin roliin igine
sizmamasi adina yapilmasi gereken sey uygun fiziksel ve ruhsal egzersizlerle basta da
sOyledigimiz gibi alan agmaktir. Aksi takdirde bu sizintilar artis gosterebilir ve
oynanan karakteri yolundan saptirabilir. Oyuncu bu durumla karsilagtiginda genellikle
sorunu dis etmenlerde arasa da aslinda sorun ona en yakin duran yerde, zihninde ve

icindeki kalabaliktadir (Stanislavski, Bir Aktor Hazirlaniyor, 1996, s. 263).

3.3.9. Hareket Ettirici Giigler

Tiyatro yasami boyunca oyunculuk yontemini detaylica sorusturmus olan K.
Stanislavski insan viicudunda bir hayat yaratmanin yolunun, insanin ruhundan
gectigini savunur ve inanir. Bunun yontemi ise sahne iizerinde ruhun yasatilmasidir.
K. Stanislavski’ye gore ruhsal yasantimiz1 akil, irade ve duygu yonlendirir. Bunlara
K. Stanislavski tarafindan i¢ hareket ettirici gii¢ler adi verilmistir. Akil ve iradeyi
kontrol altinda tutabilmek ve yonlendirmek her insanin kolaylikla uygulayabilecegi

bir seyken, duygular1 denetlemek ve kontrol altinda tutabilmek kolay bir sey degildir.

Oyuncu icin degerli olan duygularimi denetim altina almasidir. Oyuncu
oynayacagi rol kisisiyle arasinda benzerlikler kurmaya calisarak harekete gegebilir.
Yani oyuncu kendi kisiligi ile oynadig kisilik arasinda benzerlikler bulacak ve oyunun
gectigi yeri de gbz 6nlinde bulundurarak oynayacaktir. Oyuncu canlandiracag kisiligi;

zaman, ¢ag, iilke, yasam sartlari, psikolojik yapi, toplumsal durum, aliskanliklar, dis
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goriiniis, hareket, tavir, konusma bigimi gibi seylerle derinlemesine incelerse daha

basaril1 olabilir (Stanislavski, Oyuncunun El Kitab1, 2012, s. 65-71).

Harekete gegmek en Ozet haliyle; karakterin yaratim ingasina baslamak
demektir. Bu insa sirasinda en gii¢lii kaynagin yaratici diisiince olduguna pek ¢ok kez
vurgu yapmustik. Bir oyuncu karaktere, yoruma, hikayeye kars1 yaratim isteksizligiyle
elbette ki karsilasabilir. Bu son derece olagan ve siklikla yasanan bir durumdur. Ancak
¢ozmek icin prova vaktinin sirhligi goéz Oniinde bulunduruldugunda, vakit
kaybetmeden harekete gecilmelidir. Boyle bir durum karsisinda ¢6ziim i¢in ise ilk
olarak “isteksizlik, tiretimsizlik” fark edilerek baslanabilir. Bu farkindalik, sorunu
kabullenmenin gostergesi oldugundan 6nem arz etmektedir. Devaminda tiretimsizligin
kaynagini bulmak i¢in oyuncu kendisine bu hususta sorular yonlendirmelidir. Hosnut
olmadig1 veya kavrayamadigi unsurlar1 bir kagit iizerine yazmali ve tam karsisina bu
sorunun muhatabinin kim oldugunu belirtmelidir. Sorun ve sorumlu kisi desifresi
boylelikle tamamlanmis olacaktir. Sorunun ¢oziim kaynaginda eger kisinin kendisinin
disinda baska biri yaziliysa, o kisiye sorun agikca anlatilarak yardim talep
edilmektedir. Yardimi almadan 6nce karsi taraftan kafanizdaki hangi sorunlara ¢6ziim
olmasini bekledigini de yazacak olmaniz, ¢6zliim siirecinin hizli sonuglanmasinda
katki saglayacaktir. Sonrasinda sorunlarin oyuncunun kendisiyle olan noktalara
gelelim. Burada ise oyuncuyu her zaman besleyen seyin “enteresanlik” oldugunu
unutmamali, bunu goz 6niinde tutarak, oyuncu yasadigi problemler karsisinda nasil
¢Oziimcii ve yaratict olacaginin yanitini aramaya baglamalidir. Cok yiiksek ihtimalle
sorunlar, yaratim siirecinde olan karakterin yeteri kadar hayal edilerek desifre
edilmemesinden ileri gelmektedir. Oyuncu kendi cosku belleginden beslenerek
duygunun c¢ikisina katki sagladigindan, cosku bellegini harekete gegirecek durumlari
imgelemek ve aktive etmek temel gérevidir. Bu noktada oyuncu artik harekete gegmis
olacaktir. Imgelenen durumlar hemen ayaga kalkarak denenmeli ve yonetmen gibi bir
dis gozden destek alinarak yonlendirmeler dogrultusunda sorunlar ¢oziilmelidir.
Oyuncunun kurguladigi imgelemleri akil ve inan¢ dogrultusunda gergeklestirmesi,
¢dziim yolunda kendisine yardimci olacaktir. Imgelenene inanmak, inandiricilig
arttiracaktir. Inanmadan, inandirmanin olasiliksizhg agiktir. Verili kosullarin
dogrultusunda akil yardimi ile imgelem fizerinde bir havuz saptanir. Bu havuz

karakterin kosullar1 dogrultusunda en ¢ok hizmet edecek sekilde bi¢imlendirilmelidir
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ki imgelemden en yiiksek verim alinabilsin. Sonrasinda ise gorevci hayal giicii ile
sorunlara tek tek ¢éziim bulunur. Bu ¢6ziim sirasinda elbette ki secki yaparken sahne
tizerinde en artistik durabilecek olan1 se¢mek, sanatsal anlamda karakteri ve oyunu
besleyecektir. Durumu formiile edecek olursak; sorun ve ilgilisi tespit edilir, oyuncu
sorunun ilgililerine ¢6ziim adina sorularini yoneltir, kendisine akil ve mantik
yardimiyla bir imgelem havuzu olusturur, imgelem yapilir ve bir alternatifli bir secki
olusturulur, en artistik ve/veya uygun olan segilip, denenir (Stanislavski, Bir Aktor

Hazirlaniyor, 1996, s. 325-327).

K. Stanislavski i¢in oyuncu ve karakterin yakinlasmasi gerektigini paylagsmistik.
Ona gore oyuncu kendinden yola ¢ikarak karaktere yaklasmalidir ki “sihirli eger”
teorisi bunun gostergesidir. Durumu 6rneklendirmek gerekirse; oyuncunun bir katili
oynamasi gerektigini varsayalim. Ancak oyuncu yasaminda bdyle bir deneyime sahip
degildir. Iste bu noktada igerisinde hareket ettirici gii¢ bulmakta zorluk yasayacagi
asikardir. Oyuncular genellikle kendi benliklerinden uzak karakterleri olustururken
6zdeslik kuramadiklarindan harekete gecmekte giicliik yasarlar. Dolayisiyla boyle bir
sorun karsisinda yukarida formiilize edilen yontemi uygulamanin, oyuncunun yaratim
siirecine ve hareket ettirici giic bulmasina katki koydugu K. Stanislavski tarafindan

denenerek ifade edilmistir (Hepileri, 2005, s. 13-14).
3.3.10. Kesintisiz Cizgi

Kesintisiz ¢izgi ilk olarak hem yaratim siirecine hem de bu siirecin devamliligina
isaret etmektedir. Siire¢ oyuncu i¢in basladiginda rol desifresi i¢in metin defalarca
okunmalidir. Bu sekilde roliin genel hatlarmin altinda yatan kiiciik ayrintilar fark
edilebilir. Aksi takdirde rolii var eden esas ayrintilarin gézden kagmasi olasidir. Bu
siirecte oyuncunun okumalarin1 yaparken kendine belli hedefler koymasi oldukca
onemlidir. Ornegin ilk okuma genellikle diiz ve metni tanimak adina yapilabilir.
Devamindaki okuma hikayeyi kavramak adina, sonrasindaki okuma Dadiv Ball’un da
onerdigi gibi sondan basa yapilabilir. Bu tersten okumadaki ama¢ hem hikayeyi
pekistirmek hem de olaylara sadece sebep-sonug iligkisi lizerinden degil, oyuncuya

farkli kapilar aralayabilecek sonug-sebep iliskisi lizerinden yapmaktir.
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Oyuncu mesul oldugu roliinde devamlilik tutmali, her an i¢in karakterin
motivasyonlarin1  saptamalidir.  Karakterlerin  yasadiklart her durum igin
motivasyonlar1 oldukca fazla oldugundan takdir edilmelidir ki bunlarin tespiti tek
seferlik bir okuma ile olanaksizdir. Rol i¢in kesintisiz bir ¢izgi olusturmaya c¢alisan
oyuncu elbette ki siirecinde hem kendisi hem de rol adina pek ¢ok kez dengesiz,
karmagik, kopuk zamanlardan gegecektir. Kesintisiz ¢izgiyi yakalamak; caba,
konsantrasyon, sabir ve algi ister. Hi¢bir oyuncu kesintisiz ¢izgiye tek seferde
ulagamaz. Yaratim siirecinde ana hatlari, genel amaci anladiktan sonra sekillenecek
olan karakter, oyuncuya ilk etapta kopuk kopuk ama belirgin bir ¢izgi gibi gelecektir.
Durumlar arasi karakter adina koprii gorevi gorecek olan motivasyonlari saptadikea,
oyuncu kesintisiz ¢izgisine muhakkak ki yaklasacaktir. Bu siire¢ uzun bir yolculuk
oldugundan, oyuncularin ilk provalarda endiseye kapilmamasinda fayda vardir.
Ozetlemek gerekirse kesintisiz ¢izgi oyuncunun yaratict siireci ve karakterin
devamliligi acisindan olmazsa olmaz bir kavramdir (Stanislavski, Bir Aktor

Hazirlaniyor, 1996, s. 336-341).

Yasamda tipki bu kesintisiz ¢izgi ile benzesmektedir. Dolayisiyla yasami
yansitan tiyatroda ve diger sanat dallarinda bu ¢izgiye ihtiya¢ duyulmaktadir. Peki,
oyun Kkisilerinin bir insan oldugunu varsayarak, insanoglu giindelik yasantisinda
amacia giderken kopukluklar yasamaz mi1? Kesintisiz ¢izgisinde sapmalar meydana

gelmez mi? Elbette ki gelir.

Kendimizi degerlendirelim. Giindelik, mesleki ve biyolojik amaglarimizdan hig¢
sapmalar yasamiyor muyuz? Muhakkak yasiyoruz ve bu sapmalar kesintisiz
cizgimizin i¢indeki catigsmalar1 olusturuyor. Bu catismalar dramatik metinlerde
siklikla karsimiza ¢ikar ve inandiricilik hissine seyirci bakis acisiyla katki koyar.
Oyleyse buradan hareketle sdyle bir ¢ikarim yapilabilir; Inandiricilik, kesintisiz
cizgimize giden yoldaki sapmalar1 da kapsamakta ve beslemektedir. Su anda
yaptiginiz eylemi degerlendirin. Bugiiniin nasil bagladigina su andan baslayarak adim
adim geriye giderek g6z atin. Cizginizde gergeklestirdiginiz eylemlerde ne kadar ¢ok
sapmalar var degil mi? Bu sapmalar aslinda kisiyi disaridan bir bakis agisiyla tanimaya

yarayan durumlardir. Dolayisiyla bir oyuncunun karakterin yaratim yolculugundaki
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cizgisinde bulunan sapmalarla beraber, ¢izgisinin tiim ayrintilarini tahlil etmesi,

devamlilik ve inandiricilik anlaminda biiyiik 6nem tagimaktadir.

3.3.11. Stanislavski’nin Fiziksel Eylem Yontemi

Stanislavski’nin oyuncudan bekledigi pek ¢ok nitelikleri yukarida inceledik. Bir
oyuncunun tiim bunlart eksiksiz olarak saglayabilmesi olduk¢a giictii. Nedeni ise
Stanislavski’nin duygular {izerine insa edilmis bir sistem kurgulamasidir. Zaman
gectikce, pek ¢ok oyuncu ile calisan Stanislavski aradigini bulduguna inandigi bir
provada dahi ayni anin tekrar1 konusunda devamliligin tutulamadigini kesfeder. Bunun
tizerine aranilan inandiriciliga giden yolda kurulan sistemin eksiklerinin oldugu ve
oyuncunun her seferinde duygular tizerine tasarlanan durumlara ulasilamadigi goriiliir.
Bunun iizerine yeni bir arayisa giren Stanislavski 1917 yilindan itibaren “Fiziksel
Eylem Yontemi” kuramini ortaya atar. Kavram ilk olarak 19. Yiizyill da Gustav

Fechner tarafindan yazili bir iiriiniinde kullanilir (Whyman, 2016, s. 1-2).

Stanislavski incelemeleri sonucunda, oyuncunun karaktere iligkin {iretim
yapabilmesi i¢in sadece imge ve karakterin duygusal/psikolojik analizlerinin yetersiz
olduguna kanaat getirir. Fiziksel eylem yOnteminin en biiyiik farki aslinda bilincin
dahil edilmis olmasidir. Bu ifadeyle psikolojik eylem yonteminin bilingsiz oldugu kast
edilmemektedir. Ancak psikolojik eylem yonteminde oyuncu duygulan ile ve
sezgileriyle bas basa kalmaktadir. Dolayisiyla karakterin yaratiminda elde ettigi veriler
son derece degisken ve sabitlenmesi oldukca giictiir. Bu durum yaratim ve devamlilik
acisindan Psikolojik Eylemler Yontemini oyuncuyu istemese de bir noktada kendi
bilincinden yoksun kilmaktadir. Eylemin duyguyu getirdigi tizerinden ilerleyen bu
sistem, aslinda Psikolojik Eylemler Yontemi ¢arkini tersten isletmis oluyor. Fiziksel
Eylemler Yontemi somut ve tekrarlanabilir yapisiyla, bilincin daha 6n planda oldugu

bir yontem olarak goriilebilir.

Fiziksel Eylem Yonteminden once genel gecer teknik, oyuncunun duygularini
bir sekilde uyaranla aktif hale getirmesi ve bunun iizerinden eylem iiretmesi
yoniindeydi. James Lange’nin teorisine goreyse akisin dogali, disaridan gelen bir

duruma karsilik ilk 6nce bedenin kendiliginden fiziksel bir reaksiyon vermesidir.
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Fiziksel tepkinin devaminda duygu dedigimiz hisler ise fiziksel eylemi takiben
otomatik olarak ortaya ¢ikacaktir. Bu durumda aslinda aradigimiz en gergek tepkinin
dogacagi savunulur. Ciinkii oyuncu duygu tizerine bir diinya insa etmez. Sigindig1 sey
fiziksel olandir, yani tekrarlanabilen. Boylelikle yapilani tekrarlamak konusundaki
devamlilik sorunlarina da bir ¢6ziim olarak bu yontem isaret edilmektedir. Fiziksel
Eylem Yo6nteminin gerekliligini |. Kant’in yaklasimi da destekler niteliktedir. Kisilerin
ahlaki muhakemesi esnasinda duygularin isin igine katilmamasi gerektigini, nedeninin
ise duygularin kontrol edilemeyisinin oldugunu savunur. Kant’a gore kisilerin

ahlaklar1 hissettikleri iizerinden degerlendirilemez (Merlin, 2001, s. 14).

Tiim oyuncularin arayisini stirdiirdiigi “duygu” kavrami ozellikle pek g¢ok
arastirmact psikologlar, psikiyatrlar ve felsefeciler tarafindan incelenmis ve
tanimlandirilmaya ¢alisilmistir. Duygular temel ve yan duygular olarak ayirdiklari
goriiliir. Burada “duygu” kelimesini agiklamanin dogru olmayacagi konusunda olan
bir goriis, cesitli temel ve yan duygularin sozliiklerde bir veya birkag kisi tarafindan
olusturulan tanimlar olduguna dikkat ¢eker. Duygularin 6znel oldugu inancina gore,
sOzliikteki “6fke” taniminin 6znel bir diislinceyi kapsadigini, tiim insanlarin “6fke”
duygusunu barindiramayacagi sonucu dogmaktadir. Buradan hareketle duygular
tanimlarken yine duygu barindiran ifadeler kullanmak yerine fiziksel reaksiyonlardan
da faydalanilirsa daha evrensel bir duygu tanimi ortaya c¢ikabilir. Her eylemin
igerisinde duyguyu barindirmasi, eylemler lizerinden yapilan bir tarifi daha yakin bir

anlam olarak sunabilir (Bozkurt, 2014, s. 27-29).

3.4. VSEVOLOD MEYERHOLD VE BiYOMEKANIK

Stanislavski’nin duygular {lizerine insa ettigi yonteminde bulunan bosluklar
sadece kendisi degil pek c¢ok meslektasi da fark edip ¢Oziim arayisina girdiler.
Bunlardan bir tanesi biyomekanik oyunculuk teknigiyle karsimiza ¢ikan Vsevolod
Meyerhold’dur. Meyerhold, (1874-1940) Rusya dogumlu, oyuncu ve tiyatro
yonetmenidir. Kendisi Stanislavski’nin 6grencisi olmakla beraber, ona en ¢ok karsi
c¢ikan isimlerden de birisidir. Meyerhold’u anlamak i¢in kendisinden 6nceki sosyo-
politik durumlara bakmakta fayda vardir. Rus cari olan 1. Nikolay Pavlovig, iilkenin
kaderini hiikiim siirdiigii 1825-1855 yillar1 arasinda oldukga kisitlayici politikalartyla
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olumsuz etkiledigi bilinir. Hiikiimeti veya devlet politikalarini elestiren tiim eserlerden
arindirilmis  bir sanat politikasiyla ilerleyen Rusya’da bir anda izleyici
diisiindiirmekten, sorgulatmaktan alikoyan Vodvil ve Melodram fulyas: baslar.
Bundan hi¢ hosnut olmayan N. V. Gogol’iin bu donemde roman ve oyun yazari olarak
basta Miifettis (1836) olmak iizere pek cok eseri yayimlanir. Miifettis eseri Rusya’da
yayimlandig1 donemde okumayan kimsenin kalmadigi bir eser olarak goriilmekteydi.
Gogol’den hemen sonra Il. Aleksandr (1855-1881) donemine tekabiil eden zamanda
pek cok modernlesme ve orduda gliclenme hareketinin yaninda Rusya’dan adin1 tiim
diinyaya duyuracak Ostrosvki, Tolstoy ve Cehov gibi pek ¢cok biiylik yazarlar ¢ikar.
Bu 6nemli yazarlarin eserlerini verildikten hemen sonra Moskova Sanat Tiyatrosu
(1898) Stanislavski ve Dangenko tarafindan kurulur. Kurum aslinda bir akademik ¢ati
gorevi goriir ¢linkii bu iki isim ve sonradan eklenecek Meyerhold’un yeni bir tiyatro

ve oyunculuk teknigi arayisina ev sahipligi yapar. MST onlarin laboratuvari gibidir.

Sanat hayatinin Sovyetler doneminde olduke¢a aktif oldugu bilinen bu isim
toplum igerisinde en degerli sinifin is¢i sinift oldugunu savunmaktaydi. Bu anlamda
cesitli kuruluslar ve fabrikalarda yaptigi gozlemlerde, orada calisan insanlarin
otomatiklesmesi, mekanik beden formlarini ve devinimlerini mercek altina almis ve

buradan hareketle kendi yontemini iiretmeye baslamistir.
3.5. JERZY GROTOWSKIi/ YOKSUL TiYATRO TEKNIiGi (METOT)

Tiyatro sanatinin ritiiel kokenli olusundan daha 6nce de bahsetmistik. Zamansal
olarak olduke¢a uzak gecmise dayanan bu kokenlerde ilkellik s6z konusuydu. Bunun
elbette ritiiellerin gergeklestigi zamanla oOrtiistiigiinii bilmekteyiz. Dinsel torenler
esnasinda, bu térenlerde gorev alan kisilerin ustalagsmasi ve becerilerini pekistirmeleri
neticesinde; ayinler, torenler sanatlasmaya ve tiyatronun koklerini olusturmaya
baslamistir. Tiyatro, biinyesindeki zenginlikleri ve disiplinler arasili§i uzun siiregler
neticesinde biinyesine biiyiiyerek dahil etmistir. Bahsi gecen ilkellik kavramina geri
donecek olursak, icerisinde giinlimiize kadar gelmeyi basarabilen yeni bir kavram ve
davranis modeli ile karsilasiriz, taklit. Insanlar bedenleri ve sesleri aracilifiyla 6nce
dogadan sonrasinda din ve mitlerden en sonunda ise giindelik yagamdan taklitlerle

yasami1 yansitmaktaydilar. 1933-1999 yillar1 arasinda hayatini siirdiiren J. Grotowski,
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Stanislavski’den hem gercekeilik hem de Fiziksel Eylemler Yontemi bakimindan
yogun olarak etkilenmistir. Kendisi i¢in; “Stanislavski, benim hocamdir” ifadesini
kullanirdi. Aslina bakilirsa Grotowski, Stanislavski’nin fiziksel eylemlerle alakali
baslattig1 siireci kendi anlayisinda yapilandirarak, sahsi soziinii ve tiyatroyu algilama

modelini ortaya ¢ikarmistir (Usta, 2018, s. 1-2).

Polonya asilli Grotowski; Stanislavski, Vakhtangov ve Meyerhold gibi
ustalardan ders almis sonrasinda ise iilkesine donerek deneysel c¢alismalarini
yiirlitmeye baslamistir. Tematik olarak doga ve ilkel yasama odaklanmis, bu temalar
etrafinda donen hikayeler aktarmistir. Pek ¢ok kez kurma girisiminde bulundugu
tiyatro laboratuvari kapatilan Grotowski, en son devletin sagladigi bir finans

aracilifryla Italya’ya génderilir ve burada kendi ekibini kurarak caligsmalarin yiiriitiir

(Usta, 2018, s. 11-12).

Grotowski tiyatrosuna baktigimizda; oyuncuyu merkez alan bir anlayis
gormekteyiz. Farkli sanat disiplinlerinden beslenmeyen Yoksul Tiyatro, tiyatronun
zaman igerisinde biinyesinde harmanlayarak kabul ettigi duygusal ve sanatsal
zenginliklerden faydalanmaz. Deyim yerindeyse bu anlayista bir yalnizlasma soz
konusudur. Oyuncu ve seyirci arasinda duran tiim nesneler, teknik donanimlar,
sahneler ve salonlar aradan kalkar. Tam bu noktada, oyuncu ve seyirci bas basa kalir.
Ancak; seyirciyle bu bas basa kalma halinden, oyuncuya partner olmasi beklendigi
diistiniilmemelidir. Seyircinin boyle bir sorumlulugu olmamakla birlikte, Grotowski
uygulamalarinda seyirciyi kendi (Grotowski’nin kendisi) istegine bagl olarak oyuna
dahil eder veya izleyici konumunda tutar. Seyirci bazinda degismeyen hususlardan bir
tanesi, her zaman izleyicinin insanin yalnizligi, ¢iplakligi ve savunmasizligi karsisinda
soke edilmesi ve anti kahramanla dahi 6zdeslik kurdurtabilmesidir. Bunun temel
nedeni kurulan gergeklik anlayisinin izleyici iizerinde olusturdugu yiiksek empati
kabiliyetidir. Yoksul Tiyatro’nun tasarim diinyasina baktigimizda ise plastigi
tamamen reddettigiyle karsilasiriz. Sahne kostiimii, dekoru, renkli aydinlatmalar, 151k
oyunlar1 ve makyaj kullanilmaz. Gerekli olan dekor parcalar1 ise ¢ok amagli olarak
kullanilir. Oyuncu bu noktada mevcut nesneyi baska bir formda kullanarak yeni bir
izleyicinin zihninde betimletebilmelidir. Keza kullanilan kostiim de bir sanat eseri

olarak degil, ihtiya¢ dogrultusunda en ¢ok hizmet edecek sekilde uygulanir. Bu akis
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dogrultusunda atmosfer kurmakta oldukca sik bagvurulan kayit veya canli icra edilen
miizik yine Yoksul Tiyatro’dan arindirilir. Sese veya miizige ihtiya¢ halinde yine
yaratic1 kaynak oyuncu olarak goriiliir ve ona basgvurulur. Oyuncu istenilen sesi kendi
vokalinden veya bedeninden tiretir. Bu denli arindirilmis bir anlayista Grotowski
tiyatrosunun iretim merkezinde oyuncu ve hiinerleri esas alinmaktadir. Higbir
mekanik teknik veya plastik sanattan faydalanmayan bu tiyatro anlayisina da neden
Yoksul Tiyatro adi verildigi ve oyuncudan beklenen; kavrayis, beden, vokal
kabiliyetleri oldukca aciktir. Yoksul Tiyatro oyuncunun enerjisine kanalize olmus bir
sekilde faaliyetlerini siirdiirmektedir. Dordiincli duvarin bulunmadigi bu anlayista,
metin de diger materyaller gibi 6dnemini git gide kaybeder ve metinsizlige dogru bir

yolda ilerler (Sener, 2006, s. 313-314).

Calismamiz baglaminda Yoksul Tiyatro’nun igeriklerine baktigimizda
Grotowski’nin de yuriittiigli oyuncu odakli faaliyetleri ¢ergevesinde yogadan ne kadar
sik faydalandigini gérmekteyiz. Oyuncu ve enerjisi ise giiniimiizden en az 50 y1l 6nce
kendisi tarafindan siklikla mercek altina alinmistir. Oyuncudan beklenen bu yiiksek
duyarlilik, kavrayis ve fiziksel becerilere giden yolda da usta Grotowski, yogay1 bir
¢ozlim aract olarak kullanmistir. Oyunculugu beden-nefes ve enerji isi olarak
tanimlayan  Grotowski, agirhikli  olarak  Hatha  Yoga  egzersizlerinden
yararlanmaktaydi. Oldukca siki egitim siireclerinden gecen bu Grotowski oyunculari
oyunculuk hiinerlerinin yaninda, yoganin meditatif yanindan da siklikla fayda
saglayarak enerjilerini dengelemekte, kavrayislarini arttirmakta ve 6z saygilarim
pekistirmekteydiler. Bu noktada yoganin giliniimiizden ¢ok daha dncesinde ¢oziim
araci olarak kullanildig1 ve basarili sonuclar edinildigi bilinmektedir (Usta, 2018, s.

35).

3.6. MODERN VE SONRASI DUNYA’DA OYUNCULUK

Modern kelimesinin karsiladigi anlamin temelleri 17. ve 18. yiizyillarda atilmisg
olup 20. ylizyilin ortalarina kadar varligin siirdiirmiis, devaminda ise modern sonrasi
postmodern kavrami karsimiza ¢ikmistir. Modern kavraminin igine baktigimizda,
oncelikle yenilik¢i bir anlayis oldugunu gérmekteyiz. Bu yenilik¢i anlayis ¢ogunlukla

geleneksel olandan kopus olarak uygulanmistir. Kavram pek ¢ok kaynakta dayatmaci
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olarak degerlendirilmektedir. Modern hareketi esnasinda pek cok endiistride,
kurumda, is yerlerinde degisim/revize kacinilmaz bir sondu. Degisimden kasit
cogunlukla daha komplike, ayrintili, diisiik toleransli, inisiyatiften uzak ve kuralc1 bir
yaklasimdir. Bu sisteme gecis yapmayan sektorlerin tutunmasi neredeyse imkansiz
hale gelmistir. Bir gorlise gore ise Modern kavrami, Dogu’nun sorunu olarak
degerlendirilir. Siirekli olarak Batililagsmas1 beklenen Dogu toplumlarmin ayak
uyduramama halidir. Aslinda bu goriise gore su sonucu da ¢ikartmak miimkiin olabilir;
modern hareketi bir ¢esit tek tiplestirme, standartlastirma ve ideal olan olma halidir.
Dogu toplumlar1 bu hususta devamli ideal dis1 olarak degerlendirilmekte, geri
kalmislikla, cagdas olamamakla baskilanmaktadir. Peki, Batililagmanin ideal
olduguna karar veren kimdir? Batililasma herkese fayda saglar mi1? Her toplum, birey
modern olmak, modernite getirilerini uygulamak zorunda midir? Batililagsmanin
eksiklikleri, kaybettirdikleri yok mudur? Modern insan olma halinin getirilerinden
birisi duyarli, anlayigh ve saygili bireyler olmaktir. Peki, Modern toplumlarin i¢inde
bu degerler ne kadar muhafaza edilebiliyor? Modern toplumlar icerisinde yozlasma
yok mudur? Neden modern sonrasi diinya toplumlarinda Dogu’ya, dogaya ve ruhsal
olana doniis hareketleri baglamistir? Bunun gibi pek ¢ok soru tartismaya agik olmakla
beraber, i¢inde bulundugumuz ¢ag i¢in pek cok avantaj ve dezavantaj barindiran
modern kavraminin sorunsallar1 arasinda bulunmaktadir (Harun Kirilmaz, 2016, s.

33).

Modern dram sanatina bakacak olursak, ilk goze carpan seyin trajik ve komik
arasindaki keskin ¢izgilerin ortadan kalkmasi oldugunu sdylemek miimkiindiir. S6zi
edilen c¢izgilerin ortadan kalkmasi yoniindeki 6rneklerin en basaril iireticisi, Anton
Cehov’dur. Cehov’un metinlerine baktigimizda tam da bu hisse kapiliriz. Durumlari
tam olarak trajik veya tam olarak komik bir ¢er¢eveye sokmanin imkansizligi. Marti
oyununun Cehov’a gore tiirline baktigimizda “komedi” ifadesiyle karsilasmaktay1z.
Ancak oyunu okuduktan sonra alisilagelmis bir komedi anlayisiyla karsilasmak
miimkiin degildir. Oyunun hic¢bir yerinde okuyucu veya izleyici kahkahalara
bogulmaz. Komedinin temel tepkisi giildiirii iken, Martt oyununda bu duruma
rastlamak oldukca giictiir. Bunun nedeni ise Cehov’un aslinda gercege en yakin
dilinden ileri gelmektedir. Giindelik yasantimizda, ¢ogunlukla bagimiza gelen olaylar

tam da bu sekilde gergeklesir. Arada kalmislik hakimdir. Net c¢izgilerden uzaktir.
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Gergek yasamda insanoglu bugiinden ve gelecekten ne istedigini tam olarak ifade
etmekte giicliik yasarken, modern dram sanatindan Once genellikle karakterlerin
siklikla ¢ok keskin amaglar1 oldugunu, tiim eser boyunca bu amaca hizmet ettiklerini
goriiriiz. Oysa Cehov, tam da bu noktada modern dramin temelini olusturan o ¢eliskili
atmosferi kurgulamistir. Karakterlerin gelecekle ilgili hep bugiinden daha iyi olma
beklentisi mevcutken, bu beklentiyi gerceklestirmek adina higbir sey yapmadiklarina,
eylemsizliklerine taniklik ederiz. Bu da durumu hem trajik hem de komik kilar. Tipk1
hayat gibi. Bu keskin ¢izgilerin siliklesmesiyle, dram sanatinda gergekgilik olagan
akisinda goz kirpmaya baslamistir. Bu dil kullanimi, tiyatroda gergekei iislubun
olusumunun temelidir. Bu dil kullanimi oyunculari, ilerleyen zamanlarda K.
Stanislavski’nin de sisteminde yer verecegi “alt metin” kavramiyla ¢alismaya itmistir.
Bagta Cehov metinlerinden hareketle modern metinlerde sdylenen ile kast edilmek
istenen arasindaki degisken, oyunculardan yeni bir beceri talebi olugturmustur. Daha
onceki donemlerde Stoppard’in deyimiyle yazarlar, seyirciye dilimlenmis,
tiiketilmeye hazir bir tabak sunardi. Oysa modern metinlerde bunun git gide kirildigini,
seyircinin de hikayenin icinde adeta bir dedektif gibi zihinsel muhakemelerle gercek
niyetleri ¢6zmeye ¢alisan bir pozisyonda konumlandigini soylemek miimkiindiir. Bu
da oyunculuk iislubunda gostermeci anlayistan kopup, gercekgilige yaklagsmaya vesile
olmustur (Shepherd-Barr, 2019, s. 34-35, 121).

Stanislavski’nin insa ettigi sistem sayesinde oyunculugun mesleki
gerekliliklerinin temelleri atilmistir. Sonrasinda gelen pek ¢ok oyunculuk metodu
icinse tek bir goriis oldugunu sdylemek olanaksizdir. Oyunculuk alaninda ¢aligmalar
yiirliten pek c¢ok tiyatro insani oyuncunun sahne iizerinde kullanmasi gereken teknik
kesiflerinin yaninda oyuncunun nasil konumlanmasi gerektiginin de fikirlerini beyan
etmektedirler. Ilk olarak teknik kesiflerinden 6rnek vermek gerekirse; Eric Morris’e
bakalim. Kendisinin oyunculuk metodunu “deneyimleyici oyunculuk™ olarak
adlandirmak miimkiindiir. Stanislavski’nin Morris’ten Once ifade ettigi sey, bu
metodun temelinde durmaktadir. “Oyuncu, karakter ne deneyimliyorsa onu
deneyimlemelidir.” Bu metoda gore oyunculuk sadece sahne {izerinde gelistirilen bir
teknik olmanin disinda, giindelik hayatta da pek ¢ok 6devleri olan bir pozisyonda
konumlandirilmaktadir (Morris, 2015). Bunun yaninda Meyerhold’un gelistirdigi

metoda bakti§imizda ise oyuncunun giindelik yasamina tasan bdyle bir teknikten s6z
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etmek bir yana, oyuncu birer makine gibi kullanilmakta, eylemler parcalanarak
kaslardan faydalanilmaktadir. Plastik sanatlardan fazlaca yararlanan Robert Wilson’un
kurdugu diinyaya baktigimizda oyuncunun, tasarimla birlikte ¢ok merkezde
durdugunu goriiriiz. Burada estetize edilmis ve adeta kusursuz bir diinya bizi karsilar.
Bu noktada oyuncunun her eylemi belli bir estetik hareket diizeninde seyirciye

aktarilir.

Bu kadar plastik ve estetik kaygilarin yanina Kabuki tiyatrosuna géz atalim. Her
eylemin adlandirildigi bu tiyatroda ‘“aya bakmak” olarak adlandirilan harekette,
oyuncu isaret parmagiyla ay1 isaret eder. Burada son derece kabiliyetli bir oyuncu
imgeleyelim. Bu parmak ile ay1 isaret etme hareketini son derece estetik ve zarif bir
bigimde yaptigini varsayalim. izleyici bu noktada oyuncuya hayran olur, oyuncu tiim
dikkati tizerinde toplamay1 basarir ve odak olur. Diger bir yandan ise bagska bir oyuncu
hayal edelim. Ayni1 eylemi son derece sade bir bigimde yapar ve dikkati oyuncu degil,
isaret edilen ay ¢eker. Bu anlayis Peter Brook ile uzun yillar ¢alisan ve sonrasinda
kendi tiyatro/oyunculuk anlayisini iireten Yoshi Oiada’ya aittir. Kendisinin amaci
oyuncuyu degil, ay1 gostermektedir. Bu dogrultuda oyuncuyu var etmekten ¢ok

goriinmez kilmak iizerine bir metot gelistirmis ve kuramini bu diizleme oturtmustur

(YYoshi Oida, 2018).

Pek cok sektorde Modern hareketi ile birlikte branglagsma ve bireysel yontem
gelistirme siireclerinin artisgindan daha 6nce de bahsetmistik. Yukarida aktarmaya
calistigimiz gesitlilik de bu hususta 6rnek teskil etmektedir. Oyunculuk mesleginde bu
kadar ¢cok metodun gelismesinde katki koyan durum, 6zde oyunculugun bireyselligi
ile ilintili olmasidir. Her oyuncunun aradigina giden yolu bulmakta gegirdigi farklh
siiregler mevcuttur. Aslinda bakilirsa, her oyuncu sahne {izerinde var olurken
kendince, kendi metodunu gelistirir ve onu uygular. Modern zamanin diger bir getirisi
olan duygusal yoksunlukta yine oyunculugu vuran negatif yonlerden bir tanesidir.
Maneviyat, duygusallik gibi kavramlar giiniimiizde pek ¢ok oyuncunun meslegini icra
etmesinde, yonetmeni kavrayisinda siklikla ara¢ olarak kullandigi kavramlardir.
Ancak bunlarin i¢inin giiniimiizde bosaltilmasindan ileri gelen deformasyonlar
cagimizda pek ¢ok oyuncu tarafindan ifade edilmekte ve metotlar, psikolojik destekler,

dini, ruhani, spritiiel ritiieller gibi pek ¢ok alanlardan fayda arayis1 devam etmektedir.
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Soyut olandan koparilan modern ve postmodern oyuncunun meslegindeki
deformasyonlar ne yazik ki kagimilmazdir. Bu baglamda yoga oyuncularin bu

eksikligini giderme araci olarak karsimizda etKili bir ¢oziim ortagi olarak durmaktadir.

3.7. OYUNCULUKTA YARATIM SURECI

[k olarak oyuncu ve oynadig1 karakter arasindaki iliskiye deginilmesi gerektigi
inancindayiz. Yaratim siirecinde oyuncu benligi ile karakteri kavrar ancak bu benlikle
elestirmez. Stanislavski, “Bir Karakter Yaratmak™ adli kitabinda, oyuncunun roliiniin
avukati olmasi gerektigini savunmaktadir. Karakter her zaman kendi ¢izgisinde
haklilik saglar ve oyuncunun gorevi bu hakliliklar1 desifre edip, aktarmasidir. Her
karakterin siirdiirdiigli seriiven biriciktir ve kendince ¢ok haklidir. Oyuncu role
disaridan bakmaya kalktiginda genellikle benlik ile karakter arasinda catismalar
baslayacaktir. Oyuncu, oyun kisisini elestirmeye baslayacak ve bunun sonucunda
yargili ve tam olarak kavranilmamis bir yaratim saglanacaktir. Bunun 6niine gegmek
icin oyundaki karakterin her eylem ve sdyleminin altinda yatan hakliligi bulmak, baska
bir anlatimla gerekcelendirmek gerekir. Bu sayede karakterin tiim siirecine ikna
olabilecek oyuncu, olusturdugu karakterin gerceklik hissine daha da yaklasma firsati
yakalayabilecektir. Oyuncu kendi kisiliginin bakis agisiyla karakteri sekillendirdigi
stirece, role her zaman yabanci kalacaktir ve bu kendisine dis g6z olan ydnetmen,
partner ve izleyici tarafindan sunilik anlamiyla bir bicimde sezinlenecektir (Keskin,

2013, s. 17-18).

Peki, oyuncunun her karakterin ruhsal tahlilini yapabilmek i¢in ihtiya¢ duydugu
temel beceri nedir? Kendini kesfetmis olmasi ve genis bir perspektif. Oyuncu duygu
paletinde nelere sahip oldugunu iyice kavramalidir. Soyut hisler, duygular, imgeler
bizim igsel zenginligimizdir. Bu ig¢sel miras, eylemlerimizi sekillendirmektedir.
Dolayisiyla giincel bir sorun olan, oyuncunun kendisini oynamasi probleminin
temelinde, oyuncunun kendisinde hangi reaksiyonlarin oldugunu analiz
edememesinden,  kendi  kesif  sitirecini = tamamlamamis  olunmasindan

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (Schechner, 2001).
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Bu yaklagim dogrultusunda oyuncunun kendi kesif siirecine akademik
egitiminin baginda zaman ayirmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir. Genellikle oyunculuk
egitiminde ilk asamada oyunculardan kendilerini sahneye tagimalari istenilir. Bu
temrin uzun soluklu olarak siirdiiriiliir. Burada hedeflenen amagclardan bir tanesi de
bahsini gegirdigimiz oyuncunun kesif siirecine katki koymaktir. Oyuncu kendi duygu,
eylem ve durum paletini tanir. Kendi klige hallerini desifre eder. Boylelikle kendisine
dis gozlik yaptig1 noktada eger kendini oynama haline gecis yaparsa, bunu daha rahat
tanimlayabilir. Oyuncunun sahne iizerinde var etmesi gereken kendisi degil, oyun
kisisidir. Burada ego kisinin kendisini tanima seriiveninin eksikliginden ileri geldigi

diistintilerek one ¢ikar ve sahne iizerinde oyuncu kendini sunmaya baslar.

Gliniimiizde oyuncu ilk olarak eserin tamamini kavramak ve spesifik olarak
karakterini tahlil etmek adina masa basi1 ¢alismasi yiiriitiir. Bunu hem yaratici ekiple
hem de 6zel olarak yiiriiten oyuncu, yaratim siirecinin basinda gerceklesen bu
calismada, yonetmenin kurmak istedigi diinyay1 algilamaya gayret eder. Y dnetmenin
kurdugu diinyay1 algilamak oyuncu ic¢in Onem arz etmektedir. Her rejisoriin
sahneleyecegi oyuna karst bir perspektifi ve bu perspektifi sunus bicimi
bulunmaktadir. Biitlinliiklii ve tutarli bir diinya insa etmek hedefleniyorsa, bu
baglamda rejisorle yaratim siirecinde siklikla fikir aligverisinde bulunulmalidir.
Yonetmen aymi zamanda oyuncu i¢in pusula gorevi gérmektedir. Nasil ki her
yonetmenin her oyun igin bir perspektifi varsa, ayni sekilde her oyuncunun oynadigi
oyuna ve karakterine iliskin bir bakis agisi bulunmaktadir. Bu noktada giliniimiiz
tiyatrolarinda siklikla catigmalar yasanmaktadir. Oysa asil olan oyuncunun kendi
kavrayisinda 1srarct olmasi degil, kendi imgelem giiciinii rejisoriinkini algilamaya
kanalize etmis olmasidir. Aksi takdirde oyunun estetik dilinde ve biitiinliiglinde pek
cok sapmalarin ve ¢esitliligin yasanmasi1 kacinilmaz olacaktir ki bdyle bir husus

bilingli olarak tercih edilmedikge kafa karistirici olacaktir.

Aristoteles’e gore Tragedya taklitten ibarettir. Giiniimiizde de siklikla kullanilan
ve gegerliligi devam eden bu tanimin alt metni dogru kavranmalidir. Tragedyanin
taklitten ibaret olmasinin 6ziinde yatan anlam, “sunilik, yapaylik” gibi kavramlar
degil, tragedyanin yasam ile benzesenlerinin bulunmasina iligkindir. Hayatin

yansimasinin olma hali de diyebiliriz. Dogal olarak bu hayati sahne iizerinde
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yasatabilmek i¢in oyuncuya ihtiya¢ duyulmaktadir. Aristoteles’e gore oyuncunun
gorevi eylemleri taklit etmektir. Buna eserde bulunan karakterin motivasyonlarinin
yaninda rejisor ve dramaturgi de eklenmektedir. Metin sahnelenmedigi siirece yalnizca
bir taklit, yansimadir. Onu eyleme dokerek yasayan bir taklit haline getiren ise
oyuncudur. Buradan yapacagimiz ¢ikarim, taklidi yasanir kilmanin oyuncunun
yaratim sorumlulugu i¢inde olmasidir. Karakterin inga siirecinde oyun kisisinin
duygulanimlar1 eylemler araciligiyla aciga cikar. Aslinda bu Aristoteles’in bu
ifadesinin altinda Stanislavski sisteminin distan ige yontemi sezinlenmektedir. Orada
da duygulanim, daha 6nce de bahsettigimiz iizere eylemlerin gerg¢eklesmesi ile
saglanmaktadir. Karakter kimdir sorusunun yaniti, o karakterin eylediklerinden tespit
edilmeye calisilir. Diisilinceler, i¢ sesler elbette karaktere iliskin ipuglar1 verse de kisi
eylediklerinden mesuldiir. Her fikir, diislince, duygu; insanin zihninde var olabilir.
Bunlarin bigim degistirerek soyut halden somut hale evirilmesi ancak eylemle
mimkiin kilinabilir. Yaratim siirecinde kullanilan “kisi eylediklerinden mesuldiir”

ifadesi, gilinlimiizde hukuk sisteminde dahi aktif olarak siirdiiriilen bir mottodur

(Aristoteles, 1987, s. 14-16).

Yaratim Siirecinde oyuncun partnerlik iligkileri de oldukca kiymetlidir. Bu
stirecte oyuncu kendinden oldugu gibi partnerleri ile iliskisinden ve iletisiminden de
sorumludur. Bu ifadeden kasit, 06zel iletisimden ziyade rol kisileri olarak
gereklilikleridir. Bunun yaninda partner denilince aklimiza ilk gelen ikinci bir kisi olsa
da ozellikle ¢agdas tiyatroda yardimci araglar ve sanatlar da oyuncunun partneri
olabilmektedir. Ornegin bir 151k oyunu yalmizca aydinlatma gorevi gormekle kalmayip
hem reji fikrini ortaya koyabilir hem de oyuncunun partneri olabilir. Ayn1 sekilde
miizik de fon olarak kullaniminin yaninda oyuncuyla paralel kullanildiginda tipki bir
baska oyuncuyla oynuyormuscasina miizikle de rahatlikla oynama imkani
bulunmaktadir. Dekor pargalari, kostiim, dans gibi diger sanat dallar1 ve gerecleri de
ayn1 gorevi slirdiirebilmektedir. Bu ylizden partnerlik iligkisi illa ki bir ikinci kisi
tizerinden algilanmamali ve bu baglamdaki partnerler icin de oyuncu hazir ve
donanimli olmalidir. Bu kullanim yukarida da degindigimiz gibi ¢agdas tiyatroda
olduke¢a yaygin bir kullanimdir ve yaratim siirecinde son derece besleyicidir. Partner
iliskisi ne kadar iyi kurulursa canlandirilan karakter o kadar anlam kazanir. Ornegin,

bir kralin hkimiyetini hissetmek i¢in sadece kralin kendisini oynamasina degil
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partnerlerinin onun saygmligin1 oynamasma ihtiya¢ vardir. izleyici ve oyuncu;
metinde bulunan kralin partnerlerinin davraniglar1 ve sdylemleri {lizerinden, o kralin
statiisti hakkinda ¢ikarimlarda bulunabilir ve karakter okumasi yapabilir. Sonug olarak
oyunculukta yaratim siireci en temelde, tiim bu disilincelerin birlesiminden agiga

cikacagi tizere kolektif bir eylemdir.

82



DORDUNCU BOLUM

4. YOGA ARACILIGI iLE OYUNCULUKTA SAGLANAN KAZANIMLAR

Calismanin birinci ve ikinci boliimiinde Yoga’nin dogusuna, felsefesine ve
icinde barindirdig1r kavramlar ile Yoga’ya olan yaklasimlara degindik. Sonrasinda
Yoga’'nin gesitleri ile birlikte sekiz basamakli yol anlayisia agiklik getirdik. Ugiincii
boliimde ise tiyatronun kokenine Antik donemden baglayarak, oyunculugun c¢aglar
icerisinde geliserek nasil bir meslek olarak algilanmaya bagladigini ve oyunculuktaki
gercekeilik arayislarini ifade ettik. Bu noktada gercek¢i oyunculugu ilk kez
kuramsallastiran ve bu hususta yaym iireten Stanislavski sisteminin genis bir
bolimiine yer verdik. Dordiincii boliimii ise ¢alismamizin asil niyetinin ifade edilmeye
calisilacag1 bolim olarak degerlendirmekteyiz. Buraya kadar olan bolimlerde Yoga
ve baglamlari, oyunculuk ve baglamlari olarak incelenmistir. Simdi ise iki kavramin
birlesimine dordiincii boliimde yer verecegiz. Bu iki kavramin organik bir sekilde
birbirlerine temelden nasil bagli olduklarini, kazanimlarinin ve gayelerinin nasil ortak
oldugu bu bolimde maddeler halinde tespit edilmeye caligilacaktir. Bu maddeler
aslinda oldukga popiiler olmasina karsin, oyuncular ve yonetmenler tarafindan hususi
olarak {izerlerinde durulmadan direkt prova siireclerine ge¢ilmektedir. Oysaki verimli
provanin anahtar1 olan bu maddeleri saglamak i¢in gereken becerileri nasil
kazanacagimiz, hangi disiplinlerden faydalanabilecegimiz ¢alismamizin temel
arastirmasidir. Bu noktada iki kavramin temas noktalarin1 gelecek kisimlarda

incelemeye c¢alistik.

4.1. KONSANTRASYON

Birey dikkatini etkili ve maksimum diizeyde kullandiginda, odaklanildiginda
konsantrasyon meydana gelir. Konsantrasyon bireyin zihinsel ve psikolojik giicliniin
kullanimuyla ilgili oldugu i¢in kisiden kisiye farklilik gostermekle birlikte yasanilan
sosyal ¢evreye, yasam bigimine, bireyin yasma ve psikolojik durumuna gore de

farkliliklar gostermektedir (Orhan, 2018, s. 4-5).

Konsantrasyon bireyin potansiyelini en iyi diizeyde kullanabilmesiyle ilintilidir.

Bilincin, bilingalti ile birlesmesi konsantre olmus bir beyni ortaya koymaktadir.



Konsantre olmus bir beyin dogru ve maksimum performansi gosterebilir.
Konsantrasyon algilamanin, 6grenmenin ve uygulamanin temel etmenlerindendir.
Konsantrasyon ve dikkat gelisiminde 6z yeterlilik 6nemli bir kavramdir. Bireyin 6z
yeterliligi yasadigi dogrudan ve dolayli deneyimlilerle ilgilidir. Kisinin duygusal ve
bedensel durumu 6z yeterliligini etkiledigi icin kisinin kendini ruhen ve bedenen iyi
hissetmesi konsantrasyon odagini arttiracaktir (Hasan Said Tortop, 13 Nisan 2018, s.
72-74).

“Konsantrasyon Weinberg ve Gould"e (2015) gore; ilgili cevresel
ipuglarina odaklanmayr saglama yetenegidir. James'e (1981) gore ise
konsantrasyon; ¢esitli objeler veya diisiince dizileri arasindan herhangi
birine dikkatin net ve a¢ik bigimde yonlendirilmesidir.” (Orhan, 2018).

Konsantrasyonu fiziksel ve ruhsal olarak saglamak igin, bireyin bulundugu ¢evre
ile ilgili ipuclarina dikkatini vermesi dnem arz etmektedir. Bireyin dikkat odagini
uygulama zamani siiresince saglamasi, dikkat odagmin yapilan is, egzersiz, prova
boyunca siirdiiriilmesi konsantrasyonun bir pargasidir. Konsantrasyon saglamadaki en
onemli etmenlerden biri de durumsal farkindaliktir. Kisi durumun ve performans
hatalarinin farkinda olursa, olmasi gerekeni anlayarak i¢ denetim saglayabilir.

Gereken durumlarda dikkat odaginin degistirilmesi konsantrasyon durumunu

destekleyebilir (Orhan, 2018, s. 12-13).

4.2. BOS SISE HALI

[letisim, ¢agimizin en popiiler kavramlarindan birisi olmustur. Internetin her eve
girmesi, iletisim araclarin artik neredeyse zorunluluk olmasi, gorsel iletisimin ve
medyanin giiclenmesi gibi pek ¢ok unsur modern insanin maruz kaldiklar1 arasinda
sayilabilir. Bu noktada kisilerin goriiniir olma hali, takip edilme hissi oldukca
yiiksektir. Kisi, 6z benligini ortaya koymak yerine kendisinden ve toplumsal
statiilerinden bekleneni var etmeye cabalar. Bu durum bireyin 6nemi arttirirken,
bireysellesmenin Onemi azaltmaktadir. Birey kavraminin 6nem kazanmasi, ¢agin
getirdigi handikaplardan ileri gelmektedir. Bu dinamiklere siklikla maruz kalan
insanoglu, bu durumun igerisinde disa doniik bir yasam siirdiirmenin esiri olmaktadir.
Disa doniisiim esnasinda, birey kendini kendinden yoksun birakmaya baslamaktadir.

“Varolus sancis1” olarak adlandirilan fenomen burada devreye girer. Kendisini degil,
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kendisinden bekleneni ortaya koyan kisi; varlik, nedensellik, depresiflik gibi

muhakemeler yapmaya baslar (Yildirim, 2014, s. 54-55).

Baglantili olan diger kavram mahremiyettir. Mahremiyet kiginin sinirlarint ve
bu simnirlarin ihlallerini belirlemesiyle ortaya c¢ikar. Kisinin kendisini, disaridan
gelebilecek ihlallere karsi kendisini korumasi mahremiyet cergevesine konulabilir.
Ozel aile iliskilerinden, kamusal iliskiye varincaya kadar, bireyin sahip veya ait oldugu
oOzelliklerini, bilgilerini, bedenini koruma hakki yine mahremiyet haklarina
girmektedir. Kavram; fiziksel, psikolojik ve biligsel olarak ii¢ alanda aktif rol
oynamaktadir. Olduk¢a genis kapsamli olan ve bugiin yukarida bahsettigimiz
cagimizin Ozelliklerinden dolayr mahremiyet kavraminin zayifladigini ve kisilerin
birbirlerini siklikla bu alanda ihlal ettiklerini gozlemlemekteyiz (Aslanyiirek, 2016, s.
84-85).

Bu ve bunun gibi yiiksek kaygili durumlar, kisinin endiseleri igerisinde hapis
olmasina neden olmaktadir. Yirmi birinci ylizyilda insanoglu zihin denen c¢antasinda
gittigi her yere bu hisleri tagimaktadir. Bos sise olarak tasvir ettigimiz ifade; bugiiniin
insanin ve dolayistyla oyuncusunun belleginde miicadele ettigi pek ¢ok seyi arka
planda tutabilme becerisini karsilamaktadir. Kisi provaya girdigi anda alimlama
yapabilmesi adina bu hale sahip olmalidir. Yoganin sagladigi ice doniis ve icerideki
potansiyeli ac¢iga c¢ikarma, bos sise haline ulagsmak adina oldukca giiglii bir
yardimcidir. Pek ¢ok negatif unsuru beraberinde tagimadan, almaya ve vermeye hazir
bir duruma getirmek olarak adlandirilabilir. Anda kalabilme becerisi, bos sise halinin
en biiyiik destekcisidir demek yanlis olmayacaktir. Meditatif yani ile i¢ sesi dinlemek
olduk¢a olasi. Bu noktada prova, uygulamali dersler oncesi veya giinliik yapilan

meditasyonlarin farkini ve faydasini hissettirmemesi oldukga giitiir.

4.3. NEFES

Nefes, kaliteli ve saglikli bir sekilde hayatta kalmamizi saglayan, yasantimizin
her alaninda bize eslik eden birincil aktivemizdir. Birey Kkaliteli ve dogru nefes almay1
gerek saglik gerek mesleki yasam i¢in kural haline getirmeli ve buna dikkat etmelidir.

Nefes alip verme organimiz akciger olarak bilinir ancak nefesi sadece burun ve
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cigerlerimizle almayiz. Ellerimizle, ayaklarimizla, bagimizin {stiiyle, i¢csel anlamda
diistinsel giiciimiizle ve biitiin bedenimizle nefes alabiliriz. Saglikli ve gii¢lii nefes
alabilmek i¢in cigerlerimiz, diyafram ve kaburga kemiklerinin aralarindaki kaslardan
destek alir. Dogru diyafram nefesi i¢in dnce burundan nefes alinmalidir. Diyafram
nefesi diizenli, gerilmeden, derin ve giirtiltiisiiz alinmalidir. Nefes burundan alinip
agizdan verilmelidir. Diyafram nefesinde, nefesinizi iki saniye almissaniz, sekiz
saniye i¢inizde tutmaniz, dort saniyede disar1 vermeniz gerekmektedir. Konusmaya
basladiginizda ise aldiginiz nefes bir anda tilkenmemelidir (Acar, 2016, s. 231-240).

Kullanilan her ses i¢in belirli bir nefes harcanmalidir. Nefes iki sekilde anlatilir;

“Denetimli Nefes: Yavas, uzun, genis ve yeterince alinmalidir.
Gereginden fazla nefes almak ses tellerini sikistirir. Denetimli nefes
hem agiz hem de burundan alinabilir.

Kagcamak Nefes: Cabuk, kisa, genis ve yeterince alinmalidir. Kagamak
nefes sadece agizdan alimir. Bu nefes giilme, korkma gibi durumlarda
karmn duvarimin kasilmasi ile olusur.” (Acar, 2016).

Sahne sanatlariyla ilgilenen bireyler ses, nefes alistirmalarini diizenli bir sekilde
yapmalidirlar. Sahneye ¢ikmadan 6nce 1sinmanin 6nemi ne kadar biiyiikse, nefes ve
ses agmanin onemi de o kadar biiyliktiir. Yanlis nefes almak ya da nefes ¢alismalari
yapmamak performansta diisiikliik saglamasinin yani sira ses kisilmalarina ve ses teli
problemlerine de neden olur. Nefes ¢alismasi yapan birey ilk birkag saniye burundan
nefes alarak sonrasinda avucunu karnina koyarak nefesini kontrol etmelidir. Kisi
ruhsal ve fiziksel olarak dogru nefes aldiginda, kendini sakin ve giivende hissedecektir.
Ve bu durumda basarisi ve dogruluk orani artacaktir. Kisinin dogru nefes ve asamali
caligmalarla hazirlamasinin sonucunda, sahne performansinin artigi, artikiilasyonun
hatalarinin azalmasi, sahne durusunun diizelmesi, heyecanini kontrol etmesi ve

seyirciyle etkilesimi iyilesecektir (Uzuner, 2009, s. 18-31).

4.4. ANDA KALMAK

Zaman uzun bir ¢izgi olarak yasamimizda varligini siirdiiriir ve hissettirir. Bu
noktada bahsedilen uzun ¢izgi “ge¢cmis-su an-gelecek” olarak karsimizda durur. Peki,
bizler siirekli olarak “su ana” maruz kalirken, hangi zaman durumuna gore yasamimiza

yon veriyoruz? Bizler diinii mii, bugiinii mii, gelecegi mi yasiyoruz? Cogunlukla odak
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noktamiz ge¢mis ve gelecek iizerine inga edilmistir. Su an1; gegmisi degerlendirmek
ve gelecegi tasarlamakla harciyoruz. Bizler bunu yaparken bizimle en yakin iligki
igerisinde ve en hissedilir olan su an1 birakiyoruz. Bu kopus aslinda yasamla 6zne
arasindaki en sert kopustur. Su anda kalmak, kisinin kendisiyle olan en gii¢lii bagdir
ve bu bag ihmal edilemez bir gercekliktir. Ihmal edildigi takdirde, kisi hislerinin esiri

olur. Oysaki hisler dinlenmeli ve zihin ile harman edilerek uygulanmalidir.

Roma Imparatorlugu’nun besinci hiikiimdari tam adiyla Marcus Aurelius Julius
Caesar, yoneticilikteki becerileri ile doneminde dikkatleri {izerine ¢ekmeyi
basarmistir. Politikada aktif rol oynayan bir ailenin ¢ocugu olarak diinyaya gelen
Aurelius, aldig1 iyi egitimler ve aktif akil becerisiyle felsefeye bulagsmistir. Stoaci
olarak bilinen Aurelius, basarilarinin analizini, kisisel ve toplumsal gelisimini yazili
olarak desifre etmeye felsefeci kimliginden olsa gerek, epeyce diiskiinliigiiyle bilinir.
Eserinde; zaman dilimleri igerisinde en kiymetlinin su an oldugunu ifade eder. Su ani
en gergek ve aktif olarak tanimlamakla birlikte, ge¢cmisi olup bitmisligiyle gelecegi ise
sadece olasilik olarak gormesiyle, fazlaca kurgulamaktan sakindigini ifade etmektedir.
Heniiz ger¢ceklesmeyen gelecek icin kaygi, korku ya da umutsuzluk, yasanip biten ve
tizerinde artik higbir tesirimizin olmadig1 ge¢mis i¢inse pismanlik, liziintii duymanin
su an1 engelledigine, harekete gecmeyi kisitladigina inanmaktadir. Dolayisiyla Caesar
tiim basarilarinin, harekete gegme cesaretinin sirrin1 anda kalmak olarak ifade etmistir
(Aurelius, 2019, s. 21-22).

Anda kalamamanin oyuncular {izerinde olusturdugu blokaj; iiretimsizlesmenin
temellerini olusturmaktadir. Bu noktada ¢oziime giden yolda arag¢ olarak kullanilan
yoga pratigi, kisiyi ge¢mis veya gelecege tutunmaktaki israrin1 kirmakla kalmayip, su
an neleri ¢ozebileceginin kapilarini araladigindan, kisinin potansiyelini agiga
cikarmaktadir. Ornegin pismanlik su ana ait olmayan bir duygu durumudur. Bu ana ait
olmayan duygu durumlarini ruhu iizerinde tasiyan bir oyuncunun alimlamasinda ve
tiretmesinde problemlerle karsilasmamak siirpriz olurdu. Gegmisi deneyim olarak,
yarini ise heyecan duyarak karsilamak istiyorsak su an harekete gecmeliyiz. Harekete
gecip sonug alabilecegimiz tek zaman dilimi su andir. Dolayisiyla yoga pratiklerinin,

ana odaklanma temrinleri oyuncu igin ufuk agici olarak nitelendirilebilir.
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4.5. BEDEN ESNEKLIiGi, FARKINDALIGI VE ODAK NOKTASI

Dogamiz geregi, ruhumuz ve bedenimiz bir iletisim igerisinde varligini
siirdirmektedir. Yasamimizi siirdiiriirken hi¢bir zaman iletisimlerini kesmeden var
olan bu iki unsur, uyum igerisinde hareket ettiklerinde, bireye hem ruhsal hem de
fiziksel pozitif geri doniisler sagladig: bilinmektedir. Beden esnekligi fiziki genisligi
saglarken, ruh esnekligi ise yaratici diisiinme becerisini ve olumlu, inang dolu hisleri
aciga c¢ikarmaktadir. Milattan onceki donemlere baktigimizda ise bilim diinyasi ile
birlikte hareket etmekteydi. Kisinin yasadig1 herhangi bir biyolojik rahatsizliga sebep
olan seyin kisinin giinahlari, yaptig1 kotiiliikler oldugu bilinmekteydi. Dolayisiyla ilk
caglara baktigimizda sadece fiziksel olan mental olan1 degil, mental olanin fiziksel

olan1 etkiledigine de inanildigin1 gérmekteyiz (Diizgiiner, 2013, s. 255).

Bedenimizin ruhumuza, ruhumuzun ise bedenimize ne denli sirayet ettigini
gormek icin giindelik yasantimizdan Orneklerin dahi yeterli olacagi kanaatindeyiz.
Ornegin; ruhsal bir ¢okiintii igerisine girdigimizde pek ¢ogumuzun ilk yaptig1 sey,
higbir sey yapmamaktir. Eylemsizlesmektir. Ayn1 emsalden devam edecek olursak, bu
zinciri kirmak i¢in uzmanlarin 6nerdigi ilk sey fiziksel aktivitedir. Eylemsizligi,
eylemle kirmak gerekir ¢ilinkii eylemsizligi yaratan fiziksel bir engel yoksa zihindir.
Zihin, harekete gectikge tetiklenir ve eylemsiz halden iiretken hale gegis yapar.
Dolayisiyla zihne hakim olabilmenin yolu eylemden ge¢mektedir. Mustafa Kemal
Atatiirk’lin de belirttigi gibi; “saglam kafa saglam viicutta bulunur” sézii aktarilmak

istenileni 6zetle karsilamaktadir.

Oyuncular igin ayn1 beden formlar1 ve ruhsal yaratimlar igerisine hapsolmak son
derece sakincali ve tekrara iten bir durumdur. Yogada bulunan pratikler bedenin kas
gruplarina ve bag dokulara sirayet etmektedir. Bu noktada oyuncu fiziksel bir esneklik
kazanir. Beden esnekligi ayn1 zamanda viicuttaki bolgelerini gercek anlamda fark
etmesine, kullanabilmesine ve dolayisiyla odak noktasi yapabilmesine vesile
olmaktadir. Odak noktalarini fark edebilen bir oyuncu, kendisinden yonetmen veya rol
tarafindan istenilen beden formunu nasil uygulayabilecegini ¢ozlimleyebilir, islevsel

olarak kullanabilir ve devamlilik tutmak konusunda daha basarili olabilir. Bu esnek
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hal, performansin basarisini etkiledigi gibi ayn1 zamanda kondisyonun artisina da

fayda saglamaktadir.

Beden ve ruhun insan iizerinde sinirlar olusturdugunu kabul edersek, bu anlamda
yoga vesilesi ile kendini gelistiren bir oyuncunun tiyatro sanatinin farkl tiirlerinde de
daha basarili olacaglr ongoriilmektedir. Daha once agikladigimiz bir kavram olan
Gestus, 6zetle toplumsal tavir anlamini tagimaktadir. Tiyatro kendi igerisinde pek ¢cok
tiire, tarza ve bicime ev sahipligi yapmaktadir. Bu noktada her biri ayr kisilik
barindiran bu kavramlari anlamak ve uygulamak hem fiziki hem de zihinsel bir
esneklige sahip olmayi1 gerektirmektedir. Bu esnekligi biinyesinde yeteri kadar
barindirmayan oyuncularin, gelisimlerini saglamak adina yogaya basvurmalarinin bir

kazanim olacag1 inancini tagimaktayiz.

Zihnen 1smmak Onceki baslikta agikladigimiz gibi anda kalmak ile
baslamaktadir. Bunun yaninda fiziksel 1sinmanin katkis1 oldukega yiiksektir. Fiziksel
1sinmada kaslar, 1sinin %90’m1 olusturmaktadir (Koz, 2020). Herhangi bir hareketi
yaparken burada zihinsel bir odaklanmaya ihtiya¢ duyariz. Beden, beyinden aldigi
komutla harekete gectiginden, eylemin temelinde zihin bulunmaktadir. Ruhsal 1yilik,
zthne motivasyon saglar. Zihin ise bu sayede hareke ge¢cme komutunu verebilir.
Ornegin Yin Yoga’nin uygulama pratigine baktigimizda pozlarda uygulanan uzun
bekleme siireleri aslinda zihne de anda kalmayi 6gretmek adina etkili bir aragtir.
Sakince, apar topar gergeklestirilmeyen eylemler oyuncunun sakatlanma ihtimalini de
blyiik Ol¢iide diisiirmektedir. Pozlara girerken uzatilan siireler, eylemin tahlili
konusunda oyuncuya egitim vermektedir. Bu egitimi alan oyuncunun performans
oncesi 1sinma antrenmani yaparken veya performans esnasinda sakatlanma ihtimalinin
de yine yoganin kazanimlarindan olan beden esnekligi, farkindaligi ve odak noktasi

hakimiyetinden 6tiirli daha diisiik olacag: diisiintilmektedir.

4.6. YARATICI DUSUNME BECERISI

Diisiinme eylemi beynin bir islevidir. Insan1 canlilardan farkli kilar ve insanin
bireysel ve toplumsal ortamlarda kaliteli ve saglikli hayat siirdiirebilmesini saglar.

Diisiincenin oldugu yerde nesnel bir incelemenin s6z konusu oldugu goriiliir.
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Insanlarin yasam siireclerinde olaylara, sorunlara, islerine yaklasimlarindaki
farkliligin sebepleri ise yaratici diisinme becerilerine gore farklilik gosterir (Tufan,

2016).

“Yaraticilik, Latince “creare” kokeninden tiiremis olup, Ingilizce’de
“create” “iiretmek, yapmak ya da yaratmak” anlamina gelmektedir.
Insanlarin  yaraticiik terimini  kullanarak bunu bilimsel acidan
tammlamalart 20. yiizyil baglarinda psikolojinin modern bir disiplin
olarak kabul edilmesiyle baslamis, 1950 yilinda Amerika Psikoloji
Dernegi Baskami J. P. Guilford’la birlikte bilimsel arastirmalarla
psikoloji literatiiriine girmistir (Andreasen, 2013). Yaraticilik, genel
anlamda yeni, ozgiin ve faydali bir iiriin, eser veya fikir olusturma
stireci olarak tanimlanabilir.” (Cetin, 2017, s. 114).

Yaratic1 diisiinme becerisi hayal edebilme ile ilintilidir. Ozgiin diisiincelerin
ortaya ¢ikmasini saglayan ve gelistirilebilecek bir beceridir. Yaratici diistinme diirtiisii
dogustan var olan ama gelistirilebilmesi i¢in bireyin kendini yasamin her evresinde
doyurmasi gerekir. Bireyin beynindeki ve i¢sel yaratici siirecinin sanat egitimi bagta
olmak iizere birgok egitim sekliyle kendini beslemesi gerekir. Yaratici diisiinme
bireyin sorunlara yeni ¢oziim onerileri iiretebilmesini, diger insanlar kendini ayiran bir
hayal giicline sahip olmasini, farkli yollar ve yontemler kesfetmesini, 0zgiin
diisiincelerini ortaya koymasini, spontane davranislar1 gelistirmesini, daha saglikli
sentez yapabilmesini saglar. Yaratma giiciine sahip kisiler ayn1 zamanda merakli,
onsezili ve basarilir. Ilgi alanlar ¢ok yiiksek oldugu gibi estetik yargr igindedirler

(Gtirgen, 2005, s. 327-328).

Bireyin yaratici diisiince siirecini etkileyen birtakim etmenler vardir. Kisinin
sosyo-kiiltiirel ortamimin verimsizligi, kendine giivensizlik, bilgiye erisim
imkansizhigi/yetersizligi ve kavrama becerisindeki gelismemisligin yan1 sira duygusal

faktorlerden dolay1 da yaratici diislince siireci saglikli beslenemeyebilir.

Birey yaratici diistince becerisiyle ilgili kendine evreler olusturabilir bu sekilde
becerisini gelistirebilir. Oncelikle hazirlik evresi yasanilan olayi, sorunu, isi algilayip
¢Oziim, lretim, fikir i¢in girisimde bulunma halidir. Kulugka evresi olusan durumu,
sorunu belirleyip uzaktan bakmaya calisarak farkli bakis agilari, diisiinceler gelistirme

evresidir. Aydinlanma evresi kisinin kendi diisiinceleri, ¢6ziimleri, yaklagimlari
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arasindan birine karar vererek sigrayis yaptigi evredir. Dogrulama evresi karar verdigi
secenegi real olarak faaliyete gecirerek konuya yarar saglayip saglamadigr gérme

evresidir (Tufan, 2016).

4.7. FARKINDALIK

Farkindalig1 tanimlarken, anlamdasi olan bilingten bahsetmemek olanaksizdir.
Farkindalik, bir yerde bilgelik olarak adlandirilabilir. Bilge olmak i¢in illa Ki yasamin;
ekonomik, politik, sosyolojik veya akademik bilgilerine sahip olmak gerekli degildir.
Bilmek ve bilen kisi olan bilgelik oldukca genis bir c¢er¢evedir. Kendini bilmek,
farkinda olmak demektir. Bu durumda farkindalik da bilgeligi dogurmaktadir ve bilge
olmak i¢in bahsi gegen alanlarin disinda, kisinin 0ziinii kavramasi da yeterlidir.
Toplum bilincinde genel gecer tanimlamalara baktigimizda, bilge olabilmenin yolu
herhangi bir dalda donanimli olmaktan gegmektedir. Bu yanlis olmayan ancak eksik
olan bir tanimlamadir. Kisinin kendisini ¢oziimlemesi de son derece zihin ve diisiince

giicli gerektiren, mesai isteyen bir alandir (Nesrin Hisli Sahin, 2015, s. 49).

Glinimiizde bilim diinyasinin bazi alanlart  fiziksel ve biyolojik
rahatsizliklarimizin altinda yatan duygusal karsiliklara odaklanmaya baglamistir. Bu
durum modern tipta yoga ve benzeri Ogretilerin yayginlagmasiyla arastirilmaya ve
iliskilendirilmeye deger bulunmustur. Pek ¢ok psikosomatik halin yogun meditasyon
ve farkindalik egzersizleri ile azaldigi, hatta sonlandigr goézlemlenmistir. Bunun
lizerine psikiyatri ve sinirbilim, ndrobilim doktorlar1 bu durumun bilimselligini
aragtirmak iizere yogilerin baslarina beyin hareketlerini desifre eden cihazlar baglayip,
meditasyon ve farkindalik c¢alismalar1 yaptiklari sirada bir beyin okumasi
yapmiglardir. Bu okumanin raporlarina gore psikiyatrik problemleri 6nlemede en etkili
yolun ilk olarak ilag, ikinci olarak psikoterapi ve iliglincii olarak
meditasyon/farkindalik ¢aligmalari oldugu bilimsel olarak ortaya konmustur (Shakir,
2019).

Bir oyuncunun yiiksek farkindaliga sahip olmasi, ilk etapta istenileni
algilamasinda kendisine oldukg¢a yardimei olacaktir. Ornegin herhangi bir rol ile

karsilagan oyuncu ilk olarak rolii yaratirken kendi kafasinda bir ¢izgi olusturur ve cogu
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zaman bu cizgiden sapmak istemez. Bu noktada partnerleri ve yonetmeni oyuncuyla
ayni fikirde olmadig1 veya metinin ¢izgisinden sapildig: takdirde, oyuncunun ihtiyag
duyacagi ilk sey; farkindalik ve bilgeliktir. Genellikle oyuncular neyi yapamadigini,
neyin istenilen olmadigini algilamakta giigliik ¢ekerler. Kendisinin, potansiyelinin ve
becerilerinin farkinda olan bir oyuncu, bu sorun karsisinda kutuplasma yasamak
yerine, istenileni alimlamay ve iyilestirmeyi tercih edecektir. Daha kolay tiretmenin

ve daha kolay vazge¢menin yolu farkindalik ¢alismalarindan ge¢mektedir.

Farkindaligin diger bir kazanimi baglantilar1 gorebilmektedir. Yukaridaki
paragrafta bahsedilen ve kaynak olarak gosterilen belgesel calismasinda, farkindaligi
yiiksek bireylerin her seyden anlam ¢ikartma ve pek ¢ok sey ile iliskilendirme
becerilerinin yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Ornegin farkindalik c¢alismalarim
diizenli olarak ytiriiten bir bireyin bir tabloya baktiginda anlam ¢ikartma becerisinin
daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu anlam ¢ikartma becerisinin yaninda tablo
orneginden ilerleyecek olursak, farkindalik temrinlerini uygulayan oyuncu tabloyu
okumanin yaninda, yasam ve sanat¢inin hayal diinyasi ile olan baglantisin1 hizlica
kesfedecektir. Bu baglantilar1 gormesi de tasvir yeteneginin arttigi anlamina
gelmektedir. Tasvir yetenegi yiiksek olan bir oyuncu iiretim agsamasinda muhakkak
daha zengin bir hayal giicii ile iiretim saglayacak ve yonetmenin zihnindeki resmi de
daha rahat gorecektir. Bunun nedeni farkindalik ¢alismalarinin ige doniik bir yolculuk
olmasi. Kisi bu calismalar esnasinda igindeki ruhsal degisimleri ve zenginligi
gorebilir. Bu durum bir “gérgii” olarak atfedilebilir. Nasil ki izlemek, okumak ve
dinlemek bir oyuncunun, sanat¢inin esindir, ayni sekilde igsel farkindalik da

oyunculuk meslegine bahsedildigi gibi bir esin kaynagidir.

Baglanti kurabilmek mesleki acidan olduk¢a Onemlidir c¢linkii genellikle
oyuncuya, oyunda anlatilmak istenilen, daha once yapilmis benzeri islerle veya
imgelerle anlatilir. Bu noktada oyuncudan gorgiilii ve esin kaynaklarinin zengin
olmas1 beklenilir ki rahatlikla alimlama yapabilsin. Farkindaligin bu imgesel

anlatimlarda giiclii bir esin kaynagi oldugunu belirtmek yanlis olmayacaktir.
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4.8. EKIP ILETiSiMi

Tiyatro sanatinin kolektivizmi tartisma kabul etmeyen cinstendir. Aksi takdirde
tiyatrodan bahsetmek s6z konusu olmayacaktir. Tiyatronun ritiiel kokenli tarihgesine
bakildiginda, o zamanda dahi bireysel bir dal olmadigini gérmek miimkiindiir.
Tiyatroda kisiler arasi iletisim bu denli zaruri bir noktada dururken, bununla ilgili
oyuncularin ve ekibin bu yonde herhangi bir egitimden ge¢meyisi, iletisim
tekniklerinden ¢ogunlukla yoksun olmasi -kisisel ilgi veya uzmanlik alan1 olmadigi
takdirde- olasi sorunlarin ¢ozillememesinde ne yazik ki biiylik bir etmendir.
Ulkemizde tiyatro sektoriinde siklikla yasanan diger bir sorun, alanda hizmet
verenlerin gorev tanimlamalarindaki karmasa ve kisilerin birbirlerinin meslek
alanlarma yaptig1 ihlallerdir. Bu denli biiyiik bir sorun karsisinda, etkili iletisim

becerisi potansiyel bir ¢6ziim aracidir.

Cagdas ve gelisen iletisim araclarina karsin, tiyatro sanatinin ihtiya¢ duydugu
iletisim bicimi son derece arkaiktir. Higbir ara¢ olmaksizin, temas ve sOylemlerle
ilerleyen islerde, bireylerin tavri olduk¢a 6nem arz etmektedir. Takim caligsmasi, pek
¢ok insanin ayn1 amag¢ ugruna is boliimii yaparak ¢alismasidir ki bu tanim, tiyatronun

isleyis modelini karsilamaktadir (Becerikli, 2013).

Bir 6neri olarak, etkili iletisim teknikleri iizerine yayinlarin okunmasi muhakkak
ki fayda saglayacaktir. Bunun yaninda, dengede hissetmek iletisim icin oldukga
kiymetlidir. Yoga pratigi yapan bireylerin keskin duygulanimlar yasamadig1 yapilan
caligmalarda ortaya konulmustur. Ani oOfkelenme, duygusal c¢okiisler, empati
kuramama gibi iletisim kurmayi Onleyen tepkiler, yoga ile denge ve uyuma

evrilmektedir.

[letisim oyunculuk mesleginin kaginilmaz ise, bunu gelistirmek ve iyilestirmek
de aynmi sekilde kaginilmamasi gereken zaruri bir konu olmalidir. Pek ¢ok oyuncu,
yonetmeniyle etkili iletisim kuramadigindan bu durumu igsellestirerek kapanmalar
yasamaktadir. Bu kapanmalar bir oyuncunun kariyeri i¢in olduk¢a sakincali bir
durumdur. Karsi tarafin oyuncudan ne bekledigini, oyuncunun ise ne ve nasil

anladigin1 gorebilmesi kadar kiymetli ve huzurlu bir ¢alisma ortami yoktur. Denge,
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iletisimde altin bir anahtar gibidir. Bu anahtar1 dogru zamanda kullandiginiz zaman
acamayacagi kap1 yoktur. Yonetmenin ne istedigini anlamakta giicliik ¢eken oyuncu,
kars1 tarafin beklentisini karsilayamayacaktir. Ardindan istedigi sanatsal durumu elde
edemeyen yOnetmen, oyuncuyla tezatlik icerisine diisecektir. Bunu hisseden oyuncu
ise, yiiksek oranda ¢dzmek yerine kaginma durumlarindan birisi olan; karsi tarafi
tarafsiz dinlemeden, empatiden yoksun, anlama gayretinde olmadan dinleyecek ve

¢Oziimden kagacaktir.

Yoga temrinleri “birlikte olabilmenin, bir olabilmenin” kapilarin1 aralamaktadir.
Temrinlerin toplu yapilanlar1 bir performansa benzetilebilir. Burada da ekip ile aym
cizgide kalip, yiirliyebilmek esastir. Bu hususta birlikte hareket edebilmekten,
birlikteligi anlam olarak kavramaya kadar pek c¢ok hususta yoganin dokunuslari

oyuncuya ve ekip iletisimine katki koymaktadir.
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SONUC

Insanin ara¢ oldugu her yerde kisisel inisiyatifler, zaaflar, ¢ikarlar bakidir.
Dogas1 geregi kendine faydaci olan insanoglu, genellikle lehinde hareket etmek ister
ve en degerli olanin kendi tiretimi olduguna kendi kendini ikna etme egilimi barindirir.
Bu ikna siireci karsit goriiste olan bir baska kisiyle catismalara sebep olabilir. Her
oyuncu, kendi prova siirecine goz attigr zaman siklikla kendiyle, partnerleriyle ve
yaratici ekiple gatistigi noktalar oldugunu fark edecektir. Bu ¢atigmalarin Kimi oyuncu
icin lehinde isledigini, kimisinin siireci i¢inse aleyhinde isledigini gozlemlemekteyiz.
Lehinde isledigini diistinen oyuncular, ¢ogunlukla bu tartigmalardan neler
alabilecegini tespit eder, karsi tarafla ortak noktalar1 hizli bir sekilde belirler ve en
pratik yoldan uygulamaya koyar. Bu anlamda siire¢, herkes i¢in olumlu sonuglanir.
Bir kisim oyuncu ise bu siireci lehine olacak sekilde yonetemediginden; kars1 tarafla
catismalar yasamaya devam etmek zorunda kalir, ¢6ziim fliretemez ve diiretilen
¢oztimleri benimseyemez, ortak noktada bulusmakta giicliik yasar ve nihayetinde proje
icinde var olamadigindan, ¢ikarttig1 performansindan ne kendisi ne de yaratici ekip
tatmin olmaz. Bu durum oyuncunun bir sonraki proje i¢in de demoralize olmasina,
mesleki giiveninin sarsilmasina ve c¢alisma tutkusunun baltalanmasina neden olur.
Peki, bu catismalar esnasinda saglikli iletisimin, oyunculardan beklenen fiziksel,
duygusal ve etik becerilerin ortak noktada bulugsmasini engelleyen bu kapanmalar nasil
giderilebilir? Oyuncunun bu sekilde kolektif bir ¢alisma siirdiirmesi miimkiin mii?

Yasadig1 sorunlar1 gérmezden gelmek, ¢6ziime ne kadar hizmet etmektedir?

Calismamizin amaci ise oyunculardan beklenen birtakim sorumluluklarin ki
bunlarin neler olduklarini igerikte bahsetmistik, yerine getirmeye calisirken
karsilagtiklar1  fiziksel ve duygusal kapanmalart Yoga yardimi ile nasil
cozebileceklerini tespit ederek, oyunculuk meslegine katki koymaktir. Genellikle bu
meslek grubuna iliskin gerceklestirilmesi gereken sorumluluklar kism1 agik iken, bu
sorumluluklarin  gergeklesmesindeki engelleri ¢6zme hususu belirsizlikler
barimdirmaktadir. Bu belirsizlige karsin, oyuncular bahsi gecen sorumluluklarini
yerine getireceklerine karsin bir 6n kabule maruz kalmaktadirlar. Oysaki talep edilen

sorumluluklar i¢in gerekli kosullarin neler oldugu ve nasil gerceklesecegi konusunda



pratikte ciddi sorunlarin yasandigini1 gézlemlemekte, bu nokta da oyunculuk meslegine

katki koymaya calismis bulunmaktayiz.

Cagimizin tiyatrosu “yonetmen tiyatrosu” olarak bilinmekte ve pek ¢ok catida
bu sekilde isleyisini siirdiirmektedir. Dolayistyla bu durum karsisinda tiyatro genel
geger ilkelerinden siyrilip her gegen giin daha da kisisellesmektedir. Bu noktada
oyuncunun sorumluluklar1 da kisisellesmektedir ¢iinkii her yonetmenin oyuncudan
beklentisi iirettigi tiyatro modeli baglaminda degiskenlik gostermektedir. Bu durum
alanda uzmanlasmak adina katki koymakta ve oyuncularin ¢alismasi gereken havuzu
daha belirgin ve dar hale getirmektedir. Cagimiz rejisorlerinin bir kismina
baktigimizda provalar esnasinda kendilerine 06zgii, oyuncuya katki koyacagina
inandiklar1 egzersizler gelistirdiklerini gozlemlemekteyiz. Bunun altinda yatan
oyuncudan her gecen giin spesifiklesen isteklerin nasil karsilanacagimin arayis
olduguna inanmaktayiz. Dolayisiyla artik tiyatro diinyast icin uzun yillardir
oyuncunun sorumluluk alanlari sabit kalmis ancak bahsi gegen kisisellesmeyle beraber
bu sorumluluklar1 nasil gergeklestireceklerine iliskin arayislar hala aktif bir sekilde

yiiriitiilmeye devam etmistir.

Cagimizda kisisellesme siireci yalnizca yonetmenler i¢in degil, oyuncular i¢in
de bas gostermektedir. Oyuncular da artik yer almak istedikleri projeleri secme
egilimindedir. Bunun nedeni ise oyuncularin, yeteneklerini en etkili gekilde
gosterebilecekleri alanlar1 aramaya baslamalaridir. Elbette buna etki eden bir diger
unsur, ¢agimizin yiiksek rekabet ortamiyla beraber, herkesin daha belirgin olma
gayretidir. Oyuncular artik projeyi segmekle kalmayip, gegmisten gelen istenileni
yapan “kukla” anlayisim1 kirmaya, bireysel fikirlerini sergilemeye ¢alismaktadirlar.
Bunun ilk 6rneklerini kardes disiplin olan danstan gérmemiz miimkiin. Dans¢1 Mary
Wigman’in yaptig1 en biiylik yeniliklerden birisi; sadece koreografiyi 6diing alan bir
ara¢ olmak yerine, hareketlerine kendi fikirlerini verme gayretiydi. Boylelikle kendi
cagdast olan danscilar arasindan hemen siyrilmis, izleyicinin ilgisini (ilk basta
elestirilerle beraber) ¢ekmeyi basarmistir. Bunu hem bedensel hem mimik ifadeleriyle
aktarmaya calismistir (Giircan, 2015, s. 19, 71). Tipki bu 6rnekte oldugu gibi, eger bir
performansin araci olan oyuncular, dansgilar, sarkicilar irettikleri islere karsi fikir

gelistirmezler, benimsemezler ve yalnizca istenileni taklit etmeye c¢aligirlarsa, sonug

96



cogunlukla aleyhlerinde sonuclanacaktir. Dolayisiyla oyuncularin, kendilerinden
istenileni en iyi sekilde kavramak, performansin olumlu etkilenmesi i¢in kisisel
fikirlerini gelistirmek ve yaratici ekiple kavramaya yonelik bir iletisime hazir olarak
bulunabilmesi i¢in tiim fiziksel ve duygusal bariyerlerinden uzaklagmalidir. Bir
oyuncunun fiziksel bariyerleriyle Grotowski, Meyerhold, Terzopoulos gibi isimlerin
teknikleriyle c¢aligmasi nasil miimkiin olabilir? Oyuncunun Kabiliyet havuzunu
gelistirmesi temel gorevlerinden birisidir. Performans sanatina baktigimizda,
cogunlukla carpiciligi, farkli beden, vokal ve ruhsal haller kullanimi dikkat
cekmektedir. Sebebi ise performans sanatcilarinin aktarmak istedikleri olaylara karsi
bir durus gelistirmeleri, bunu 6ziimsemeleri ve sanatlarina yansitmalaridir. Oysaki bu
durum, tiyatroda oyuncular tarafindan sanki yapilamaz gibi bir 6n kabul hakim
olmakta, oyuncular metinle, rejisdrle arasina genellikle mesafe koymaktadir. Bu
mesafe ise kendisinin zararina olmaktadir. Bunun 6zelinde bir kez daha anliyoruz ki
oyuncunun fiziksel ve duygusal kapanmalarin1 fark etmesi, bunlar1 ¢ézmek icin
arayista olmasi, ¢oziim araglarini bulup, kendi {izerinde uygulamasi mesleki basarisi
ve kariyeri acisindan biiyiik 6nem arz etmektedir. Biz de bu g¢aligma araciligiyla,
oyuncularin bu kapanmalarina Yoga araciligiyla ¢6ziim getirmeye ¢alistik. Oyunculuk
mesleginde genisleyebilmek i¢in Yoga, ¢alismamizda da goriildiigii gibi pek ¢ok ortak
yon barindirmaktadir. Bu baglamda ¢alismamiz, diizenli Yoga ¢aligmalar1 yapan bir
oyuncunun gerek fiziksel gerekse duygusal alanda bir agilma yasayacagini, boylelikle

mesleki hazzinin artacagini ve mevcut potansiyelinin agiga ¢ikacagini savunmaktadir.
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EKLER

Ek1: Yoga Egitmeni Ozlem Var ile Yoga-Oyunculuk Baglantilarina iliskin
Roportaj

1. Merhaba. Oncelikle ¢alismamiza réportajiniz aracihigiyla gdstermis oldugunuz
katkidan dolay1 tesekkiirlerimizi ileterek baslamak isteriz. Sahsiniz, akademik
egitiminiz, yoga egitmenliginiz/uzmanliginiz ve verdiginiz derslerin ¢esitliligine
uzanan yolculugunuzla ilgili bilgi verip, Yoga’da uzmanlasmak i¢in izlenen yolu
bizlere tanitir misiniz?

Tiirkiye’de Yoga hakkinda ciddi ¢alismalarin sayisi gergekten cok az. Hele de
akademik diinyada yok gibi bir sey. Dolayisiyla ben de konuyu akademik alana
tagidiginiz i¢in tesekkiir etmek isterim, ¢ok kiymetli bir ¢aba, emek.

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi, sosyoloji bdliimii mezunuyum.
Alanda agirlikli olarak Sanat ve Egitim Sosyolojisi lizerine derinlestim. Daha sonra
lletisim-Radyo Televizyon Sinema alaninda yiiksek lisans programina devam ettim
ama tez asamasinda hayatimin yonii degisti. Sosyoloji, Basin-Yayin ve Grafik Tasarim
alanlarinda 20 sene profesyonel olarak ¢alistim. Belli dergi ve yayinlarda makale ve
yazilarim yer aldi. Kibris’ta uzun yillar gazete ve dergi editorliigii yiiriittim; bir sanat
galerisinde sergi kiiratorii ve organizasyon sorumlusu; sosyal ve kiiltiirel aragtirmalar
yapan bir arastirma merkezinde anketor egitmeni ve arastirma koordinatorii olarak
gorev aldim. Farkl: iiniversitelerde Basin-Yaymn ve Halkla iliskiler Sorumlusu olarak
calistim.

Bu alanlarda caligmaya devam ettigim siire igerisinde ruhsal konular ve
caligmalar da hayatimda her zaman yer aldi. 2000 yilindan bu yana Reiki, SRT —
Spiritual Response Theraphy (Ruhsal Yanit Terapisi), EFT (Duygusal Ozgiirlesme
Teknikleri) araciligiyla bireysel danismanlik yapiyorum. ilk genglik yillarrmdan
bugiine Tasavvuf, Sufizm de ilgi ve ¢alisma alanimda oldu.

Yoga yapmak her zaman hayalimde vardi ama dogrusu egitmenlik aklimin
ucundan dahi gecen bir sey olmamisti. 2010 yilinda bir 6grenci olarak basladigim
Yoga yolculugumda iki sene i¢inde hayatin bazi stirprizleri ile kendimi Temel Yoga
Egitmenlik Egitimini alirken buldum ve devami geldi. Ileri Diizey Hatha Yoga
Egitmenlik Programini, Yin Yoga, Cocuk Yogasi, Kundalini Yoga, Yiiz Yogasi, Thai
Masaj ve Meditasyonda Uzmanlagsma Egitimlerini tamamladim. Sufi Yoga, Budokon
Yoga, Yoga Terapi gibi atolye ¢alismalar1 ve inzivalara katilarak alanda kendimi
gelistirmeye devam ettim. Yoga dncesinde tamamladigim Norbekov Egitimleri, EFT-
Duygusal Ozgiirlesme Teknikleri, Reiki, SRT-Ruhsal Yanit Terapisi gibi egitimler de
Yoga Egitmenligimi destekledi ve zenginlestirdi.

Yoga ile hayatimin her yonden tamamen degistigini sOyleyebilirim; bakis agim,
giinliik yasamim, mesleki yagsamim, her sey degisti. Egitmenlik hep vardi, ¢aligtigim
kurumlarda sosyoloji ve iletisim alanlarinda zaten siiregiden bir seydi 6gretmek. Fakat
bu alanlarda yirmi sene profesyonel olarak ¢aligtiktan sonra neredeyse bir anda
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denebilecek kadar kisa bir siirede tiim Kariyerimi bir kenara birakip bambagka bir yola
girdim.

Yoga Uzmani olarak ders verebilme ehliyetini yani uluslararasi gegerlilige sahip

uzmanlik sertifikasini aldigim giiniin hemen ertesi giiniinde ders vermeye basladim. O
zamandan beri de hi¢ ara vermeksizin Kibris’ta ve bazen de Tiirkiye’de farkl
stiidyolarda ve {tniversitelerde Yoga, meditasyon, mandala dersleri veriyorum.
Diizenli araliklarla Yoga Inzivalar ve atdlye ¢alismalar1 gergeklestiriyorum. Son ii¢
senedir Tiirkiye’nin en eski ve yetkin Yoga egitmenlerinden Bora Ercan ile birlikte
yoga uzmani yetigtirmeye yonelik programlar yliriitiiyorum.
Bu yolculugun bir pargasi olarak uzun yillardir Mandala Sanati ve Mandala
Meditasyonlari tizerine de yogun olarak ¢alisiyorum ve belirli araliklarla hem Kibris’ta
hem Tiirkiye’de Mandala Atoélyeleri ve Mandala Uzmanlasma Egitimleri
diizenliyorum. Kisaca Yoga yolculugum boyle.

Sorunuzun ikinci kismina gelirsek:

Yoga’da uzmanlagmak i¢in her seyden dnce yoga 6grencisi olmak lazim, 6grenci
ruhunun da baki kalmasi lazim. Ciinkii uzmanlik diyoruz ama o kadar derin ve
kapsamli bir 6greti ki meslegi tanimlamak i¢in “uzman” kavramini kullantyor olsak
da belki Oomiir boyu kendimize uzman diyemeyecegimiz bir derinlikte. Kokeni
binlerce yil oncesine dayanan bir 6greti Yoga. Bati’da alanin daha ziyade fiziksel
kismi yani beden pratikleri 6n plana ¢iksa da bundan ¢ok daha 6te bir bilgi alani. Bir
yasam sekli aslinda, meditasyondan beslenmeye, uyku diizeninizden giinliik yasam
aligkanliklariniza hayatin her yoniinii kapsamli sekilde igeriyor. Tiim bunlarin
tizerinde Yoga bir biling hali, daha dogru ifade edersem o bilince ulasmak ve sonra
orada merkezlenmis kalmaya devam edebilmek icin bir ‘hatirda tutulmasi gerekenler’
biitiinii. Ne kastediyoruz bir biling hali derken; varolusun tiim pargalarinin birbirine
bagli oldugu, birbirine karst sorumlu oldugu, birbirinden ayr1 olarak, oteki olarak
diigiiniilmedigi bilinci.

Simdi buradan yola ¢ikarsak tahmin edersiniz ki geleneksel egitim siiregleri
Bati’da oldugundan ¢ok farkli. Ashram denen, bizim kiiltiiriimiizde “dergah” denilen
yapiya karsilik gelebilecek yasam alanlarinda bir nevi usta ¢irak iliskisi baglaminda
aktariliyor Yoga bilgisi. Bu aktarim Yoga’nin her yonii ile yapiliyor, yalnizca beden
pratikleri olarak degil.

Uluslararas1 gecerliligi olan, yani diinyanin neresine giderseniz gidin Yoga
Ogretme yetkisine sahip olmanizi saglayan Yoga Uzmanlik Sertifikasyonu verme
yetkisinde birka¢ kurum var, bunlardan birkagt Amerika ve Avrupa’da, bir digeri ise
Hindistan’da. Temelde belli seyler ayni olmakla birlikte bu kurumlarin Yoga Uzmani
olabilmek ile ilgili diizenlemeleri farklilik gosteriyor. Simdi buray:1 biraz daha net
anlatabilmek i¢in Yoga ile ilgili baz1 bilgiler vermem gerekiyor. Cok uzatmamak i¢in
su kadarin1 sdylemekle yetinecegim: Yoga en temelde Bhakti, Jnana, Karma ve Hatha
Yoga olarak dorde ayriliyor. Bhakti adanmislhik yogasidir, daha ¢ok meditasyon alani
ile ilgilidir. Jnana, Bilgi Yogasit demek. Karma Yoga, Hizmet Yogas1 demek. Hatha
Yoga ise bedensel pratiklerin de yer aldig1 eylem yogasi.

106



Zaman igerisinde Yoga, Hatha Yoga’y1 temel alan ama pratik uygulamada
farkliliklar gdsteren birgok ceside sahip olmus. Yani bugiin o6zellikle Bati’da
duydugumuz farkli yoga ekollerinin kdkeni Hatha Yoga’dan geliyor. Birkag 6rnek
verirsem: Vinyasa, Yin, Jivamukti, Budakon gibi... Bir de baz ¢esitleri var ki onlar da
terapi basliginin altina girebilecek uygulamalar sunuyor, Yoga Terapi, Medikal Yoga,
Restoratif Yoga gibi...

Yoga Uzmani olabilmek i¢in 6nce minimum 200 saatlik Temel Yoga Egitmenlik
Egitimini tamamlamaniz gerekiyor. Iste bu noktada isler biraz karmasiklasiyor. Ciinkii
artik Bati’da 200 Saat Temel Yoga Egitmenlik Egitimini almadan direk Yin, Vinyasa,
Jivamukti gibi bir ekoliin egitimini alabiliyorsunuz ve Amerika, Ingiltere’de merkezli
olan ve uluslararas1 sertifikasyonu yapan kurumlar bunu onayliyor. Ote yandan
Hindistan’da yer alan ve yine uluslararasi sertifikasyon yapan bir diger kurum bunu
onaylamiyor. Yani siz Temel egitimi almadan Yin ya da Vinyasa veya herhangi baska
tarzdan baslayarak egitmen olamiyorsunuz. Once temel egitimi almalisin diyor bu
kurum.

Ben Hindistan’daki uluslararasi kurumdan agretide bir egitmenim. Bunu da
gayet bilingli segtim ¢iinkii temel egitim olmadan, o temelden ¢ikmis bir baska ekoliin
sertifikasini alarak Yoga Egitmeni olunmasi konusunda Hindistan’daki bu kurum ile
ayn1 goriisii paylasiyorum. Bunu daha iyi agiklayabilmek i¢in baska bir alandan 6rnek
vermek istiyorum:

Doktor olmak istiyorsunuz. Bunun i¢in T1ip Fakiiltesine girmeniz gerekir. Nasil
ilerler siire¢, 6nce yanilmiyorsam 6 sene temel bir egitim alirsiniz. Sonra bir uzmanlik
secersiniz ve oradan devam edersiniz.

Ben beyin Cerrah1 olmak istiyorum deyip, 6 senelik egitimi atlayip direk o
boliime gidemezsiniz. Iste az dnce sdziinii ettigim durum buna gok benziyor. Yoga
Uzmanhg i¢in gereken Temel Egitimi, Tip Egitiminin o 6 senesi olarak diisiiniin.
Diger yoga tiirlerini de Tibbin boliimleri gibi diisiiniin. Nasil ki 6 senelik egitimi
bitirmeden beyin cerrahisi alaninda uzmanlasmak miimkiin degilse, Yoga Temel
Egitimini almadan direkt tiirlerden birisinin egitimini alip Yoga uzmani olmak da
miimkiin olmamali. Ya da 6rnegin bu egitimlerin ad1 baska olmali, kisiye verdigi
ehliyet bagka olmali.

Iste bunu bu sekilde yiiriiten bir kurum var, o da Hindistan’da. Dolayisiyla Yoga
Uzmani olmak i¢in su an hem Diinya’da hem Tiirkiye’de, ortak kabul edilmis kurallar
cercevesinde tek bir yol yok.

Serbest piyasa ekonomisi pek ¢ok alanda oldugu gibi buradaki durumun da ana
nedenlerinden birisi. Bu noktada etik davranma sorumlulugu biiyiikk oranda Yoga
Uzmanlarina diisiiyor.

Simdi 6zetlersek Yoga Uzmani olmak i¢in gerekenler;

e Minimum 6 aylik diizenli Yoga Ogrencisi olmak (Eskiden bu siire 2 yil

idi)
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e Minimum 200 Saatlik Uluslararas1 Onayli Temel Yoga Uzmanlik
Programimi tamamlamak
e 20 saat staj dersi vermek

Fakat yukarida da bahsettigim gibi kimi uluslararasi1 ve yerel kurum ve
egitmenler temel egitim kosulu aramaksizin Yoga’nin farkli tlirlerinden birisinden de
uzman mezun edebiliyor. Cok kisaca 200 saatlik Temel Uzmanlik Programinda olmasi
gerekenlere de deginmek istiyorum:

Bu programi minimum 180 saatinin yiiz yiize egitim olmasi gerekiyor. Program
alan tizerine bir tez ¢alismasinin tamamlanmasini ve siire¢ igerisinde verilen yazili
ddevleri igeriyor. Ogrenci program modiillerinden en fazla bir tanesine gelmemezlik
edebilir ve program sonrasinda minimum 20 saat staj dersi verilmesi de egitimin
kosullarindan birisi. Ek olarak kimi uzmanlik programlar1 belli bir saatte ders gézlemi
kosulunu da getirebiliyor.

Bu noktada Covid19 siireci ile online alanda diizenlenen egitimlerden de soz
etmemiz gerekiyor. Bu egitimlerden bazilar1 binlerce kisinin kaydoldugu egitimler.
Kisilerin, egitimi tamamladiktan sonra insan bedenlerini teslim alacaklar1 diisiiniiliirse
online platformdan bu derece kalabalik gruplara egitim verilmesi lizerine de
diistiniilmesi  gerektigine inantyorum. Online alanda, katilan kisileri birebir
gbzlemleyebilmek neredeyse imkansiz. Bu durum hem kisinin ileride Ogretecegi
pratikleri dogru yapip yapmadiklarini takip edebilmekle ilgili soru isareti yaratiyor
hem de katilimcilarin gegmisini, her anlamda ruhi, fiziki, duygusal saglik ge¢mislerini
bilmenin miimkiin olmamasi agisindan sorunlu. Nihayetinde bu programlardan mezun
olan kisiler yoga uzmani tanimi ile ders vermeye baslayacaklar. Temel egitimini
halihazirda yiiz yiize, onayli bir Yoga okulunda ya da stiidyosunda tamamlamus kisiler
i¢in diizenlenecek ileri seviye egitimler ve farkli Yoga dallar1 iizerine egitimler elbette
online platforma tasinabilir. Ama sifirdan baslayacak bir kisi i¢in bu egitimlerin online
verilmesi bana gore pek ¢ok sakinca igeriyor.

Diger yandan bir de s6yle bir durum var; Hindistan’da belli bir tarihe ve kokene
sahip ¢ogu Ashram, bu uluslararast kurumlarin sertifikalarin1 tanimiyor. Hatta
nerdeyse bunlarla dalga gegiyor denebilir ¢linkii yine yukarida bir kismini anlattigim
nedenler, bu egitimlerin maddi kaygilar giidiilerek geleneksel Yoga Egitimlerine
uygunluk gostermedigini sdylityorlar. Cok yakin bir gegmiste Hindistan’in 6dillii 5
Yoga asharamindan birisi olan Yoga Vidya Gurukul’da “Yoga Yasam Tarz1” lizerine
bir egitim aldim. Benzer bir yaklasim bu ashramda da vardi. Bati’da kullandigimiz
sertifikasyon sistemini ciddiye almiyorlar.

Buna ragmen Tiirkiye’de, Kibris’ta ya da yurtdisinda yoga uzmani olarak
caligmak isterseniz soziinii ettigim uluslararasi kurumlardan onayli bir egitimi almaniz
sart. Tirkiye icin gecerli bir durum daha var. Burada Yoga uzmani olarak
calisacaksaniz, bu egitim tek basina yeterli olmadigindan, ek olarak HiS-Herkes I¢in
Spor Fedarasyonu’nun belli donemlerde agtig1 “Yoga antrenorliigli” egitimlerini de
tamamlamaniz gerekiyor.
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2. Genellikle kisi herhangi bir alanda kazanimlar, sifalanmalar elde ettik¢e pratiklere
kars1 sadakati ve disiplini artmaktadir. Bu konudaki kavrayisimizin ve bilincimizin
artmasi adma bir Yoga uzmani olarak Yoga yolculugunuzdan 6ncesi ve sonrasi
i¢cin kendinizdeki degisimleri nasil aktarirsiniz?

Yoga’nin dili Sanskrit’tir. Etimolojik kokeni, ‘takmak, birlestirmek, kosum
takimi, boyunduruk’ gibi anlamlara sahip “yuj” kelimesinden gelir. Cok derine
girmeden kisaca soylersek Yoga “Birlik” demektir. Neyin birligi? Elbette en genis
anlamda tiim varolusun. Ancak sorunuzun cevabina hizlica gelebilmek i¢in bunu
bireysel diizleme tagirsam; Yoga, beden-zihin-ruh birliginin
hatirlanmasi/kurulmasi/saglanmasi igin yine beden-zihin-ruh odakli 6greti ve pratikler
biitiiniidiir.  Kisiye verdigi kazanim/sifa tam da bu biitiinsel yaklagimindan
kaynaklanir.

Yoga’'nin benim hayatima kattig1 kazanim da en ozet sekliyle bedenimin,
zihnimin, ruhumun birbirinden kopuk degil birbirini etkileyen ve “ben” dedigim seyin
biitiiniinii olusturan pargalar oldugunu fark etmemi, daha dogrusu yeniden hatirlamami
saglamis olmasidir. Bu hatirlayisin ardindan her bir parga ile daha 6nce olmadig
sekilde daha derinden temas kurmak ve her bir par¢anin birbiriyle de daha derinden
temas kurmasi hem kendime hem ¢evreme, yasama bakisimi degistirdi.

Modern yasam bizi parcalara ayiriyor. Bir kere her sey ¢ok hizli. Hep bir
kosturma hali var cogumuzda, bir seylere yetisme telasi, bir seyler olma telasi, bir
seylere sahip olma telast... Zihin bu kosunun en basini ¢ekiyor. Kendi iginde 0 da parga
parga, bir kismi ge¢cmiste, bir kismi gelecekte, bir kismi ise bilingli diizeyde
hatirlanmayan bir alanda bilingdis1 dedigimiz alan... Dolayistyla zihin hi¢ durmuyor.
Bedene bakarsak o da zihnin bu kosusuna eslik ediyor mecburen ve bir noktadan sonra
yorgun diisiiyor, hastalaniyor.

Benim hayatim da uzun siire boyleydi. Hep bir kosturma hali... Bir giin,
tiniversitede ¢ok yogun ¢alistigim bir donemdi, aniden hastalandim. Her sey bir anda
gelisti ve dort ay siiresince oldugum yerden kalkamadim. Aslinda meditasyon, spor
hayatimda hep vardi ama bir siiredir onlar1 da birakmistim. Hastaligin nedeni bir dolu
tetkik, tahlile ragmen anlasilamadi. 4 ay sonunda nihai neden “stres” olarak sdylendi
doktorlar tarafindan. Ertesi giin ilk yaptigim sey derin bir meditasyondu. O meditasyon
sonrasi aldigim karar ile 1s1 biraktim ve iki giin sonra sanki dort aydir yatan ben
degilmisim gibi ayaktaydim. Zihnimin kosturmacasinda gérmezden geldiklerimi
gorebilmem i¢in bedenimin kendini devre dis1 birakmasi gerekti. Olan1 anlayabilmem
ise uzun zamandir ihmal ettigim ruhumun sesini o meditasyonda duymam ile
gerceklesti...

Sonrasinda 6nce kendi kendime ve ardindan egitmen esliginde Yoga’ya
basladim. Bagka ek calismalar da yaptim. Bir kenara ittigim, kapilarin ardina
kilitledigim, goérmezden geldigim duygularim ile yeniden bag kurdum 6nce, sonra
zihnimin, bedenimin tanig1 oldum, onlarin dogasini fark etmeye basladim... Ruhumu
besleyecek seylere yoneldim ve gerisi geldi. Beni her anlamda kisitlayan is yasantim
da 6zel yasantim da tamamen degisti. Elbette bedenim de degisti, cok daha saglikli bir
hale geldi. Zihnim sakinlesti.
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Aslinda nefes almiyormusum, onu fark ettim, nefesim tamamen degisti. Belki
de tiim degisimin 6zeti bu. Nefes Yoga’nin belkemigidir, nefes her seyin, tiim yasamin
varlik nedenidir. Prana, deriz biz Yoga’da yasam enerjisine. Nefes’e de Prana deriz.
Yani nefes esittir yasam enerjisi. Yani 0zetle yasam enerjim artti, yasam enerjim
arttikca yaratici enerjim de artti, potansiyelimi tama en yakin haliyle kullanabilmeye
basladim. Keyfim, nesem yerine geldi. Belki ¢ok basite indirgenmis gibi gelebilir ama
bir maske misali tasidigim giiliimseme halim igten gelen, gergek bir giiliimseyis oldu.
Cok onemli bir baska nokta 6ncesinde zihnim ve duygularim beni kontrol ederdi.
Simdi ben onlar1 yonlendiren, yoneten oldum. Zaten nefesiniz ile bag kurdugunuzda,
nefesinizi yonlendirebildiginiz de her seyi yonlendirebilirsiniz. Performans sanatgilar
olarak sizler bunu eminim ¢ok iyi anlayabilirsiniz. Sahnede sesinizi, bedeninizi
yonlendirebilmeniz her seyden dnce nefesinizi yonlendirebilmeniz ile ilgili degil mi?
Sahne, yani oyun alani. O oyunun basari ile sergilenebilmesi sizin nefesiniz ile
kurdugunuz iliski ile birebir alakali. Hayat da bdyle, o da bir oyun alani, oyunun
yolunda gitmesi nefesinizi nasil kontrol ettiginize bagli.

Sagladig1 bir dolu kazanim bir yana Yoga bunu yapiyor iste, nefesiniz ile sizi
yeniden bulusturuyor. Sagladigi diger kazanimlarin hepsinin baslangi¢ noktasi da
zaten buna dayaniyor; nefese. O ylizden ilk kez Yoga dersine gelen birisine ilk
Ogrettigimiz sey nefestir, daha dogrusu hatirlattigimiz. Nefesi ile yeniden bag
kurmasini saglamaya calisiriz.

3. Yoga aslinda 2000’lerin basinda iilkemizde acilan Yoga Stiidyolariyla daha fazla
goriinilir oldu. Bu goriiniirliikle beraber bahsi gecen stiidyolar fazlaca katilimci
cekerken, bir kesim politikaci ve din gorevlileri tarafindan ise Yoga nin Islamiyet
karsit1 bir ibadet olarak degerlendirildigini basindan biliyoruz. Hatta bu
stildyolarda Hinduizm, Budizm gibi inanislar {izerine sdylemlerde bulunularak,
bunlart1 yayma politikalar1 uygulandigi ayni1 kesimlerce konusulmustu. Bu
diisiincelerle 1ilgili fikriniz nedir ve buradan hareketle Yoga-ibadet iligkisine
yonelik neler sdyleyebilirsiniz?

Yoga yukarida baska bir baglamda da belirttigim tlizere bir yasam sekli. Bir tarihi
var, bir felsefesi var. Anayurdu Hindistan evet ama bugiin artik tiim diinyaya mal
olmus kiiltiirel bir miras. Ibadet nedir? Once bunu tanimlamak lazim belki ve sonra
Tiirkiye Anayasasi’nda da yer alan ibadet 6zgiirliigiinden bahsetmek lazim. Diyelim
ki Yoga bir dindir, kimin neye inanacagi ya da inancini ibadetini ne sekilde, hangi yol,
yontem ile gergeklestirecegi bir baskasini ilgilendirecek bir konu degil ki... Ne yasalar
cergevesinde ne de bireysel ger¢evede, yeter Ki o inang her ne ise bir bagkasinin temel
hak ve ozgiirliiklerine zarar getirmesin... Buradan bakinca yani yasanin, hukukun
gozligiinden, kimi politikacilar ya da din gorevlileri tarafindan yapilan bu tip
aciklamalar devletin kendi kanunu ile celisiyor. Sonucta dileyen diledigi seye
inanabilir. Bir seye inanmak bir baska seyin karsiti olmak anlamini mi tasir? Tasiyorsa
eger bu anlami veren kendi inandiginin tek inanilmasi gereken oldugu iddiasini tagtyan
ve bu baglamda inancin1 tehdit altinda hisseden kisi ya da kurumlardir.

Yoga bir din degil. Bir ibadet olabilir mi? Dogaya, insana, hayvana, bitkiye,

bocege, gokyliziine, yeryliziine yani yasama, varolusa, varolusun biitlinline, biitlinlin
birligine bir ibadet olarak tarif edilebilir. Fiziksel, zihinsel, ruhsal yani biitiinsel olarak
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“lyi, biitiin hissetme” niyetinden dolay1 insanin kendi bedenine, kendi varligina bir
ibadet olabilir.

Varolusa, onun biitiiniine ibadet etmekten giizel ne olabilir ki... Gelmis ge¢mis
tiim Ggretiler de bunu sdylemez mi 6ziinde? Bedenine bak der, ¢evrene bak der, dogaya
bak der... Bunlarin hepsi sana emanet, der. Dolayisiyla bu tartismalar ya da sdylemleri
anlamli bulmuyorum.

En temelde Yoga, kisinin kendisine ve ¢evresine zarar vermeden yasamasini,
baskalarinin 6zgilirliikklerini tehdit etmeden Ozgiirlesmesini Ogiitleyen, bunun ig¢in
yontemler sunan kadim bir bilgidir.

Ote yandan, “Yoga Islam karsit1” sdylemini daha siklikla Orta Asya’daki bazi
iilkeler de hepimizi iizen aci olaylar yasandigi zamanlarda duyuyoruz. Buralarda
olanlar1 Yoga ile baglantilandirarak Yoga’y: Islamiyet karsit1 gibi gdstermek siyaset
ile ilgili bir sey, gercekler ile ilgili degil. Belli inan¢ ya da yasam sistemlerini alip,
adina din diyerek kurumsallastiran ve devlet aygitinin bir pargasi kilan, bunu kamuoyu
baglaminda bir gii¢ merkezine ¢evirerek kendi bekasi / iktidari i¢in kullanan siyasetin
sOylemi ad1 lizerinde sadece bir sdylemdir.

Bu suna benziyor; Ikiz Kulelere saldir1 oldugunda bundan Islamiyet’i sorumlu
tutmak ya da Radikal Hristiyan orgiitler yabanci diismanligi yaptiginda bundan
Hristiyan inancini sorumlu tutmak... Sikinti inanglarda degil, 0 inanglar1 baz1 amaglara
alet eden insanda... Zaten Yoga da bir inang degil en azindan bizim burada anladigimiz
anlamda, bir yasam sekli.

4. Yoga’nin Modern Diinya’da evrensel bir karsilig1 oldugunu goézlemliyoruz. Aym
zamanda bu evrensellik, Yoga’ya disiplinler arasi bir derinlik katti. Hangi
disiplinlerin en fazla Yoga’dan yararlandigin1 gozlemliyorsunuz ve sizce
gerekeeleri nelerdir?

[k sorunuzda biraz bahsetmistim. Yoga bir yasam bicimi, dolayisiyla hayatin
her alaninda Yoga’nin pozitif faydalarindan yararlanmak miimkiin. Farkli disiplinler
Yoga’ya degil ama onun Bati’daki uygulamalarina katki yapt1, dogru. Ote yandan
aslinda daha ziyade Yoga’nin diger disiplinlere derinlik kattigini, zenginlestirdigini
sOyleyebiliriz. Yoga kelime anlaminin da isaret ettigi gibi “bag” kurmaktir,
“birlestirmektir” ¢ilinkii. Bireyin bedeniyle, zihniyle, duygulariyla, ruhuyla bag
kurmas1 ve kendisi ile bu bagi kuran bireyin toplumsal diizlemde {irettigi, yarattigi
seylerle de ve bunlar1 yaptig1 alanlar ile de kuracagi bag ¢cok daha derin oluyor.

Yoga’dan yararlanmayan disiplin yok gibi bir sey. En 6ne ¢ikanlara bir bakacak
oOlursak ilk siraya Modern Bat1 Tibbin yerlestirebiliriz. Modern Bati Tibb1 diyorum
¢linkli Dogu’da Yoga ve benzeri 6gretiler zaten Dogu tibbinin ayrilmaz bir parcasi.
Sundugu biitiinsel 1yi olma hali 6zellikle son yillarda Yoga’yr Bat1 tibbinin da ilgi
alanma soktu. Tiim Diinya Yoga’'nin bilgisinden yararlaniliyor artik. Yurtdisinda
bircok hastanede, saglik merkezinde, dogum kliniklerinde sagaltma siireci Yoga ve
meditasyon ile el ele gidiyor. Sayili olsa da Tiirkiye ve Kibris’ta da bunun 6rnekleri
var. Direkt kurumlarin iginde yer almasa da farkli branstan bir¢ok doktor, psikolog,
psikiyatr, saglik uzmani, diyetisyen hastalarina/danisanlarina Yoga’y1 dneriyor.
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Mesela i¢inde oldugumuz pandemi siirecinde de korunma 6nlemi olarak birgok doktor
tarafindan baz1 Yoga nefesleri ¢ok tavsiye edildi.

Yoga’'nin bilgisinden yararlanan bir diger disiplin ise ¢esitli spor branslari.
Futbol, basketbol kuliipleri, oyuncular i¢in diizenli Yoga ve meditasyon dersleri
diizenliyorlar. Atletler, dalis sporculart gibi bireysel spor dallarindan sporcular da
performanslarini gelistirmek i¢in Yoga’y1 yasamlarina aliyorlar.

One ¢ikan bir diger disiplin ise sanat. Sanatin neredeyse hemen hemen her kolu
yararlaniyor Yoga’dan. Gerek performans sanatlar1 gerek gorsel sanatlar... Ciinkii
Yoga hem yaraticilik hem de performans agisindan sanatgilari ¢ok destekleyen bir
Ogreti. Sizin konunuzla da birebir baglantili olarak tiyatro/sinema sanatgilar1 6rnegin
Yoga ve meditasyon, bunlarin ayrilmaz parcast olan nefes g¢aligmalarindan ¢ok
yararlaniyor. Sadece sahnede, kameranin 6niinde olanlar degil yonetmenler de gerek
yaratim asamasinda gerek eserlerin hazirlik, prova asamalarinda sanatcilarinin
pratiklerine katki koymak anlaminda Yoga’nin hem teorik hem de pratik bilgisinden
yararlaniyor, ilham aliyorlar.

5. Yoga’nin yogun bir felsefi altyapt barindirdigini biliyoruz. Bunun yaninda
uygulamali ¢esitli pratikleri de mevcut. Herhangi bir performans sanatgist Yoga’ya
baglama siirecinde bu ¢esitlilik igerisinde kendine uygun pratigi nasil segebilir, Siz
nasil bir yol 6nerirsiniz?

Yoga’nin alan1 yle genis Ki... Tiim bedenle, bedenin ayr1 ayr1 her bir béliimiiyle;
tek basina ya da hareket beraberliginde nefesle, duygularla, meditasyon araciligiyla,
zihinle, tim bunlarin lizerinde de ruh ile ¢alisiyoruz.

Performans sanatlarinin alan1 da oldukga genis. Bir balerinin bedenini kullanisi
ile bir tiyatro sanat¢isinin bedenini kullanig1 ayn1 degil ya da ses sanat¢isinin. Bir de
temelde bedenlerimiz benzese de detayda anatomik olarak her beden farklidir.
Sergilediginiz eserler degisiyor. Ornegin bir tiyatro oyuncusunu ele alalim. Bir dsnem
belki sahnede c¢ok aktif, hareketli oldugu bir rolii var, bir baska donem belki igine
kapanmis, depresyonda birisini canlandiriyor.

Bu baglamda hem kendilerine en uygun pratigi se¢ebilmek hem de belli bir
pratigi hayatlarina yerlestirebilmek i¢in bir yoga uzmanindan birebir goriis almalarini
ve birlikte ¢alismalarini1 6neririm.

6. Sanat, gecmisi olduk¢a genis bir kavram. Bu kavram, igerisinde pek ¢ok gelisim
ve degisimlere sahip. Her gelisim ve degisim, beraberinde teknigini de
getirdiginden, sanatin her alaninda dénemine gore pek cok yontem kullanildigini
gormekteyiz. Son zamanlarda Yoga pratiklerinin konumuz baglaminda adeta
“teknik” gorevi gordiigiinii soyleyebiliriz. Ornek vermek gerekirse performans
sanatcilarinin bir kismini temsil eden bale sanatcilarinin ve oyuncularin siklikla
Yoga’ya bagvurdugu bilinmektedir. Buna istinaden Yoga ve sanat iliskisini nasil
degerlendiriyorsunuz? Sizce Ozellikle performans sanatcilart neden Yoga’ya
cagimizda bu kadar egilim gostermektedir? Bu egilimin fiziksel katkilarinin
yaninda neler sdylenebilir?
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Bir isin yapilabilmesi i¢in onu yapacak bir ya da birden fazla alete ihtiyag¢ vardir
degil mi? Ornegin dis doktorunun sagliksiz bir disi cekmek ya da doldurmak, kirilmis
bir disi onarmak, kirlenmis disleri temizlemek icin belli aletler kullanmas1 gerekir. Bir
bilgi islemcinin isini yapabilmesi i¢in bilgisayar denen alete ihtiyaci vardir. Bir
bah¢ivan tirpan, budama makasi, kazma, kiirek gibi aletlere ihtiya¢ duyar. Tiim is
sahipleri islerini yapabilmek icin ihtiyag duyduklar1 bu aletlere iyi bakmak
durumundadirlar. Bakmazlarsa islerini yapamazlar, bu kadar basit.

Performans sanat¢ilariin aletleri ise ilk elde bedenleridir. Dolayisiyla islerini
yapmaya devam edebilmek i¢in bedenlerine iyi bakmak zorundadirlar. Elbette hepimiz
keyifli ve saglikli bir yasam siirdiirmek istiyorsak bedenimize iyi bakmaliyiz. Fakat
performans sanatgilarinda bu ihtiya¢ herhangi baska bir meslekte ¢alisan kisiden daha
fazla demeyecegim ama daha farklidir. Tiim spor pratikleri giizeldir, spor yapmak
giizeldir ama performans sanatgisinin ihtiyact bundan daha fazlasidir kanimca.
Herhangi bir spor pratigi, performans sanat¢isinin ihtiyacini duydugu bedensel
hareketliligi Yoga kadar iyi saglayamaz. Genelde belli spor pratikleri bedende daha
ziyade belli bir bolgeyi, dokuyu, alani diger boliimlere gore daha yogun ¢alistiriyor.
Oysa Yoga pratiklerinde bedenin ¢aligmayan higbir noktast kalmaz. Sadece
uzuvlardan bahsetmiyorum. Beden ¢ok kompleks bir yapidir. Uzuvlar, organlar,
kaslar, kemikler, eklemler, bag doku, fasya, damarlar, lenf sistemi, beden sivilar.
Uzerine zihni ekleyin, nefesi ekleyin, duygu diinyasini ekleyin, ruhu ekleyin... Yoga
tek bir derste bile tiim bu alanlara dokunur, hepsiyle ilgili farkindalik yaratir, hepsinde
farklilik yaratir.

Performans sanatlar1 da ayni sekilde kompleks bir meslek. Beden her pargasiyla
bir biitlin halinde, nefes sesin kullanima ile birlikte, ruh ilhamin kaynagi olarak, zihin
odaklanabilmek i¢in ayn1 anda isin i¢inde... Sanat¢inin bir biitiin olarak tiim varligini
yonetebilmesi  gerekiyor. Bunu yapabilmesini kolaylastiracak Yoga’dan ve
meditasyondan daha giizel ve etkin bir ara¢ diistinemiyorum acikcasi. Bunlarin
yaninda Yoga’nin anda kalma, derinlesme, bedensel ve zihinsel esneme, boyutlar arasi
geciskenlik gibi kavramlar tizerinden baktigimizda, bu kavramlarin oyunculuk
sanattyla oldukga ilgili oldugunu goriiyoruz. Bu agidan hem Yoga hem sanat, askin-
transandantal bir deneyim. Yoga sanatsal ilham acisindan da sadece performans
sanat¢ilarina degil sanatin her alaninda hayati iireten tiim sanatcilara biiyiik katki
sunabilir.

7. Sunmus oldugunuz pek ¢ok etkilesimin yaninda hem ¢alismamizin arastirma alani
olmast hem de Yoga'nin siklikla fiziksel idmanlarina basvuran performans
sanatcilari icin size gore hangi pozlardan faydalanilmalidir? Bir performansg¢inin
rutin fiziksel kondisyon c¢aligsmalarinin disinda, Yoga’nin hangi dallar1 ve pozlar
ile calisarak farkli kas veya doku gruplarimi ¢alistirmasi miimkiin? Her beden
elbette biriciktir ve istekleri farklidir. Ancak bir Yoga segkisi yapacak olsak
spesifik olarak sizin aginizdan hangi pozlarda, ne kadar siire calismamiz daha
yiiksek verim getirirdi? Bu noktada bizlerle bir atdlye 6nermesinde bulunmaniz,
calismamiza 151k tutacaktir.

Bir onceki soruya verdigim cevap aslinda bu soru icin bir baslangi¢c noktasi
olabilir. Sanatg1 sadece bedenine degil tiim varligina bir biitlin olarak 1yi bakmak
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durumunda. Daha dogrusu varliginin biitiinliigiinde yasamak durumunda, beden-zihin-
ruh baglaminda. O nedenle Yoga’nin tiim pratiklerinden faydalanabilir, faydalanmali.
Evet cok Yoga ekolii var, 6zellikle bedensel pratikler ve bu pratiklerin odaklandigi
beden yapilar1 baglaminda. Kimisi daha ziyade kaslar1 ¢alistirtyor, kimisi daha derin
dokulara odaklaniyor, eklemlere odaklaniyor, Kimisi sinir sistemi, beyin omurilik
tizerine vs. Bunlarin kimisi oldukga hizli, kimisi oldukcga fazla gii¢ gerektiriyor, bir
digeri ¢ok yavas, bir baskasi pek ¢ok yardimci aletten yararlaniyor vs. Bunlardan
hangisi performans sanatg¢ilari i¢in daha iyi olur sorusunun en dogru yanitt hem
sorunuzda belirttiginiz her bedenin biricikligini, kendine has yapisini g6z oniine alarak
hem de sanat¢inin rutin yaptig1 diger beden pratiklerini dikkate alarak verilebilir.
Ornegin kas/kemik odakl1 bir bedensel pratigi varsa o zaman diyebilirim ki daha derin
dokular1, eklemleri ¢alistiracak bir pratik dengeleyici olabilir.

Sorudan performans sanatg¢ilarinin daha ziyade kondisyon agirlikli caligmalar
yaptigin1 anliyorum. Bunu baz alarak derin doku, fasya, eklem odakli; ayn1 anda zihni
sakinlestirmeye de yoOnelik Yin Yoga serilerini 6nerebilirim. Yin Yoga’da siklikla
kullanilan 26-30 adet poz vardir. Yang olarak adlandirabilecegimiz daha seri hareketli
ve kas/kemik odakli Yoga tiirlerine gore Yin Yoga olduk¢a yavastir. Diger yoga
tiirlerinde bir poz i¢inde kalma siiresi genelde nefes sayisi ile 6lgiiliir; 3 nefes, 5 nefes,
8 nefes gibi. Yin Yoga’da ise poz icerisinde dakika ile kalinir. Aktif bir nefes yoktur,
nefes rahat akistadir. Amag¢ bedeni miimkiin oldugunca serbest birakmak, boylece kas
gerginligini ortadan kaldirmak ve ulasilmasi, esnetilmesi daha zor olan ve kaslara gore
cok daha uzun zaman alan derin dokular1 ve eklemleri esnetmektir. Baslangi¢ dersleri
harig biraz ilerlemis bir sinifta bazilar1 hari¢ olmak tizere pozlar minimum ii¢ dakika
stire ile tutulur ve bedenin pozun i¢inde yavas yavas kendini birakmasi ve agilmasi,
esnemesi saglanir. Oldukc¢a agir akmasi nedeni ile bu yoga pratigi zihni meditatif yani
sakin bir alana getirmek konusunda da olduk¢a yardimcidir. Performans sanatgilarinin
i baskisi, sahne heyecani, sahnede odaklanma yetilerinin artirilmasi baglaminda
diisiindiigimiizde Yin Yoga stres tizerindeki olumlu etkisi ile de ¢ok faydali olacaktir.
Tabi burada faydalarini olduk¢a kisa bir 6zet halinde belirttim. Ama 06ziinde,
siraladigim nedenler sanirim neden bu Yoga pratigini onerdigim konusunda 11k
tutacaktir. Buradan hareket ile Yin ve Yang pozlarin biraradaligi ile kurulmus
asagidaki gibi bir seriyi Onerebilirim. Buradan hareket ile Yin ve Yang pozlarin
biraradalig1 ile kurulmus asagidaki gibi bir seriyi Onerebilirim. Buradan hareket ile
asagidaki seriyi Onerebilirim. Fakat 6zellikle vurgulamak istiyorum ki Yoga, bir
performans sanat¢isinin beden-zihin-ruh baglaminda tiim ihtiyaglarina cevap verecek
say1siz uygulama Onerisinde bulunabilir. Hem farkli Yoga ekolleri agisindan hem de
her ekoliin i¢inde, asanalari, pranayama tekniklerini, bandha, mudra, mantralar1 ve
diger araclari, farkli dizilim, slire ayarlamalar1 kullanarak olusturulabilecek sonsuz
cesitlilikteki akislar agisindan.

ORNEK ATOLYE:

Performans sanatgilari i¢in asagida nerilen Yoga atolyesi;
a. Bedenin derin dokularinda esneme, agilma saglamak ve bu baglamda fiziksel
diizlemde rahatlamak,
b. Zihinsel olarak sakinlesmek, odaklanmay1 gelistirmek
C. Sahne heyecanini yatistirmak, stres faktoriinii dengelemek
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Niyetini tasimaktadir. (Burada niyet kelimesi 6zellikle kullanilmistir. Gerek akademik
alan gerekse giinliik yasamda bu tip ¢alisma ya da durumlar i¢in genelde kullanilan
“hedef” “amag” gibi kavramlar Yoga felsefesinin 6ziinde yer almamaktadir.

Atolye, yukaridaki niyetlere hizmet etmek {izere hazirlanmis bir akis i¢inde su
boliimleri igermektedir;
a. Merkezlenme, an’a gelmeye yonelik nefes pratigi
b. Yang karakterli asanalar: Fiziksel ve zihinsel enerjiyi yiikseltme
Yin karakterli asanalar: derin dokularda esneme, uzama; bedensel gerginligi
¢0zme
c. Derin Gevseme: Uygulamanin gifasinin tiim bedende yerlesmesi
d. Meditasyon: Zihinsel odaklanma; heyecan, stres faktorlerinin kontrolii,
dengelenmesi

(Atdlye Siiresi: 90 dakika)
PRATIK AKISI:

a. MERKEZLENME (15 dakika):
SUKHASANA: Bagdas ya da kolay pozda, yerde oturulur. AUM mantrasi sdylenerek
ders akisina baslanir. TAM YOGA NEFESI ve UJJAYI NEFESI: Yoganin baslica
Pranayama teknikleri i¢inde yer alan ve en sik kullanilan Tam Yoga Nefesi ve Ujjayi
Nefes uygulamalar1 yapilir. ANULOMA VILOMA: Meditasyon oturusu olarak da
bilinen bu pozun i¢inde nefes farkindaligini gelistirmeye ve beynin sag ve sol yari
kiirelerini dengelemeye yonelik, Pranayama (nefes/enerji pratikleri) tekniklerinden
ANULOMA VILOMA uygulamas yapulir.
ESNEME/ ISINMA EGZERSIZLERi: Bedeni asanalara hazirlayacak esneme ve
1sinma pratikleri uygulanir.

Meditasyon oturusu olarak da bilinen bu pozun iginde nefes farkindaligini gelistirmeye
ve beyinin sa§ ve sol yar kiirelerini dengelemeye y6nelik, Pranayama (nefes/enerji
pratikleri) tekniklerinden ANULOMA VILOMA uygulamasi yapilir.

b. YIN VE YANG KARAKTERLI YOGA ASANALARI (55 dakika):

* BALASANA — Cocuk pozu: 3 dakika (Yin Uygulama) (2. Gorsel)

* BITILASANA MARJARYASANA — Kedi inek pozu: 8 tekrar (Yang uygulama) (3.
Gorsel)

* MARJARYASANA pozunda bacak hareketleri — Kedi Pozunda bacak hareketleri:
Dizi iceri cekerek, bacagi geriye disariya agarak, doniistimlii: 5 tekrar (Yang
uygulama) (4. Gorsel)

* Eller yerde ANJANEYASANA- Eller yerde hiicum pozu: Pozda 8 nefes (¢ift tarafli,
Yang uygulama) (5. Gorsel)

* Kollar havada ANJANEYASANA — Kollar havada hiicum pozu: Pozda 5 nefes (gift
tarafli, Yang uygulama) (6. Gorsel)

* ADHO MUKHA SVANASANA — Asagiya bakan kopek pozu: Pozda arka bacak
kaslarini uzatmaya yonelik pedal hareketleri ile Pozda 5 nefes (Yang uygulama) (7.
Gorsel)

* BALASANA — Cocuk pozu: 1 dakika (Dinlendirici Uygulama) (2. Gorsel)
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* SALABHASANA — Cekirge pozu: Pozda 5 nefes (Yang uygulama) (8. Gorsel)

* APASANA — Dizler gogse pozu: 1 dakika (Dinlendirici Uygulama) (9. Gorsel)

* SUCIRANDHRASANA — Igne deligi pozu: 3 + 3= 6 dakika (Yin Uygulama, ¢ift
tarafl1) (10. Gorsel)

* BADDHA KONASANA - Kelebek pozu: 3 dakika (Yin Uygulama) (11. Gorsel)
*SLEEPING SWAN - Uyuyan kugu: 3 + 3= 6 dakika (Yin Uygulama, ¢ift tarafli) (12.
Gorsel)

* SPHINX — Sfenks pozu: 3 dakika (Yin Uygulama) (13. Gorsel)

* ANANDA BALASANA — Mutlu bebek pozu: 3 dakika (Yin Uygulama) (14. Gorsel)
* SUPTA MATSYENDRASANA — Yatarak omurgay1 ¢evirme pozu/ burgu: 3 + 3=
6 dakika (¢ift tarafli, Yin Uygulama) (15. Gorsel)

c. SAVASANA (10 dakika): Derin Gevseme
d. MEDITASYON: SUKHASANA (10 dakika) — bagdas ya da rahat oturus
pozunda SO-HAM meditasyonu.

8. Fiziksel bir gercekligi olan Yoga'nin, pratik esnasinda olusabilecek
sakatlanmalara karsin, Yoga uzmaninin miidahalesi ne olur? Yoga’da uzmanlasan
birisinin insan anatomisi ve sakatliklarina dair aldigi bir egitim ve miidahale yetkisi
bulunuyor mu? Bulunuyor ise bu egitimin kapsamindan ve egitimi verenlerin
uzmanlik alanlarindan bahseder misiniz?

Bir kisi Yoga dersine kabul edilmeden 6nce, Yoga uzmaninin yapmasi gereken
birkag sey vardir. Bunlardan birisi de kisinin saglik gegmisini 6grenmek ve kayit altina
almaktir. Eger herhangi ciddi bir saghik sorunu varsa kisiden, Yoga derslerine
katilmasinin uygunluguna dair doktoruna danismasi ve bu yonde bir belgeyi uzmana
getirmesi beklenir. Ama bu, kisinin 6zgiir iradesine baglidir. Uzmanin goérevi bu
bilgileri sormak, kaydimi tutmak, gerekli uyarilar1 yapmak, risk faktorlerini
aciklamaktir. Belli bir saglik problemine ve uzmanin uyarisina ragmen kisi yine de
derslere katilmay1 secerse bu artik onun sorumluluk alanina girer. Bu noktada elbette
uzman da riskli gordiigii bir durum varsa ya da o kisiye uygun bir pratigin/yoga
tiirliniin dersini vermiyorsa kisiyi sinifina kabul etmeme 6zgiirliigiine sahiptir ve hatta
bu yonde davranmalidir.

Yoga Uzmanlik Programlarinda 6grencilerime sdyledigim ilk seylerden birisi;
“Yoga’ya sifa i¢indir, biitiinsel olarak daha saglikli olmak, hissetmek i¢indir, 0 yiizden
dersinize gelebilecek kadar saglikli olan kisi dersinizden sakatlanarak ¢ikmamali”
olur. Iddial1 bir ciimle gibi goziikiiyor ama degil. Ciinkii binlerce yillik bir gegmise
sahip bu 0gretiyi kurallarina uygun sekilde uygulattiginizda —ki bu kurallar dyle uzun
bir liste de degildir-, katilimcinin tibbi ge¢misini dikkate aldiginizda, sikinti
yaratabilecek bir durum varsa bununla ilgili uyarilarimiz1 yaptigimizda tiim pratik
giivenli bir alanda ilerleyebilir. Katilimcinin saglik kosullari ya da dogustan gelen veya
sonradan olugan anatomik farkliliklar1 nedeniyle yapamadig1 asanalar i¢in bunlarin
yerine gecebilecek modifiye pozlar konusunda da bilgi sahibi olmaniz gerekir.
Boylece katilimciyr giivenli alanda tutabilirsiniz. Elbette katilimcinin sakatlanma
potansiyeli sadece Yoga Uzmani ile ilgili degildir. Tiim gerekli kosullar1 yerine
getirseniz de uyarilarinizi yapsaniz da bunlar1 dinlemek yerine sinirlarini fazla
zorlamay1 secen bireyler de olur. Bu baglamda sorumluluk hem uzman hem de
katilimer tarafindan paylasilmaktadir. Yoga aslinda son zamanlarda sik¢a gordiigiimiiz
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gibi bir akrobasi sanat1 degil ya da bir gii¢ gosterisi, bir work-out calisma da degil.
Daha onceki bir soruda Hindistan’da egitim aldigim bir ashramdan bahsetmistim,
egitim sirasinda Yoga'nin Bati’daki formlarinda yer alan bazi serileri (Yoga’da
asanalarin belli bir sistemle arda arda yerlestirilmesi ile olusturulmus akislara seri
diyoruz) ve uygulama tarzlarint da Ogretmeleri de istediginde oradaki neredeyse
dogustan Yogi olan uzmanlar bunu reddetti ve bu sekil uygulamalarin Yoga
olmadigimi ancak akrobasi olabilecegini sdylediler. Yoga’da en 6nemli eleman nefes.
Asana’nin kelime anlami ise durmak, Yoga’nin en temel metinlerinden Patanjali
Sutralar1 asanayi, “sabit ve rahat bir konum” olarak tanimlar. Dolayistyla bir hareketin
icinde nefes farkindaligi ile yerlesmek ve odakli bir sekilde bir siire gecirmek soz
konusudur. Bu sekilde uygulandiginda bedenin biitiinliigii korunup daha saglikli hale
gelmesi saglanirken zihin de daha sakin bir alana gekilir. Biitiinsel fayda da zaten bu
sekilde gelir. Gayet net, belirgin ve az sayida kurali vardir. Temiz, net bir dili vardir.
Nefes, meselenin ayrilmaz bir parcasidir. Tiim bilesenleri ile uyguladiginizda
sakatlanma riski oldukga diisiiktiir.

Bu noktada muhafazakar algilanmamak i¢in sunu da belirtmek isterim, varolus
stirekli doniisiir. (Donlismenin her zaman daha iyi olana dogru gelismek anlamim
tasimayacagini parantez i¢inde tutayim). insan da varolusun bir pargasi olarak bundan
nasibini alir, yeni ihtiyaglar dogar, yeni farkindaliklar gelisir, yeni bilgilere ulasilir.
Varolus ve insan doniistiikge, insanin yaratimi da uygulamalar1 da bundan nasibini alir
elbette. Bu baglamda Bati diinyasinin, modern bilimin, tibbin Yoga’ya ¢ok olumlu
katkilar1 olmustur. Nasil bir baglamda olmustur bu katkilar, burasi biraz enteresan ve
anlasilir olacak m1 emin degilim ama; Bati insaninin Yoga’y1 anlamasi, kavramasi,
faydasina “inanmas1” yani zihnine yatmasi baglaminda igsellestirebilmesi anlaminda
bir katkidan s6z ediyoruz daha ziyade. Malum Dogu Kalptir, Bat1 Zihin. Bat1 elle
tutulur, gdzle goriiliir kanitlar ister. Iste modern bilim, Bati tibbi bu kanitlari
saglamistir. Yeterince derin incelediginizde sunulan kanitlarin, “ortaya ¢ikarilan”
bilgilerin zaten neredeyse biiyiikk cogunlugunun Yoga uygulamalarinin iginde yer
aldigin1 goriirslinliz. Sadece terminoloji ve bilginin elde edilme yontemi farklidir.
Yoga’nin bilgisi sezgisel alana ait bir bilgidir daha ziyade ve Bati’'nin deneysel
gozleminden farkli olarak derin gozlem/derin diislince yani tefekkiir alanindan elde
edilir. Modern bilimin Yoga’ya en biiylik katkisi aslinda bugiin Bati’da Yoga’y1 daha
akrobasi tarzi yapan, yaptiran ve bunun gelisme baglaminda ele alinacak bir doniisiim
olarak goren, dyle oldugunu savunan uzmanlari pek de mutlu etmeyecek bir katkidir:
Disaridan bakildiginda ¢iplak goz ile goriilemeyen anatominin detaylari, isleyis
mekanizmas1 Bat1 bilimi tarafindan 6zellikle tibbi alandaki teknolojik gelismeler ile
gozle goriilebilir bir hale gelmistir. Bu teknolojiler yardimi ile elde edilen bilgi
bedenimizin biitiinliigiinii nasi1l koruyacagimizi, saglikli sinirlar i¢inde bedeni de
gelistirecek, giiclendirecek, esnetecek sekilde nasil hareket etmemiz gerektigini soyler
bize. Yoga’nin geleneksel uygulamalarina baktiginizda goriirsiiniiz ki buradaki bilgi
ile modern bilimin sundugu bilgi birbirini destekliyor. Farkli bir dilden aynmi seyi
sOyliiyor.

So6zii daha fazla uzatmayayim, bu alanda tartismalar ¢ok, tiim argiimanlar1 bu
sOylesimize sigdirabilmek miimkiin degil. Kendi adima benim durusum tiim
anlattiklarim baglaminda beden-zihin-ruh biitiinliigiinii bozmayacak tiim yeniliklere
evet diyerek 6gretinin geleneksel koklerine sadik kalmak yoniindedir.
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Derslerde olusabilecek sakatlanmalar ile 1ilgili kisma gelirsek, Yoga
stiidyolarinda veya ders verilen alanlarda daha ylizeye yakin dokularda meydana
gelebilecek sakatlanmalar i¢in bir ilk miidahale kapsaminda, bazi basit ilk yardim
malzemeleri bulundurulur. Bu malzemeler ve hangi durumlarda kullanilabilecegine
dair genel bir bilgi egitimlerde verilir. Daha ileri diizey sakatlanmalar i¢in yapilacak
sey tip alanindan uzman destegine bagvurmaktir.

Yoga egitimlerinde anatomiye dair boliimler “iyi” bir yoga uzmanlagsma
programinda bulunuyor evet ve oldukga da ayrintili islenir. Anatomi hem islevsel Bati
tibbi hem de dogunun “enerji anatomisi” diyebilecegimiz yaklasim kapsaminda
ogretilir. Neredeyse 1000 saatin iizerinde egitim aldim, bu egitimlerin igerisinde ¢ok
yogun islevsel bat1 tibbina ait anatomi boliimleri de vardi, bu bilgileri aktaranlar tip
alanindan uzmanlardi. Baz1 Yoga Uzmanlik programlarinda program egitmenleri
saglik alanindan gelmeseler de bu boliimleri kendileri anlatmaktadir. Aldigim bunca
bat1 anatomisi dersine ragmen, ben bunu pek dogru bulmuyorum agikcasi. Dogu’nun
enerji anatomisinin insan anatomisine yaklagimi ve bunu anlatirken kullandig1 dil,
paradigma ¢ok farkli. Bu nedenle tip ge¢cmisi olmayan bir uzman yeterli egitimi
aldiktan sonra bunu Ogretebilir seviyeye gelir. Fakat batinin islevsel anatomisi
kanimca saglik alanindan gelen ve ayni zamanda yoga uzmanlig1 da olan kisiler
tarafindan ogretilmelidir. Ben kendi uzmanlagsma programlarimda bu sekilde
yapiyorum. Enerji Anatomisini ben anlatiyorum ama islevsel Bat1 anatomisi igin -Ki
artik goniil rahathigiyla soyleyebilirim onca yillik ve saatlik programlarin igerisinde
ciddi bir bilgi birikimine sahip olmama ragmen- mutlaka destek aliyorum. Ciinkii tam
da harcadigim onca zaman ve emek bana, bu alanin ne kadar derin oldugunu ve ciddiye
alinmasi gerektigini 6gretti en basta.

Peki bu mutlaka bdyle yapilmalidir diye bir kural var m1? Hayir, zaten Yoga
alaninda bu derece ¢esitliligin ortaya ¢ikmasi alanin sinirlarinin ¢ok da siki olmamast,
cezai bir prosediir gerektiren “uyulmasi gereken kurallar” listesinin bulunmamasiyla
yakindan ilgilidir. Neden boyledir? Ciinkii Dogu’da Ashramlar da belli bir mesai,
emek harcayarak, geleneksel “usta-¢irak™ iliskisi baglaminda ogretilir Yoga, siirecin
ve bizatihi 6gretinin muhteviyatinin kisiyi, kisinin egosunu terbiye etmesi hedeflenir,
terbiye etmesine alan acilir. Bu nedenle de 6gretinin kendine ait zekasina, kendini
koruma ve dolayisiyla uygulayani da koruma kabiliyetine giivenilir. Yani bizim batida
otokontrol, 6zelestiri dedigimiz 6zelliklerin gelismesi/gelistirilmesi s6z konusudur. Bu
noktada da Yoga’'nin 8 basamagi olarak bilinen ve hem bireysel hem de toplumsal
baglamda kisinin davranislarini diizenleyen kurallar degil ama “tavsiyeler” biitiinii
bagka herhangi bir kural koyma gerekliligini ortadan kaldirir. S6z konusu bu
tavsiyeleri hayatinin bir parcasi kilana kadar ¢irak ustasindan icazet alamaz. Yani bir
sertifika/diploma degildir kisinin alacagi, icazettir. Bu ¢ok 6nemli bir ayrim. Gelelim
bu tarafa, Bati’da ise Yoga, tiim katilimcilar igin, her bir katilimcinin ihtiya¢ duyacagi
stirenin farkli olacagi gercegini disarida birakarak, ayni siirelerde, belli konu
basliklarin1 6gretmenin yeterli olacagi, belli asanalar1 yapacak kadar bedeni
gelistirmenin yeterli olacagi bir sistem icinde ogretildiginden siirecin asil dnemli
pargasi alan dis1 kalir: benlik terbiyesi.

Zaten en biyiikk fark da buradadir: Dogu’da Yoga egitimi -ki anavatani

Dogu’dur- 6zlinde bir benlik/nefis terbiyesidir. Bati’da ise en iyi yaklasim ile
“biittinsel saglig1 korumak i¢in uygulanan bir teknigin 6gretilmesidir.
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Eklemem gerekir ki Dogu Bat1 derken, genel olarak bir cografyadan bahsediyor
olmakla birlikte asil vurguyu yaklasimlara, felsefelerine, zihinsel alanlarina
yapiyorum. Yoksa “cografya” olarak Bati’da dgretinin tarihi ve felsefi koklerine ve
niyetine uygun egitim veren kurum ve uzmanlar oldugu gibi, Dogu’da da kapitalist
sistemin gerekleri lizerinden hareket eden ve Yoga’yr sadece bir sertifikasyon
programi olarak veren kurum ve uzmanlar da mevcuttur.

Tabi siz kendi sinirlarinizi ¢izmezseniz, haddinizi bilmezseniz sizin i¢in o
sinirlart ¢izecek, haddinizi bilmenizi saglayacak birileri mutlaka bulunur. Modern
diinyada bu “birisi” devletlerdir. Kanun denen sey, hukuk sistemi toplumlar gelistikce,
genisledikce ve karmasiklastikga ortak huzuru korumaya, ortak iyi olma halini
saglamaya yonelik yazili kurallar biitiiniidiir. Nitekim Tiirkiye’de de Yoga alan1 HiS-
Herkes I¢in Spor Federasyonu gatis altina alinarak, belli kurallara tabi kilinmistir ama
benim izledigim kadari ile alan ve alanin sinirlarini belirleyen kurallar heniiz tam
oturmus degil. Bir yandan da bu agikgasi beni iiziiyor, ¢iinkii Yoga 0ziinde kisiye
ozerklik/6zgiirliik veren, Ozgiirlestiren bir ogretidir; kendini denetleyebilme, kendi
kendinin hakimi olabilme hem kendisi hem de ortak alan i¢cin en faydali sekilde
davranabilme yetisini kazandirmay1 hedefler. Devlet baglaminda kurallarin girmesi bu
anlamda ne yazik ki 6gretinin 6zii ile gelisiyor ama su anki durumda da alternatif bir
¢Oziim tretilebilmis degil.

9. Yoga’nin bir yasam bigimi oldugunu séylemek miimkiin. Yasam bigimi dedigimiz
durumda devamliliktan da bahsetmek yanlis olmayacaktir. Bu durumda bir
performans sanatgisinin uygulayacagi pratikler ne siklikla tekrarlanmalidir?
Bunun idealize edilmis bir kosulu veya verimin artmasi i¢in yontemi var midir?
Keza tekrarlar icin saatin ve mekanin énemi nedir? Eger 6nemi var ise nasil bir
tercih yapilmalidir? Ayrica yine performans sanat¢isini baz alirsak, sanat¢inin
Yoga pratigini performans sergileyecegi giin, hangi zaman diliminde yapmasini
Onerirsiniz?

Yoga’nin bir yasam bigimi oldugunu séylemek miimkiin, ifadesini degistireyim.
Yoga bir yasam bigimi. Ote yandan Yoga’y1 bir yasam bigimi olarak tiim igerdikleri
ile uygulamak kisisel bir tercih. S6z konusu sekilde uygulandiginda elbette kisinin
hayatin1 pozitif yonde tamamen degistiriyor. Ama birey dilerse Yoga’nin sadece
bedensel pratiklerini ya da nefes egzersizlerini de yasamina alabilir ve bu da kisiye
oldukca biiyiik fayda saglayabilir.

Tek bir Yoga dersi/calismasi dahi oldukga etkilidir. Bedeninize, zihninize
yararin1 hemen alirsiniz, hissedersiniz. Ama elbette bu iyi hissetme halinin devamliligi
igin pratigin de devam etmesi esastir. Devam ettikge etki katlanarak artar. Biz kisilere
meslegi, ugras1 ne olursa olsun Yoga’nin 6zellikle fiziksel baglamda uzun vadeli
faydasini gorebilmesi i¢in haftada minimum 2 hatta miimkiinse 3 kez uygulanmasini
Oneririz. Fakat Yoga aslinda her giin uygulamak igindir. Hele de modern yasamin hizi,
stresi agisindan diistliniirsek.

Bu baglamda, performans sanatc¢ilarinin da genel olarak haftada en az ii¢ kez
uygulamalarmi tavsiye edebilirim. Ote yandan sizlerin enstriimani, bedenleriniz.
Beden ne kadar esnek, rahat ise, nefes ne kadar derin ise, ses ne kadar net ise basariniz
da hep bunlarla dogru orantili. Bu ylizden bence performans sanatg¢ilar1 Yoga’y1
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giinliik rutinlerinin i¢ine kesinlikle almalidir. Bir de tabi sorunuzda da yer alan gosteri
zamanlar1 var. Bu dénemlerde provalar dncesinde ve hatta sonrasinda da uygulamasi
sanat¢inin performansina baska bir derinlik katacaktir diye diisinliyorum. Daha uzun
ve derin bir calismay1 gosteriden birka¢g saat Once yapmak, goOsteri zamani
yaklastiginda, uzun ¢aligmalar esnasin da yarattig1 ruh haline hizla sokabilmek adina
adeta bir capa gibi kullanmak oldukg¢a yararli sonug verebilir. Performans sonrasinda
ise Ozellikle bedenini, bedendeki gerginligi -¢iinkii ne yaparsaniz yapin sahnede
olmanin heyecani bedene gerginlik olarak gececektir- ¢6zecek yumusak, sakinlestirici
bir pratik Onerebilirim. Bununla ilgili daha fazla detaya asagidaki sorularinizdan
birisinde de yer verdim.

Saat, uygulanacak yoga tiirii ile yakindan baglantili. Ornegin sabah yataktan
kalktiginiz ilk am diisiiniin, kaslariiz tiim gece hareketsiz kalmistir, kan dolasimi
yavaslamistir. Uyusmus kaslar hemen harekete gegemezler. Once bedeni esnetmek
gerekir ki hem kaslar usul usul acilsin hem de gerilen kaslar sayesinde damarlarin
tizerinde bir baski olussun ve kan akisi kolaylagsin. Dolayisiyla sanat¢inin ¢alismasi
sabah cok erken saatlerdeyse drnegin, oncesinde Yin Yoga gibi uzama ve esnemeyi
daha fazla saglayan bir pratik 6nerilebilir ya da 6rnegin 6nce Yin Yoga gibi daha yavas
bir pratik ile baglanip daha sonra biraz daha hizli bir pratige ge¢ilebilir.

Mekan konusuna gelirsek, Yoga yapmak i¢in en temelde gerekli olan sey temiz
havadir, nefesin dnemi baglaminda. Dolayisiyla mekanin havadar/havalandirilmis
olmas1 6nemlidir. Mekan ile ilgili diger tiim detaylar kisisel tercih ile ilgilidir ve biraz
da uygulanan Yoga tiirii ile... Aydinlik m1 karanlik m1 olacagi, kullanilacak renkler,
dekorasyon vesaire. Ote yandan en temelde Yoga’y1 zihnin derlenip toplanmas: olarak
ele aldigimizda sade bir mekan, az obje, notr renkler bu anlamda daha uygundur.

10. Netice itibariyle manevi yoniiniin yaninda Yoga fiziksel de bir pratik. Peki her
pratigin kendi igerisinde bir beslenme aligkanligt mevcut. Yoga’'yi
diisiindiigiimiizde, ona eslik eden bir beslenme sekli ve bu beslenme seklinin
barindirdig bir felsefe var midir? Ayrica pratiklerden ne kadar 6nce ne kadar sonra
nasil bir beslenme bi¢imi izlenmelidir? Bu hususta pek ¢ok performans
sanat¢isinin kendine 6zgiin onerileri bulunmaktadir.

Beslenme Yogik yasam seklinin en temel Ogelerinden birisidir. En temelde
Yogik beslenme sekli vejetaryen. Hatta 6zellikle Bati’da daha fazla gegerli olmak
tizere Vegan. Hindistan’da siit drlinleri ve yumurta genelde pek c¢ok ekolde
tilkketilebiliyor. Ama soyle bir durum var: orada bu iriinlerin dogallarin1 bulabilme
sansiniz daha fazla. Mesela piring de Hindistan’da sik tiiketiliyor. Oysa biz burada tip
diinyas1 tarafindan piringten uzak durmak, en azindan fazla tilketmemek yoniinde
uyariliyoruz. Neden, ¢iinkii burada artik bir¢ok tiriin hibrit yani melez ya da fazla ilagli,
hormonlu. Hayvansal gidalarin iiretilme sekli ise hem insani agidan hem saglik
acisindan oldukga kotii. Bati’da biz genelde sagligimiz bozulduktan sonra bir seyler
yapmaya basliyoruz, evet artik “Onleyici hekimlik” denen bir alan var fakat gilinliik
hayatin i¢ine hentiz yeterince dahil olmadi bu yaklasim. Dogu’da ise saglikli olmak ile
ilgili her seyin temelinde bu var: Hastalandiktan sonra yapilan sifa uygulamalari degil
saglikli kalmaya yonelik yapilan sifa uygulamalar1 {izerinde yiikseliyor yani Dogu
tibbi. Yoga’nin, Ayurveda’nin niyeti bu. Ayurveda Sanskrit bir kelime, “Yasam
Bilimi” anlamina geliyor ve yine koklerini Hindistan’da buluyoruz. Vedik kiiltiiriine
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dayanan 5,000 yillik dogal bir sifa sistemi. Insanin her yonden dengede ve zinde
kalmasina yardimci olan, beslenmenin de icinde ¢ok biiylik yer kapladigi bir
bilgelikler biitiinii Ayurveda. Beslenme tarzi dedigimizde; kisinin yapisina uygun gida
secimi, yemeklerin hazirlanmasi, baharatlarin se¢imi gibi bir¢ok detay1 var. Yoga’nin
beslenme sekli de aslinda Ayurveda’dan gelen bu bilgilere dayaniyor. Basta beslenme
seklimiz olmak {izere tiim nefes, meditasyon teknikleri, fiziksel pratikler, aromaterapi,
masaj teknikleri, miizik, giindelik ve mevsimsel rutinler, temizlenme/arinma teknikleri
ile nasil saglikl kalabilecegimizi 6gretiyor bize. Yoganin bedensel pratikleri nasil
kisinin anatomisine, ihtiyacina gore diizenleniyorsa, Y0gik yasam tarzinin pargasi olan
Ayurvedik beslenme de yine kisinin beden-zihin- ruh yapisina, ihtiyaglarina uygun
olarak diizenleniyor. Ezbere giden bunu ye sunu yeme gibi bir yaklasim degil yani.

11. Performans giinlerini diisiindiiglimiizde sanat¢inin ihtiyag duydugu temel
beceriler; konsantrasyon, kondisyon, esneklik, heyecan kontrolii ve yiiksek
farkindaliktir. Bu ihtiyaglar goz oniinde tutuldugunda performans giinlerine 6zel
pratik 6neriniz nasil olurdu?

Diizenli bir yoga pratigi olan sanat¢inin beden esnekligi ve kondisyon giicii zaten
yerinde olacaktir. Performans giinii bedensel olarak kendisini ¢ok zorlamayacak, riske
atmayacak birkag canlandirici, enerjisini yilikselten asana yeterli olacaktir. Bu giinlerde
agirligin Pranayama ve meditasyon uygulamalarina verilmesi hem heyecani yatistirir
hem de odaklanmay1 artirir, sanat¢iyr kendi merkezine, giivenli bir alana tasir. Agac
(Vrksasana), Kartal (Garudasana) gibi riskli ve zor olmayan denge pozlar1 da yine bu
giinler i¢in uygun pratiklerdir, sanat¢inin koklenmesini saglar. Eger birkag tane bile
olsa asana uygulamasi yapilacaksa bedeni 1sitmak 6nemlidir, bunun i¢in bedenin agilip
genislemesini saglayacak uzama ve esneme hareketleri, eklem yogasi hareketleri
uygun olur. Eklem Yogasi kendi basina da ¢ok faydali olacak bir pratiktir.

Burada kisaca Yoga uygulamalarinda yer alan mudra, bandha ve mantra
pratiklerinden de s6z etmek isterim. Bu ii¢ uygulama da enerjiyi belli bir sekilde
yonlendirmek i¢in uygulanan c¢aligmalardir ve performans oncesi uygulanabilecek
yararl pratiklerdir.

Mudra miihiir, sembol anlamina gelir, ellerin ve parmaklarin 6zel hareketleridir.
Elin her parmagi ve her boliimii belli bir enerji alani, organ ile ilgilidir. Ruh halimizi
dontistirmek, odaklanmay1 artirmak, bilinci derinlestirmek gibi amaglar ile uygulanir.
Bedende enerjiyi diizenler. Yani bir ¢esit kodlama islevi goriir. Mudralar; asanalar,
pranayama c¢alismalari, meditasyon gibi Yoga’nin tiim béliimlerinde uygulanabilecegi
gibi tek basina ya da bir imgeleme ¢alismasi ile de uygulanabilir. Mudralarin yararlar
tizerine pek ¢ok bilimsel ¢alisma mevcuttur. Diyelim ki odaklanma ve farkindalik
tizerine caligilacak bunun i¢in en uygun mudra “Gyan Mudra’dir. (1. Gorsel)

Bandha ise kilit anlamina gelir. Bedendeki Prana yani enerji akisini diizenlemek
lizere uygulanirlar ve fiziksel olarak bedene biiyiik faydalar1 vardir. Ug temel bandha
vardir: Kok kilidi, Karin Kilidi ve Bogaz kilidi. Bunlarin iigiiniin ayni1 anda
uygulanmasi ise Biiyiik Kilit olarak isimlendirilir. Performans 6ncesi belli bir sistem
icinde bu kilitler esliginde yapilacak bir nefes ¢alismasi hem odaklanmay1 artirir hem
de fiziksel bedene gii¢ ve enerji Vverir.

121



Mantra, belli hece, kelime ya da kelime guruplarinin tekrarlanmasi olarak tarif
edebilir. Bizim kiltiiriimiizdeki zikir ile benzerlik gosterir. Kullanilan kelimelerin,
hecelerin belli bir titresimi vardir ve hem zihnin sakinlesmesini saglar hem de tasidigi
anlam ve titresimin alaninda kisinin bilincinin degismesine, enerjisinin yiikselmesine,
odaklanma becerisinin artmasina yarar. Performans oncesi mantra sdylemek hatta
sadece dinlemek bile ¢ok yararlar saglayabilir.

12. Performans sanat¢ilarinin egitim siiregleri icerisinde ve sonrasindaki profesyonel
yasantilarindaki  temsillerinin ~ Oncesinde  yaptiklar1  belli  antrenmanlar
bulunmaktadir. Bunlar agirlikli olarak nefes, artikiilasyon ve beden isitmaya
yonelik egzersizlerdir. Ancak buradaki disiplini korumakta pek c¢ok sanatci
oldukca giiclik ve ihmal yasamaktadir. Yoga’dan hareketle pratik yapma
disiplinini devamlilik halinde siirdiirebilmek adina nasil bir yol izlenebilir?

Yasaminiza katmak ve siireklilik saglamak istediginiz sey her ne olursa olsun
bunu yapabilmeniz igin 6nerilen seyler kararli olmak, kiiglik adimlar ile baglamak, isin
icine keyif/eglence katmak, elde edeceginiz fayday1 kendinize hatirlatmak, donim
noktalarinda kendinizi 6diillendirmek, bir takvim ya da ajanda tutmak gibi seylerdir.
Bunlar pratik yapma disiplinini saglamak icin de kullanish olabilir elbette. Ote yandan
biz Yoga’da yeni aliskanlig1 olusturabilmek i¢in nefes, meditasyon, mudra, bandha,
mantra gibi araclar ile yardimiyla onu olusturmanin 6niindeki engellerle calisiriz.
Yoganin pratikleri herhangi bir fiziksel uygulamadan ¢ok daha farkli bir sistematik
igcinde caligir. Fiziksel olarak giiclenmek, esnek olmak, saglikli olmak, evet tiim bunlar
zaten bu pratikler araciligtyla gelir, ama bundan fazlasi vardir. Bedenlerimiz bir kayit
cihazi gibidir. Yasadigimiz deneyimler kaslarimiza, dokularimiza, sinir sistemimize,
beyin kivrimlarimiza islenir. Her davranis modelimizin onun olusmasina neden olmus
farkinda oldugumuz ya da olmadigimiz bir alt metni, bir hikayesi vardir ve bu hikaye
bedenimizde yazilidir. Iste bu yazilimin desifre edilmesi gerekir. Yoga pratiklerinin
ruhsal oldugu kadar gayet matematiksel de denebilecek sistemi bu desifreyi yapar.
Burada tizerinde durdugumuz ‘disiplini korumak’ agisindan bakarsak 6rnegin, disiplin
olusturmanin Oniindeki engelin bedendeki kaydinin silinmesi esastir. Dolayisiyla
Yoga’nin 6zellikle bu alaninda bilgili, derinlesmis bir egitmen ile calismak ¢ok hizl
sonugclar verebilir,

Yine ayni alandan gidecegim, kisinin 6z-saygi, 6z-deger, 6z-Sevgi seviyesi de
kendisi i¢in yararli olan seyleri yapmasinda ya da yapmamasinda dnemli bir etkendir.
Dolayisiyla yukarida anlattiklarim baglaminda bu alanlarda da c¢alismak faydali
olacaktir.

Bagska neler 6nerebilirim: Pratikleri her giin ayni1 saat diliminde yapmak 6rnegin.
Miimkiinse sabah erken saatleri segmek 6zellikle 6nemlidir. Ciinkii sabah saatlerinde
bizim eterik enerji dedigimiz enerji ¢ok yiiksektir ve kisiyi destekler. Ayrica giine
baslarken yapilan giiglii bir pratik giin i¢inde kisinin enerjisinin ¢ok daha yiiksek
kalmasini saglar ve performansini artirir. Buradan gelecek memnuniyet hissi de ertesi
sabah yapilacak pratigin motivasyonu olarak is gorebilir.

13. Calismamizin temel kapsaminda bulunan iki kavram olan Yoga ve Oyunculuk

birbirinden farkli iki uzmanlik alani olarak karsimizda durmaktadir. Bu kapsamda
Oyunculuk disiplininin Yoga’dan pek ¢ok kazanim saglayabilecegini 6nermekte
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ve bu hususta calismamizi yliriitmekteyiz. Oyunculuk alaninda ¢alisan bir
sanatginin  Yoga’dan faydalanabilmesi, bu kapsamda igerikler {iretebilmesi,
atolyeler diizenleyebilmesi olast midir? Sayet olasi ise bu sanat¢ilarin Yoga
ayagindaki yeterliliklerini saglamalar1 icin izlemeleri gereken yol nedir?

Elbette bu miimkiindiir. Sanat¢1 bunu bir yoga uzmani ile is birligi iginde
gergeklestirebilir ya da ilk sorunuzda anlattigim yollar izleyerek Yoga Uzmanlasma
Egitimi alip bireysel olarak ¢aligabilir.

14. Bilindigi iizere Oyunculuk, bir meslek olarak gerek akademik gerek ise sektorel
anlamda kabul gérmiis durumdadir. Pek ¢ok kisinin uzman oldugu, fayda gordiigii,
sektorel hiikkmii bulunan ve herkesce taninan Yoga’nin, akademik diinyada -
Ornegin bir iniversite gatisi altinda boliim olarak- bulunmamasinin nedenini nedir?
Yoga neden 6zel sektdrdeki hakimiyetini {iniversitelere de tagimiyor? Su an
iilkemizde Yoga egitimi edindigimiz bilgilere gére yalnizca 6zel kurslarin verdigi
egitim paketinden ibaret. Oysa yaptigimiz kaynak taramasina gore pek ¢ok bilim
insani ile ig birligi icerisinde olan bu kavram, hakkinda pek ¢ok séylem ve yayinin
bulunmasiyla aslinda bir yandan da son derece bilimsel bir alt yapiya sahip.
Dolayisiyla 6ziinde tiniversitelerde karsilik bulmasinin 6niinde bir engel olmadig:
yoniinde bir tablo ile kars1 karsiyayiz. Siz bu konuya nasil bir agiklama getirirsiniz?

Sorunun yanit1 en temelde ilk ciimlesinde yer aliyor aslinda. Yoga uluslararasi
meslekleri ve bunlarin standartlarini tanimlayan kurumlar tarafindan meslek olarak
kabul edilmiyor. Bati’daki akademik egitim, liniversitelerde yer alan/agilan boliimler
meslek olarak kabul edilmis alanlar iizerine temelleniyor. Dolayisiyla en yalin neden
bu. Universiteleri bilim yuvasi olarak adlandiriyoruz ilk anda ama aslinda iginde
oldugumuz ekonomik sistemin ihtiyacina, onun devamliligini saglamaya yonelik
nitelikte istihdam yetistirmeye yonelik kurumlara doniistiiler. Hele de Tiirkiye’de,
gelismis iilkelerde meslek liseleri kapsaminda verilen egitim burada {iniversitelerde
verilir durumda. Bilim yuvasi kismi ise bu istthdami yetistirirken, “bilimsel” olan
metotlar1 kullanmas: ile ilgili kaldi daha ziyade, bilimin iiretildigi kurumlar olmaktan
ziyade halihazirda iiretilmis bilimsel bilgileri kullanarak istihdam yetistiren kurumlar,
ad1 {iniversite ama yaptig1 is meslek lisesinin yapacagi, yapmasi gereken is. Ote
yandan Yoga'nin bilgisi, bilgiyi liretme sekli su an Bati’nin “bilimsel” olanin ne
olduguna dair tanmimlarinin igine yerlesmeye pek miisait degil. O nedenle “bilim”
kavramina da bakmak lazim aslinda. Ne bilimdir ne degildir? Bir seyi “bilimsel” alanin
icinde tanimlayan kurallar nelerdir vesaire. Buraya fazla girmeden sunu sdylemek
isterim, tiniversitelerin su anki yapilar1 goz oniine alindiginda Yoga girmesin zaten bu
alana. Su anki yapi, en azindan Tirkiye’de Yoga’y1 fakirlestirir kanimca. Dogru,
Yoga’nin Bati’nin bilim olarak tanimladigi alandan baktigimizda oldukga bilimsel bir
altyapiya sahip oldugu sdylenebilir. Ote yandan daha dogru bir ifade su olur: Yoganin
drettigi bilginin, Bati'nin “bilimsel yontem” olarak kabul ettigi yontemler ile
kanitlanabilir, dogrulanabilir bir bilgi oldugu goriildii artik. Bu bilim anlayisi, bilgiyi
tiretme yontemi tizerinden Yoga bilimsel bir temele sahiptir demek yanlis olmaz fakat
dogru da olmaz; Yoga, Bati Biliminin bilgiyi {iretme yontemleri araciligi ile
kanitlanmis bilimsel bir altyapiya sahiptir, desek sanki daha iyi olacak. Ciinkii
Yoga’'nin bilgisi bir¢ok cografya ve kiiltiirde gayet gecerli ve kanitlanmis durumda
zaten, bu anlamda bir soru isareti yok. Daha da Gteye tagiyalim zaten Yoga’nin ya da
bu kadim bilgeligin kendini kanitlamak ile ilgili bir derdi de yok. Fakat Yoga’nin, daha
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dogrusu Dogu biliminin bilgiyi {iretme yontemi Batinin “Bilim nedir, bilgi nedir?”
sorularmna verdigi yanitlar ve bu yanitlar tizerinden belirledigi “bilimsel alan”n iginde
yer alamaz. Bu anlamda da su anki hali ile zaten akademik alanda, oldugu her sey ile
var olabilme sans1 yok. Uygulanan teknikler bir noktada modern psikiyatri/psikoloji;
topluma, toplumsal yasama yaklagimi sosyoloji ile el ele gidiyor aslinda... Literatiir,
kavramlar, yontemler farkli olsa da ortaya ¢ikan bilgi ayni gercekligi isaret etme
noktasina ¢ok yaklasti. Modern Bati Bilimi, hala ¢ok yolu olsa da Dogu’nun ya da ¢ok
da Dogu Bat1 ayrimina girmeden soyle diyelim kadim bilgilerin bilgeligine dogru
ilerlemekte. Modern bilimin, kokeni binlerce yil 6ncesine dayanan bu kadim bilgelige
daha fazla kucak a¢gmasi lazim. Kolay degil, ¢linkii bunu yapabilmek i¢in kendi
kimliginde bir¢ok degisiklik yapmasi gerekir. Fakat yavas yavas da olsa buraya dogru
gittigimize inanityorum. Bu noktada dogrusu ¢ok da sart degil Yoga’nin akademik alan
icinde yer almasi, en azindan su zamanlarda. Birbirlerini beslesinler, desteklesinler, bu
bile yeterince giizel. Her ikisinden gelen bilgi de ¢ok kiymetli, hepsi bize ait, insanliga
ait. Ote yandan yukarida soz ettigim baglamda akademik alan icinde yer almasa da
Yoga tliniversitelerin siirekli egitim merkezlerinde yer bulabiliyor. Bildigim kadariyla
bazi iiniversiteler Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Yiiksekokullarinda ders olarak
Yoga koyuyor. Ben de mesela Yoga Uzmanlagsma Programlarimi son {i¢ senedir
Kibris’taki tiniversiteler ile is birligi i¢inde yiirlitiyorum. Tabi meslek olarak kabul
edilmemesi Yoga Uzmani olarak hayatini devam ettirenler acisindan haklarini
koruyabilme konusunda sikint1 yaratiyor. Belli mesleki standartlar ¢ercevesinde hem
uzmani hem hizmeti satin alan1 koruyabilecek oda, meslek oOrgiitli, sendika gibi
kurumlar yok. Bu baglamda Yoga’nin {niversite catisi altina girmesinden daha
oncelikli olan sey meslek olarak tanimlanmasi belki de ki zaten bu iiniversitelere
girebilmesinin de 6n kosulu gibi...
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Ek2: Yoga Egitmeni Ozlem Var’in Réportajinda Onerdigi Yoga Atolyesindeki

Pozlara iliskin Gorseller:

Bu kisimda yer alan gorseller internet tizerinden ¢esitli siteler araciligryla temin
edilmistir. Fotograflarin iistiinde caligmamizin daha biitiinliikli durmasi i¢in efekt
uygulamalar1 yapilmistir. Maksadimiz, atdlyeyi deneyimleyecek olan kisilere, soziinii
ettigimiz pozlara iliskin fikir vermektir. Gorsellerinin alindig: siteler kaynakca
kisminda belirtilmistir.

(2. Gorsel, Balasana, Cocuk pozu) (Balasana Yoga Pozu, 2020)
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2020)

(5. ve 6. Gorseller, kollar asagida Anjaneyasana ve kollar yukarida Anjaneyasana)
(Anjaneyasana Pozu, 2020)
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(7. Gorsel, Adho Mukha Svanasana, Asagiya bakan kdpek) (A Beginner's Guide to
Downward Facing Dog (Adho Mukha Svanasana), 2020)

(8. Salabhasana, Cekirge pozu) (Salabhasana: Locust Pose, 2020)

(9. Gorsel, Apasana, Dizler Gogse pozu) (14 Different Yoga Poses For Hair Fall
Control, 2020)

(10. Gérsel, Sucirandhrasana, Igne deligi pozu) (Sucirandhrasana, 2020)
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(11. Gorsel, Baddha Konasana, Kelebek pozu) (Butterfly Pose Yoga: Baddha
Konasana, 2020)

A

(12. Gorsel, Sleeping Swan, Uyuyan kugu pozu) (Why Try Yin Yoga?, 2020)

L

(13. Gt‘irsel, Sphinx, Sfenks poz) (Sphinx Pose, 2020)
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(15. Gorsel, Supta Matsyendrasana, Yatarak omurgayi ¢cevirme pozu) (Supta
Matsyendrasana — Supine Spinal Twist, 2020)
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Ek3: Degerlendirme Olcegi

Tarafimizca olusturulan bu Olge§in amaci oyunculuk ¢alismalar1 yiiriiten
kisilerin kendi fiziksel ve duygusal kapanmalarin1 saptamalarina katki sunmaktir.
Devaminda ise Onerimiz, kapanmalarini belli bir dlgiide tespit edebilmeyi saglayan
kisilerin ¢calismanin 6nermesi ve ekler kisminda yer alan Yoga atdlyesi ¢calismalarini
yiirlitmeye baslamalar1 ve kisisel gdzlemlerini yapmalaridir. Calismaya eslik edecek
olan oyunculardan beklentimiz, asagida bulunan 6lgekteki sorulari, igerigimizde yer
alan Yoga atolyesini sistematik bir sekilde uyguladiktan sonra ikinci kez tekrardan
kendilerine uygulamalari ve kendilerinde gozlemledikleri degisimleri not etmeleridir.
Boylelikle gelisim ve degisim siireglerine iliskin bu giinliikk mahiyetindeki 6lgek
oyunculara, mesleklerinin icrasindaki sikintilar1 saptamakta yardimei olabilir. Burada,
6l¢egin uygulanmasi hususunda herhangi bir zorunluluk olmadigini, goniilliliigiin
esas oldugunu hatirlatmakta fayda gérmekteyiz.

Tanima Formu:

Asagida oyunculuk egitimi goren veya bu egitimi tamamlamis kisilerin yasam
bi¢imlerine yonelik sorular bulunmaktadir. Buradaki amag, egitim siirecinde olan veya
egitim siirecini tamamlamis olan oyuncu adaylarinin/oyuncularin kendi degisimlerini
gbzlemleyebilmelerine katki sunabilmek adina, yasam bigimlerine iliskin istatiksel
veriler toplamak ve sik karsilagilan sorunlara calisma araciligiyla ¢6ziim Onerisi
sunmaktir. Bu hususta cevaplarin samimiyeti verilerin gercegi yansitmasi adina 6nem
arz etmektedir.

Okul:
N3 111 SO

Gegmiste yoga/meditasyon deneyiminiz var mi1?
Var ise ne zaman ve ne kadar siire yaptiniz?

Gecmiste fiziksel aktivite deneyiminiz var mi1?
Var ise nedir? Ne zaman ve ne kadar siire yaptiniz?
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Su an yoga/meditasyon yaptyor musunuz?
Yapiyorsaniz hangi siklikla yaptiginiz1 belirtiniz.

Su an diizenli spor yapiyor musunuz?
Yapiyorsaniz hangi siklikla yaptiginiz1 belirtiniz.

Alkol, sigara tiiketiyor musunuz?
Tiiketiyorsaniz hangisini, ne siklikla tiiketiyorsunuz?

Kendinizle diizenli yalniz kaldiginiz bir vakit ayiriyor musunuz?
Ayirtyorsaniz ne siklikla ayiriyorsunuz?

Bilinen fiziksel bir engeliniz var m1?
Var ise nedir?

Teshis konulmayan ama kronik siire gelen bir agriniz var m1?
Var ise nedir?

Psikolojik destek aldiniz m1 veya aliyor musunuz?
Almis veya aliyor iseniz ne zaman ve ne sebeple aldiniz?

Psikiyatr tarafindan konulan bir teshisiniz var m1?
Var ise bu teshis nedir ve ne zaman konuldu?
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Teshis konulmayan ama kronik sekilde hissettiginiz duygusal veya zihinsel bir
sikayetiniz var m1? Var ise nedir ve ne kadar zamandir mevcut?

Sahne lizerinde yasadiginiz fiziki veya duygusal bir problem var m1?
Var ise nedir?

Mesleginize karsi inandiginiz herhangi bir yargi var mi1? Varsa ne oldugunu ve
nedenini belirtiniz.

Tiyatro sanatinin temel 6zelliklerinden birisi olan kolektif ¢alisma bigimi sizin igin
bir sorun teskil ediyor mu? Ediyorsa ne gibi bir sorun oldugunu belirtiniz.

Ayn1 performansi tekrar icra ederken dengesizlikler yasiyor musunuz? Yasiyorsaniz
sizce bunun nedeni nedir?

Arastirmaciya tanima formu, mesleki problemler veya farkli bir konuda belirtmek
istediginiz bir husus var m1? Asagiya belirtebilirsiniz.
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Beden, Nefes ve Kuvvet Beceri Olcegi

Asagida kisinin beden, nefes ve kuvvet becerilerine yonelik ifadeler
bulunmaktadir. Olgegin uygulanacag: kisiden beklenen, bu ifadeleri kendi bedeni
tizerinden degerlendirmesi ve “Hi¢ Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizzim
(3), Katiliyorum (4) ve Kesinlikle Katiliyorum (5)” se¢eneklerinden kendisine dogru
geleni “X” sembolii ile isaretlemesidir. Bu 6lgek bir performans sanatgisinin sahne

tizerinde ihtiya¢ duyabilecegi fiziksel 6zellikler gozetilerek hazirlanmastir.

Bedenimin durus sekli ve iskeleti sagliklidir.

1

2

3

Kilom ve boyum saglikli bir birey standardindadir.

Yiiriiyiisimde herhangi bir bozukluk oldugunu diistinmiiyorum.

Kendi viicudumu tasirken problem yasamam.

Nefesim kendimi sozlii ve eylemsel olarak ifade ederken yeterlidir.

Odak noktami nefesime getirmekte zorlanmam.

Ses rengim ve hacminden memnunum.

XN O W N

Beden esnekligimin yeterli olduguna inantyorum.

©

Fiziksel kuvvetim yeterlidir.

—_
=)

. Orantili kuvvet uygulamakta basariliyim.

—_—
—_—

. Uzun siireli fiziksel aktiviteleri yapacak giiciim mevcuttur.

—_
[\

. Yorulsam dahi aktiviteye devam edecek giicli kendimde bulurum.

[ERN
w

. Zihin ve beden koordinasyonum mevcuttur.

[ERN
N

. Dengede durmakta zorlanmam.

[—
9]

. Herhangi bir hareket kombinasyonunu kolaylikla tekrar edebilirim.

—_
=)

. Zemine saglam bir sekilde bastigimi diisiiniiyorum.

—_
~

. Fiziksel olarak koklenme konusunda yeterli oldugumu diigiiniiyorum.

AN
[oe]

. Herhangi bir partnerle kuvvet aligverisi ve denge kurmakta zorlanmam.

—_
Ne)

. Herhangi bir pozun igerisinde uzun siire kalmakta zorlanmam.

[\
S

. Bedenimi serbest birakmak konusunda basarili oldugumu diisiiniiyorum

\S]
—

. Kasilmam gereken zamanda, rahatlikla kasilip, kendime veya

partnerime yardimci olabilirim.

22.

Yeni postiirleri bedenimde uygulamakta sikint1 yagamam.

23.

Herhangi bir eylem esnasinda sakatlanma riskim diigiiktiir.

24.

Kendimi sakatlanmalara kars1 korumayi1 bilirim.

25,

Herhangi bir hareketin baglangi¢ ve bitis eylemini uygulayabilirim.
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Asagida kisinin duygusal ve diisiinsel becerilerine yonelik ifadeler bulunmaktadir.
Olgegin uygulanacag: kisiden beklenen, bu ifadeleri kendi duyusal ve diisiinsel
hassasiyetleri tizerinden degerlendirmesi ve “Hi¢ Katilmiyorum (1), Katilmiyorum
Kararsizim (3), Katiliyorum (4) ve Cok Katiliyorum (5)” seceneklerinden
kendisine dogru geleni “X” sembolii ile isaretlemesidir. Bu dlgek bir performans
sanatcisinin sahne lizerinde ihtiya¢ duyabilecegi duygusal ve diislinsel hassasiyetler

(2),

Duygusal ve Diisiinsel Beceri Olgegi

gozetilerek hazirlanmstir.

Kendime digaridan baktigimda, genel anlamda bedenimi hos bulurum.

Kisiligimi sever, kendimi degerli bulurum.

Mantik gercevesinde diisiinmek ve hareket etmekte sikinti yasamam.

Gergek hislerimi bulmak i¢in kolaylikla icime donebilirim.

Oz saygim Ve giivenim yiiksektir.

Kisisel hirs ve egolarimi kontrol altinda tutmakta basariliyim.

Yalniz olmaktan, yalniz hareket etmekten ¢ekinmem.

Kolektif hareket etmekte ve empati kurmakta sikint1 yasamam.

©| PN~ W=

Duygu yelpazemi ¢ok ¢esitli bulurum ve siklikla nasil hissettigimi
gozlemlerim.

. Kime nasil yaklagmam gerektigi, hiyerarsik yapiy1 anlama gibi iletigim

becerilerine sahibim.

11.

D1s goriiniistimle, kotii/anlamsiz goriinmekten ¢ekinmem.

12.

Herhangi bir sorun karsisinda dingin kalabilirim.

13.

Yer-yon kavrama becerilerim yiiksektir.

14.

Komutlar1 algilamakta sikint1 yagamam.

15.

Odaklanma problemim yoktur.

16

. Imgelem becerim yiiksek, hayal diinyam zengindir.

17.

Profesyonel ortamda duygularimdan siyrilmay1, objektif bakis agis1 ile
yaklagmay1 beceririm.

18.

Herhangi bir sorun karsisinda ilk olarak kendimin ne yaptigin incelerim.

19.

Esnemenin hem fiziksel hem de zihinsel bir boyutunun olduguna
inantyorum.

20.

Herhangi bir sorun karsisinda ¢ézlim iiretebilme becerim yiiksektir.

21.

Dogaclama becerim yiiksektir. Anlik iiretebilir veya yapilan liretime
yanit verebilirim.

22

. Dogaglama becerim yiiksektir. Anlik {iretebilir veya yapilan iiretime

yanit verebilirim.

23.

Iyi ve verimli hissetmek i¢in sadece digsal faktorlere ihtiya¢ duymam.

24.

Uretim yaparken birisine bagimli olmam, 6zgiir alanimi olusturabilirim.

25.

Kendimi devamli elestiren bir dig sesim bulunmamaktadir.
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