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15. OZGECMIS



ONSOZz

Bu calisma, hayatta sesin mucizesini anlamak ve aktarabilmek adma almis
oldugum bir sorumluluktu ve bu noktada bir asamasinin tamamlaniyor olmasindan
dolay1 ¢cok mutluyum. Senelerdir ses ve bedenin titresimlerden olusan yapisi iizerine
yaptigim oldukc¢a soyut goriinen ¢aligmalarin aslinda olduk¢a somut temellere sahip
olduklarin1 aragtirmak ve aktarmak, hayatimda biiyiik bir koklenme yaratti. Ayn
zamanda ses ve bedene dair olan ¢aligmalarimi paylasabilmek adina olusturdugum Ses
Beden Pratikleri’nin metodunu ve uygulanisini paylasabildigim i¢in mutluluk
duyuyorum. Kendimi sagaltma, iyilestirme ve 0z titresimimle uyumlamak igin
yararlanmig oldugum g¢aligmalarin bu asamadan sonra baskalarina 1s1k tutabilecek, yol

gosterebilecek ve ilham olabilecek olmasindan dolay1 heyecanliyim.

Ayn1 zamanda tez eser siirecimin sonucunda ortaya ¢ikan “Ates Kusu” isimli
solo koreografimin bu siirecin devaminda da sahneleniyor ve kendi yolculuguna
¢ikiyor olmasindan dolay1 da heyecanliyim. Biliyorum ki bir eserin olgunlagma siireci
sahnelenmesiyle dogru orantili olarak ilerliyor ve benim igin bu siirecin aktif

gozlemcisi olarak kalmaya devam edecek olmak ¢ok degerli.

Oncelikle bu ¢alismanin gergeklesmesinde her yonden beni destekleyen, katki
saglayan ve cesaretlendiren sevgili Aras Derin’e kalpten tesekkiirlerimi iletmeliyim;
bu derin sularda yiizebilmek i¢in ihtiyacim olan pusulanin yerini bana gosterdigi igin
miitesekkirim. En basindan beri beni cesaretlendiren ve tiim siire¢ boyunca her tiirlii
destegiyle, gliveniyle ve tuttugu alanla kendimi ozgiirce ifade edebilmeme olanak
saglayan, yol gosteren sevgili 6gretmenim, danismanim Prof. Tugce Ulugiin Tuna’ya
tiim katkis1 ve emegi i¢in kalpten tesekkiirlerimi sunuyorum. Calismalarimi merakla
izleyen, dinleyen ve siirecime jiirimde olmayi kabul ederek sunduklari degerli

katkilarindan dolay1 sevgili Prof. Giilgin Ozdemir’e ve Dog. Dr. Ashi Yilmaz



Davutoglu’na kalpten tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica degerli varliklariyla yanimda
olan ve beni derinden destekleyen aileme, ceviri destegi i¢in canim ablam irem
Bostanci Stowel’a ve tiim siirecime olan sevgi dolu, destekleyici, hafifletici taniklig1
ve metin diizenlemede sundugu degerli destegi i¢in sevgili partnerim Merdol Can

Dinger’e en derin sevgilerimi ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

Mart 2022 Asli Bostanci



VI

OZET

(SES VE BEDENIN BUTUNSELLIGIYLE SOLO CAGDAS DANS
KOREOGRAFISI YARATMAK)

Sesin insan bedeni ile baglantisal biitlinsellik igerisinde olusunun incelendigi
ve her seyin titresimlerden meydana gelmis olmasi, dolayisiyla da ses oldugu
diisiincesinden yola ¢ikarak, “ses olan beden” kavrami dogrultusunda “Ses ve Bedenin
Biitiinselligiyle Solo Cagdas Dans Koreografisi Yaratmak™ odaginda tez eser metni

calismalarin1 gergeklestirdim.

Bu ¢alisma ayni1 zamanda, insan vokal sesinin ve hareketinin araciliiyla beden
sagaltimi saglayan c¢alismalarin deneyimlenmesi sonucu gelistirdigim ve Onerilen
egzersizlerle ses beden pratiklerinin ortaya konulma siirecini aktarmaktadir. Bununla
birlikte bedendeki travmalardan, yiiklerden, blokajlardan arinma ve bedenin evrensel
enerji ile akortlanma ihtiyacindan agiga ¢ikan “Ses-Beden Pratikleri”nin bir dans
sanatgisi, performans sanatgisi tarafindan tasarlanan, solo ¢agdas dans iiretim siirecine

olan kinestetik virtiiozite katkisin1 da arastirdim.

Bu baglamda, iiretimini gergeklestirdigim “Ates Kusu” isimli solo cagdas dans
koreografisini, ses beden alanini deneyimlemek, daha derinden idrak edebilmek,
duyumsanabilecegi bir alan yaratarak paylasabilmek amaciyla tasarlanarak belgelendi
ve bu siireci destekleyen inceleme ve arastirmalarla birlikte bu da tez metni

olusturuldu.

ANAHTAR KELIMELER: Ses Beden Pratikleri, Cagdas Dans, Performans,
Ates Kusu, Solo



Vil

SUMMARY

(CREATING A SOLO CONTEMPORARY DANCE CHOREOGRAPHY WITH
THE INTEGRITY OF SOUND AND BODY)

The sound is a holistic connection with the human body, and everything is
made up of vibrations and sound. For this reason, | carried out the thesis text studies
with the focus on "Creating a Solo Contemporary Dance Choreography with the

Integrity of Sound and Body" in line with the concept of "body as sound".

This study conveys the process of revealing sound body practices with the
exercises that | developed and suggested as a result of experiencing the studies that
provide body healing through the human vocal voice and movement. | also researched
the contribution of "Sound Body Practices", which emerged from the need to eliminate
traumas, burdens and blockages in the body and to tune the body with universal energy,
through the kinesthetic virtuosity of a solo contemporary dance production process by
a dance and performance artist.

In this context, my solo contemporary dance choreography is entitled
“Firebird”, which I produced, designed, and documented with the intention of
experiencing the sound body field, whilst understanding it more deeply and creating a
space where it can be felt. this thesis was created together with the studies and research

supporting this process.

KEYWORDS: Sound Body Practices, Contemporary Dance, Performance, Firebird,

Solo
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1. GIRIS

Uzun siiredir kendimi ifade ve tanima yontemi olarak hareket ve sesim ile hemhal
olan bir sanat¢1 ve akademisyen olarak, titresimlerin biitiinsel alanimla olan giiclii
etkisini deneyimliyorum. Titresimleri arastirmaya dair olan tutkum ve merakim 2008
senesinde lisansiistii egitimim i¢in Fransa’da okudugum doénemde, bedensel
calismalarima sesimin eslik etmesiyle basladi. Bu eslik ilk zamanlarda biling altimin,
bedenimde baskiladigim, susturulmus, doniismeye, goriinmeye can atan parcalarimin
cok da bilingli olmayan yansimalar1 ve ifadeleri oldu. Bu yansimalar tanidik¢a ve
¢Oziimledikce bedenimden akan seslerin farkindalikli bir eslik¢isi olarak bedenimde,
sinir sistemimde ve hayatimda derin bir 6zgiirlesmeye ve 6zgiin varligimin saglikli bir
yerden ifade edilebilecegine taniklik edecegim uzun, zorlu ve yogun bir siireg igerisine

girdim.

Bedenimde dans ve hareket aracilig1 ile yaptigim ¢alisma ve arastirmalar sayesinde
sesimle bilingli bir yerden baglanti kurdum ve derin bir doniisiim boyutunda ses-beden
farkindaligina dair agilimlar yasamaya, yeni bilgilerle deneyimler edinmeye basladim.
Boylelikle de ses ve bedenle kurdugum iliski bu deneyimler araciligi ile hayat yolumu
ve kendimi ¢ozumlememe vesile olan bir araca doniistii. Bu arag bir kolaylastirict
olmasi nedeniyle de dogal olarak giindelik hayatimda bedenle olan iligkime, yaptigim
sanat Uretimlerine, insanlarla kurdugum iliskilere, paylastigim atolyelere,
performanslara kadar hayatimin her alanina yayildi. Boylelikle “Ses-Beden” yani “ses
olan beden” {lizerine akademisyen olarak da caligmalar ve arastirmalar yapmaya
yoneldim. Amacim hayatimi doniistiiren ve kolaylastiran bu deneyimleri vokal ses
araciligi ile bedenle bag kurma yollarinin deneyimlenebilecegi yontemler, pratikler
gelistirerek dans ve beden odakli ¢alisma alanlarinda, kinestetik potansiyelin agiga
¢ikmasina, zenginlesmesine, biitiinsel bilinglenmeye katki saglayabilecek egzersizleri

paylasabilmektir.



Hayatim1 doniistiiren bu giliclii deneyimleri aktarabilmek ve paylasabilmek
amaciyla 2014 senesinden beri iizerine ¢alistigim, 2017 senesinden beri de aktarmaya
devam ettigim “Ses-Beden Pratikleri” isimli ses ve hareket yoluyla sagaltim ve beden
akordu ¢alismalarimi ortaya koyabilmek i¢in ¢alismalarima akademisyen olarak da

devam ediyorum.

Bu noktada MSGSU Modern Dans Ana Sanat Dali Baskammmiz, degerli
danismanim Prof. Tugge Ulugiin Tuna’nin ses ve bedene olan yaklagimini ve akademi

biinyesindeki 6nemini isaret ettigi goriislerine yer vermek istiyorum;

“Ana sanat dali baskant olduktan sonra beden odakli ¢alisan égrencilerin
ayni zamanda ses potansiyellerinin de agiga ¢tkmast i¢in nefes ve ses calismalarini
akademik egitim programina dahil etmeye ¢alistim, ¢alismaktayim. Bu noktada
gigongtan tai-chiye, doga¢lama ders miifredatlarimiza ¢esitli ses odakli
calismalart dahil ettim, ses - frekans odakli dinleti ve seminerlere, beden-ses
biitiinliigiiniin ger¢eklesebilecegi farkli organizasyonlar gerceklestirmeye ozen

gostermekteyim.

Burada iki yaklagimi destekiyor ve savunuyorum, birincisi; benim i¢in
beden, ozellikle hareket ve ses iiretmek igin tasarlanmus bir biyomekanik yapidur.
Bir yandan hem bedenin sesinin, hem hareketin sesinin, ritminin ve itkisinin her
tirli duyussal seviyede acgiga c¢ikabilmesini dans egitmeni, dans sanatgisi ve
koreograf olarak ¢ok énemsiyorum. Ote yandan ‘ben-benlik’ yansimasi agisindan
bireyin kendi sesini duyabilmesi, sesini ¢ikartabilmesi ve kendini biitiinsel olarak
ifade edilmesinin, bireyin beden-ses biitiinliigiiniin saglanmasinin son derece
onemli oldugunu disiiniiyorum. Iginden gegtigimiz Covid-19 Pandemisi siiresince

yapilan ¢evirim i¢i fiziksel ¢alismalarda ‘bireyin, kisisel sesinin bir nevi arka



planda kalmasinin, fiziksel duyumsama ve ifade de cesitli derecelerde blokaj
olusturdugunu net bir sekilde gozlemledim. ‘Ses ¢ikaramamak- sirekli sessiz olma
halinin kinestetik algida kisitlamalara da neden oldugunu deneyimledim. Bu
baglamlarla ashinda ¢agdas dans ve gosteri sanatlari akademik egitim
programlarinda hareketin yam siwra bir tamamlayict ¢alisma alani olarak ses
odakly ¢aliymalarin da akademik programlara aktif olarak dahil edilmesini

destekliyor ve savunuyorum.”

Bu tez-eser caligmasinin odaginda bir dans sanat¢ist olarak bedenin kinestetik
potansiyelini liretim ve sunum virtiiozitesinde kullandigim kadar, bedenimin iirettigi
sesin de bu koreografi ve performans siirecine dahil olmasi bulunuyor. “Ates Kusu”
isimli solo ¢agdas dans koreografisi tiim bu yaklagimlarin etkisini tagimaktadir. “Ses-
Beden Pratikleri” araciligiyla da bedenin kinestetik performansini, vokal ses

performansiyla ige ice drmeyi arastiriyor ve dneriyorum.

“Ses ve Bedenin Biitiinselligiyle Solo Cagdas Dans Koreografisi Yaratmak” isimli
tez calismam ile vokal ses ve beden odakli hareket arastirmalarimin kendi pratigimde,
eser liretim slirecimde ve hayatimda i¢ ice oriilii, birbiriyle etkilesim halinde biitiinsel

bir alana yayiliyor olusunu ele aliyorum.

Ses beden pratikleri araciligtyla “ses olan beden” kavrami {izerinde duruyorum ve
her seyin titresimlerden olustugu biitiinsel bir alan farkindaligi, hassasiyeti yaratmay1
amagliyorum. Ses-beden pratikleri insan sesinin beden iizerindeki doniistiiriicii giicii
ve etki alani {izerine bilinglenmeye katki saglamay1 amaglar. Bununla birlikte ses-
beden pratikleri bireysel vokal sesin 6zgiin kaynaklarini1 aktive edecek ve 6zgiin sesi
yeniden hatirlayarak, tekrar bag kurulabilmesine katki saglayacak egzersizleri igerir.
Bu nedenle de cok genis bir potansiyel kitleye hitap ettigini deneyimliyorum.
Akademik olarak da ses-beden pratikleri ¢ercevesinde ¢agdas dans egitiminde



ogrencilerin vokal sesleri ve fiziksel potansiyellerini birlestirebilecegi bir ortam

yaratmak ve bu alana rehberlik edebilme fikri benim igin oldukga degerli bir hedef.

Ses beden iliskilenmesi araciligtyla; beden ve ses alaninda gosteri sanatlar1 odakli
calisan 6grencilerin, akademisyenlerin, sanat¢i adaylarinin ve hatta sanatcilarin aciga
citkamamis potansiyellerini  gorebilmelerine olanak saglayan kopriiler insa
edebileceklerine inaniyorum. Beden odakli gosteri sanatlarinda ¢alisanlarin vokal
seslerini kullanirken beden farkindaliginin, beden kullaniminin ve mekanin yani
sesimizin, bedenimizin ve alanimizin birbirinden ayri1 olamadigini ve biitiinsel bir
farkindalikla calisabilmelerinin ¢ok degerli olacagini diisiiniiyorum. Ayn1 zamanda
bedenini, sesini ve kendini tanima yolculugunda farkindalik gelistirmek isteyen ve
bedeniyle, sesiyle, diinyayla ve evrenle bagini hatirlamak, tekrar bu bagi kurmak ve
giiclendirmek ihtiyacinda olan herkes i¢in de kuvvetli bir kaynak olabilecegi

inancindayim.

Sahip oldugum bilgilerin 6nce kalbimin 1s181inda parlatilip sonra akil ve mantik
yoluyla aktarilabilmesinde bedenimin yegine aracim ve alanim olusunun evrensel bir
gercek olduguna inantyorum. Dilerim bu ¢aligma dans egitiminde dans 6grencilerinin
ve gosteri sanatlar1 egitiminde beden odakli ¢alisan 6grenci ve akademisyenlerin, ses
ve bedeni biitiinsel olarak algilayabilecekleri bir anlayis gelistirmesine ve bedensel,
zihinsel, ruhsal gucin dengeli ve uyumlu bir sekilde kullanilarak parlatilabilmesine

dair farkindalik yaratmaya vesile olur.



2. SES

’

“Sesin gizemini bilen, tiim evrenin gizemini bilir.’

-Sufi Inayat Khan

Ses en basit anlatimiyla titresim lireterek tesir yaratabilen bir enerji formudur
ve varolusun temelidir. Sesin bedenimiz {lizerimizdeki etkisi ve tesiri baska higbir
kaynakla kiyaslanamayacak derecede biiyiiktiir. Tipki hava ve su gibi ses de her yerde
birden bulunma 6zelligine sahiptir ve dalgasaldir. Ciplak kulagin titresim frekanslarini
duyma kapasitesi 20 ile 20.000 Hz. araligindadir. Ses havada saatte 770 mil hizla
hareket eder ve 151k hizindan neredeyse milyon kat daha yavastir. Ses; ton ve tininin,
sessizlik ve guraltiinin malzemesidir. Ses dncelikle beyne gonderilen elektrokimyasal
darbelerin doniistiiriilmesiyle, kulaklar araciligiyla algilanir. Ses ayni zamanda deri

vasitastyla da duyumsanmaktadir. *

Tipk:r hayvanlar gibi insanlarda hayatta kalma becerilerini duyu organlar ile
gerceklestirirler. Gilivende olmak, rahat etmek, tehlikeyi hissetmek, kagmak,
saklanmak... Gozler, kulaklar, burun, agi1z ve deri digsal verileri titresimsel olarak alir
ve beyne iletirler. Gozler genelde birincil roli Gstlenirken ikincil bir role birakilan
kulaklar ses titresimlerinin duyulmasini saglamanin yaninda bagka amaclara da hizmet
ederler. Kulaklar, sesi beyni sarj eden elektrik enerjisine doniistiiriirler, dengemizi

korurlar ve akustik bilgileri analiz ederek iletisim kurulmasini saglarlar.?

1 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 14.
2 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 28.



Kulak yolu Ors Uzengi Yarml daire kanallari

4N

Gekic |
Kulak kepgesi 4 \ isitme
i) -=*"sinirleri
} - Salyangoz
3
< ;»:\\J;v".‘# \j;'\'"'.“—".:_“ -"
‘\‘ _____________ Ostaki borusu
Kula‘k zan \
Dis kulak Orta kulak I¢ kulak

Sekil 2.1 Duyma Olayt

Kulak ti¢ boliime ayrilir; dis kulak, orta kulak ve i¢ kulak. D1s kulak disaridan
gelen ses dalgalarini toplayip isitme kanalindan gecirir ve kulak zarina iletir. Kulak
zar1 ses ile titresir ve hava basincinin degisimleri, iceri ve disar1 dogru sismesine neden
olur. Orta kulakta bu ses dalgalar1 mekanik enerjiye yani titresime doniisiir. Bu
mekanik enerji i¢ kulaktaki sivi ortama aktarilarak yine titresimler vesilesiyle bir
dalgalanma meydana getirir. Bu dalgalanma hareketi ile titresimler i¢ kulakta bulunan
saclt hiicreler tarafindan elektrik enerjisine doniistiiriiliir. Burada olusan elektrik
enerjisi de igitmeyi saglayan sinir liflerini sinir hiicrelerine aktarir ve bu da bir iist
merkeze, beyindeki isitmeyle ilgili olan alana ulastirilir. Boylelikle duyma islemi

gerceklesir.®

Tiim gezegenimiz titresir ve her titresim bir dongiiye sahiptir. Bu titresimin
etkisini, ritim ve miizik araciligiyla gérmek miimkiindiir. Tiim toplumlarda en
ilkelinden en gelismisine miizik ve ritim ¢ok temel bir rol oynar. Her seyin bir ritmi,

dongiisii oldugunu gozlemliyorum. Bedenin igerisindeki her bir organin, sistemin,

3 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 28.



kalbin bir ritmi vardir. Daha biiyiik 6l¢ekte doganin ritmi, Diinya’nin ritmi, Giines
Sistemi’nin ritmi... Tlim evren en ufak pargacigindan en biiyiigiine adete bir senfonidir.
Ben de bu senfoninin bir pargasi olarak sesin, miizigin ve ritmin hayatimin ka¢inilmaz
eslik¢isi olusunu gozlemliyorum. Eski ¢aglardan beri ses; ruhani seremonilerde,
bayramlarda, ¢ocugun aglamasinda, askeri diizenlerde, cenazelerde, hasat zamaninda,

kutlamalarda, vb. hayatin her alanina tesir eder.

Hintli mistik, miizisyen Sufi Inayat Khan insanmn evrenle olan iligkisini su

sekilde tanimlar;

Evren dedigimiz biitiiniin isleyis tarzinin ardinda, bir ahenk ve ses
gizlidir. Ses yalnizca hayatin en 6nemli 6gesi degil, hayatin kendisidir. Bunu
dogrulayan Iranli sufi ve sair Hafiz sdyle soyler; “Nice insan, ruhun bedende
miizikle sekil buldugunu soyler. Aslinda bu eksiktir. Ciinkii miizik hayatin

tamamudir.*

Buradan yola c¢ikarak miizigin ahenkli ses yapilar1i oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Hayatin, bedenin, nefesin, giines sisteminin, evrenin sagsmaz bir uyum
igerisindeki yapist aslinda miizikten baska bir sey degildir. Miizik evreni yoneten ve
bir arada tutan kurallarin bir sureti gibidir. Insan da siirekli olarak bu titresimler

okyanusundan olusmus aleminin icerisinde nefes alip vermektedir.®

Ayn1 zamanda dogu felsefesinde “Nada Brahman” olarak bilinen bir kavram

bulunur. Nada Brahman ses olan evren demektir ve her seyin, tiim yaratilisin tek bir

4 Sufi inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
23.

5 A.g.k, 13,14.



sesten meydana gelisini temel almaktadir. Boliimiin en baginda da tanimladigim gibi
asil ses yani yaradilisin temelindeki ses her seyi kapsamaktadir. Yaradilisin
temelindeki ses; pulsarlarda ve gezegensel yoriingelerde, elektronlarin doniistinde,
atomlarin kuantasinda ve molekiillerin yapisinda, mikro kozmosta ve makro
kozmostadir. Yildizlarda ve evrende birincil olusum gdstermis pargaciklarda,
bitkilerde ve su canlilarinda, kristallerde ve yapragin formunda, eril-disil olusumlarda
ve cinsiyetlerde, mimari yapilarda ve deniz kabugunda, diinyamizin yapisinda...Nada
Brahman ayn1 anda tiim uglari igerisinde barindiran kiire alanda ve i¢inde yasadigimiz

diinyada da stire gelir.

Sesin insan tizerindeki etkisi azzimsanamayacak niteliktedir. Bu nedenle nasil
kullani1ldig1 da bir o kadar hassas ve onemlidir. Harika sonuglar dogurabildigi gibi,
felaketler de yaratabilme Ozelligine sahiptir. Nese, keyif, cosku, rahatlama da
yaratabilir, korku, manipiilasyon, stres, gerginlik de...Yeterince farkinda olamasak da
strekli olarak ¢evresel faktorlerden gelen titresimsel uyaricilarla yasariz. Bu
durumdan da beden, duygular, hormonlar ve dolasiyla aslinda tiim yasam farkinda
oldugumuzdan ¢ok daha fazla etkilenir. Ciinkii beden yapis1 titresimsel varolusu

geregince ritimler, armoniler ve tonlar araciliftyla rezonansa girmektedir.’

6 Joachim-Ernst Berendt, The World is Sound Nada Brahma,76.
7 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 15.



2.1 Sesin Yapisi: Titresim, Frekans, Rezonans

“Evrenin swrlarim bulmak istiyorsaniz
Enerji, frekans ve titresim agisindan diistintin”

-Nikola Tesla

Titresim fizik biliminde frekans terimi ile agiklanir. Enerji frekans iliskisi ise
Alman fizik¢i Max Planck tarafindan ispatlanmis olup Planck sabiti olarak bilinir. Bu
sabit, frekans enerji iligkisini aciklar. Goriiniir ve goriinmez evrendeki her sey
titresimdir ve her titresimin bir enerji seviyesi vardir. Maddeyi meydana getiren atom
alt1 pargaciklar olan protonlar, ndtronlar ve elektronlar kendi enerji seviyelerine gore
titresmektedirler. Dolayisiyla madde alemini meydana getiren her atomun ve
molekilin kendine has bir titresimi vardir. Her atom, saniyede alt1 yiiz mil hizla dénen

elektronlarla cevrili bir ¢ekirdekten olugsmaktadir. &

Modern fizigin de artik kanitlamis oldugu gibi evrende her sey titresmektedir.
Eski Misira ait kadim bir bilgi kitabi olan Hermetic Prensipler kitabinda Kybalion’in
yazmis oldugu gibi; “Hicbir sey dinlenmez, her sey hareket eder, her sey titresir.”
Yiizyillar evvel yazilmis olan bu prensip, evrende farkli formlardaki tiim yaratimlarin,

degisik titresim oranlarinin tezahiirleri oldugunu gostermektedir.

8 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 16.
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Olaya baska bir metafizik yaklasimla bakacak olursam, Sufi inyat Khan’mn
goriisline gore; insanlarin ve yaradilisin da evrensel titresimlerden olustugu iddiasina
kulak kabartabilirim. Giinlimiiziin bilimsel arastirmalariyla da desteklenen bu goriisiin
Oziinde, yaradilisin olusumunun temelinde, tek bir giiciin yattifi varsayimi

bulunmaktadir. Bu gii titresimdir.®

Titresim, kiiciik ve hizli salinimlara verilen genel bir isim olmakla birlikte,
teknik anlamda bir sistemin denge konumu civarinda yapmis oldugu salinim hareketi
olarak tanimlanabilir. Genellikle esnek bir ortamda, maddeciklerin denge durumunun
bozulmasi sonucu gerceklesen titresimde, eger denge durumunu bozan etken ortadan
kalkarsa, cisim eski halini yeniden alacak sekilde yavaslamaya baslar. Eger yapilan
salmim hareketi birim zamanda kendini tekrar ediyorsa bu hareketlere periyodik
hareket denmektedir. Akla gelen periyodik hareketlerden ilki de harmonik harekettir.
Ornegin, salincakta sallanmakta olan bir cocugun, gidis gelisi titresimin kendisidir.
Bunu siirekli tekrarlamasi ise, periyodik bir harekettir. Bu periyodik hareket frekanstir

ve frekans da sesi olusturmaktadir.”

Frekans enerji iliskisi Max Planck tarafindan ispatlanmis matematik bir
gercekliktir. Bu nedenle enerjinin kendi ortaminda birim zamanda yaptigi hareket
tekrar1 frekansi yani titresimi meydana getirir. Yani aslinda frekans enerjinin form
almis halidir. Frekans, “Hertz (Hz.)” ile gosterilir. Bir hertz demek, bir saniyede bir
devirlik bir dalganin yani, bir olayin saniyede bir kez tekrarlanmasidir. Dolayisiyla,

bir olayin frekansini 6l¢gmek i¢in o olayin belirli bir zaman araliginda kendini kag kere

% Sufi Inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
46.

10 Balanli M., Titresim Tibbi: "Gelecegin Tibb1", J Biotechnol and Strategic Health Res. 2019;3(Ozel
Say1):138-149 DOI: bshr.620625, Yayn Tarihi / Online Published: 30-09-2019
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tekrar ettigi sayilir. Bu say1 zaman araligina boliindiiglinde o olayin frekansini elde

edilir. 1t

Dalgaboyu (A) '

Dalga yiiksekligi
(Gig)

>

Zaman

Bir tam devir
(Frekans = 1 saniyedeki devir sayisi)

Sekil 2.2 Frekans, Hertz ile gosterilir ve bir saniyedeki devir sayisina gore dl¢iiliir.

Kulak 20-20.000 Hz. araligindaki titresimlere tepki gosterir. 20 Hz.’in altindaki
sesler infrasonik, 20.000 Hz.’nin iizerindeki sesler ultarasonik’tir. Buna gore, mavi
balinalar infrasonik sesleri duyabildigi, katil balinalarin ise 0.5 Hz. kadar infrasonik,
125.000’e kadar ultrasonik sesleri duyabildigi sOylenir. Biitiin bunlar bir dalgalar
diinyasinda yasadigimiz1 gdstermektedir. Icinde bulundugumuz diinya hem dalga hem
de parcacik 6zelligi tastyan varliklardan, giinesin dogusuna ve batisina, bilgi tasiyan

frekanslara varincaya dek, hem igeri-disar1 hem de ileri-geri salinmaktadir. 12

T Agm

2Balanli M., Titresim Tibb1: "Gelecegin Tibb1", J Biotechnol and Strategic Health Res. 2019;3(Ozel
Say1):138-149 DOI: bshr.620625, Yayin Tarihi / Online Published: 30-09-2019
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Sekil 2.3 Frekans salinimi
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Hareket eden bir vantilatoriin sesini duyabilirken, elektronun sesini duyamam.
Elektronun doniis hizi o kadar hizhidir ki, insanin duyum kapasitesinin otesindedir.
Boyle olmasina ragmen ses oradadir. Ses dalgalarinin her yerde olmasi, ses iizerine
farkindalikli bir alg1 insa edebilmek i¢in ¢ok onemli bir referans noktasidir. Boylelikle

rezonans fenomenini ve sesin hayat icerisindeki rolini daha derinden kavramak
mimkiindar.*

Rezonans, fiziksel anlamda, birbiriyle iligkili kiiclik kuvvetlerin toplanmasi
sonucu daha biiyiik etkilerin ortaya ¢ikmasi olarak adlandirilabilir. Fransizca kokenli

bir fizik terimi olan “résonance” dan gelen bu kavram, iki frekansin uyumlanmasi

13 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 16.
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olarak da tanimlanabilir. Rezonans olayi, mekanik, akustik, elektrik, elektronik ve

elektromanyetik gibi alanlarda kullanilmaktadur. 4

Sekil 2.4 Rezonans farkli frekanslarin uyumlanmasidir.

Rezonans dogal bir yetenektir; metal, odun, hava ve hatta canli et ve kemik gibi
maddeler bagka bir kaynaktan empoze edilen bir frekansla titresir. Rezonansin bu yonii

sempatik titresim olarak bilinmektedir.™

4 Balanli M., Titresim Tibbi: "Gelecegin Tibb1", J Biotechnol and Strategic Health Res. 2019;3(Ozel
Say1):138-149 DOI: bshr.620625, Yayin Tarihi / Online Published: 30-09-2019

15 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 16.
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2.2 Sesin Etkilesimi: Sempatik Rezonans Tlkesi

Sempatik rezonans ilkesi, iki benzer nesnenin temas halinde olmasalar bile

titresimsel olarak birbirlerinden etkilenmeleridir.

Buna 6rnek olarak, ayni1 frekans araligina sahip iki ses canaginin bulundugu bir
odada oldugumu farz edelim ve g¢anaklar odanin farkli ug¢larinda duruyor olsun.
Canaklardan birini aktive ettigim zaman odadaki diger canaginda aktive olup
kendiliginden ses ¢ikartmaya basladigina tanik olurum. Ya da ¢ok bilindik diger bir
ornek; bir opera sanat¢isinin yiiksek oktavda ses ¢ikartmasi sonucu cam bir bardagi

catlatmasini da yine sempatik rezonans ilkesi ile agiklayabilirim.

Ayni sekilde belli bir ortamda bulundugumda yakinlastigim ve bir arada
olmaya cekildigim insanlar i¢in de konu aynidir. Kendi titresimime en yakin olan
insanlarla huzurlu ve uyumlu hissederim. Uyumsuz hissettigim durumlar da es
titresimde olmadigimdandir. Bu tiir cekilme ya da itilme gibi durumlarin iyi ya da kotii
olarak degil de maddenin titresimsel dogasindan kaynaklandigini1 anlamak énemlidir.
Bir odun pargasi ve bir metal pargasi ile ne yaparsam yapayim dogal yapilari

degistirilmedigi siirece sempatik rezonansa sokamayacagim.

Yine kendimi uyumlu hissettiim renklerle de sempatik rezonans ilkesi
igerisinde iligki kurarim. Ciinkii renklerinde kendilerine ait frekans araliklar1 vardir.
Ve renk aslinda sessiz titresimdir. Titresimin temelinde bir enerji, enerji nedeniyle de
hareket vardir ve renk de bir tiir harekettir. Bu hareketin sahip oldugu kapasite, rengin
gorundr hale gelmesini saglar. Mistik ve miizisyen Sufi inayet Khan “Miizik” isimli
kitabinda “Renklerin tonlarini algilayisimiz da birbirimizden farkhidir. Ciinkii her
insanin farkli renk kapasiteleri vardir. Renkler ve tonlar aslinda birbirinden farksizdir

ancak bizlerin onlar1 algilamasi farkli diizeylerde gerceklesir.” diye anlatir.
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Bu nedenle diyebilirim ki, sahip oldugum frekansin kapasitesi diinyay1 ve
kendimi algilayisimin yani boyutumun siniridir. Giiniimiizde yapilan aragtirmalar ve
deneyimlerle, insanin smirsiz bir varlik oldugunu ve sahip oldugum frekansin
yukselmesi ile biling sigramalarinin gergeklesebildigini ve dolayisiyla diinyay1
algilama geklimin siirekli degistigine inantyorum. Bu nedenle de bazi donemler ¢ok
ilgili oldugum bir renk, bir insan, bir is, bir obje, bir kiyafet artik ilgimi ¢cekmeyebiliyor
ve farkli seylere yonelebiliyorum. Bu degisim, yenilik, genisleme, esneme evrenin
dogal akisina uyumlu oldugum zaman dogal bir akista gerceklesir. Ciinkii insani
meydana getiren madde ve enerji ile evreni meydana getiren madde ve enerji ayni
kanunlara tabi oldugundan evrende bulunan sonsuz frekanslardaki dalgalanmalar
insanlarda da degisimlere, etkilere sebep olmaktadir. Ama kendimi eski frekansimin
bilincinde tutmaya ¢alisir ve degisime direng gosterirsem esneyemedigim i¢in diinya
hayatimda basima kotii ve act olarak tanimlayabilecegim olaylar gelebilir.
Genislemeye direnmek ancak bir kirilma noktasiyla bana bir sigrama yasatabilir. Bu
evrenin kanunudur ¢iinkii evrenin genisleyen sonsuz titresimlerinin igerisinde
sempatik rezonans ilkesiyle uyumlu bir titresimde olmak mecburiyetinde birakilan bir
madde-enerji varligiyim. Bu da bana sempatik rezonans ilkesi ile, genisleyen frekans
aralifimla, es titresime girecegim seylerin hayatim boyunca degisiklik

gosterebilecegini agiklamaktadir.
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2.3 Sesin Dongiiselligi: Ritim

Ritim veya periyodik hareket yasamin ayrilmaz bir parcasidir. Hareket hayatin
anlamidir ve hareketin kanunu ritimdir. Ritim ayni1 zamanda formun ve tiim gesitliligin

olusumundaki temel unsurdur.®

Ritim, sesin bir vurus mu yoksa bir ton mu oldugunu belirler, konusma ve
melodinin konturlarini saglar. Enerji, ses ve 151k frekanslart s6z konusu oldugunda,
dalga bi¢iminin ritmi her bir frekansi birbirinden ayirir. Ritmin bir¢ok farkli anlami
vardir. Bir miizisyen i¢in zamani isaretlemek i¢in bir aractir. Bir doktora gore, kalbin
veya beynin periyodik nabzi, hastanin sagligini belirler. Bir gokbilimci icin, gezegen
yergekimi alanlari, gezegenlerin karsilikli iligkilerinde kritik 6neme sahiptir. Anneye
ve dogmamis ¢ocuga gore nefes ve kan akisinin ritimleri ile olusan rahim sesleri ise,

bebegin olusumu destekler.!’

Ritim olmadan hayat olmazdi. Bu, genis ve basit bir ifade olmakla birlikte,
mutlaktir. Doga, birbirine baglh ritimleri olmadan var olamazdi: giindiiz ve gecenin,
yaz ve kigin dongiisel hareketi, kalbin atisi, nefes aligverisimiz, dalgalarin gel-gitleri,
gezegenleri kendi eksenlerinde doniisii, tiim kainatin dansi, hepsi evrenin zarif

dengesinin dongusel ritmik eylemleridir.

Insan1 canli tutan, viicudunda kesintisizce akan ritimdir. Nitekim nabzin, kalbin

ve nefesin birbirleriyle uyumlu bir ritimde ¢aligmalari, insanlardaki en 6nemli canlilik

16 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 43.
T Agk., 43-44
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belirtisidir. Saglikli olmamiz ve duygularimiz, bu hayat ritimlerinin diizenli olmasina
baglidir. Unutulmamalidir ki, hayat ritminin degismesi, her insan iizerinde farklida

olsa bir etki yaratacaktir.'

18Sufi inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
49,



18

3. INSAN SESININ OLUSUMU

Bu béliimde, insan sesinin olusumuyla ilgili olabildigince yalin ve basit bir
anlatim paylasabilmek icin, 20. Yy. da “dogal ses” ve “sesin yeniden kesfi” iizerine
degerli calismalarda bulunmus Iskog ses kogu, oyuncu, ydnetmen, yazar Prof. Kristin
Linklater’in gelistirmis oldugu Linklater Metodu’nda da ele aldigi sekliyle, sesin

olusumunu saglayan anatomik yapiy1 paylasacagim.

Oncelikle Linklater, ses titresimlerini “bedende dolasan enerji” yaklasimiyla
ele alir ve gelistirdigi egzersizlerde; sesi beyin ve agiz bolgesiyle sinirlayan genel
algidan ziyade, sesin "bedenin alt bdlgelerinde dogan nefesle" iiretilmeye basladigi

bilgisiyle yola ¢ikar. Sesin olusumuna dair olan yapr ise asagidaki gibi aktarilmaktadir;
19

Insan sesinin olusum siireci, beynin motor korteksinde iiretilen itki
(impulse) ile baglar. Motor kortekste iiretilmis itki dizisi, sinirsel (neural)
yollardan, sesle iliskili yapilara gonderilir. Once dudaklardan ve burundan
cigerlere giden yol acilir, sonra solunum kaslarinin kasilmasiyla hava
akcigerlere akar. Niyetlenilen ses ve/veya s0z ic¢in gereken miktarda hava
saglandiginda, solunum sistemi islemlerini tersine c¢evirir ve bu kez havayi
yukariya, ses yoluna, oradan da agza ve buruna dogru iter. Bu nefes verme
isleminin baslangi¢ sathasinda girtlaktaki ses telleri bir olgiide kapalidir.

Boylelikle yukar1 dogru ilerleyen ‘hava akimi bu iki esnek doku arasindan

19 Aslt Yilmaz Davutoglu, DOGAL SESE ULASABILMEK: LINKLATER METODUNUN EGITIM
PERSPEKTIFINDEN ANALIZi, DOI: 10.7816/idil-04-17-10 idil, 2015, Cilt 4, Say1 17, 165.
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gecerken dalgalanmalar olusur. Bu dalgalanmalarla hava, iist ses yoluna
parcaciklara boliinerek birakilir. Bu hava parcaciklari yutagin (farenks), agzin
ve burnun rezonans bosluklarindaki havay1 aktif hale getirerek disari

birakilacak sesin niteliklerini tamamlarlar. (Linklater, 2006: 13-14).%°

20 A.g.m, 152.
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4. PSIKOAKUSTIK

Psikoakustik, ses algisinin incelenmesidir. Bu, nasil dinledigimizi, psikolojik
tepkilerimizi ve miizigin, sesin insan sinir sistemi tizerindeki psikolojik etkisini igerir.
Psikoakustik alaninda miizik, ses, frekans ve titresim terimleri esasen birbirinin yerine
gecebilir, clinkl bunlar ayni 6ziin farkli yaklasimlaridir. Psikoakustik ¢alismasi

dinleme deneyimini inceler.?

Giliniimiizde duyma islemini gergeklestiren kulagin inanilmaz bir giice sahip
oldugunu, kulagin Einstein’t olarak tanimlanan Fransiz Doktor Alfred Tomatis’in
arastirmalariyla daha da algilayabilir hale geldim. Iletisim ve denge gibi kritik
islevlerine ek olarak, kulagin birincil amaci sesi geri doniistirmek ve bdylece i¢
pillerimizi yeniden sarj etmektir. Tomatis'e gore, kulagin rahimdeki ilk islevi, fiziksel
organizmanin geri kalaninin biiytimesini yonetmektir. Dogumdan sonra besin, fiziksel
beden i¢in anne siitii ise, sinir sistemi i¢in de sestir. Yemek organizmanin hiicresel
seviyesinde besin saglarken, ses de neokorteksi sarj eden elektriksel diirtiileri

beslemektedir.??

Tomatis'in temel Onermesi, kulagin birincil islevinin iletisim degil, beynin
neokorteksini elektriksel ses uyarilar ile sarj etmek oldugudur. Sadece duyulabilen
seslerin ¢ikartilabilecegini de kesfetmistir. Duyma seklinin yeniden egitilmesi
sonucunda basit bir ifadeyle, beynin eksik frekanslarla yeniden yapilandirilabilecegini

savunur. Clinkii Tomatis yaptig1 arastirma ve deneylerde bu frekans eksikliklerinin,

21 Joshua Leeds, The Power Of Sound, 7.
2 Agk., 8.
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cogu kez hayattan calan bir¢cok rahatsizligin temel nedeni oldugu c¢ikarimina

Val’m1$tll‘.23

Tomatis, kulagin dogumdan dort buguk ay once caligmaya basladigini ve
dinlemenin gelisen ilk duyu oldugunu kesfetmistir. Annenin kalp atisinin organik
sesleriyle, kan dolasimiyla, gastrointestinal giimbiirtiilerle ve nefesle karisan
dogmamis bebek, annesinin sesini amniyotik kesenin sivilari araciligiyla belirgin bir
sekilde duyar. Arastirmacilar, bebeklerin konusmadan ¢ok Once, sesleri dogum Oncesi

olarak tanidiklarimi dogrulamaktadir.?*

Tomatis, anne karnindayken, annenin sesinin yiiksek frekanslarinin aslhinda
fetiisii besledigini vurgulamaktadir. Bu kalip kendini ¢ok erken kuran ve bebegin; sesi
beklemek, geldiginde tatmin olmak, beklemek, tatmin olmak... seklinde siire gelen ve
Tomatis'in rahim diyalogu adini verdigi bir siirectir. Dinleme bu siirecle baslar ve
cocukluga kadar devam eder. Iletisim becerilerinin, dilin 6grenme becerisinin ve
Ozellikle sosyal uyumun daha sonraki gelisimi, bu erken dinlemenin kalitesine
baglidir. Ancak ¢esitli nedenlerden dolayi, bu tiir dinleme gizlenebilir, bozulabilir veya
tamamen kapatilabilir. Tomatis Metodu, dogustan hakkimiz olan "ac¢ik" dinlemeye

geri dénmenin yolunu arastirmakta ve sunmaktadir. 2°

Tomatis ayn1 zamanda yiiksek frekanslar acisindan zengin miizik ve seslerin
enerji verici bir etkiye sahip olduguna inanir. Bu, anne sesinin fetal sinir sisteminin

gelisimi iizerindeki etkisine karsilik gelmektedir. Dogmamis anne karnindaki bir

Z3Joshua Leeds, The Power Of Sound, 49.
2A.g.k., 49.
5A.g.k., 49.
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bebegin duydugu yani anne karnindaki cenini besleyen, anne sesinin en yliksek
frekanslaridir. Yiiksek frekanslarin etkisi yetigkinlik doneminde de devam etmektedir.
Yiiksek frekansli sesler ve miizigin overtone denilen iist tonlari, yiiksek armonileri,
beyne elektriksel uyarilar gondererek yliksek frekanslara cevap veren i¢ kulak
zarmdaki belirli hiicrelerin baskinligi nedeniyle enerji iiretmektedirler. Nitekim beynin
koklea bolimiindeki yiiksek frekansli seslere yanit veren sinir hiicrelerinin sayisi,

3.000 Hz'nin altindaki seslerle uyarilanlara gore dort kat daha fazladir.?®

Boylelikle dinleme kapasitesinin ses ¢ikartma kapasitesiyle dogru orantili
oldugunu ve dinleme kabiliyeti gelistirildikce ses ¢ikartma kabiliyetinin de gelistigi
sOylenebilir.

4.1 Sesin insan Bedenine EtKkisi

Bu boliime sesin insan bedeni lizerindeki etkisi iizerinde bana derin bir anlayis

saglamis olan, bedenin mucizelerinden vagus sinirinden bahsederek baslayacagim.

Isitmeyle, dolayisiyla sesle ilgili en etkileyici gergeklerden biri, kulagm vagus
siniri ile olan iligkisidir. Vagus sinirinin muazzam gorevi, girtlak, kalp, cigerler, mide,
karaciger, mesane, bobrekler, bagirsaklar ve kolondan anlise kadar uzanan yonetici
organlarin fonksiyonlarinin diizenlenmesidir. Vagus siniri, beyinin giiney yiizeyinden
dis kulak ve i¢ kulak zarina baglanmaktadir. Bu ara baglantinin 6nemi, viicudun geri

kalanina vagus siniri bildirimlerinin kulaktan gonderiliyor oldugu bilgisidir. Bu da

% Joshua Leeds, The Power Of Sound, 56.
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vagus siniri-akustik etkilesiminin, parasempatik talimatlarin ana organlara ve kulaga
gelen titresimler vasitasiyla karistirildigr anlamina gelmektedir. Kulak zarini titreten
sey ses titresimleridir. Peki kulaga aktarilan sesi belirleyen nedir? Ya da spesifik olmak
gerekirse, i¢ organlara aktarilan titresimleri ne belirlemektedir? Agiktir ki, sesin etkisi
artik sadece kulaklarin nasil hissettigiyle ol¢iilemez. Kulak bedene dokunan enerjiyi
yukaridan asagiya tasimakla gorevlidir. Ses sadece kulak zarmni titrestirmemektedir.

Ses aslinda tiim varlig1 rezonansa sokmaktadir.?’

Dinlemenin beden iizerinde hiicresel degisim yaratiyor olmasi, hayatta nasil
kosullarla ¢evrelendigimin de ne kadar 6nemli oldugunu gdosteriyor. Dinlemek de ses
cikartmak da kendime ve diinyaya karst bir sorumluluktur. Ciinkii neyi ve kimi
dinliyor oldugum bedenimde hiicresel degisimlere sebep olmaktadir. Giinlimiiz
kosullarinda, 06zellikle metropollerde aslinda bir¢ok sese karst duyarsizlasiriz,
kulagimiz bu sesleri Ortmeye baslar, bu bir tir bedenin kendini koruma
mekanizmasidir. Ciinkii kulagin kendini korumak i¢in duymayi sectigi sesleri duyuyor
fakat rahatsiz edici sesleri kapatabiliyor olmasi gibi bir 6zelligi vardir. Fakat bu

etrafimdaki her tiirlii seslerden etkilenmedigim anlamina gelmez.

Bu nedenle ses ¢ikartirken nasil bir etki yarattigimin farkinda olmak,
duydugum sesleri de etkileyen saglikli bir dongii baglatacaktir. En basta kendi sagligim
icin kendi dilimi arindirmay1 segebilir ve kendimi ¢evreleyen seslerin dogamla uyumlu
olabilmesi dogrultusunda segimler yapabilirim. Igerisinde bulundugum seslerin
etkisini bedenimde okuyarak yani hissederek, duyumsayarak fark edebilecek

kapasiteye sahibim. Ve bu duyumsama bedenimi dinlemeye yoneldikce gelismektedir.

27 Agk., 35.
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Boylelikle de bedenimin bilgeligiyle hareket edebilmeyi, kendi dogamla uyumlu

davranabilmeyi 6grenebilirim.

Bedenim her tiirlii titresimi algilamakta ve analiz etmektedir. Kisi bedeninden
gelen bu analizleri dinleyebilecek incelikte kendini egitebilirse, hangi ¢cevrenin, hangi
kisinin, mekanin, vb. kendine 1yi geldigini siiphesizce bilebilir. Boylelikle de kisi
kendini, kendisiyle uyumsuz titresimlere maruz birakmamay1 segebilir. Ciinkii beden
ancak uyum igerisinde hissedebildigi zaman rahatlayabilir ve sinir sistemini
gevsetebilir. Sinir sistemim gevsemedigi takdirde beden kendini tehdit altinda
hissedecegi icin kendini yenilemeye vakit ayirmak yerine, hayatta kalmak icin ne
yapilmasi gerektigine odaklanir. Normalde bu hayatta kalma refleksi hayvanlarda bir
iki dakika strer. Hayati tehlike gegctikten sonra silkelenir ve enerjisini tekrar dogal
ritmi ile uyumlar. Fakat giiniimiiz insani1 Ozellikle yogun stres altinda, yararsiz
diisiinceleriyle saplantili bir iliski igerisindedir. Bu da bedeni stres halinde tutar.
Bedenin rahatlayabilmesi i¢in sinir sisteminin gevsemesi sarttir. Vagus sinirini hem
parasempatik (dinlen, yenilen, sindir) hem de sempatik (savas ya da kag) sinir
sistemlerini etkiler. Ayni zamanda bagisiklik sisteminin ¢alismasi agisindan da 6nemli
rol oynar. Vagus siniri bedenin kendi kendini iyilestirme mekanizmalarindan birisidir.
Beden — beyin baglantisinin saglanmasi ve stres seviyesinin azalmasi i¢in vagus
sinirinin uyarilip giiclendirilmesi ok 6nemlidir. Vagus sinirini harekete ge¢irmek i¢in
uygulanabilecek dogal yollar arasinda; diizenli hareket, nefes egzersizleri, soguk dus,
probiyotikler tliketmek, masaj, sosyallesmek, giilmek ve sarki sdylemek yer

almaktadir.

Bedenin titresimini okuyabilmek, kendini, sezgilerini dinleyebilmektir. Buna
en giizel yorumlardan biri Sufi inayat Khan’in Miizik Insan ve Evren Arasindaki Koprii
isimli kitabinda “Giiniimiizde Insanlarmn ruhsal sagliklarina kavusabilmeleri,

kendilerini gergek yiizleri ve 6zleri ile taniy1p, yeniden kesfedebilmelerine baglhdir.



25

Bunu saglayabilmek i¢in de kendini dinleme sanatin1 hayata gegirmeleri sarttir.”

seklinde yer almaktadir.?

Ses manyetik etki yaratan bir enerjidir tirtdir. Manyetik etki yaratmak da
¢ekim giicline sahip olmak demektir. Bu nedenle bir nesnenin 6niinde ¢ikartilacak bir
ses veya soylenecek bir sz, bu nesne lizerinde bir takim manyetik etkiler doguracaktir.
Yani ses ile ¢cekim glclne sahip alanlar olusturulabilir. Bu da eski ¢aglarda yasamis
olan bilginlerin, iistatlarin ve mistiklerin, nesneleri diisiince giiciiyle etkileyerek,
tedavi amactyla kullanmalarinin giizel bir gostergesidir. Sesin fiziksel yapisi insan
bedeni iizerinde de etkili olmaktadir. insan1 ayakta tutan tiim anatomik mekanizma,
yani kaslar, dolagim ve sinir sistemi titresimlerin etkisiyle hareket etmektedir. Fizik
bilimine gore her sesin bir rezonansi bulunmaktadir, bu nedenle insan bedeni de canli
bir rezonans olarak degerlendirilebilir. Piring ya da bakir madenleri ¢ok iyi birer
fiziksel rezonans olduklar1 halde, insan bedeni kadar canli ve biiyiik olan bagka bir
rezonans cismi bulunmamaktadir. Bu bilginin 1s18inda sesin, bedenimizi olusturan
biitiin atomlar1 etkileyerek organlari, dolasim sistemini ve nabzi diizenleyebilme

giiciine sahip oldugunu sdyleyebiliriz.?°

Bizim kiiltiirimiizde “Bir seyi kirk kez sdylersen olur” diye bir deyis vardir.
Bu biiyiiklerimizin agizdan agiza aktarmis olduklar bir fizik yasasidir aslinda. Sesin
ve diislincenin titresimsel oluslar1 ve manyetik alan yaratabilme o6zelligine sahip
olmalar1 aslima bakilirsa yasamakta oldugum hayati ve gercekligimi nasil

kurgulayabilecegime dair bir ipucu vermektedir.

28 Sufi inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
53.

29 Sufi Inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
79-80.
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Ayni zamanda hayatimizin erken dénemlerinde karsilastigimiz ‘Hayir’lar ve
‘Sus’lar da bedenimizde fizyolojik etkiler yaratmaktadir. Bu fizyolojik etki aslinda
erken yastan itibaren psikolojimizi de etkileyerek dogal sesimize ve anatomimize
miidahale eden unsurlardan birisidir. Bu etkiye Linklater’in tanimlamasiyla ele alinisi

su sekildedir;

Bir c¢ocuga “aglamamasi gerektigi, c¢linkii artik bulyidigi”
sOylendiginde, ¢ocugun aglama istegi ge¢mez; ama aglamasini durdurmak
ister. I¢inde aglamasina neden olan ac1 ya da iiziintii var olmaya devam etse de
yapmasi gereken, bunu ifade etme eylemini kesmektir. Bu komut, ilk olarak
diyaframa yansir. Ifadeyi engellemek iizere, nefesin onemli boliimii bedenin
asagilarinda tutulur. Boylece ses telleri "sinirli bir oranda" aktive edilir.
Bogazin ve agzin yakinindaki kaslar, yetersiz nefesin telafisi icin yeni
aligkanliklar kazanir. (McCance, 2006: 21- 22). Boylece artik, temel itkiler,
ikincil itkiler tarafindan bastirilacaktir. “Asir1 aci, korku veya rahatlama gibi
durumlar hari¢ tutulursa, duygusal itkiyle iligkili refleksif vokal davraniglarin
neredeyse tamamu, ikincil itkiler tarafindan kisa devreye ugratilmistir.” Oysa

Linklater’in tanimladig1 dogal ses, duygusal itkiyle ‘dogrudan’ temasta olan

sestir (Linklater, 2006: 19vd).*°

Buradan da anlagilacag1 gibi ¢evresel kosullardan ve kiiltiirel kodlamalardan
otiirti cok erken yaslarda bizi bedenimizden, duygularimizdan, 6zgiin var olusumuzdan
ve dogal sesimizden kopartabilen, olduk¢a ¢arpik bir sisteme maruz kalabiliyoruz. Bu
kodlamalar1 fark ederek dontistiirmek ve dogal ses olusumumuzu tekrar ele almamizin,

biitiinsel sagligimiz agisindan bir gereklilik olduguna inaniyorum. Bana kalirsa

30 Aslt Yilmaz Davutoglu, DOGAL SESE ULASABILMEK: LINKLATER METODUNUN EGITIM
PERSPEKTIFINDEN ANALIZi, DOI: 10.7816/idil-04-17-10 idil, 2015, Cilt 4, Say1 17, Sy 153,154.
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kendimizi yani biitiinsel insan1 ve gelecegi insa etme yolunda bu yaklasim

gereklilikten ziyade bir sorumluluk.

Hayatta basima gelen her seyin kendi diisiincelerimin ve bedenimde yerlesmis
kodlamalarin eseri oldugunu anladigim zaman, agzimizdan ¢ikani kulagim duyabildigi
zaman, hayatimin nasil bir arinmaya dogru ilerleyebilecegini bir an durup hayal
edebilirim. Diisiincelerimin, sdzciiklerimin, davranig ve hareketlerimin 6ziimle uyum
igerisinde oldugu, bir oldugu bir yasam hayal edebilirim. Simdi goziimde bu harmonik
yasami canlandirip, hissedebilirim. Boylelikle hayata kars1 ve kendime karsi olan
titresimsel sorumlulugumu fark ederek, hayatin etkin bir yaraticisi oldugum gergegini
kabul edip, kendim ve gelecek nesiller i¢in nasil bir diinya hayal ettigimi, su andaki

tiim se¢imlerimin etkisinde oldugunu kavrayabilirim.

Diisiincelerim ve dilim arinmadan kendi 6ziimle uyumlu olabilmem muimkdn
degildir. “Ya oldugun gibi diisiin ya da diislindiigiin gibi ol” deyisiyle de kastedilen;
kisinin diislincesinin, hareketinin ve titresimlerinin uyum igerisinde olmasidir. Bu
uyumu yasayabilmek de ancak kendimi dinleyebilmekten ve kendi dogamla uyumlu

hareket edebilmekten agiga ¢ikmaktadir.

Organist ve miizikolog Andrean Werckmeister, 1702'de yaymlanan
Harminologia Musica adli ¢aligmasinda sunlar1 yazmistir; “Diinyanin genelinin bir
makro kozmos gibi yapilandirildigini varsayarsak, insan mikro kozmos olarak bununla
bir iligki icinde olmalidir. Bu nedenle Pisagor ve Platon, insan ruhunun bir uyum

oldugunu sdylemistir ve bu sadece pek ¢ok bilim insani tarafindan desteklenip
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kanitlanmakla kalmamistir, ayn1 zamanda orantili insan bedeninin uzuvlari ile miizikal

onermeleri sergiledigi deneyimlenmistir.3!

Eski ¢aglarda yasamis olan bilginlerin, ses bilimini en iistiin ilim dali olarak
kabul etmeleri, sesin dogal giicli nedeniyledir. “Egitim, tedavi, insan gelisimi gibi
konularda sesin etkisini dikkate almak bir¢cok yonden yararli hatta zorunludur”
diyebilirim. Sufiler bu konudaki ¢alismalarini daha diizenli bir bi¢gimde yiiriitebilmek
amaciyla, “zikir” adiyla bilinen ilmi gelistirmiglerdir. S6z konusu ilim daha sonralari
yogiler tarafindan “mantra” olarak adlandirilmistir. Zikir ilmi bir anlamda kelime ilmi
demektir. Buna gore, sdylenen her s6ziin ardinda, titresimsel bir etki yatmaktadir. Bu
titresim sesin havada olusturdugu fiziksel titresimin 6tesinde yer alir. Burada sozii
edilen sey, insan nefesinin ruhsal titresimidir. Cunkl nefes sadece solunan havadan
ibaret degildir. Nefes, ayn1 zamanda elektriksel bir akimdir ve bu yiizden igsel bir

titresim olarak da degerlendirilir.%2

Nefesin sese doniismesiyle ortaya ¢ikan ve diger insanlar1 derinden etkileyen
hayat akimini insanin bes duyusuna hitap etmektedir. Bunlar; gérme, duyma, koku
alma, tat alma ve dokunma duyularidir. Bireyin, hayat akimini algilayis sekli, duyma
duyusu aracilig ile gerceklesmektedir. Ancak kisi, hayat akimin1 sadece kulagiyla
degil, tiim viicuduyla algilamalidir. Béylece hayat akimi, insanin tiim varligina niifus
etmis olur. Bu algilama islemi nasil gerceklesirse gergeklessin, viicuda gelen ses bu
yolla ya kan dolasimini hizlandiracaktir ya da yavaslatacaktir veya sinir sistemini

uyaracaktir ya da yatistiracaktir. 3

31 Joachim-Ernst Berendt, The World is Sound: Nada Brahma, 81.

32 Sufi Inayat Khan, Miizik-insan ve Evren Arasindaki Koprii, Cev:Kaan H. Okten- Tugrul Okten,
83.

3 Agk., 90.
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Gunumuzde fizik bilimi, sesin insan bedeni Uzerindeki etkilerini beyin
hiicrelerini ve molekiiler yapiy1 onarabilme 6zelligi ile de ortaya koymaktadir. Sesin
kullanilabilir bir enerji olarak bdylesine miikemmel bir giice sahip olusu insan bedeni
uzerindeki mikemmel etkisi ile glinimazde stresi énleme, sinir sistemini rahatlatma,
derin gevseme, biling gelisimi {izerine yapilabilecek caligsmalarin giiciine ve 6nemine
151k tutmaktadir. Sesin yapabileceklerini giinliik hayatimizda saghigimiz i¢in daha

etkili bir sekilde kullanabilme farkindaliginin gelismesi kanimca elzemdir.

Ses elektromanyetik yapisi geregi i1siktir. Kendim igin yapabilecegim en
degerli seylerden biri kendi sesimin yaratim giiciinii kavramak ve dilimi arindirarak
15181m1 parlatmaktir. Boylelikle yagsamimi kalbimin ve dilimin 1s181yla daha duru bir
sekilde algilayabilirim. Mevlana’nin dedigi gibi “Kalp deniz dil bir kiyidir. Denizde
ne varsa kiytya o vurur.”. Kiyitya vuranlarin da hayatimi sekillendiren olaylara ve

durumlara doniistiiklerine inantyorum.

Her seyin ses olusunun temeline baktigim zaman yaratimin da ses ile meydana
geldigini daha derinden algiliyorum. Insan bedeninin miizikal 6nermelerinin oranlar
gibi; giines sistemimiz, galaksiler ve bilinebilen maddeye dair olan tiim evren
harmonik titresimlerin stirekliliginin sonucunda goriinlir olmaktadir. Bir sonraki
boliimde sesin goriiniir olusu ve maddeye doniismesi simatikleri incelerken daha

detayli agiklanacaktir.
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5. SIMATIKLER

“Tellerin ugultusunda bir geometri var. Kiirelerin konumlanisinda miizik.”

-Pythagoras®

Simatik ses ve titresimlerin kiitle yogunlugu kazanmasi sonucu goriiniir hale

gelmesini inceler ve bir dalga formu fenomenidir.

Simatik tabiri ilk olarak Hans Jenny adli yirminci yiizyilda yasamis Isvicreli
bir tip doktorunun deneylerini anlatmak i¢in kullanilmigtir. Dr. Jenny deneyi i¢in,
birgok farkli materyali (macunlar, plastikler, sivilar) toplamis ve bunlar ¢elik bir
plakanin iizerine gelisi giizel koymustur. Ardindan {izerinde pargaciklar bulunan
plakayi sesle titrestirmistir. Deney sonucunda; bu cansiz plastik damlalarinin veya
macun yiginlarinin sesle titrestirildiginde uyumlu ve gercege yakin bigimler aldigini
kesfetmistir. Dr. Jeeny'nin ¢ektigi ylizlerce fotograf arasinda tamamen organik yapida

gdriinen imajlar olusmustur.®

34 Jonathan Goldman — Andi Goldman, Chakra Frequencies Tantra of Sound, 25

3 Jonathan Goldman — Andi Goldman, Chakra Frequencies Tantra of Sound, 28.
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Sekil 5.1 Farkl: titresimlerin olusturdugu simatik formlart.

Simatikler vesilesiyle, sesin maddeyi nasil bir etkileme giicii oldugunu
gorebilmek, ses ile kurulan iligkilerde farkindalik kazanabilmek agisindan ¢ok
degerlidir. Bu sayede kadim zamanlardan beri kullanilan mantra, zikir gibi ses

uygulamalarinin ¢alisma prensiplerini daha iyi kavramak mimkun olabilir.

Insan viicudunun %70 i sudan olusmaktadur, iiretilen sesler bedenin igerisinden
geemektedir ve viicudun igerisindeki tiim yapilar etkilemektedir. Ses havada saniyede
yaklasik 350 metre, suda ise yaklagik 1500 metre hizla yol alir fakat bu nem ve sicaklik
gibi bir¢ok faktdre baghdir. Hava sicaklastikca ve nemlendikce ses igerisinde daha
hizli yol alir. Yani su, titresimlerin iletilmesi i¢in ¢ok kuvvetli bir ortam

olusturmaktadir.
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Daha 6nce de degindigim lizere, beden milkemmel bir iletkendir ve konusurken
kelimelere verdigimiz tonlamadan, onlar1 sdylerken hissettiklerimize {irettigimiz
sesler viicutlarimizda siirekli yaratict yapilar olusturmaktadirlar. Bdylelikle de
glindelik yasantida c¢ogunlukla otomatik olarak kullanilan yararli ve yararsiz
kelimelerin ve bu kelimeleri soylerken ¢ikan ve titresimlerden olusan tonlamalarin
biiyiik 6l¢iide sudan olusan viicudumuz iizerinde nasil bir etkisi oldugunun daha iyi

anlagilabilecegine inaniyorum.

Sesler, diisiinceler, duygular farkli enerji formlaridir ve isitsel olarak duysak da
duymasak da titresirler ve elektromanyetik tesir alanlar1 olustururlar. Tennenbaum

“Bilimsel Miizik Akordunun Temelleri’®

makalesinde; Bir ses dalgast molekiillerin
hizla birlesip ayristig1 konfigiirasyonlari igeren elektro manyetik bir prosestir.” der ve
gercekte sesin diiz dalgalar halinden ziyade, kaynagindan kiiresel bir bi¢imde yayilan

ic boyutlu geometrik sekillerde spiral seklinde hareket edebilir oldugunu vurgular.

Simatikler  enerjinin  yani titresimlerin madde formuna gegisini
inceleyebilmemiz i¢in harika bir alandir. Kendimiz dahil ¢evremizde gordiiglimiiz her
seyin titresimlerden olustugunu hayal edebilmemize ve hayal giliciimiizi
genisletebilmemize olanak verir. Her diislincenin, her eylemin titresimsel bir imzasi
vardir. Bu bilgilerin ileride insan gelisimi agisindan dneminin daha genis kitlelerce,

cok daha iyi kavranabilecegine inaniyorum.

36 www.schillerinstitute.org/fid 91-96/fid 911 jbt tune html



http://www.schillerinstitute.org/fid_91-96/fid_911_jbt_tune_html
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6. ARKEOAKUSTIK

Arkeoakustik, akustik calismalarin arkeoloji alaninda kullanilmasidir.

Arkeoakustik arkeolojik yapilarin ve eserlerin akustigini inceler.

Arkeoakustik bilimi; Eski kiiltiirlerde yasayan insanlarin ve mekanlarin ses ile
olan iliskisinin maddesel verilerini ortaya koymak igin etnomizikoloji, akustik-dijital

modelleme, miizikoloji, ses sanat1 gibi ¢cok disiplinli bir alandur.

Benim bu tezde arkeoakustige yer vermemin nedeni; gecmis zamanlarda,
kadim kiiltiirlerde yiiksel rezonanslara sahip, sifa amacli kullanildig1 diisiiniilen
yapilarin varlig1 ve benim bu yapilara karsi olan ilgimdir. Bu kadim yapilar genellikle
Ozel taslarla olusturulmus, giiclii akustik alanlar yaratacak mimari tasarimlara
sahiptirler. Bu yapilart benim igin 6zel kilan titresimsel sifa teknolojisine kadim
zamanlarda sahip olunmasi ve bu teknolojinin bilingli ve miikemmel matematiksel
Olctimler kullanilarak, algilanabilir ses efektleri olusturabilen sifahaneler inga etmek
icin kullanilmig olmasidir. Gilinlimiizde arkeoakustik sayesinde, gec¢misin izini
stirebilmek, sessel mekanlarin sahip oldugu bilgiye nail olabilmek ve yeniden
modellenebilmesini miimkiin kilabilmek olasidir. Gerek akustik enstriimanlarla, insan
sesiyle yeniden canlandirmalar yapilarak gerekse dijital modelleme aracilifiyla sessel

mekanlarin akustik incelenmesi yapilabilmektedir.

Bu boliimde, Diinya’da arkeoakustik {izerine yapilmis arastirmalardan benim
icin yliksek onem tasiyan bazi Ornekleri aktaracagim. Bunlardan birincisi Meksika
Chichen Itza’da bulunan Kukulkan Piramidi ikincisi ise Malta Adasi’nda bulunan Hal

Saflieni Hypogeum olacak. Bu iki alan1 paylastiktan sonra da Anadolu Topraklarina
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gelip Tiirkiye’de bulunan miizikle tedavi yapan sifahanelerden Bergama Asklepiyon

ve Edirne Sultan II. Bayezid Dariissifasi1 da aktaracagim diger iki yap1 olacaklar.

Bu yapilarin ortak 6zelligi sempatik rezonans ilkesi ile titresen tarih oncesi
yapilar olmalaridir. Boylelikle; tarih dncesi zamanlarda yasamis toplumlarda, akustik
fenomenleri mimari tasarima dahil edebilecek anlayisa ve bilimsel veriye sahip

olundugunu gérmek miimkiindiir.

Sekil 6.1 Maya Uygarligina ait Kukulkan Piramidi, Meksika

10. yiizyila tarihlenen Kukulkan Piramidi Maya uygarligina ait bir yapidir.
Kukulkan Piramidinde kullanilan taglar yiiksek diizeyde sesi ileten bir yapiya
sahiptirler. Mimari diizenin astrolojik bilgiler 1s1ginda olusturulduguna inanilan
Kukulkan ismi; gilines 1siklarinin ekinoks zamanlarinda piramidin geometrik yapisi
nedeniyle, piramidin asagisinda bulunan Kukulkan isimli iki yilan heykelini isaret

etmesinden gelir. Kukulkan, Mayalarin Aztek dilinde Quetzalcoatl isimli tiiylii yi1lana
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verdikleri isimdir. Yilan sembolizmini birgok kiltirde rastlamak mimkundur ve
yeniden dogusu ve yasam agacinda karanlik ile aydinlig1 birbirini baglayan dualiteyi
simgelemektedir. Akustik fenomen ise, bu iki yilan heykeli arasinda durup el
cirpildiginda ortaya c¢ikan Quetzal adli kusun sembolik olarak sesinin isitilmesidir.
Quetzal, Mayalarin ruhunu temsil ettigine inanilan kutsal bir kustur. Aztek dilinde
giizel manasina gelen Quetzal, nadir bulunan miicevher kusu olarak bilinirmis ve
avlanmasi kesinlikle yasakmis. Kukulkan Piramidi ile ilgili aragtirmalarim esnasinda
karsilastigim, tliylerimi diken diken eden diger bir ses fenomeni de alkis ile Quetzal
Kusunun ses simiilasyonunu duyarken, sesin yankisinin oldugu tarafta es zamanl

olarak Quetzalcoatl isimli tiiylii yilanin ¢ingirak sesinin de duyulmasidir. ¥

Piramidin 365 basamagina tekabiil eden ses simiilasyonunun, ses armonisine
gore tasarlanmis oldugunu David Lubman tespit etmis olup, Quetzal kusunun ve
Quetzalcoatl yilaninin ses simiilasyonunun 900-1300 Hertz frekanslarina sahip

titresimleri giiniimiize kadar tagmmistir.>

Arkeoakustik acisindan 6nemli bilytlik diger mimari yapi ise milattan 6nce 4000
yili civarinda yapildigr tahmin edilen, “kutsalin kutsali” olarak tanimlanan Malta
Adasi’ndaki Hypogeum, taslarin oyulmasiyla olusturulmus bir yer alti tapmagidir.
Arkeolojik raporlar, Hypogeum kiiltli, Diinya, Ay, Gilines ve mevsimlerin ilahi
dongiilerini ve ritimlerini deneyimlenerek, diinya ve doga odakli ritiiellerin

uygulandigini ortaya koyar.

37 https://www.youtube.com/watch?v=RyEB7A0-0FY

38 https://www.arkeotekno.com/pg_224 kukulkan-piramidinin-arkeoakustik-ve-arkeoastrolojik-mesaji



https://www.youtube.com/watch?v=RyEB7Ao-0FY
https://www.arkeotekno.com/pg_224_kukulkan-piramidinin-arkeoakustik-ve-arkeoastrolojik-mesaji
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Sekil 6.2 Hypogeum Tapinagi, Malta

Mimari yapist ana odanin igerisinden embriyo seklinde oyuklara sahip
odaciklar seklinde oyularak olusturulmus Hypogeum Tapinagi, akustik agisindan
isitmenin Otesinde insan bedenini tamamen saran bir rezonans deneyimi yaratir.
Tapinak igerisindeki rezonansin bu kadar kuvvetli olmasinin bir nedeni de harika bir
rezonans materyali olan devasa koralin kiregtast bloklarnin tapinak yapisinda
kullanilmasidir. Tapinagin igerisinde “The Oracle Chamber” (kehanet odas1) olarak
isimlendirilmis olan ana odanin igerisinde oyuk bir kavis bulunmakta ve bu oyuga
dogru ses ¢ikartildiginda tiim tapinagin igerisinde insan kalp atisina benzeyen ritmik
bir ses yankilanmaktadir. Bu oyugun ve olusan sesin ritiieller esnasinda iginde cenin
pozisyonunda yatilmas1 gerekliligi olan uyku odalarinda kullanildig: diistiniilmektedir.
Kazilar sonucu ortaya ¢ikmis uzanir vaziyetteki bir tanriga heykelciligi de bu goriisii

guclendirmektedir.
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Sekil 6.3 Hypogeum icerindeki “The Oracle Chamber”, Malta

Hypogeum’un akustik 6zelliklerine yonelik arastirmalar tiim yapmin 111 Hz.
frekansinda titrestigini ortaya koyar. 111 Hz. frekansi ilahi frekans olarak da bilinir ve
bu frekansin endorfin iiretimine katkist oldugu saptanmustir. 111 Hz. endorfin
tiretimini destekleyerek agri giderici ve ruh halini yiikseltici etkiler yaratmaktadir.
Genel refah, empati duygularini artirabilme, odak ve hafizay1 gelistirebilme gibi

oOzelliklere sahiptir.

MRI taramalar1 sonucunda 111 Hz. frekansinin, beynin prefrontal korteksini
kapattigin1 ve beynin biitlinsel islemden gorevli yaraticilik, sezgi ve dil merkezi gibi
alanlar1 devre disi biraktigini gostermektedir. Yaratilan bu biling hali, ilahi bir

meditasyon seviyesiyle aynidir ve bazilarinin evren, Tanr1 veya bir yaratici ile baglanti
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kurmasina vesile olabilen trans hali ile sonuclanabilecegi yapilmis olan arastirmalar

arasindadir.®

Yaptigim arastirmalardan, Hypogeum’un zamaninin ses-titresim teknolojisinin
bilinciyle geliskin yontemlerle insa edilmis olup ve ayni zamanda ses- titresim sifasini

uygulayan bir sifahane ve hatta daha fazlasi oldugunu séyleyebilirim.

Bergama Asklepion ise antik gelenege gére M.O. IV. Yiizyilm ilk yarisinda bol
sulu, verimli bir ovada, saglik tanris1 Asklepios’un sonralar1 ¢ok iin kazanacak olan
sifa tapmagidir. Bergama Asklepionu’na hizmet veren Hatip Aristeides bu sifa
tapiaginin, su ve havasinin giizelligi kadar, Tanr1’nin kendisini belli ettigi, hastalarin
Tanri’nin kurtarici sesini slikiin i¢inde daha iyi duyduklart bir yer oldugunu

soylermis.*

39 https://interestingengineering.com/temples-resonates-frequency-111-hz

4 BERGAMA ASKLEPION’UNDA BIR SAGALTIM YONTEMI OLARAK MUZIK, E Ayda
TUNA-Mehmet Can OZER, EU Devlet Tiirk Musikisi Konservatuvari Dergisi, 2015 (7): 63-73


https://interestingengineering.com/temples-resonates-frequency-111-hz
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Sekil 6.4 Bergama 'da bulunan Asklepion Sifahanesi

Bergama Asklepion Sifa Tapinagi giinlimiizde tip simgesi olarak kullanilan
birbirine sarmalanmis iki yilanin bulundugu siitunun ¢iktig1 yerdir. Yilanlt siitun
giiniimiizde Bergama Miizesi’nde sergilenmektedir. Bu tapmnagin en belirgin
arkeoakustik 6zelligi hamama giden tiinellerin duvarlarinda bulunan su kanallaridir.
Su kanallarinin yarattigi akustik su sesi hastalar {izerinde yatigtirict bir etki

yaratmaktaydi.

Bir hasta tapinaga kabul edildigi zaman, tapinagin girisinde itibaren hasta
odalarina kadar giden yolda siirdiiriilen bir seremoni ile hastaya eslik edilirmis. Miizik,
151k ve ses oyunlari, su sesleri bu seremoninin bir par¢astyymis. O dénemde mevcut
calgilar kullanilarak bir tiir dinsel ve ilahi bir miizik dinletilirmis. Tedavinin ana
unsuru olan telkinde bulunmay1 giiglendiren en 6nemli bilesen miizikmis. Dogaldir ki
o giinden bu zamana tasinmasi ¢ok zor olan bu miiziklerin igerigini kesin olarak
bilemiyoruz. Gene de Antik Yunan miiziginden gilinlimiize ¢ok az bile olsa bazi

ornekler ulasmigtir. Bu miizigin temel 6zelligi insan ruhunu derinden etkileyecek
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ezgiler icermesidir. Rahip ve hekimlere inanilmasi da bir o kadar 6nem tagimaktaydi.
Ciinkii hasta ne kadar iyilesecegine inanirsa viicudunun o kadar direngli olacagina ve
o kadar ¢abuk iyilesecegine inaniliyordu. Afyon (opium) yardimiyla uyku ve riiyaya
yatirilan hastalarin hipnoz benzeri bir duygu durumuna gegmesini saglayan, rahiplerin

uzaktan gelen, derin ve etkileyici seslerinin yaninda miizik de kullanilmaktaymis. 4!

Bergama Asklepionun’da tiyatro ve miizikle tedavi Ozellikle énemli bir yer
tutuyordu. Asklepios psisik sikintilart olan hastalarin1 miizik ¢alarak tedavi ediyordu.
Ele gecen buluntulardan, bir siirii histeri vakasinin fliit ile iyilestigi anlasilmaktadir.
Asklepion hekim-rahipleri miizigi bu hastalik disinda ve farkli ¢algilar kullanarak da

denemislerdir. 42

Son olarak Edirne Sultan II. Bayezid Dariissifasi, Edirne’de Sultan II. Bayezid
tarafindan 1484-1488 yillarinda yapilmig olup doneminin en dnemli saglik, sosyal,
egitim ve dini kurumlarindan biridir. Bu kiilliyenin en 6nemli boliimii Dartissifa
boliimii olup burada hastaliklarin tedavisinde, donemin hekimlik bilgilerinin yaninda

musiki ve su sesinin iyilestirici giiciiniin kullanilmasidir. 43

4 AQg.mM

42 BERGAMA ASKLEPION’'UNDA BIiR SAGALTIM YONTEMI OLARAK MUZIK, E Ayda
TUNA-Mehmet Can OZER, EU Devlet Tiirk Musikisi Konservatuvari Dergisi, 2015 (7): 63-73.

43 Emine Begiim Kanikey Giiveng (2016), ANADOLU SELCUKLU VE OSMANLI DONEMINDEKI
SIFAHANELER VE BU SIFAHANELERDE UYGULANAN TEDAVI METODLARI, Yiiksek
Lisans Tezi, T.C. MALTEPE UNIVERSITESI SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU SANAT
POLITIKALARI VE ISLETMECILIGI ANABILIM DALI, istanbul, 66.
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Sekil 6.5 Sultan II. Bayezid Dariissifasi, Edirne

II. Beyazid Darlissifasi’nin mimarisi olduk¢a sahsina miinhasir bir yapiya
sahipti. Sifahanenin igerisindeki kubbeler, kemerler ve pencerelerden hasta
hiicrelerine giren 151k meydana getirdigi golge ve 151k oyunlartyla gliniin her saatinde
degisik bir manzara yaratmaktaydi. Boylelikle hastalar zaman zaman degisen bir sanat
eseri seyrediyorlarmig gibi oyalanir, eglenir ve teskin edilirlerdi. Burast Tunca Nehri
kiyisinda biiyiikk yesillik bir alana kurulmus ve Osmanli-TUrk mimarisinin
saheserlerinden kabul edilen sifahanede irili ufakli 130’dan fazla kubbe

bulunmaktadir. **

Dariigsifada yer alan genis kubbenin merkezinde havalandirma islevi goren

aydinlatma feneri, avlunun ortasina gelen kisimda ise fiskiyeli bir sadirvan yer

4 A.g.m., 67.
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almaktadir. Sozii edilen sadirvanin buraya konumlandirilmasinin nedeni hem isitsel
hem gorsel agidan hastalar1 tedavi etmeye yoneliktir. Sadirvandan akan suyun sesi,
hastalar1 rahatlatmaktadir. “Evliya Celebi Seyahatnamesinde, burada yatirilan akil
hastalarinin tedavisini anlatirken “kimisi havuz ve sadirvandan akan suya bakip

kalender hiilyas1 kabilinden sézler eder” diye yazmaktadir” #°

Miizigin hastaliklarla olan ilgisi ¢ok eski tarihlerden beri bilinmektedir.
Milattan onceki yillarda da mitolojik birgok saglik merkezinde miizigin kullanildigi
ortaya konulmustur. Osmanli Dénemi’nde Tiirk musiki makamlarinin huzur verici
etkisi de tedavide kullanilmistir. Makamlarin hangi hastaliklara iyi geldiginin
siiflamasi dahi yapilmistir. “Eski Tiirk hekimlerinden Suuri’nin “Tadil-I Emcize”

adl eserinde miizik ile tedavi hakkinda genis bilgi vardir” “°

Tiirk Miizigi Makamlari’nin ¢esitli hastaliklar arasindaki iliskilere ait

bir 6rnek “Sair Tabibler” kitabindan asagida yer almaktadir.*’
Rast Makami: Felg illetine devadir, kemik ve beyin tizerine etkilidir.

Irak Makami: Har (esek) mizaglilara, (durgun, kafasi ¢alismayanlara)
sersam ve hafakana (korku) faydalidir. Menenjit, beyin ve akil hastaliklarinda

kullanilir.

Isfahan Makami: Zihni agar, zekay1 arttirir, anilar1 tazeler. Hareket

kabiliyeti ve glven hissi verir.

45 Emine Begiim Kanikey Giiveng (2016), ANADOLU SELCUKLU VE OSMANLI DONEMINDEKI
SIFAHANELER VE BU SIFAHANELERDE UYGULANAN TEDAVI METODLARI, Yiiksek
Lisans Tezi, T.C. MALTEPE UNIVERSITESI SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU SANAT
POLITIKALARI VE ISLETMECILIGI ANABILIM DALI, istanbul, 69.

4% A.g.m., 70
47 A.g.m., 70-71
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Zirefgend Makamu: Sirt, mafsal agrilarina ve kulunca faydali olur, akil

hastaliklarinin tedavisinde etkilidir.
Rehavi Makami: Bas agris1 ve hafakan hastaligina faydalidir.
Biiziirk Makami: Atesli hastaliklara iyi geldigi bilinmektedir

Neva Makami: Kadin hastaliklarina iyi gelmektedir. Uziintiiyii giderici

etkisi vardir ve lezzet verir.

Zenglile Makami: Kalp hastaliklarina iyi gelmektedir. Menenjit ve
beyin hastaliklarinda etkili oldugu bilinmektedir.

Hicaz Makamu: idrar zorluguna iyi gelir.
Buselik Makam1: Kulung ve bel agrilarina faydalidir.
Ussak Makami: Nikris agrilarina faydalidir. Uyku getirir, rehavet verir.

Hiiseyni Makami: Kalp, mide, karaciger ve sitma hastaliklarina faydasi

vardir.

Ayrica Turk musikisini Arastirma ve Tamtma Grubu TUMATA’nin
muzikterapi ve Tirk miizigi makamlarimin insana etkileri iizerine c¢ok degerli
calismalar1 bulunmaktadir. TUMATA, 1976 yilinda, Tiirk musikisinin dogusunu,
gelismesini, tedavi degerini, repertuar ve enstriiman zenginligini arastirmak ve

tanitmak amaci ile Yard. Dog. Dr. Rahmi Orug Giiveng tarafindan kurulmustur. 48

Tiim bu verilerin 15181nda arkeoakustik sayesinde saglanmig olan yiiksek biling

hallerine vesile olan sessel etkilerin ve miizigin hali hazirda insan bedeninin anatomik

8 https://tumata.com/muzik-terapi/turk-muzigi-makamlari-ve-etkileri/
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tasarimi igerisinde de mevcut oldugunu diistinmekteyim. Dogru caligmalar ve
pratiklerle insanin kendi sesini kullanarak bedeninin igerisindeki bosluklar1 /oyuklari-
odalar1 / alanlar1 aktive edebilmesi ile kendi bedenimizin dogal tasarimini1 yeniden

arkeoakustik bir yaklasimla kesfederek deneyimlenebilecegi goriisiindeyim.

Buna 6rnek olarak en ¢ok bilinen ve genelde san vokalistlerinin kullandig1 kafa
sesini ele alabiliriz. Burada vokalist damagin kubbesinden yararlanarak sesi kafatasina
dogru iter ve tiz ekolu, kuvvetli bir ses agiga ¢ikartir. Tiz seslerin beyin hiicrelerinin

olusumuna olan katkisina daha 6nceki boliimlerde deginmistim.

Bir baska oOrnek olarak da ozellikle Altay Tiirklerinin ve Samanlarinin
kullandig1 overtone singing ve throuth singing (girtlak sesi) adli uygulamadir. Burada
da ses cikartilirken, agzin kavisinin ya da girtlagin yapisinin ve dudaklarin farkl
sekillerde kullanmasi sonucu iist frekans seslerinin ortaya c¢ikabildigi yontemler

gelistirilmistir.

Bu Orneklerin disinda yaptigim arastirmalarda, bedenin farkli alanlarina
odaklanarak vokal sesimle ¢alismak ve bu farkli alanlar1 kendi sesim ile aktive etmek
de bedenin frekansini yiikselten ve dolayisiyla da bilinci genislemesine katki saglayan
caligmalardir. Clinkli bedenin i¢ alemini goriiniir hale getirmek yani i¢ alemi fizik
aleme ses vasitasiyla getirmek demek ayni zamanda bilingli farkindalifa getirmek

demektir.
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6.1 Bedenin Titresimsel Hafizasi

Beden yapis1 geregi kayit tutar. Bedeni titresimlerle kodlanmis bir hafiza karti
olarak da diisiinmek miimkiindiir. Annemiz, bizim dogumumuz O&ncesinden,
anneannemizin karnindayken bile bizim diinyaya gelisimizdeki oncii yumurta
hiicrelerini barindirmaktadir. Yapilan bilimsel arastirmalar bir asirdan fazla bir
zamandir {i¢ neslin ayni biyolojik ¢cevreyi paylagtigini anlatmaktadir. Genetik yapimiz
diinya {iizerine gelisimiz i¢in sadece bir baslangi¢c noktasi olmaktadir. Heniiz anne
rahmine diismeden onceki ¢evresel faktorler; annenin hamilelik siirecindeki ruh hali,
diisiince bicimi, inanglari, kendi ¢ocuklugundan ve aile cevresinden edindigi
kodlamalart da ¢ocugunu duygusal, psikolojik, biyolojik ve hatta fiziksel olarak
etkilemekte ve yasam deneyimi boyunca da kisiyi sekillendirmeye devam

etmektedir.*®

Kodlama denilen sey, bedenin kendini korumak ve hayatta kalma stratejisi
olarak gelistirmis oldugu 6grenilmis davramis kaliplaridir ve aslinda 6z titresimin
lizerine yazilmis yazilimlardir. Yani 6z titresimi bozan, cizirtili hale getiren yiiklerdir.
Bu yiikler dogum oncesi ve dogum sonrasi erken yaslarda edinildigi zaman da cizirtili
titresim haliyle 6zdeslesmis olunur. Bu cizirtili yazilimlarin bilgisi bilingaltindan hayat
icerisinde tetiklenmeler, duygusal tepkiler, korkular, vb. rahatsiz edici sekillerde
kendini gorlinlir kilmaya c¢alisir. Hayat icerisinde gozlemci ve sevgi halini
deneyimlemek yerine tepkisel davranis kaliplarinda sikisip kalmak da hayat igerisinde
hastaliklar, kalitimsal rahatsizliklar olarak deneyimlenir. Belli bir farkindalik ile kisi
bu davranmig kaliplarin1 yakalayip farkindaliga getirmedigi siirece de bu dongiiniin

icerisinden ¢ikis miimkiin olmaz. Yine hayat ve evren vazgecmez ve bu kodlarin

4Mark Wolynn, Seninle Baslamadi, Cev. Mine Madenoglu, 34.
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farkindaliga getirilebilmesi icin benzer deneyimleri siirekli olarak kisinin Oniine

cikartir.

Peki ama 6z titresim nedir? Tiim evrenin ve dolayisiyla bedenin tamamen
titresimlerden olustugu bilimsel olarak kanitlanmis bir gergektir. Bedenin her bir enerji
merkezinin, kalbin, beynin her bir organin belli bir frekans araligi vardir. Saglikli
olmak aslinda bu frekanslarin en yiiksek ve evrenle uyumlu oldugu 6z frekanslar da
olmaktir. Sagligin bozulmasi ¢evresel faktorler nedeniyle ya da diisiince kaliplarinin

hasarlar1 sonucu bu frekanslarin bozulmasindan kaynaklanmaktadir.

Bedenimizin saglikli titrestigi bir frekans araligi vardir. Ayrica her organin,
bedenin icerisindeki farklilik gosteren her bir unsurun kendine ait bir frekans araligi
mevcuttur. Simatikleri hatirlayacak olursak; belli bir frekansin belli bir form, sekil
yaratmasi gibi organlarda ve diger tiim unsurlar da aymi sekilde bu frekans
farkliliklarindan dolay1 i¢ ige, birbirine karismadan durabilmektedirler. Yani belli
frekanslar kararli halde siire geldigi zaman kapali alan yaratarak maddenin bozuluma

ugramamasini saglarlar.

Cakralar yasam enerjisini (chi, orgon, evrensel enerji, prana, vs.) emen,
bedenin enerji kapilaridir ve bedeni canlandirma goérevi gortirler. Enerji kapilart ¢ok
yiiksek hizda donen yaprakciklardan olusan kiigiik vorteksler (kapilar) olarak hayal
etmek mimkiindiir. Her vorteks kendine ait bir enerji frekansinda titreserek
donmektedir. Cakra merkezleri bedendeki her bir pataloji ile dogrudan iliskilidir.
Asagidaki tabloda yedi major ¢akray1 ve her birinin yonettigi beden bdlgesi bulunuyor.
Her ¢akra bir i¢ salg1 bezi ve temel sinir agiyla iliskilidir. Her bir ¢akranin saglikli
titresiyor olmasi bedeni uyum igerisinde calisan bir organizma olarak tutmaktadir.

Cakralardan emilerek bilesenlerine ayrilan ve bedene akan yasam enerjisi Nadis adi
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verilen enerji nehirlerinden sinir sistemine, endokrin bezlerine ve son olarak bedeni

beslemek igin kana aktarilmaktadirlar.>

Cakralarin saglikli titresmesi bedenin uyum igerisinde olmasi1 demektir. Mesela
bir insanin kalp ¢akrasi saglikli bir titresimdeyse o kisi sevgiyi rahatlikla alabilecek ve
yayabilecektir. Kok ¢akrasi saglikl islev gordiigiinde, kisinin gii¢lii bir yagam iradesi
olacaktir ve ayaklar1 yere saglam basacaktir. Kisinin {igiincii géz ve solar pleksus
cakralar1 saglikli titresiyorsa, o insan net diisiinebilecektir. Eger bu ¢akralarin islevi

saglikl1 degilse, kisinin diisiinceleri de karmasik olacaktir.!

Cizelge 6.1 Major Cakralar ve Besledikleri Beden Boélgeleri®?

CAKRA KUCUK IC SALGI BEZi KONTROL
VORTEKS EDILEN BEDEN
SAYISI BOLGESI
7- Tag 927 Menekse- Pienal (beyin) Ust beyin, Sag gz
Beyaz
6- Bas 96 Indigo Mavisi  Hipofiz Alt beyin, Sol goz,
Kulaklar, Burun,
Sinir Sistemi
5-Bogaz 16 Mavi Tiroit Bronslar ve ses
diizenekleri,

Dolasim sistemi

S9Babara Ann Brennan, Isigin Elleri insan Enerji Alamyla Sifa Rehberi, Cev. Merve Duygun, 50.
51 Babara Ann Brennan, Isigin Elleri insan Enerji Alamyla Sifa Rehberi, Cev. Merve Duygun, 51.
52 A.g.., 50.
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4-Kalp 12 Yesil Timis Kalp, Kan, Vagus
siniri, Dolasim
sistemi

3-Karin 10 Sar1 Pankreas Mide, Karaciger,

Safra kesesi, Sinir

sistemi
2-Sakral 6 Turuncu Gonadlar Ureme sistemi
1-Kok 4 Kirmizi Adrenaller Omurga, Bobrekler

Insan viicudu bir ses senfonisidir. Her ¢akra, her organ, her kemik, her doku
kendisine ait bir titresime sahiptir. Bu senfoni birbirine bagli ve siirekli etkilesim
halindedir. Tek bir parganin akordu disina ¢ikmasi tiim sistemi etkiler. Bu tiir
uyumsuzluklar ve bozulmalar hastaliklarin olusumudur. Bu nedenle insan viicudunu
frekanslar yoniinden incelemek asil sorunun tanimlanabilmesi agisindan énemli role
sahiptir. Bedendeki organlarin ve kanin frekans degerleri tamamen insan bedeninin
biitiinsel enerjisine baglhidir. Yani bedenin titresimsel enerji kalitesi kisinin sagligini
belirler. Igerisinde bulunulan gevre kosullari, duygu durumlari, diisiince yollari,
beslenme diizeni vb. igeriden ya da disaridan her sey siirekli olarak bedenin enerji

seviyesini etkilemektedir.

Bedenin ve beden icerisindeki organlarin belli frekans degerleri bulunmaktadir.
Asagidaki tabloda saglikli bir insan bedeninin ve organlarmin frekans o6lgiimleri

bulunmaktadir;
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Cizelge 6.2 insan Bedenindeki Organlar ve Frekanslari 53

BEDENDEKI ORGANIN iSMI | FREKANS (Mhz.)
Insan Bedeni 62-78

Beyin Frekansi 72-90

Normal Beyin Frekansi 72

Kalp Frekansi 62-70

Karaciger Frekansi 55-60

Pankreas Frekansi 60-80
Hastaliklarin Baglama Frekansi 58

Beden ayn1 zamanda bir elektromanyetik alandir. Ince goriinmez titresimlerden
kalin goriiniir titresimlere dogru ilerler. Yukaridaki tabloda madde yani kalin
titresimlerin frekans Ol¢limleri vardir. Elektromanyetik alanimizin frekans degerleri
cok daha yiiksek titresimlere sahiptir. Ozellikle insan bedenindeki kalp bolgesi en
kuvvetli elektromanyetik alandir. Insan viicudunun iirettigi en giiclii ritmik alan olan
kalbin manyetik alani, viicudun her hiicresini sarmakla kalmaz, ayni zamanda
etrafimizdaki bosluga da her yonden uzanir. Kalbin manyetik alani, hassas
manyetometreler ile viicuttan birka¢c metre uzakta olcilebilir. Yiiriitiilen arastirmalar

da kalbin alanmnin énemli bir bilgi tastyicis1 oldugu da 6ne stirmektedir.>*

53 AGGREGATE FREQUENCIES OF BODY ORGANS 1AMIT SHARMA, 2AWADHESH KUMAR
MAURYA 1,2Department of Electronics and Communication Engineering, India College of
Engineering and Technology, IILM Academy of Higher Learning, Volume-5, Issue-11, Nov.-201

S4https://www.researchgate.net/figure/The-hearts-magnetic-field-which-is-the-strongest-rhythmic-
field-produced-by-the-human_figll 293944391
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Sekil 6.6 Insan Bedenindeki en kuvvetli merkez olan kalbin torus seklindeki elektromanyetik

alan.

Insanin enerji alan1 bedeninden aci8a ¢ikan evrensel enerjinin disavurumudur.
Elektromanyetik yapida olmasindan dolay1 da 151k bedeni olarak da tarif edilir. Bu
elektromanyetik alan torus adi verilen ve birincil kalip olarak da bilinen halka ¢trek
seklindeki bir enerji dinamigidir. Merkezi delik olan ve siiregelen ylizey alanina
sahiptir. Enerji akis1 hi¢ kesintiye ugramadan sirkiilasyon halindedir. Bu yapiy1
evrendeki tiim canli yapilarda gormek miimkiindiir. Atomlarda, hiicrelerde,
tohumlarda, ¢iceklerde, agaglarda, hayvanlarda, insanlarda, firtinalarda, gezegenlerde,
giineslerde, galaksilerde ve evrenin biitiinii de bu yapiya sahiptir. Torus kendini kendi
kaynagindan besleyen sonsuz bir enerji akisidir. Bu nedenle bedenin evrensel enerjiyle
siirekli olarak farkindalikla hizalaniyor ve akortlaniyor olmasinin ¢ok 6nemli olduguna
inaniyorum. Ciinkii bedenin enerji alaninin siirekli olarak kendini tazeleyen bir
sirkiilasyon icerisinde olmas1 saglik ve bedenin akiskanligini koruyabilmesi agisindan
bir gerekliliktir. Saglikli akortlanma, hizalanma ile sirkiilasyon saglanmazsa beden

enerjetik yiikler barindirmaya baslar ve titresimi agirlasir.
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Glinlimiizde vibroakustik ad1 verilen teknoloji ile dogayla ve dolayisiyla insan
bedeniyle uyumlu titresen 432 Hz. frekansi ile akortlanmig miizik aletlerinin,
miiziklerin ve seslerin titresimlerinin insan bedenince duyumsanmasi saglanmaktadir.
Buradaki prensip dogayla ve evrensel enerjiyle uyumlu titresimlerin bedene

uygulanmasi yoluyla bedenin sempatik rezonans ilkesi geregince akortlanmasidir.

Elektrik miihendisligi deneyimine sahip bir psikolog olan Dr. Drew Pierson

vibroakustik duyumsama deneyimi ile ilgili paylasimini sdyle dillendirmistir;

“Viicut duygusal olaylar1 hiicresel hafizada tutar. 4,5-1800 Hz. arasi titresim
kullanim1 (Oncelikle 8-180 Hz.) déngiiler halinde calisan ve kendilerini viicutta
sabitleyen bu rezonans kaliplarint devre dis1 birakma etkisine sahiptir. Vibroakustik,

duygusal damganin biyo-elektrik imzasimi degistirir.”>°

Vibroakustik i¢in tasarlanmis sesi dogrudan bedene ileten ses yataklari, ses
koltuklar1 hatta ses odalar1 tasarlanmistir. Ses terapilerinde de isleyis ayni sekildedir.
Beden doganin titresimleriyle uyumlu ve bedenin belli bdlgelerinin mesela
cakralarimin frekanslarina sahip titresimlere maruz birakilir. Terapide kullanilan ses
canaklari, monokord, vb. cesitli frekans araliklarina sahip enstriimanlarin bedenle
direk temasi saglanir ya da enerji alaniyla temas da oldukca kuvvetlidir. Bu dogal
titresime sahip enstriimanlar o kadar kararli frekanslara sahiplerdir ki bedenin tam
olarak igerisine isleyebilirler. Eger beden katilasmis bariyerlere, blokajlara sahipse

diizenli ¢aligmayla titresimler bu alanlara hiicresel olarak isleyerek buradaki katilig

%5 Joshua Leeds, The Power of Sound, 189.
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cozerler ve hiicresel doniisiim gergeklestirirler. Boylelikle bedenin seffaflasmasina ve

dogal yapis1 olan gegirgenligine donmesine yardime1 olurlar.

Bu boliimii, biitiinsel bedenin akustik uyarimini otuz yildan fazla bir siiredir
caligmakta olan Dr. Patric Flannigan’nin, insanin tiim bedenini kaplayan ve en
gelismis organi olan insan derisinin ne kadar gii¢lii bir organ olduguna dair notlariyla

kapatmak istiyorum;

“Derimiz sadece bir ortii degildir; sicaklik ve vibrotaktil girdi i¢in yiiz binlerce
aliciya sahip son derece hassas bir organdir. Her alg1 organi, ontolojik ve fitogenetik
olarak deriden gelisir. Embriyo evresinde once deri kivrilir sonra gozlerimize ve
kulaklarimiza sekil verir. Derimizin 15181 ve sesi algilamak i¢in sakli bir kapasiteye
sahip olabilecegine inanmaktayim. Deriyi dogru sekilde enerji ile uyararak beyni
potansiyel olarak yeniden yapilandirabilir ve onu enerji ile yeniden sarj

edebilirsiniz.””®

% Joshua Leeds, The Power of Sound, 190.



53

7. SES BEDEN PRATIKLERININ ORTAYA CIKISI

Ses Beden Pratikleri; kendi ¢alismalarim sonucu agiga ¢ikmis olan ilhamlar ile
gelisim  yolumda kesistigim, bana 1s1k tutmus olan sanat¢1 ve sifacilarin
uygulamalarindan da beslenerek ortaya koymus oldugum pratiklerdir. Bu tiir evrensel
caligsmalarin ilhaminin kisisel bir sey olmadigini, evrensel bilginin, farkli kanallardan
kendini agiga ¢ikartmasi olarak okuyorum. Dolayisiyla da bu bilgilerin sahibi
olmadigimizi ve zaten var olan bilgileri 6zgilin varli§imizin terciimesi ile paylasmak
i¢cin burada oldugumuzu hissediyorum. Yaptigim sanatsal ¢aligmalar ve pratikler kendi

kendimi agiga ¢ikartarak, kendi kendimi tanima yolum olmustur.

Ses Beden Pratiklerinin ortaya ¢ikisi, 2014 yilinda {iretim siirecine bagladigim
ve 2015 yilinda Istanbul Uluslararas1 Tiyatro Festivali kapsaminda gerceklestirmis
oldugum “The Last Unicorn” isimli eserin tiim siireci boyunca, kendi vokal sesimin
bedenimde, ruhsal ve fiziksel yasantimda yarattig1 doniistiiriicti sifa etkisine tanik
olmamla baglamistir. Bu yogun yaratim, performans ve sahneleme siirecinin ardindan
kendi kendime ne yapmis oldugumu arastirmaya basladim. Bu arastirma siirecinde de
kendime uyguladigim bir¢ok ¢aligmanin ses-hareket terapisi ve ses sifast yontemleri
kapsaminda oldugunu 6grendim. Yiiksek lisans tez ¢alismami da ses ve hareketin
biitiinselligine olan derin ilgim ile “THE LAST UNICORN ESERI UZERINDEN
BEDEN-SES ILISKISININ ARASTIRILMASI: BEDENIN UZANTISI OLARAK
SES” iizerine tamamladim. Profesyonel bir dans¢1 bedenimin ve algimin olmasinin
avantajiyla kendi sesimi de bu alana katarak gordum ki sesin etkisi tim hareketin
genisleyisini ve alana olan etkisini kat kat biliyiitmektedir. “The Last Unicorn” eseri
yaratim siireci ve sahnelemesi boyunca, igsel ve digsal mekan algisi sesle beraber
genisledikce diigiinsel, algisal ve ruhsal kapasitemin de genisledigine, hayatimin ve

bedenimin her alaninda taniklik ettim.
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[lk olarak 2017 de, hayatima ve sanatima y6n vermis olan tiim bu ilhamlari Ses
Beden ad1 altinda toplayarak paylasmaya basladim. Bu zamandan beri de gerek Ses
Beden Performanslar1 gerek Ses Beden Bulugmalar1 ve Atdlyeleri adi altinda farkhi

caligmalarimi farkl alanlarda, yiizlerce insanla paylasabilme firsatin1 buldum.

Ses terapisi, sesle sifa ve ses yolculuklar1 {izerine yaptigim calismalarda
derinlesmemle birlikte, Agustos 2018de ispanya Uluslararas1 Ses Terapisi Birligi’nin,
Ses Sifaciligi egitimini tamamladim. Boylelikle kendi {irettigim ¢aligmalar1 da saglam

bir temel {izerinden yapilandirarak paylasabilecegim bir zemin hazirlamis oldum.

Tiim bu ¢aligmalar, egitimler ve idrakler bana godsterdi ki insan bedeni; kendi
kendini kendi sesiyle fark eden, besleyip biiyiiten, arindiran, genisleten ve gelistiren,
asli ses olan evrensel bir elektromanyetik mekanizmadir. Kendi vokal sesimizin
cinlamasi suur altimiza kuvvetle tesir eden titresimleri meydana getirir ve varligimizin
bu titresimlerin niteligine gore de gelismesine vesile olur. Karin bolgemizden
cikardigimiz bir ses maddi varligimizin imzasini tasirken, bas bolgemizden
cikardigimiz bir ses beyin hiicrelerimizi besleyen titresimleriyle viicuda tesir eder.
Kalp bolgemizden c¢ikartacagimiz bir ses ise ruh ile olan baglantimizi uyarir ve
giiclendirir. Tabi ki ¢ikartilan seslerin ahenk icerisinde, birbiriyle uyumlu ve

farkindalikli uyanik bir suur vasitasi ile aktarilmasi gereklidir.

Ses Beden Pratiklerini, kendi bedenimde deneyimlemis oldugum, yasayan
bilgilerdir. Bu ¢aligmalarda kendi teknik deneyimimi sezgisel olarak gruba ya da
kisilere uygun sekilde aktaririm. Kendi sesimiz 6ziin bilgisini tasidigi i¢in, kendi
siirecimde en baslarda sadece ses ¢ikartma diirtiisii ile hareket ettim. Daha sonra bu
diirtiiler, sezgilerimi gelistirdi ve sezgiler araciligiyla bilgiye doniistii ve fiziksel olarak
da aktarilabilmesini sagladi. Bu ¢alismalarin irdelenerek bir kaynak olusturabilmek,

yazil1 bir materyal seklinde de paylasabilmek ve aktarabilmek hissimce ¢ok degerli.
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Ciinkii bu calismalar1 okuyarak da bedenimize aktarabilir ve 06zdeki bilgiyi
uyandirabiliriz. Boylelikle de bilgi yine bedenlenebilmis olur. Nereden basladigimiz
ve hangi diirtiiyle yola ¢iktigimizdan ziyade 6nemli olan yola ¢ikmaktir. Yola ¢ikana
yol acilir, kervan yolda diiziiliir ve bizi hi¢ bilmedigimiz kapilara cikartir. Bu
kapilardan gegebilme cesaretini gosterdik¢e kendi igsel vadilerimizde ilerlemeye ve

vaadimize uyanmaya baslariz.

Sesin asil gosterdigi yol sessizliktir. O sessizlikte hep beraberiz ve o sessizlikte
her sey i¢ ige Oriilli bir biitiindiir. Atomlarimizin tabi oldugu maddesel degismez ve
sasmaz yiiksek tesirlere bagliyizdir. Bizler ¢ikarttigimiz seslerle bu orgiiyili yeniden
hatirlayabiliyoruz. Ve ses ¢ikartmay1 bedensel bir sekilde yaptigimizda da yani ses
bedeni yasadigimizda da bu Oriintiiniin kendisi oldugumuzu anliyoruz. Yani biitiinden
ayr1 bir parga, biitiinde bir parcacik degil de zaten biitiiniin kendisi oldugumuzu
deneyimleyerek hatirlayabiliyoruz. Tiim parcalariyla titresen bir biitiin oluyoruz.
Biitlin, parcalarim1 hatirladiginda uyum kendiliginden uyaniyor. Bu yiizden kendi
bedenimle basliyorum. Bu ylizden sesi once kendi bedenimdeki hiicreleri, dokulart,
sistemleri, akislar1 hissedebilmek i¢in, Once kendi bedenimdeki oOrgiiyii
hatirlayabilmek i¢in, once kendi bedenimde sesimi tekrar tekrar bedenlendiriyorum.
Bu sonsuz bedenlenme her bir ayr1 oldugumu sandigim par¢ami; yani zihin, beden ve
ruh baglantimizi uyumlamaya, akortlamaya, boylelikle de evrenin armonik akisina
davet ediyor. Hiicresel uyum ve akis olmadan ruhsal gelisim s6z konusu olamaz. Bu
nedenle ancak beden akordu ile ben dedigimiz hiicresel pargalarimizin olusturdugu
orkestradan harika bir senfoni yaratabiliriz. Beden akordu hangi pratikle gerceklesirse
gerceklessin beden, zihin bir ¢alistiginda ve biitiinsel beden alanimizi aktive ettiginde
gerceklesmektedir. Nefesimiz bedenin hiicrelerine, atom pargaciklarina kadar tesir
edebilmektedir ve nefes farkindalikla ulastig1 alanlarin aktivasyonunu saglar. Beden
akortlanarak hiicresel 1s1ma gergeklestiginde, bedenimiz birlik ve biitiinligi
deneyimler. Bu deneyimde zihin bedene oturmus demektir ve beden akordu da budur;

zihnimizin sinir sistemimizde akmasi, bedene yayilmasi. Bu haldeyken bedenin sifa
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alaninda yani hiicresel yenilenmenin oldugu alandayizdir ve parasempatik sinir

sistemimiz aktiftir.

Belki de hayat dedigimiz bu sonsuz dongiide yapabilecegimiz tek sey, evrenin
spiraller seklindeki bu hi¢ durmadan genislemeye devam eden kiirelerinin dansina
uyumlanmaktir. Unutulmamalidir ki kendini arama yolunda, ruhsal baglantilarina
6zlem igerisinde olanlar, sarki sdylemek ve uyumlu sesler ¢ikartmak yolu ile aktive
olan, yasam giiclimiizii destekleyen, ¢ogaltan ve giiclendiren bir sir oldugunu
goreceklerdir. Ruhlartyla bedenleri ve zihinleri arasindaki dengeyi basarili bir sekilde

kurmus olanlar, kadinatin da ahengini kesfedeceklerdir.

7.1 Ses Beden Pratikleri Egzersizleri ve Uygulama Metotlar:

Ses Beden Pratiklerini bes ana bdliime ayirarak aktaracagim. Bunlardan ilki
bedene ses ile calisabilecegi saglam bir zemin olusturabilmek i¢in bedenin yerkiireyle,
diinyamizla olan iliskisini giiclendiren ve bedeni topraklayan koklenme
egzersizleridir. Ikincisi 6zgiin sesimize yapacagimiz yolculukta bedendeki fazlaliklar
ve ylikleri ylizeye cikartacak ve bedenden saliverilmesine vesile olacak, bedeni sesle
silkeleme egzersizleridir. Ugiinciisii hem kendi bedenimizde hem de birbirimizin
bedenlerinde grup olarak uyumlu bir akis igine girecegimiz beden akordu
egzersizleridir. Dordiincilisii ise artik koklenmis, silkelenmis ve akort edilmis
bedenlerimiz i¢inde daha derin ¢alisabilecegimiz sifa odakli sagaltim egzersizleridir.
Tum bu dért bélumde, kendi sesimiz ile bedenimizi bulusturdugumuz igin Ses-Beden
Bulugmasi ismini verdim. Besinci bdliimde ise Kapanis Ritiielleri yer almaktadir.
Oncesinde yapilmis olan dért boliim Kapanis Ritiiellerine hazirlik maiyetindedir. Yani
bastaki calismalar yapilip derinlesmeden, Kapanig Ritiielleri deneyimlenmez. Ses-
Beden Bulusmasi ve Kapanis Ritiielleri derin sagaltim ve doniisiim niyeti ve niteligi

olan caligmalardir. Kisinin kendi iizerinde derinlesmeden baskalarina aktarimda
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bulunmaya calismasi fiziksel ve psikolojik zararlar ile sonuglanabilecegi i¢in

6nermemekteyim.

7.1.1 Koklenme

Ses c¢aligmalarina baslamadan Once bedenin 1sinmasi, yeryiiziiyle saglam,
giiclii bir iligki kurabilmesi ve kuvvetli bir merkezden yayilarak caligabilmesi igin
koklenme c¢aligsmalari cok 6nemlidir. Uzun siire ses ve nefes ile ¢alisildiginda kok ile
bag kolayca kaybedilebilir. Bu nedenle ihtiyaca gore ya da her yeni egzersize
baglamadan 6nce koklenmenin hatirlanmasi gerekmektedir. Ses-beden Pratiklerinde

koklenmeyi dort farkli egzersiz ile deneyimliyoruz.

7.1.1.1 Bedenden Yayilan Esnek Kokler

Yerde rahat bir pozisyonda uzanarak baslanir. Dikkat bedenin dogal nefes alip
verisine getirilir ve bir siire bedenin igerisinde akan nefes takip edilir. Dikkat nefesten
bedene kaydirilir ve basin tepesinden ayak parmak uclarina kadar tiim beden
parcalarina farkindalikla yonlendirilir. Bu sekilde beden sezgisel olarak bastan ayaga
ve ayaktan basa li¢ kez taranir. Simdi dikkatimiz bedenin yere degen pargalarin
farkindalikla izlemeye baglar. Bedenin yere degen parcalarindan her nefes veriste
esnek ipeksi giiglii ve hareket eden koklerin yerin igine, topragin derinliklerine dogru
uzadig1 imaj1 canlandirilir. Her nefes aligta bu esnek hareketli ipeksi koklerden bedene,
bedenin ihtiyaci olan suyu, giicii, enerjiyi ve mineralleri emdigi imaj1 canlandirilir. Bir
siire bu kokler deneyimlendikten sonra, yavas¢a esnek yayilan koklerin yardimiyla
beden farkli bir pozisyona davet edilir. Bu sefer bedenin yere degen farkli noktalarina

dikkat getirilir ve ayni sekilde esnek koklerin hareketi nefes alip verislerle izlenir.
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Farkli yonlere davet en az ii¢ defa tekrarlandiktan sonra farkindalik, bedenin etrafindan
yayilmig olan koklerin, havayla ve etrafimizdaki alanla olan hareketine kaydirilir.
Yayilan esnek koklerin hareketi bedeni kendi zamaninda gergeklesecek olan bir dansa
davet eder. Bu dans yerden baglayarak iki ayagin {izerine gelindigi ve dansin bedenden
yayilan esnek koklerin takibi ile tiim alana, alanda genisleyen bir yolculuga dogru
doniiserek devam eder. Yolculuk tamamlandiginda iki ayagin iizerinde dizlerin ve
bedenin yumusak oldugu duragan bir pozisyona gelinir ve gozler kapali bir sekilde
bedendeki titresimler bir siire dinlenir. Nefes aligverisimiz dogal akisina gelince

yavage¢a gozler agilarak egzersiz sonlandirilir.

7.1.1.2 Ayagin Altindaki Kapilar1 Acmak

Ayagin altindaki kapilari agmak, aktif bir duraganlikla koklenmis bir beden
farkindaligin1 aktive etmeyi saglar. Bu egzersize baslarken beden, ayaklarin yere

saglam bastig1 tam bir uyaniklik haline davet edilir. Bu aktivasyon i¢in;

e Ayaklar yere saglam bir sekilde vururcasina basar ve gozler uyanik bir sekilde
mekani algilayarak alanda yiirtiniir.

e Tek tek ayaklarin altina ¢ok sert olmayacak sekilde ellerle vurulur ve ayaklarin
altindaki kapilarin a¢ildigi duyumsanur.

e ki ayagin iizerinde rahat bir pozisyonda dururken gozler kapatilir. Ayaklar
yere yayilarak nefesin bedenin icindeki akisi takip edilir. Bu akig
hissedildiginde, ayaklarin altindan koklerin uzanarak topragin i¢ine yayildigi
ve koklerle birlikte nefes alinip verildigi duyumsanir. Daha sonra goézler

yavasea acilarak bedene 151k, renkler ve dokular davet edilir.
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Bu {i¢ boliim ayr1 ayr da kiigiik ve hizli koklenme egzersizleri olarak farkl

egzersizlerden 6nce ya da uygulayicinin koklenme ihtiyacina gore uygulanabilir.

7.1.1.3 Sesi Bedene Oturtmak

Iki ayagin iizerinde, dizlerin arkasi, pelvis, kasiklar yumusak ve rahat bir
pozisyonda durulur ve bedene omurganin hizasi hatirlatilir. Kollar bedenin iki
yanindan alinan derin bir nefes ile gokyiiziine dogru uzatilir. Nefes verilirken “Aaaah”
sesi ¢ikartilarak biitiin beden yere dogru gevsetilerek derin bir ¢dmelme pozisyonuna
gelinir. Yeni nefesle birlikte ayaklarin iizerine dogru gelirken yine kollar bedenin iki
yanindan gokyliziine uzanarak omurga basin tepesinden gokyiiziine dogru uzatilir.
Hareketin derin ¢dmelme pozisyonuna inisiyle es zamanli olan “Aaaah” sesi derin
gevsemeye bedeni ve zihni davet etmek icindir. Bu sesli gevseme hareketi en az iig

kez tekrarlanir.

Sonra yine kollar bedenin iki yanindan gokyiiziine uzanir ve bu sefer uzun bir
omurgayla iki ayagin {izerinde uzamaya devam ederken “Aaa” sesi ¢ikartilarak kollar
asagiya dogru kayarken, eller avug icleri bedene doniik bir pozisyonda gébek hizasinin
biraz iistiine geldiginde durur. Bu egzersizde “Aaa” sesi hareketle es zamanl olarak
basin tepesinden karin bolgesine dogru tasinmis olur. Ses basin tepesinden karna dogru
oturtulurken, dizler ve pelvis rahatlatilir. Bagin tepesinde ince bir tonla baglayan “Aaa”
sesi asag1 katmanlara dogru ilerlenirken dogal bir sekilde pese dogru kalinlasir. Yani
bas sesi daha tizken, karin sesi giindelik sesimize yakin bir tondadir ve bas sesinden
daha pestir. Karin hizasindaki sesimiz bastan baslayip kuyruk sokumuyla son bulan,
iist beden skalasinin orta noktasidir. Yani sesimiz konusma sesimize en yakin ve en
rahat ettigimiz tondadir. Bu ¢alismay1 sesimizle orta tonda rahat bir hissiyata ulasana

kadar yaparak, sesin bedene oturmasi deneyimlenir.
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Burada sesin bedene oturmasindan kasit, sesin oncelikle bedene yerlesmesini
hissedip, sesi itip ¢ekmeden, karsiya duyurmaya calismadan, karin alanimizdan alana
kendiliginden, ¢cabasizg¢a yayilmasina izin vermektir. Sesimiz biriciktir ve her bir birey
i¢in farklidir. Bu nedenle sesin yiiksekligi, kalinlig1, tonu tamamen kisinin kendini en
rahat hissettigi alanlar1 kesfederek ilerlemesidir. Sesimizin siirini rahat bir sekilde
fark ettikce, gorecegiz ki bu smir biz pratik yaptik¢a, kendiliginden genislemeye
baslayacaktir.

Sesin bedene oturmasi deneyimlendikten sonra sessizlige izin verilir ve
baslangic pozisyonunda goézler kapali bir sekilde beden igerisindeki titresimler

dinlenerek egzersiz sonlandirilir.

7.1.1.4 Ses ile Yerkireye Koklenme

Egzersize mekan igerisinde normal bir tempoda yiirliyerek baglanir. Alinan
derin bir nefesle birlikte kollar bedenin iki yanindan sanki etrafimizdaki havay1
kucaklayip gokyiiziine kaldirircasina yukariya uzatilir. Kollar1 yukartya uzatinca, eller
gokylizii ve yerylizii arasindaki bir anten alicisi olarak duyumsanir. Bu esnada bacaklar
kalgca genisliginden biraz daha acik, kuvvetli bir sekilde yere koklenerek uzarlar.
Ellerimizde hissettigimiz alanmi iyice gokyiiziinde sarj ederken, bu alanin igerisine
beden alanimizin disarisinda kalmis, unutulmus, eksik, kopuk, giicsiiz hissettiren
parcalarimiz da davet edilir. Bu yiikleme ve davet ile ili elimiz arasinda topladigimiz
enerji alanini, verecegimiz nefes ile net bir sekilde yere dogru, keskin bir ses firlatarak,
yerkiireye kendimizi kdkledigimizi duyumsariz. Bu kdklenmeyi yaparken kendi enerji
alanimiz1 belki bir agacim kokleri gibi yerkireye koklenirken hayal edebiliriz. Bu
koklemeye inerken bacaklar kalga genisliginden biraz daha acik olacak sekilde, yere
dogru, genis bir ikinci pozisyona ¢omelerek, kalca yere yaklastirilir. Ardindan tekrar

bacaklarin lizerinde yiikselerek, mekanin igerisinde ytriimeye devam edilir. Bu keskin
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ses ile koklenme en az ii¢ kez tekrarlanir. Enerji alaninizin disarisinda biraktiginiz
hicbir parcaniz kalmayana kadar, tamamlanma hissi tatmin edici olana kadar Ses ile
Yerkireye Koklenmeye devam edilebilir. Ses ile yerkiireye koklenme
tamamlandiginda sessizlikle iki ayagin iizerinde yumusak ve uyanik bir beden

farkindaligiyla egzersiz sonlandirilir.

7.1.2 Silkelenme

Silkelenme egzersizlerinin en 6nemli yanlarindan biri, beden ve zihin iliskisi
arasindaki kopukluga kisa devre yaptirmasidir. Beden silkelendiginde, sallandiginda
ego zihin kenara ¢ekilmek zorunda kalir ve bedene teslim olur. Boylelikle dikkatimiz
eylem {lizerinde yogunlasir ve diisiinceyle eylemimiz hizlica bir olur. Silkelenmenin
diger bir ozelligi de bedendeki sikisan, donuklasan, akiskanligin1 kaybeden, enerji
blokajlarini tetiklemesidir. Bunu tortularinin dibe ¢6kmiis bir su birikintisi olarak
hayal edebiliriz. Disaridan bakildiginda suyun dibindeki tortular gériinmezdir, ancak
suyu ¢alkaladigimizda suyun dibindeki tortular1 goriiniir kilariz. Boylelikle silkeleme
boliimiinde yiizeye gelmeye hazir olan parcalar1 goriiniir olmaya davet ediyoruz. Ses-

Beden Pratiklerinde silkelenmeyi li¢ farkli egzersiz ile deneyimleriz.

7.1.2.1 Ses ile Bedeni Sallamak

Biitiin beden dinamik bir sekilde sallanmaya, silkelenmeye baslanir. TUm
bedenin gevsemesine, Ozellikle de cenenin rahat olmasina 6zen gosterilir. Bu
sallanmanin i¢inde, nefes ile ses rahat birakilir ve bedenin sallanma hareketinin sese
yansimasina izin verilir. {1k énce nefesin iginden “A” sesine gegerek baslanabilir. Daha

sonra sesler bedenin ihtiyacina gore degisebilir. Hazir olduk¢a bu sallanma ve ses
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cikartma hali yavastan hizliya, hizlidan yavaga, farkli ritimlere, farkli beden
pargalarinin hareketine dogru, bedenin kendi ritmini takip ettigi bir akisa ve sallanma
dansma déniisebilir. Onemli olan diisiinmeden tiim kontrolii bedene birakiyor ve
bedenin kendiliginden sesleri saliverebilmesine izin verebiliyor olmaktir. Buradaki
saliverebilmek icin de higbir estetik kaygi ya da beklenti olusturulmamasi énemlidir.
Egzersize baslarken dogru ya da yanlisin ve estetik kaygilarin gecersiz oldugu bir

alanda oldugumuzu hatirlamak her zaman ¢ok degerlidir.

Zihin genelde kendini bedenden ayri diisiinmeye kosullandirilmistir. Zihni
bedenin sinir sistemine tam olarak oturttugumuz bir akis saglayabildigimiz zaman ise
bedenimizde biitiinliik hissini deneyimleriz. Ayni1 zamanda sallanma beden igin bir
sifirlama, ana ¢ekme, zihni kopuk ve yarasiz diisiincelerden temizleme gorevi de

gormektedir.

Farkli sallanmalar, silkelenmeler seslerle beraber minimum {ii¢ dakika
stiresince deneyimlendikten sonra yavasca hareketler ve sesler soniimlenir.
Oldugumuz yerde sessizlikle ayakta, oturarak ya da yere uzanarak gozler kapali bir
sekilde dikkat bedenden yayilan titresimleri dinlemeye davet edilir. Bir siire bedendeki
hareketler ve hisler i¢ gozlemleme ile izlenir. Nefes aligverisler normal bir ritme

geldiginde ve kisi hazir hissettiginde egzersiz sonlandirilir.

7.1.2.2 Ses ile Yukleri Firlatmak

Bu oldukg¢a oyunsu bir egzersizdir. Kendi i¢indeki goriinmez yiiklerle yaptigin
bir manga (Japon ¢izgi filmi) doviisii gibi eglenceli ve bir o kadar da rahatlatici bir

egzersizdir.
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Egzersize baglarken beden pozisyonu, iki ayagin iizerinde eklemler yumusak
ve gevsemis bir sekilde durulur ve bedenin hissiyatlari igerisinde bir dinleme haline
gecilir. Bedende yiik, agri, fazlalik hissi yaratan parcgalar yiizeye cagrilir ve bu
pargalarin bedeni hareket ettirmesine izin verilir. Hareketin i¢inde, hareketin sesini
duyulur olmaya davet ederiz. Ses ve hareket kuvvetlendiginde, ellerimizin de
yardimiyla ses ¢ikartmaya hazir olan beden parcamizin oldugu alan1 duyumsariz ve
bedenimizden sesin de yardimiyla bu pargay1 sokiip disar1 atariz. Sesin yardimindan
kasit; sesin hareketi kopyalamasi, desteklemesidir. Sokiip atma hareketinin ses
karsilig1 keskin bir sekilde bedenden disartya dogru yonlendirilmelidir. Hareket ve ses

birbirini olumlu ve yararl bir sekilde desteklediginde bedende mucizeler agiga cikar.

Bu egzersiz bedenin farkli noktalarindaki ¢agrilarin dinlenmesi ile ses ve
hareket yardimiyla yiiklerin bedenden atilmasi seklinde devam eder. En az dokuz farkli
nokta deneyimlenebilir. Ya da ihtiyaca gore ayn1 nokta icin birkac kez de calisilabilir.
En son ses ile firlatma da yapildiktan sonra oldugumuz yerde gozler kapali kisa bir
siire bedeni derin dinleyebilecegimiz ve gevseyebilecegimiz rahat bir pozisyona
gecilir. Bedendeki titresimler, kalp atisi, hissiyatlar nefesle dengelenir. Nefes dogal

akigina geldiginde gozler yavasca agilarak egzersiz sonlandirilir.

7.1.2.3 Fisiltilardan Cibrise

Yerde yatar pozisyonda gozler kapali yiiz ve g¢ene rahatlatilarak baslanir.
Bedenin i¢inde dogal akisinda olan nefes bir siire dinlenir. Hazir olundugundan
verdigimiz nefeslerde derinleserek bu nefeslerin fisiltilara doniismesine izin verilir.
Fisiltilar ¢ok algak bir tondan baslayacaktir. Fisiltilar1 ¢ikartirken bedeni dinlemeye
devam ederiz ve fisiltilarin bedende uyandirdigi hareketlere izin vermeye baslariz.
Sanki beden parcalar: fisildiyormus gibi ses ve hareket bir olmaya baslar. Seslerin tonu

yiikselmeye basladik¢a gozler acilir ve artik beden hem disartya hem igeriye karsi
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uyaniktir. Fisiltilar ve hareket biiytidiik¢ce yerden iki ayagin iizerine dogru, hareketi
farkli seviyelerde deneyimlemeye devam ederek yukseliriz. Ses yukseldikge ve

siddetlendikge fisiltilar cibrise doniismeye baslar.

Cibris higbir dilsel karsilig1 ve anlami1 olmayan diistinmeden iiretilen uydurma
bir lisandir. Higcbir dile benzememesi de onemlidir. Hatta duyusal olarak tanidigimiz
bir dili kopyaladigimizi fark ettigimiz anda dili bozuma ugratmali ve bilmedigimiz,
tanimsiz yerlere ¢ekerek zihni kontrolsiiz birakmaliyiz. Ciinkii zihin bilmek ister,
kontrol etmek ister. Bizse bu calismada bilinmezin igerisine kendimizi kontrolsiiz

birakabilmeyi ve spontane olmay1 deneyimleriz.

Cibrise doniisen seslere beden de eslik etmektedir. Nasil bir sey anlatirken,
birisiyle konusurken el kol hareketleri yapiyorsak, cibriste de bu hareketleri cok daha
abartarak yapmaya devam ederiz. Cibris esnasinda belli duygular tizerinde ¢aligilabilir.
Ozellikle birbirine zit duygulara gegisler yaparak, olmayan bir dilde duygular ifade
edilebilir. Eger bu ¢alisma grup olarak yapiliyorsa farkli uygulayicilarla, gruplarla bir

araya gelerek hararetli cibris diyaloglar kurulabilir.

Grup olarak yapildiginda sesler yiikseldigi zaman ortamda biiyiik bir kakofoni
olacagindan bu calismay1 fazla uzun tutmamay1 sesimizi korumak agisindan 6zen
gostermek gerekmektedir. Ciinkii fisiltidan cibrise egzersiz bitine kadar hi¢ durmadan

ve diisiinmeye izin vermeden ses ¢ikartiliyor olunacaktir.

Cibris yeteri kadar deneyimlendiginde kisi bireysel alanina ¢ekilerek yavasca
cibrisi fisiltilara dogru soniimlenerek baslangic pozisyonuna dogru fisiltilarla yerlesir
ve yere uzanir. Uygulayici fisiltilarinin sessizleserek nefese doniigmesini izler. Nefeste

derinleserek bedenin tiim agirlig1 yere birakilir. Yiiz ve c¢ene rahatlatilir ve bir siire
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yerde yatarak bu yolculugun bedendeki yankilar1 dinlenir. Hazir olundugunda gozler

acilarak egzersiz sonlandirilir.

7.1.3 Beden Akordu

Beden akordu egzersizleri bedendeki ve grup icerisindeki harmoniyi saglamak,
bedende saglikl bir titresimi ve akist uyandirmayi amaglayan caligmalardir. Tiim ses
calismalarinda oldugu gibi 6zellikle beden akordu calismalart da beden titresimini

yiikselten ve dolayisiyla sifa 6zelligi olan ¢aligmalardir.

Hastaliklar, rahatsizliklar bedenimizin igerisinde basliyormus gibi goriinseler
de aslinda disaridan igeriye dogru baslarlar. Fiziksel bedenimizde olan her turli
rahatsizlik 6nce bedenimizin enerji alaninda olusur. Bedenimizin enerji alanini fiziksel
bedenimizin koruma kalkani olarak da diisilinebiliriz. Koruma kalkanimiz yani enerji
bedenimiz giin igerisinde yasadigimiz olaylar, etkilesimler, bulundugumuz mekanlarla
dogru orantili olarak etkilenir. Temiz havada, dogada oldugumuz zaman alanimiz
genisler. Sikisik ve kaotik bir ortamin igerisinde oldugumuzda da alanimiz daralir.
Ogzellikle sehir hayatinda, denge bozucu etkilesimler igerisinde oluyorsak beden
alanimiza ¢ok daha fazla 6zen gostermemiz gerekmektedir. Cunku stirekli olarak dar
alanlara ve titresimi diisiik enerjilere, seslere farkinda bile olmadan maruz kaliriz.
Enerji alanimiza ve dolayisiyla tiim sistemimize gerekli bakimi yapmazsak beden
titresimimiz zayiflar, bedenimiz cevresel faktorlere karsi savunmasiz hale gelir ve
bagisiklik sistemimiz ¢okebilir. Beden akordunda uygulanacak olan ¢aligmalar, beden
enerji alanimizin ve fiziksel bedenimizin saglikli titregsmesini saglayan, yiiksek
potansiyelimizi aciga ¢ikartan ve bizi evrensel enerjiyle uyumlayan uygulamalardir.

Ses-Beden’de Beden Akordu ¢aligmalarini alt1 farkli egzersiz ile deneyimleriz.
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7.1.3.1 Yunus Gulimsemesi

Yunus giilimsemesi egzersizinde giiliimseyerek yunus sesi ¢ikartmayi
deneyimleriz. Bu ses damaktan kafatasinin arkasina, kafatasinin arkasindan da akarak
gozlerin i¢ine dolan bir yol izleyerek cikartilir ve ses hi¢ kesintiye ugramadan
gbzlerden omurgaya dogru yonelerek, omuriligin iginden kuyruk sokumuna ulasip tiim

omurgay1 titrestirmeyi arastirmaktadir.

Bu egzersiz igin grup olarak ¢alisiyorsak kollarimizin rahat hareket edebildigi
genis bir cember olusturabiliriz ya da tek bagimiza iki ayagimizin tizerinde gozlerimiz
acik, eklemlerimizi rahatlatarak baslayabiliriz. Baslangi¢ pozisyonuna yerlestigimizde
sanki agzimizin icinde ¢ok tatli bir sey varmis gibi, keyifle o tad1 agzimiz kapali bir
sekilde, agzimizin i¢inde ¢evirmeye baglariz. Hemen ardindan bu tatli kivama “himm”
sesini davet ederiz. Yavas¢a “himm” sesini ve o tatli hissi tim eklemlere ve bedene
yaymaya baslariz. Bu tatl1 hissin “himm” sesi ile biitlin bedende titrestigini ve bedene
yayildiginm1 hissederiz. Oldugumuz yerde i¢cimizden geldigi gibi hareketin ve sesin
birlikteligini deneyimleriz. Bu sesi tiim bedenimde deneyimledikten sonra, “himm”
sesini tekrar basima getirirken bedendeki hareketler yavasca durulur. Bu sefer “himm”
sesini agzim kapali, dudaklarimda kocaman bir giilimsemeyle deneyimlemeye
baglarim. Giilimsemenin biiyiikligiinden 6tiirii gozlerim kisilabilir. “himm™ sesini
yunus sesini taklit ederek kafa sesi olarak ¢ikartmay1 deneyimleriz ve suratimizdaki

bu kocaman giiliimseme yunus sesini ¢ikartmamiza yardimci olur.

Simdi “himm” sesine en basta aktarilan katamizin i¢inde yon verme boliimiine
gececegiz. Sesi Oonce kafamizin arkasmma ensemizdeki cukura yolluyoruz ve ses
ensemize ¢arpip dairesel bir hareketle kafa tasimizin i¢inde ense gukurundan bagin
tepesine ve basin tepesinden de goézlimiiziin arkasina geliyor. Goziin arkasindan da hig
kesintiye ugramadan tiim omurga boyunca, atlas-axisten kuyruk sokumumuza kadar

yonlendiriliyor. Yani ses kafa tasimizda yarim daire yapip, basimn tepesinden
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omurgamizin i¢ine daliyor ve kuyruk sokumumuzda ses sonlaniyor. Sesin izledigi

yolun uzun bir anlatim1 olsa da aslinda bir nefes verme siiresince tamamlanmaktadir.

Yunus giiliimsemesini yaparken, beden sese uyum saglayacak sekilde hareket
edebilir, sallanabilir ya da eller sesi destekleyecek sekilde devreye girebilir. Yunus
giiliimsemesini yeterince deneyimledikten sonra iki ayagin iizerinde dizlerin arkasi ve
eklemler rahat, kollar bedenin iki yaninda yere dogru sarkarken, gozler kapali bir
sekilde sessizce bedenin icindeki titresimler ve akislar bir siire dinlenir. Hazir

olundugunda yavasca gozler agilarak egzersiz sonlandirilir.

7.1.3.2 Ses Mandalasi / Tonlama Cemberi

Ses Mandalas1 Egzersizi en az iki kisiden olusan bir grup ile deneyimlenen bir

calismadir.

Tiim grup ayakta bir ¢ember olusturarak ya da iki kisi karsilikli, gozler kapali
bir dinleme halinde, yumusak bir beden farkindaligi ile baslanir. Bu ¢emberde
yapilacak ses calismasinda “Ooo0” sesi ile calisilacaktir. Ses bir nefes boyunca
kesintisiz ayn1 tonda ¢ikartilacaktir. Ses, en algaktan baglayarak yavasca yiikselecek
ve bitisinde grupga yine sontimlenecektir. Sesin nefesten sese doniisecegi ilk yer yani

en al¢ak nokta ve sesin tamamlanip nefese gecilecegi son nokta “himm” sesi olacaktir.

Ses ¢cemberinin 6zelligi sesin en bas ve en son harig sessizlige hi¢ diigsmemesi
ve sesin ¢gemberde sirekli donddrulmesidir. Bu nedenle grup i¢inde farkindalikli bir

dinleme ve nefes kontrolil yapiliyor olmasi hatirlatilmalidir.



68

Calismaya oOncelikle grubun birbirini ve alani dinledigi ortak bir sessizlik
deneyimlenerek baslanir. Grup nefesi sese doniistiirmeye “himm” sesi ile baglar ve
yavasca grubun kendi zamanlamasiyla “0Oo00” sesinde bulusulur. Ses grubun
zamanlamasiyla yavasca ylikselir. En yiiksek nokta bir siire deneyimlenir ve yine ortak
grup zamanlamasiyla ses kademeli bir sekilde en al¢aga ¢ekilir. Grup sesi, “O00”
sesinden en algak seviye olan “himm” sesine ¢eker ve buradan da dogal nefes alip

verigin sessizlik alanina gegilir.

Sessizligin igerisinde titresimlerin canliligi duyumsanarak, avug¢ igleri
¢emberin i¢ alanma doniik sekilde olusturulmus olan ses mandalasinin titresimleri
duyumsanir. Mandalanin renklerinin ve dokusunun olusturmus oldugu titresimler
havuzu eller yardimiyla bir siire gozler kapali bir sekilde duyumsanir. Bu farkindalikla
yavag¢a gozler alana acgilir ve alana Oriilmiis olan mandalana gozlerden igeriye 151k,
renkler ve dokular seklinde davet edilir. Son olarak alandaki titresimler eller araciligi
ile toplanir ve bedenin ihtiyaci olan parcalari ya da tamami bu titresimlerle yikanir.
Bedene sifa niyetiyle bu titresimleri aktarmak c¢alismanin giiciinii arttiracaktir. Beden
tiimilyle yikandiktan sonra, biitiinsel bedenin farkindaligiyla birkag nefes alip veririz

ve parildayan enerji alanlarimizi izleyerek egzersizi sonlandiririz.

7.1.3.3 Cakra Tonlamalar

Cakra tonlamalarinda beden iizerindeki yedi ana cakra-enerji kapisi ile
calisilmaktadir. Bunlar kok ve tepe olmak tlizere iki dikey, sacral, solar plexus (gilines
ag1), kalp, bogaz ve ti¢iincii géz olmak {izere bes tane yatay cakradir. Dikey ¢akralar
iist bedenimizin en u¢ noktalarindadir. Kok cakrasi iki pubic kemigi arasindan
yerkiireye dogru, ta¢ ¢akrasi da basimizin en tepe noktasindan gokytiiziine dogru dikey
acilan enerji kapilaridir. Sacral, solar pleksus, kalp, bogaz ve tligiincli goz ¢akralari ise

ist bedenimizde iist iiste dizilidirler. Bunlar bedenin 6niinden ve arkasindan yatay
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calisan ¢ift yonlii enerji kapilaridir. Cakralar1 enerji huniler olarak goziimuzde
canlandirabilir ve bedenden acildig1 yone dogru genisleyerek soldan saga dogru donen
enerji girdaplan seklinde hayal edebiliriz. Bu enerji kapilarinin doniis hizlari, yani
titresimlerinin hiz1 bedenin ve enerji alanimizin sagligini belirlemektedir. Bu nedenle
cakra tonlamalar1 egzersizinde, hareket ve ses yardimiyla bu alanlar1 canlandirarak,

titresim hizini en yiiksek potansiyeline uyumlamay1 amaclariz.

Bu c¢alismada ¢ikardigimiz seslerle, saglikla titresen, biitiinsel, uyumlu ve

canlilik i¢cinde parlayan bir beden niyetini dikkatinizin merkezine ¢agirabiliriz.

Cakra Tonlamalar1 egzersizine baslarken eger grup ile yapiliyorsa kollarin
rahatca hareket edebilecegi genislikte bir cember olusturulur. Grup ile yapilmiyorsa
iki ayak tlizerinde rahatca kollar1 hareket ettirebileceginiz mekanin icerisinde herhangi

bir alanda baslanabilir.

Egzersize iki ayak iizerinde rahat bir pozisyonda, ayaklarin alt1 yere giizelce
koklenerek, dizlerin arkasi ve ¢ene eklemi yumusatilarak baslanir. Gozler galisma
boyunca hissiyata gore kapanip acilabilir. Her bir ¢akra alaniyla ¢alisirken, ellerimiz
de sesi bu alanlara yonlendirerek ¢alismay1 gii¢lendirecektirler. Ses ¢ikartma
esnasinda bedenin rahat olmasina ve calismay1 destekleyecek sekilde bedenin

salinimlarina izin verilir.

Her bir cakra farkli bir renkle ve sesle titresir. Bedenimize ilham olmasi ve
farkindalik yaratmasi ig¢in de davet edilen bir sorusu vardir. Her bir ¢akraya gecince
oncelikle bu ¢cakranin rengi ¢cakranin spesifik alaninda hayal edilir ve adeta bu renk ile
bu alan nefes aligverislerle yikanir. Nefes alinirken, renk ¢akra alaninda duyumsanir
ve nefes verirken bu alan temizlenir. Bu yikama esnasinda bedene g¢akra sorusu

yoneltilir. Ardindan ses ile ¢cakra alaninin akortlanmasi calisilacaktir.
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(Cakra tonlamalarindaki akis sirastyla asagidaki tabloda gosterildigi sekildedir;

Cizelge 7.1 Cakra Tonlamalari

Cakra Ismi Cakra Cakra Sorusu Cakra
Rengi Sesi

1. Kok Cakra Kirmizi Diinyaya ait hissediyor muyum? “U”

2. Sacral Cakra | Turuncu Yasamdan ilham alabiliyor muyum? “u”

3. Solar Pleksus | Sari Kendim olabiliyor muyum? “0”

(Cakrasi (glines

ag1 merkezi)

4. Kalp Cakras1 | Acik Yesil Kendime, baskalarina ve diger “A”
(cimen canlilara kars1 kosulsuz sevgiyi
yesili) uyandirabiliyor muyum?

5. Bogaz Cakras1 | A¢ik Mavi Kendi ger¢cegimi, duygu ve “E”
(gbkyuzi diistincelerimi 6zgiirce ifade
mavisi) edebiliyor muyum? Oz varligimim

ifadesi miyim?

6. Uglincii Goz | Indigo Niyet ve vizyonumda net miyim? “P
Cakrasi Mavisi Zihnimi yargisiz bilince agabilir

miyim?
7. Tag Cakra Acik Beyaz, | Ilahi rehberligi korkusuzca almaya Sessizlik

Altin Sarist | hazir miyim?

(Cakra tonlamalarinda her bir ¢akra icin belli bir renk ve soruyu nefeslerimiz
yardimiyla bedene yonelttikten sonra, o ¢akrayla calisacagimiz sese gegeriz. Her bir

ses, ¢ kere tekrarlanir. Cakra sesi nefes veris esnasinda, nefes veris uzunlugunca, sabit
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bir tonda ¢ikartilir. Nefes alirken dikkat ellerimizle beraber iizerinde ¢alisilacak olan
cakranin alanina getirilir. Nefes verirken belirtilen sesli harfin sesi, nefes verme siiresi
boyunca bu alana yonlendirilir. Bu nefes alip verme {i¢ defa tekrarlanir ve her nefes
veriste ses ¢ikartilir. Dordiincii kez nefes alindiginda eller bedenin yanindan
gokyliziine uzatilir ve nefes agizdan derin bir sekilde, “haa” sesi ile sanki cama buhar
yaparmis gibi birakilirken, ellerde bedenin tiim enerji alanini bir bulutu yere dogru
yavasca itiyormus gibi miihiirler. Daha sonra gozler kapaliysa agilir ve seri bir sekilde
eklemler hareket ettirilir, beden sallanir, ayaklar yere kuvvetlice vurularak kokler
hatirlanir ve bir sonraki ¢akraya gegilir. Bu gegis ta¢ ¢akrasi hari¢ tiim ¢akralardan

sonra uygulanir.

Yatay cakralarda farkindalik ve eller bedenin Oniinii ve arkasini duyumsayacak
sekilde calismalidir. Son c¢alisilan ¢akra olan tepe cakrasinda, nefes verislerde
sessizlikle bu alana akan enerji duyumsanir ve farkindalik ile akisin ¢akra alanindan
iceriye dolmasi duyumsanir. Tepe ¢akrasi tamamlandiktan sonra gozler kapali iki
ayagin lizerinde sabit bir sekilde durularak, i¢ géziimiizle tepe cakranin iizerinden kus
bakisi tiim cakralarin iist {iste hizalanmis ve dengeli bir sekilde dizilmis oldugu izlenir.
Bu izlemede her bir ¢akray1 canli, parlak renleriyle saglikli bir sekilde titresirken hayal
ederiz. Son olarak tiim bedeni tekrar kokleyerek bitirmek icin, tek bir nefes aliriz ve
nefes veris boyunca kdk ¢akranm sesi olan “U” sesini kullanarak, ellerimizin de
yardimziyla gozler agik ve uyanik bir sekilde bedenimizi yere kokler ve enerji alanimizi
miihiirleyerek kapatiriz. Egzersiz uyanik gozlerle ve nefesin farkindaligiyla bedenin

biitiinsel alan1 bir siire duyumsadiktan sonra sonlandirilir.
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7.1.3.4 Sesin Bedeni Bedenin Sesi

Bedeni dinleyerek, bedenin ihtiyaci olan sesi a¢iga ¢ikmasina izin vermek bu
calismanin merkezindedir. Egzersiz esnasinda, sesi diisiinerek degil, bedeni

dinleyerek, kendiliginde sesin ¢ikmasina izin vermek deneyimlenir.

Egzersiz, yerde herhangi bir pozisyonda uzanir sekilde, bedeni dinleyerek
baslar. Bu dinleme igerisinde nefes ile beden formunun dolduruldugu duyumsanir.
Nefes alirken beden formuna dolan nefes, nefes verirken bu formun hissi ile sesin
disariya salinmasina izin verilir. Her ¢ikartilan ses, derin bir nefes uzunlugunda
disariya salinir. kinci nefes alista yine beden formuna dolan nefes, bu sefer nefes
verirken salinan sesin bedeni hareket ettirerek farkli bir pozisyona davet eder ve form
degistirilmis olur. Bu sekilde, nefesin forma dolmasi, formun sese doniismesi ve sesin
bedeni farkli bir forma tasimasi ile ilerleyen bir ses yolculugu deneyimlenir.
Yolculugun sonunda yerde uzanarak, sessizce bedenden yayilan titresimler dinlenerek

egzersiz tamamlanir.

7.1.3.5 Likit Beden

Eller bedenin herhangi iki noktasi lizerinde rahat bir pozisyonda oturarak ya da
ayakta durarak, nefes ile beden dinlenerek baslanir. Once dudaklar kapali sekilde
sadece “himm” sesi, nefesimiz boyunca cikartilirken, sesin bedende yarattig
titresimler dikkat ve eller yardimiyla bir slire duyumsanir. Sonra titresimler
kuvvetlendik¢e herhangi bir sesli harfi nefes veris boyunca, sesi zorlanmadan
cikartmaya devam edilir. Nefes aliglarda, eller bedenin ihtiyacina gore farkli noktalara
yerlestirilebilir. Beden icerisindeki akan ses, bir siire eller yardimiyla beden tlizerinde
deneyimlenir. Sonra, titresimlerin kuvvetlenmesiyle eller, kendiliginden, cabasizca
bedenden dalgalar halinde yayilan titresimlerin hareketini takip ederek, bedenin enerji

alaninda hareket etmeye baglarlar. Bu harekete ellerle birlikte yavasga tiim beden
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katilir. Hareket titresim dalgalarin1 takip ederken farkindalik bedenin biitiinsel
alanindadir ve dikkat merkezden genisleyen bedenin biitlinsel alanini
deneyimlemesine odaklanir. Titresimlerin hissi kuvvetlendik¢e sakin, yumusak ve
akigkan hareketlerin, sesin titresimlerine uyumlandig1r bir dans deneyimlenir.
Minimum {i¢ dakikalik bir Likit Beden dansinin ardindan yavasga hareketlerin
soniimlenmesine izin verilir. Gozle kapali sessizlik igerisinde bir sure beden

duyumsanir ve egzersiz tamamlanir.

7.1.3.6 Ses ile Bedene Dolmak

Ses ile Bedene Dolmak egzersizi partnerli yapilan bir dinleme egzersizidir.
Egzersiz, iki kisi sirt sirta yaslanarak, yerde oturur pozisyonda baslar. Iki Kisinin de
pelvisten itibaren tiim sirt1, kiirek kemikleri ve omuzlar1 birbiriyle temas halindedir.
Gozler kapal1 bir sekilde dikkat, partner ile temasin farkindaligi, birlikte nefes alip
veriglerin uyumlanmasi ve bedenlerin birbirlerini dinlemesine getirilir. Nefes alip
verigler gittikce genisleyerek senkronize olunca, partnerler nefes verislerini yavasca
sesleriyle doldurmaya baglarlar. Seslerle beraber birbirini dinleme halindeyken,
omurgada olusan hareketlenmelere ve salinimlara izin verilmeye baslanir. Partnerler,
omurganin hareketi gittik¢e biiyiirken bu hareketlerle beraber seslerin de 6zgiirce ve
oldugu gibi salinmasinin deneyimlendigi, sirt sirta akisa izin vererek dans etmeye
baslarlar. Dans ilerledik¢e hareket sirt sirta olmaktan, bedenin farkli noktalarmin da
temasint deneyimlenmesine alan acar. Dans, farkli noktalar ve farkli noktalardaki ses
ihtiyaclarmin aragtirilmasiyla partnerlerin karsilikli birbirlerini dinleyerek yaptiklari
bir sohbete doniisiir. Yolculuk sonlanirken partnerler sirt sirta oturduklar1 baglangic¢
pozisyonu geri donerler ve gozlerini kapatarak, sessizlikte bedenlerinden yayilan
titresimleri dinlerler. Nefes normale dondiiglinde ve partnerler hazir hissettiginde
bedenler yavagga birbirinden ayrilir ve yerde dinlenme pozisyonunda egzersiz

tamamlanir.
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Egzersizin ardinda partnerler deneyimlerini kisa bir paylasim ile birbirlerine

aktarabilirler. Bu sézlii paylasimin zorunlu olmadigini da hatirlatmak 6nemlidir.

7.1.4 Sifa Odakh Sagaltim Calismalari

Sifa odakli sagaltim ¢aligmalar1 bedenin doniisiime hazir olan pargalari tizerine
odaklanir. Doniistiirmeye hazir oldugu parcalar diyorum ¢iinkii beden ¢ok katmanli bir
yapiya sahiptir. Bedenin hafizas1 akil almaz derecede genistir. Atalarimizdan tiim
kiilliyatimiz boyunca taginmis olan bilgi genlerimizde mevcuttur. Bu nedenle de sifa
calismasi fiziksel katmanda kalindig1 siirece sonu olmayan bir ¢calismadir. Bu sonsuz
degisime daha rahat ve esnek bir sekilde uyum saglayabilmek i¢in sahip oldugumuz
fakat gormedigimiz igsel yaralari, enerji tikanikliklarmi, katilagmaya baslamis
parcalari, blokajlar1 ve travmalart hareket ve kendi sesimizin yardimiyla
sagaltabiliyoruz. Bu sagaltim calismalar1 ayn1 zamanda golge ¢alismalaridir. Kendi
karanligimiza yani sonsuz potansiyel ve hediyelere sahip olan bilinmezimize,
kalbimizin 15181 parlatarak daldigimiz ¢aligmalardir. Bilmedigimiz, tanigik
olmadigimiz yiizlerimizle yiizlesmektir. Iyi ve kétii ayrimmin, yarginin higbir islevinin
kalmadig1 aslimiza bakabilme cesaretidir. Kendin olabilmek cesaret isteyen bir
yolculuktur. Ciinkii ulasabildigin derecede her halinin kabuliinde olmay1 ve bu halleri
anin hakikatine gore bedeninde yasayabilme 6zgiirliigiinii gerektirir. Bu nedenle sifa
odakli sagaltim ¢alismalar1 Ses-Beden Bulusmalarinin son boliimiinde yer alir ve
yuksek konsantrasyonla dikkati bedeni dinlemeye odaklayip, bedenin ihtiyacina gore
ilerledigimiz caligmalardir. Ses Beden’de Sifa Odakli Sagaltim Caligmalarint dort

farkli egzersiz ile deneyimliyoruz.
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7.1.4.1 Kalp Sesini Bulmak

Kalp Sesini Bulmak egzersizini grup olarak deneyimliyorsak, calismaya
mekanin genisligince biiyiik bir cembere yerlesilerek baslanir. Iki ayagin iizerinde
eklemler rahat, koklenmis ve uyanik bir bedenle, kollar rahat¢a iki yana sarkik bir
pozisyondadir. Kalp sesi i¢in “A” sesli harfi ile calisilir. Fakat herkesin kalp
bolgesindeki ses tonu farkli olacagindan, 6nce kendi bedenimizin kalp alanindaki en
rahat titresen tonu bularak baslariz. Kalp alanimiz iist bedenimizin ortasina yakin
oldugu i¢in kalp tonumuz genellikle giindelik konusma ses tonumuza yakin bir ton ile
titresmektedir. Kalp alan1 dedigimiz alan ayn1 zamanda kalp cakrasiyla da ayni alan

olan gdgiis hizasina denk gelir.

Kalbin tonunu bulabilmek i¢in ii¢ asamali bir ses takibi yapariz. i1k asamadaki
ses, agiz kapali olacak sekilde, kafa tasimizin i¢ginde hissedecegimiz “Mmm” sesidir.
“Mmm” sesi, ikinci agsamaya gecerken agi1z yavasca acgilarak agiz ve bogaz bolgemizde
hissedecegimiz “O” sesine geg¢ilir. “O” sesinin ardindan yavasga ses “A” sesine
kaydirilirken bedende de dikkat kalp bolgesine getirilir. Yani derin bir nefes alip, tek
bir nefes veriste bedendeki dikkat basin tepesinden kalp bolgesine kaydirilirken,
“Mmm”, “Oo0”, “Aaa” sesini arka arkaya hi¢ kesintiye ugratmadan c¢ikartmay1

deneyimleriz.

Kendi bedenimiz icin en rahat ve kalp bolgesinde en giiglii titresen tonu bulana
kadar bu akis birkag kez deneyimlenir. En az ii¢ nefes aligveris zamanin1 kullanip kendi
bedenimizin kalp sesini buldugumuzda, sanki ses gozlerimizin i¢inden mekéana
akiyormus hissiyle, mekanin icerisinde giindelik adimlarimizla yiirimeye baslariz.
“A” sesi mekanin igerisine gozlerimizden dolmaya devam ederken biz de mekan,
mekanin igerisindeki kisileri, objeleri, 15181, dokulari, renkleri deneyimlemeye devam

ederiz. Kendimiz i¢in bu siire tamamlandiginda artik kalp sesi yavas¢a sonumlenir ve
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yeni gozlerle mekanmn igerisinde yiiriitken diger kisilerin parlayan bedenlerini
izlemeye baslariz. Ayn1 zamanda kendi 1s1yan, parlayan, ¢ok boyutlu bedenimizin de
farkindaligiyla mekanin igerisinde ylirimeyi tamamlayarak genis c¢emberdeki
yerimize geri doneriz. Gozlerimiz kapali, yuamusak eklemlerle, iki ayagimizin tizerinde
bir siire bedenin igerisindeki titresimleri sessizlikle dinleriz. Kendimizi hazir

hissettigimiz zaman yavasca gozlerimizi aralayarak egzersizi sonlandiririz.

7.1.4.2 Kalp Sesiyle Partnerini Yikamak

Kalp sesiyle partnerini yikamak grup ile yaptigimiz bir egzersizdir. Benzer
sekilde en az iki kisi ile de yapilabilir. Grup olarak yaparken bir kisinin asagida
anlatacagim sekilde grubun icinde egzersizi yaparken partnerleri yodnlendirmesi
gerekmektedir.

Bu egzersize baglamadan 6nce mutlaka iyi koklenmis olmay1 ve bir 6nceki kalp

sesini bulma egzersizi de yapmis olmay1 tavsiye ediyorum.

Egzersize baglarken grup olabildigince birbirine yakin, omuzlarin birbirine
degmedigi bir ¢emberde, iki ayagin iizerinde kollar serbest ve eklemler rahat bir
sekilde yerlesir. Bu ¢alisma boyunca kalp sesi olan “A” sesi ile calisilacaktir. Tonlama
cemberi egzersizinde oldugu gibi, sesi grup olarak hi¢ kesintisiz bir akisi
saglayabilmek i¢in, nefes alma zamanlarimizi grubu dinleyerek ayarlamamiz

gerekmektedir.

Cemberde grup olarak tek bir nefes-ses olabilmeye niyetle derin bir dinleme

haline gecilir. Hazir olundugunda grup olarak “A” sesi ¢ikartilmaya baglanir.
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Bu esnada partnerleri yonlendirecek olan kisi grubun igerisinden sirayla iki
kisiye tek tek eslik ederek, cemberin ortasina karsilikli olarak yerlestirir. Yonlendiren,
partnerlere omuzlarindan yumusak ve destekleyici bir sekilde tutarak eslik eder.
Cemberin igerisine alinmak i¢in yonlendiren tarafindan dokunulan kisiler gézlerini
kapatarak, ses ¢ikartmay1 birakirlar ve ¢emberin ortasina yerlestirildiklerinde sadece

cemberden kendilerine yonlendirilen kalp sesini bedenlerinde duyumsarlar.

Cemberdekilerde kalp seslerini uyanik bir sekilde c¢emberin ortasindaki
duyumsayicilara yonlendirirler. Sesi yonlendirmek i¢in beden ve eller alani
destekleyici bir sekilde, oldugu yerde rahatca hareket edebilir. En az bir dakika bu kalp
sesiyle yikandiktan sonra partnerler yine yonlendiren kisi tarafindan yerlerine kadar
eslik edilirler ve yerlerine yerlestiklerinde hazir hissedince grupla birlikte ses
cikartmaya tekrar katilirlar. Grup icerisindeki herkes, yonlendirici dahil, ¢emberin
icinde kalp sesiyle yikanmay1 deneyimler. Son kisi de yerlerine yerlestikten ve gember
tamamlandiktan sonra tiim grup yine birlikte karar vererek sesi yavas¢a sontimlenir.
Sessizligin igerisinde herkes gozlerini kapatir ve hem beden hem de mekan,
titresimlerinin birbirine bir sinir olmadan oriilmiis oldugu hissiyle duyumsanir. Hazir

olundugunda yavagga gozler acilarak egzersiz sonlandirilir.

7.1.4.3 Sesi Gormek

Sesi Gormek egzersizi partnerli bir calismadir. Partnerleri A kisisi ve B kisisi

olarak ayirarak rollerini tanimlayabiliriz.

Egzersiz, A kisisinin 4 dk. boyunca gozleri kapali bir sekilde, bedenini
dinleyerek icinden geldigi gibi hareket etmesi ve ses ¢ikartmasi ile baglar. A kisisinin

hareket edisi ve cikartacagi sesler tamamen bedenden aktaracagi anlik itkiler
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dogrultusunda olacaktir. Higbir diisiinsel kurgu, estetik bir kaygiya alan birakmadan,
bedenin andaki sesi ve hareketi deneyimlenecektir. Bu esnada B kisisi bu 4 dk.
boyunca giivenli bir mesafeden A kisisine taniklik eder ve partnerinin kiire alanindaki
hissiyatlar1 yargisizca herhangi bir tanimlamada ve yargida bulunmadan yalin bir
sekilde duyumsar. 4 dakikanin ardindan A kisisi iki ayaginin tizerinde duragan ve rahat
bir pozisyonda gozler kapali bir sekilde durur. B kisisi partnerinde onu ¢eken sirastyla
tic nokta secer. B kisisi ¢ekildigi her noktaya kalp sesini, yani “A” sesini net bir sekilde
dogrultarak tek ve uzun bir nefes verisle sectigi noktaya yaklasir. Ses, se¢ilen noktaya
iletilirken, eller de bedeni ve sesi bu noktaya dogru yonlendirmeye destek olur.
Ardindan B kigisi alanini genigleterek A kisisinden birkag adim agilacak sekilde ikinci
nokta i¢in kalp sesini ydnlendirir. Ug nokta da tamamlandiktan sonra B kisisi nefesiyle
A kisisinin enerji alanim1 topraklama niyetiyle miihiirler ve ellerinin yardimiyla da
alani kapatir. Alaninin miihiirlenmesinden sonra A kisisi hazir hissettiginde gozlerini
acar ve hi¢ konusmadan partnerler rollerini degistirirler. Simdi A kisisi B kigisinin
roliine, B kisisi de A kisisinin roliine ge¢mek i¢in yavasca gozlerini kapatir ve hareket
ederek ses cikartmaya baslar. Egzersiz A kisisinin alaninin miihiirlenmesi ve hazir

hissettiginde gozlerini agmasiyla tamamlanr.

Bu egzersizin sonunda partnerler 3 dk. kadar hislerini ve yasadiklar1 deneyimi

oldugu gibi, olana herhangi bir yorum getirmeden paylasabilirler.

7.1.4.4 Ses Masaji

Ses Masaj1 partnerli yapilan bir ¢alismadir. Calisma boyunca roller degisene

kadar partnerlerden biri pasif digeri aktif rolde olacaktir.
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Pasif kisi kendini tamamen rahat birakabilecegi bir sekilde yere uzanir ve
gozlerini kapatir. (Bedeni rahat birakabilmek icin ortamin uygun sicaklikta olacak
sekilde desteklenmesi tavsiye edilir.) Pasif kisinin dikkati bedeninde ve nefesinde
olacaktir. Aktif kisi pasif kisinin yanina rahat bir pozisyonda, hizala bir omurgayla
oturur ve partnerinin nefes alip verigine odaklanarak partnerinin nefesiyle uyumlanir.
Bu uyumlanma esnasinda hazir hissettiginde ellerini partnerinin iist bedeninde iki
noktaya yerlestirerek beraber nefes alip vermeye devam eder. Aktif kisi bu
uyumlanmay1 bedensel olarak hissettigi zaman, tamamen kendini pasif kisinin
bedeninin ihtiyaglarini dinlemeye birakir ve partnerinin bedeninde ellerinin de
yardimiyla 6zenli ve destekleyici dokunuslarla sesler iiretmeye baslar. Bu sesler belki
eline aldig1 bir beden pargasini eklem hareketinin sesi olabilir. Ya da eliyle dokunarak
hissettigi bir alanin sesini iiretmek olabilir. Hissine gére partnerinin omzuna sarki

sOylemek veya bedenini sallarken mirildanmak...vb. olabilir.

Niyet tamamen pasif sekilde yatan partneri rahatlatmak i¢in uygulanan hassas
bir ses masaj1 deneyimi yaratmaktir. Bu nedenle 6zenli, nazik, hassas dokunuslar ve
sesler arastirilmalidir. Rahatsizlik hissi uyandiran bir sey olursa, pasif olan partner bu
rahatsizligim belirtebilir ve bdylelikle aktif kisi baska bir sese yonelebilir. Onemli olan
pasif kisinin yumusacik, giivenli, sevgi ve sefkat dolu bir ses alan1 deneyimlemesini
saglamaktir. Bu ses ¢alismasinda bedeni dengelemek i¢in elementlerin seslerinden,

doganin seslerinden ilham almak oldukga destekleyicidir.

Bu ¢alisma 10 dk. boyunca devam edebilir. Calisma ihtiyaca gore daha kisa ya
da uzun olabilir. 10 dakikanin ardindan aktif kisi hissettigi sekilde sesleri ve masajt
sonlandirir ve ¢alisma alanini kendi hissiyatina gore kapatir. Alan1 kapattiktan sonra
aktif kisi yavasca pasif role gegmek i¢in yere uzanarak rahat bir pozisyon alir. Az 6nce
pasif roldeki, ses masaj1 tamamlanan kisi kendini hazir hissettiginde yerde gerinerek,
eklemlerini hareket ettirerek hazir hissettiginde gozlerini acar, yavasca yerden kalkar
ve aktif role gegmek igin partnerinin yanina rahat bir pozisyonda oturur. Boylelikle

roller degismis olur ve ayni akis 10 dk. boyunca takip edilir.
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Simdiki pasif kisi i¢in de ses masaji tamamlandiktan ve alan aktif kisi
tarafindan kapatildiktan sonra pasif kisi hazir oldugunda yerde gerinmeye, eklemlerini
hareket ettirmeye baglayarak hazir hissettiginde gozlerini agar. Boylelikle ¢aligma

tamamlanmis olur.

Bu egzersizin sonunda partnerler 3dk. kadar yagadiklar1 deneyimi oldugu gibi,

olana herhangi bir yorum getirmeden paylasabilirler.

7.1.5 Ses Beden Bulusmasi Kapanis Ritiielleri

Yaratiginin Sesi ve Ruhunun Sarkisim1 Soylemek birer egzersizden ¢ok
ritdeldir. Uzun soluklu olan Ses Beden Bulugmalarinin birinci giiniiniin sonunda
Yaratigimin Sesi, ikinci giiniin sonunda da Ruhunun Sarkisim1 Soylemek ritiielleri
yapilir. Yani bu ritiiellere hazirlanmak i¢in Ses-Beden Pratiklerinden koklenme,
silkeleme, ses beden akordu ve sifa odakli sagaltim ¢alismalar1 agsamalarindan gegilmis

olmasi 6nemlidir.

Ses Beden Bulugmalarinda Yaratiginin Sesi ve Ruhun Sarkisin1 Soylemek
Ritiielleri boyunca her zaman saman davulu ve sesle grubu destekleyerek alana
rehberlik ederim. Bu nedenle deneyimli bir rehber olmadan bu c¢alismalar1 baskalar
tizerinde denemenin uygun olmadigini paylasmam gerekir. Bu konuyu daha detayl

sekilde Ses-Beden Bulusmalar1 Boliimiinde aktaracagim.
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7.1.5.1 Yaratiginin Sesi

Yaratiginin Sesi ¢alismasi en basit anlatimiyla, bilingaltimizdan c¢ekip
cikarttigimiz enerji kaliplarinin ve blokajlarinin, vokal sesimiz araciligiryla beden
igerisinde gOriintir hale getirilmesi ve fiziksel aleme tasinmasidir. Daha da
basitlestirirsem bedenden vokal sesimizle ¢ikardigimiz ¢igliklar, inlemeler, horultular,
vb. “garip” seslerdir. Daha Once susturulmus, izin verilmemis, bastirilmis olan
pargalarimizi vokal sesimiz araciligiyla tekrar kesfetmek, tanismak, barigsmak ve

kucaklasmaktir.

Yaratiginin sesi karanliga, golge taraflarimiza yaptigimiz bir yolculuktur.
Karanlig1 her zaman bilinmezin beklenmedik hazineleri olarak tanimlarim. Iyi ya da
kotli ayrimi yapmadan oldugu gibi, yargisizca gorebilmeye niyet ederim. Golge
taraflar heniiz fark edilmemis, farkindaligin 1s181na tutulmamus, bilingaltimizdaki gizli
giiclerimizdir aslinda. Bu gizli giicleri kucaklayabilmek, bu yanlarimizla géz goze

bakabilmek, onlara ses olabilmek gercekten biiyiik cesaret ve kararlilik gerektirir.

Yaratiginin Sesi dememin sebebi sekil olarak bu bilinmez parcalarimizi higbir
seye benzetmek zorunda olmamamizdan 6tiirlidiir. Bunun yaninda sekil olarak her sey
de olabilirler. Nasil seylerle tanisacagimiz tamamen beklenmediktir. Ciinkii vahsi
tarafimiza, bilinmeze yapilan bir yolculuktur yaratifinin sesi. Vahsi tarafimizla,
icimizdeki o yirtic1 varlikla bag kurabilmeye niyet edebiliriz bu ¢alismaya baslamadan
Once. Gelen seslerin siddeti, tonu, estetigi tamamen bedenin bilgeligine birakilmalidir.
Higbir endise ya da ikilem yasamadan bedenin ses olmasina izin vermek cok

degerlidir.
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Yaratiginin Sesine baslamadan 6nce her zaman hatirlattigim bir sylem vardir;
“Bagkalarinin kurtlarina yem olmamak i¢in tiim dikkatinizi kendi i¢inizdeki kurtlara
yoneltin.” Clinkli bu ¢alismada 6zellikle grupla birlikte yapildigi zaman mekanin
igerisinde biiyiik bir kaos, ¢ok fazla ve rahatsiz edici ses olabilir. Bu calisma esnasinda
mekan adeta vahsi bir ormana doniisebilir. Eger zihin, tamamen bedene kontrolii
birakamazsa, zihin yliksek ihtimalle yaptig1 seye yabancilasmaya baslayip, kendini
ortamdan ve digerlerinde ayristirmaya meyledecektir. Bunu fark ettiginiz anda bedene
teslimiyete geri donmeyi hatirlamaliyiz ve bedenin sesi olmaliyiz. Bu ¢alisma ana
odaklanan samanik bir performanstir. Andayken diisiinceye yer yoktur ve diisiince
varsa anda degilizdir. Anda olmay1 bu kadar vurgulamamin nedeni anda oldugumuzda
biitiinsel bir beden zihin hali yasiyor olmamizdir. Zihin kancay1 diisiincelere takmaya

basladig1 zaman, zihin kendini bedenden ayristirir ve bedenle olan bag1 zayiflar.

YaratiZinin Sesi i¢in mekanda kendimizi rahat hissettigimiz bir baslangic
noktas1 segeriz. Bu noktaya giderek kendimizi glivende rahat hissettigimiz bir
pozisyon aliriz ve gozlerimizi kapatiriz. Belki yerlestigimiz yerde bu giivenli alani
hayal ederiz. Bu giivenli alan belki topragin altinda, belki bir aga¢ kovugunda ya da
belki bir magarada, sizin i¢in her neresiyse bu giivenli alan, hayalinizde kendinizi bu
alanda ana rahminde gibi rahat ve sarmalanmis hissederek, bedeni dinlemeye ve derin
nefeslerle bedene yerlesmeye baslariz. Bir siire bedendeki yiikleri, sikisikliklari, ses
olmaya ihtiya¢ duyan alanlar1 ve dikkatimizin ¢ekildigi pargalarimizi dinleriz. Derin
dinleyisin ardindan bedenimizden ¢ikmaya hazir, salinmaya can atan pargalara hareket
ve ses olmaya izin veririz. Ses harekete vesile, hareketinde sese vesile oldugu bir kanal
oluruz ve gelen ilhamla bedenimizden ¢ikanlara izin veririz. Bu ¢ikan seslerle hareket
ederek yaratigimizin sesine ve hareketine biirlindiiglimiiz, doniistiigiimiiz bir
yolculuga cikariz. Yaratigimizi bedenlendigimizi hissettigimizde, belki rahatsak
gozlerimizi agip mekanin igerisinde bu hal ile yolculuk etmeye devam edebiliriz. Belki

mekandaki diger yaratiklarla da karsilasir ve etkilesime girebiliriz.
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Yaratiginin Sesi 20-30 dakikalik bir yolculuk olabilir. Yaratigmin Sesinin
bedenlenmesi bu siire boyunca deneyimlendikten sonra yavasca sesler ve hareketler
sonimlenerek baslangi¢c noktasindaki giivenli alanimiza geri doneriz ve alanimizin
icinde sessizlikte bir siire bedenimizin tiim bu yolculukla deneyimledigi hikayelerin
ve titresimlerin  etkilerini  dinleriz.  Bu  yolculukta karsilastiklarimiza,
deneyimlediklerimize, tanistigimiz yeni seslerimize, yeni parg¢alarimiza ve bedenimize
tesekkiir ederiz. Silikran duygusuyla tiim bedenimizi sarmalariz ve hazir

hissettigimizde yavas¢a gozlerimizi agariz.

YaratiZinin Sesinin sonunda hazir 1slak kille, bu yolculugun simgesel ifadesi
olabilecek bir heykelcik yapariz. Heykelcigin sekli tamamen simgeseldir ve bir seye
benzemesini dnemsemeyiz. Onemli olan sadece yaratiginin sesi igin kilden bir form
olusturup, fiziksel olarak onu maddede tekrar yaratmak ve goérmektir. Daha sonra bu
kilden heykelleri mekanin igerisinde yan yana kurumaya birakiriz. Hep beraber
seslerden ve hareketten ilhamla olusturdugumuz heykelciklere bakariz ve tiim bu

deneyime tesekkiir ederek Yaratiginin Sesi Ritiielini grup olarak kapatiriz.

Yaratiginin Sesi Ritiieli grup kapanisini yaptiktan sonra ¢alismay1
deneyimlemis olanlar kendi heykellerini yanlarinda gotiiriirler. Herkesin kendi
deneyimi dogrultusunda karar verecegi sekilde, heykelcigi dilerlerse bir giic objesi
olarak kullanabilir ya da artik kendilerine hizmet etmeyen bir pargay1 simgeliyorsa
kirabilir, topraga gomebilir, denize atabilir ya da yakabilirler. Her neyse yapilmasi
gereken, i¢sel bir bilisle simgesel olarak bu dontisiime katki saglamasi niyetiyle yerine

getirilir. Bu agama ile enerjik olarak Yaratiginin Sesi Ritiieli tamamlanmis olur.



84

7.1.5.2 Ruhunun Sarkisim1 Soylemek

Ruhun Sarkisin1 Soylemek bir sesle yaratim ¢aligmasidir. Sesle yaratimda {i¢
unsuru birlestirerek ¢alisiriz. Kalp alanmin giicti ve farkindaligy, ti¢iincii géz alaninin
niyete olan keskin odagiyla birlesir, bogaz alaninin ifade giicliyle netlik kazanir ve

nefes vasitasiyla bilingli sese dondisiir.

Ses ¢ok giiclii bir aractir ve sesin madde diinyasinda tezahiir ettirme giicii
bulunmaktadir. Bunu kavradigimiz zaman diisiincelerimizin ve agzimizdan ¢ikan her
sOziin, sesin yaratim giiciine tabii oldugunu goriiriiz. Bu sekilde her tiirlii diigiinsel ve
sessel ifademizde bilinglenmemiz ve farkindalikla arinmamiz gerektigini idrak ederiz.
Diisilincenin ve dilin arinmasi ile hayatimizda huzur ve sevgi vuku bulur. Kalbimizle
olan baglantimiz kuvvetlenir, 6z giliciimiiz aciga ¢ikar ve bdylelikle hayatimizda

buttnsellik hissederiz.

Ruhun Sarkisint S6ylemek Ritiielinde, 6zliimiiziin giiciinii saf ve net bir sekilde
aciga cikartmaya niyet eder ve kalbin, ruhun bilgeligini duyarak bu giiciimiizii fiziksel

olarak bedenimize sesimiz ile mihurleriz.

Bu calismanin 6n hazirhiginda minimum 10 dakika boyunca, niyetlerin
oriildiigii, 6z giiclin ¢agirildigi, bilingli nefesle dans edilen bir boliim bulunmaktadir.
Bu dans i¢in kuvvetli davul perkiisyon ritimlerinin oldugu, toprak ve koklenme hissini
uyandiracak bir miizik tercih edilmelidir. Dansa baglarken bilingli nefesle hareket
etmek icin, “ejderha nefesi” denilen bir teknik kullaniriz. Burnumuzdan artarda
aldigimiz iki kisa nefesi, agzimizdan bir uzun nefes seklinde vererek bir siire
tekrarlariz ve igimizden geldigi gibi silkelenerek, ayaklarimizi yere kuvvetli adimlarla

vurarak kendimizi ayni zamanda yerkiireye kokleriz. Yaptigimiz dans bizi biitiinsel bir
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sekilde biraz sonra gerceklestirecegimiz Ruhun Sarkisini Soylemek Ritiieline
hazirlamak i¢indir. Bu dans ayni zamanda niyetimizin dansidir ve yasam yolumuzu
nasil yiirlimeyi sec¢tigimizin duasidir. Bu boliim niyetimizi kalbimizde netlestirdigimiz

hareketli bir derinlesmedir, dinamik bir meditasyondur.

Niyetlerin oriildiigli dansin ardindan, grup olarak rahat hareket edilebilecek bir
cemberde, iki ayagin lizerinde, yumusak bir bedenle bir araya gelinir. Grup olarak
Tonlama Cemberine baslar gibi, Ruhun Sarkisin1 sdyleyecek kisiyi destekleyecek bir
alt ses olusturulur. Bu alt ses i¢in herkes birbirini dinleyerek uyumlu ve fakat
birbirinden farkli sesler c¢ikartabilir. Burada grubun ¢ikardigi sesler bir kabile
olundugunun bilinciyle, Ruhun Sarkis1 i¢in ortaya gelecek olan kisiyi desteklemeyi ve
yuridiigii yolda yalniz olmadigini hissettirmeyi amaglar. Bu nedenle gruptakiler
cikardiklar1 seslere ortadaki kisiyi destekleyici hareketler, yere kuvvetli koklenmeyi
hatirlatan adimlar...vs. ekleyebilirler. Ruhunun sarkisini sdyleyecek olan kisi kendini
hazir hissettiginde ¢emberin ortasina gelir ve bedeninde toplanan niyetlerin, dualarin
sesini ¢ikarmaya baglar. Bu sesler melodik bir akis da olabilir, anlagilmayan sesler de
olabilir. Onemli olan Ruhun Sarkisi ile kendi giiciinle hizalanmak, ifadenin netlik
kazanmas1 ve bu ifadeyi tiim hiicrelerin ile hissedebiliyor olmaktir. Bu noktada artik
tam bir konsantrasyon ve netlik igerisinde ruh, beden, diisiince, niyet, ses bir olur ve

ruhun cagrisi ile kendi giiciinii bedenlendigin sarkin olursun.

Ruhun Sarkisinin net ve direkt bir tavirda olmasi Onemlidir. Lafi
dolandirmadan net bir sekilde sdyleyebilmenin giicii ve netligi gibi, zamanlama da bu
netlikte olabilir. Ruhun Sarkisini Séylemek biitiinliik hissiyle tamamlandiginda,
ortadaki kisi ¢cemberdeki yerine geri doner ve hazir hissettiginde grupla birlikte ses
olusturmaya devam eder. Bu akisi takip ederek tiim grup Ruhun Sarkisini1 S6ylemeyi

cemberde tamamlar.
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Simdi sirada teslimiyeti hatirlamak vardir. Tiim ¢aligma tamamlanmis, niyetler
Oriilmiis, sesler yerini bulmustur. Tiim grup tam bir teslimiyet ve algak goniilli bir
tavirla yiiz iistii yere uzanir. Artik Toprak Ananin huzurunda, ilahi yaratici giice teslim
olma zamanidir. Bu teslim olma aninda dileyen icinden tesekkiirlerini, siikranlarini
gecirebilir ya da sadece bedenini alani dinleyerek bu teslimiyet aninin ve tamamen
birakmanin, rahatlamanin keyfini c¢ikartabilir. Boylelikle Ruhun Sarkisi ritieli

sonlandirilir.

7. 2 Ses Beden Bulusmalari

Resim 7.1 Ses Beden Bulugmast agilis cemberi, Urla K2 Nefes Alani, Agustos 2019

Ses Beden Bulugmalari, grup olarak ses ve hareket yoluyla bedensel, zihinsel
ve ruhsal katmanlarda hizalanmay1 ve dengelenmeyi beden igerisinde biitiinsel olarak

arastirdigimiz bir ¢caligmadir.
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Ses Beden Bulusmalari ile Ses Beden Pratiklerinin deneyimlendigi bir
paylagim alani yaratilir. Bu sayede katilimcilarin derin bir sagaltim ve biitiinsel bir
genislemeyi deneyimlemeleri amaclanir. Aymi zamanda kendi kendilerine de
uygulayabilecekleri ve kendi sesleriyle olan iliskilerinde derinlesebilecekleri Ses

Beden Pratiklerini hayatlarina gecirebilme firsatini bulurlar.

Ses Beden Pratikleri grupla deneyimlenmesi kadar tek bagina deneyimlenmesi
de c¢ok kuvvetli doniisimlere vesile olabilecek sekilde tasarlanmistir. Ses Beden
Pratiklerinin olusma siirecinin en basinda, egzersizleri arastirirken, her zaman tek
basima derinlesmisimdir. Disaridan higbir goz, izleyen, tanik olmadigi zaman
bedenimiz bambagka bir sekilde derinlesebilmektedir. Grupla calisirken, grubun
kolektif bilincinden yararlanarak da ¢ok kuvvetli doniisiimler elde ediliyor olsa da
kisisel deneyimimde Oziin bilgisine taniksiz ulasmak miimkiindiir. Giiniimiizde
kuantum fiziginin temelinde de goriildiigii gibi enerjinin dalgasal hareketi disaridan
bir bakis oldugu zaman degiskenlik gostermektedir. Bu nedenle bir¢ok igsel ¢alisma
aslinda tek basina yapilir. Ben de deneyimledigim Ses Beden Pratiklerinin kendi
bedenimdeki ve hayatimdaki etkisine tek basima tanik oldum. Bdylelikle bu hayret ve
aragtirma siirecini gegirip, belli bir anlayisa geldikten sonra deneyimlerimi paylasmaya
bagladim. Ciinkii kisi biling olarak sigradig1 yerde degildir. Hal olarak si¢radig: yere

varabilmesi i¢in deneyime ve dolayist ile siirece ihtiyaci vardir.



88

Resim 7.2 [ik Ses Beden Bulusmasi, CAK Stiidyo, Haziran 2017

Ik Ses Beden Bulusmasi Haziran 2017°de Ciplak Ayaklar Kumpanyasi
Stlidyosu’nda gerceklesti. Bu tarihten giinlimiize kadar Ses Beden Bulugmalarini farkl
mekanlarda insanlarla paylasmaya devam etmekteyim. Ses Beden Bulusmalari
toplamda sekiz saat siiren iki giinliik yogun bir programa sahiptir. ikinci giin birinci
giinlin devami1 oldugu i¢in iki giine de katilma sart1 vardir. Ses Beden Bulusmalarinin

tanitim yazis1 ve akisi ilk haliyle su sekildedir;

SES BEDEN BULUSMASI

Ses Beden Bulugmasi bedenimizle daha derin bir bag kurabilmemizi; aslinda

hali hazirda kurulu olan bu bag tekrar hatirlayabilmemizi amacgliyor.

Ses Beden Bulusmasinda deneyimleyecegimiz Ses Beden Pratikleri bizi; kendi
sesimizi  kullanarak  bedeni  arastirarak  bedensel farkindaligimizi
canlandirdigimiz; daha genis olasiliklarin bulundugu ve anda olabilecegimiz
bir alana davet eder. Bu davet ayni zamanda evrenin davetidir. Her seyin

titresimler oldugu frekanslar evreninde, bedenimiz de bir frekanstir, yani
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sestir. Bu sesi parlatmak ve genisletmek; onunla iliski kurmamiz ve
bedenimizde salwverilmeyi bekleyen seslerin ozgiirlestirilmesiyle miimkiin

olabilir.

Ses Beden Bulusmasi, bu diinyanin kozmik enstriimanlari olarak igimizden
akan gsifa enerjisini uyandwrip, farkindalikla yonlendirebilmemiz i¢in bize
rehberlik eder. Bedenimizi derin dinleyerek, bedenden salinan seslerle,
bedenimizdeki ve enerji alanimizdaki blokajlari, agwr enerjileri doniistiirme
firsatimiz olur.
Birlikte alkis icerisinde, seslerimizle ve bedenlerimizle bulustugumuzda,
kolektif bir sagaltim alami olustururuz ve bu biiyiik bir sifa enerjisi ag¢iga
¢ctkartir. Bu enerji; tiim grubu gii¢lendirir, grubun titresimini yiikseltir ve tek
bir nabiz tek bir ses oldugumuzu bize hatirlatir. Bu da bizi dingin, rahat,

akiskan, kendimizle ve evrenle wuyumlu saghkli bir hale tasir.

Bu iki giinde nefesle, sesle, dansla, sagaltim ¢alismalari, sarki cemberleri ve
oyunlarla ses bedenimizi aktive etmek i¢in bir arada olacagiz.
Hepimizin biricik imzast olan sesimizin mucizelerini kucaklamak ve bize
yaradilisimizla birlikte verilmis olan bu hazineyi kegfedebilmek igin Ses Beden

Bulusmasi'na davetlisiniz.”

Ses Beden Bulusmast akis:

1.glin (4saat)
Tanisma Cemberi

Ses Beden Pratikleri;

Beden Farkindaligi, Kéklenme, Nefes Egzersizleri
Cakra Akordu

Ses ile Sagaltim Calismalart

Yaratiginin Sesi Ritiieli
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2.9Un (4 saat)

Ses Beden Pratiklerti;
Koklenme Egzersizleri
Tonlama Cemberi

Ses ile Sagaltim Caligsmalar
Ruhun Sarkis: Ritiieli

Ses Yolculugu ile Derin Gevseme

Kapanig Cemberi

~ =

Resim 7.3 Ses Beden Bulusmasi, Urla K2 Nefes Alani, Ekim 2022

Ses Beden Bulusmasinda 6nceki boélimde aktarmis oldugum Ses Beden
Pratikleri Uygulamalar1 temel alinarak uygulanir. Bu sekiz saatlik bulusmada Ses
Beden Pratiklerinde aktarmis oldugum tiim egzersizler kullanilmaz. Ses Beden
Bulusmalar1 esnek bir yapiya sahiptir. Grubun ihtiyacina goére egzersizler segilir ve
anin ihtiyacina gore akis degiskenlik gosterebilir. Sadece iki giiniin birbirini

tamamlayic1 yapisindan dolay1 ve grup akisinin bozulmamasi adina iki giine de katilma
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kosulu vardr. Ilk giin yapilan yogun sagaltim ¢aligmalarinin, ikinci giin devam edecek

olan ¢alismalarla desteklenmesi olduk¢a 6nemlidir.

Ilk giiniin temas: ve segilen egzersizler dzellikle grubu Yaratiginin Sesi
Ritiieline hazirlayacak sekilde organize edilir. ikinci Giiniin temas1 ve egzersizleri ise
Ruhun Sarkis1 Ritiicline yapilan bir hazirlik gibidir. Egzersizler ritiiellerden ayri
yapilabilir ancak ritiielleri yapabilmek i¢in ©n hazirlik olarak egzersizlerin
uygulanmasi gereklidir. Ciinkii ritiieller biiyiikk doniisiim giicii barindiran ve 06z
ihtiyaclar: agiga cikartan giiclii calismalardir. Kendi gilictimiizii saglikli bir sekilde
aciga c¢ikartabilmek, giiciimiizii sahiplenebilmek, derine dalabilmek icin egzersizlerle
hazirlik yapilmalidir. Boylelikle Ses Beden Bulusmalart bitunsel bir yolculuk
deneyimi sunar. Bu da bitiinsel bedenimizde hiicresel doniisiimii yani mucizeyi agiga

cikartir.

Ses Beden Bulusmasinin ikinci giiniiniin sonunda ise Ses Yolculugu ile Derin
Gevseme yer alir. Bu katilimcilarin tamamen bedenlerini saliverebilecekleri bir
sekilde yerde uzandiklar1 ve yogun olarak sinir sistemini gevsetmeyi ve hiicresel
yenilenmeyi amaglayan bir deneyimdir. Ses yolculugunda sinir sisteminin
gevsemesine yardimci olmasi igin 6zel olarak tasarlanmis enstrimanlar ve vokal ses
kullanilir. Enstriimanlarin yarattig1 frekanslar insan bedeninin frekans araligini
diistirerek derin gevsemeyi deneyimleyebilecekleri meditatif bir zihin haline
gecilebilmesine vesile olur. Boylelikle katilimcilar Ses-Beden Bulusmasindan dengeli

ve koklenmis bir sekilde ayrilirlar.

Ses-Beden Bulugmalarinin uzun ya da kisa versiyonu olsun, Ses-Beden
Pratikleri icerisindeki farkli unsurlarin bir araya gelmesiyle bedende birlik, biitiinliik

ve canlilik hissi uyandirilir.
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Sekiz saatlik Ses Beden Bulusmalarinin disinda daha kisa bulusmalar da
gerceklestirmekteyim. Bunlari genelde Ses Beden Atolyesi ad1 altinda yiiriitmekteyim.
Kisa Ses Beden Bulusmalarinda ya da at6lyelerinde genelde Ses Beden Pratiklerinin
koklenme, silkeleme ve beden akordu boliimlerinden egzersizler paylasilir. Sagaltim
ve ses beden ritiielleri gibi daha derin katmanlara inilen ¢aligmalara zaman kisitliysa
girilmez. Ses Beden Atdlyelerinde bedenin koklenmesi, silkelenerek tortularin yiizeye
cikmasi ve bedenden atilmasi, son olarak da beden akordu caligmalariyla da bedenin

bltinsel olarak hizalanmasi ve dengelenmesi amaglanir.
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Resim 7.4 Ses Beden Bulusmasi, Sirince Sanat Koyii, Haziran 2019

2017 senesinden beri Ses Beden vasitasiyla deneyimledigim, insanlarin sadece
tek bir atolyede bile kendi sesleriyle yeniden bag kurabildikleridir. Ses Beden ile
calisirken katilimcilarin doniisiimlerine taniklik ediyor olmak benim i¢in mucizevi bir
deneyimdir. Oz, herhangi bir rehberden, &gretmenden, aracidan bize c¢ok daha
yakindir. Oz varligimizda mevcuttur. Bu nedenle yeniden hatirlamak ve bag kurmak

an meselesidir. Dogru kosullar saglandig1 zaman ¢icek agariz. Ses Beden vasitasi ile
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kendi sesimiz ve bedenimizle bag kurarak; sifa, doniisiim ve yaratim giictnln

kendimizde oldugunu beraberce deneyimler ve hatirlariz.

Kendi sesimize ne kadar aginayi1z? Kendimizi konusurken ya da sarki sdylerken
duyabilme farkindaligini1 uyandirabilir miyiz? Konustugumuz ya da sarki soyledigimiz
sesimiz hangi beden merkezlerimizden geliyor? Biricik ifade kapimiz olan sesimizle
kendimizi, 6z titresimimizi aktarabiliyor muyuz? Bu sorular Ses Beden’de kendimize
hatirlatti§imiz ve kendimizde uyandirmay1 hedefledigimiz alanlardir. Bana kalirsa
kendi sesimize olan farkindaligimiz ¢ok gii¢lii bir anahtardir. Beden farkindalig1 gibi
ses farkindalig1 da vardir ve gelistirilebilir. Burada sesi bedenden ayirmayiz aksine

biitiinii olusturan parcalara gug veririz.

Sesimiz biricik imzamizdir. Kendi kilitlerimizi agabilecek sifal1 bir anahtardir.
Sesimizde 6ziimiiziin kodu, ruhumuzun imzasi tasinmaktadir. Bu nedenle niyetimizi,
idrak ettiklerimizi sesli ve sozlii ifade etmemiz, ruh ve beden arasinda senkronizasyon
saglar. Kisinin kendi kendini telkin etmesindeki gii¢ de buradan gelmektedir. Kisinin
idrake gelen kendi kendisinden ¢ikardig: bilgiyi baskalariyla s6zlii olarak paylagsmasi

da kisinin titresim giiclinii ve iradesini arttirir.

Kendi sesimiz; insan bedeninin, insan olma yolunda sahip oldugu kendi
kendisini acabilme teknolojilerinden biridir. Bedenimizi taniyabilmek ic¢in nasil
katman katman soyunmamiz gerekiyorsa, sesimizle yeniden bag kurabilmemiz ve
tanig olabilmemiz igin, sesimizi de katman katman soymamiz gerekir. Ses Beden
Bulusmalar1 da bize bu katmanlarin farkina vararak onlardan soyunabilecegimiz

yontemler sunmaktadir.
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8. KOREOGRAFi DOKUMANTASYONU

“Ates Kusu” isimli koreografinin yaratimi; ilham kaynaklar1 ve beslendigi
alanlar bakimindan aslinda olduk¢a uzun bir siireci kapsiyor. Bunun nedeni bu isin ilk
adimlarinin aslinda 2017 senesinde Ermenistan’daki 12. Yarevan Uluslararasi Tiyatro
ve Performans Festivali’ne davet edilmem ile bir metre karelik bir platformda
gerceklesecek “Calling Vaikhari” isimli koreografiyi hazirlamam ile basladi. “Calling
Vaikhari” koreografisini Ermenistan’da gecirdigim iki haftalik arastirma ve calisma
stirecinde olusturdum. Performans ¢ok etkileyici bir stre¢ gecirdi ve festivalde en iyi

is Odiilline layik goriildii.

Sonrasindaki siiregte, 2018 Kasim aymda Portekiz’e Linha de Fuga
Uluslararasi Sanat Yaratim Laboratuvari’na yeni bir koreografi hazirlamak icin davet
edildim. Boylelikle de heniiz ¢ok taze olan “Calling Vaikhari” isimli koreografimi
gelistirerek bir metre kareden genis sahne alanina tasimaya karar verdim. Bir aylik bir
laboratuvar siirecinin sonucunda da Vaikhari’nin ilk “siire¢ asamas1” gdsterimini 30

Kasim 2018’de Coimbra Antigo Gremio Opera’sinda ger¢eklestirdim.

Tirkiye’ye dondiikten sonra Vaikhari isimli koreografimi farkli bir bakisla
yeniden ele alarak, giincellemek ve simdiki anima uyarlamak istedim. 2021 senesinde
bu tez eser siireci ile “Vaikhari” koreografisinden aldigim ilhamla yeni bir konsept ve

sahneleme ile “Ates Kusu” isimli koreografimin yaratim siirecine baglamis oldum.

Bu siirece kadar olan zamanda farkli performans ve koreografi calismalari
gerceklestirdim. Bunlardan Calling Vaikhari (2017), Vaikhari (2018) ve Uvakuva ya
da Gelecekten Dualar (2019) tiretmis oldugum koreografilerdir. Boylelikle 2017°den

2021’e kadar iiretmis oldugum koreografilerin de kendi iglerinde baglantisal bir
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biitiinsellik igerisinde oldugunu gézlemliyorum. Bu nedenle de siirecin oldukga zengin

bir igerige sahip oldugunu diistiniiyorum.

8.1 Yararlanilan Calisma ve Uygulamalar

“Ates Kusu” derin bir birikimi beraberinde getiriyor. Tiim yasadiklarimin ve
deneyimlediklerimin esere katki saglayan unsurlarin olusmasina yardimei oldugunu
diisiiniiyorum. Yararlanilan ¢alisma ve uygulamalar kapsaminda en temelde beni ve
koreografiyi en derinden etkilemis olan ¢aligmalara yer vermeyi uygun buldum. Bu
bolimde bahsedecegim calismalar benim yorumumca; beden odakli enerji
calismalaridir. Paylasacagim c¢alisma ve uygulamalarin ortak Ozelliginin digsal
hareketten ¢ok igsel enerji odakli galismalar olduklart goriisiindeyim. En blyik ortak
noktalarinin aslinda insan bedeninin titresimlerinin frekansini yiikseltmek ve bedeni

evrensel enerji ile akort etmek oldugunu da sdyleyebilirim.

Kendi dans gecmisim ve tarihim biiylik bir c¢esitlilik barindirtyor. Bu
cesitliligin igerisinden gecerken de beden kendi yorumunu olusturarak evrimine
devam ediyor. Cagdas dans ve dogaclama teknikleri benim tarihimde en ¢ok zaman
gecirdigim teknikleri olusturuyorlar. Bu tez eser metninin isminde de belirtildigi gibi
ortaya koydugum bir ¢cagdas dans solo koreografisidir. Bu nedenle bu boliimde benim
hali hazirda sahip oldugum dans sanat¢ist donanimimi ve teknikleri anlatmak yerine
bu donanimi nasil ¢aligmalarla besleyerek koreografi yaratim stirecime sekil verdigimi

paylasacagim.

Bu boliimde; aktaracagim calisma ve uygulamalarin profesyonelleriyle
bulusup yapilan roportajlarin  desifresini oldugu gibi paylasmay1 tercih ettim.

Roportajlart yaptigim kisiler, her biri kendi alanlarinda uzman, bircok Ogrenci
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yetistirmis ve yetistirmeye de devam eden ¢ok degerli egitmenler. Bu egitmenler
ogrencisi oldugum, alandaki etki ve katkilariin derinliginden dolay1 da tez metnimin
icerisinde yer vermek istedigim kisiler. Bu roportajlar vesilesi ile her bir teknigin
beden lizerindeki etkilerini onlarin deneyimlerinden tekrar ele almak ve paylasabilmek
cok keyifli ve aydinlatici oldugu hissiyatindayim. Rdportajlar sirasiyla David
Cornwell ile Derin Dinleme, Michele Averard ile Ses Terapisi ve Ses Yolculugu,

Laszlo Korosi ile Qigong seklinde ilerleyecektir.

8.1.1 Derin Dinleme

Resim 8.1 David Cornwell

25.01.2022 tarihinde David Cornwell ile derin dinleme (zerine

gergeklestirdigimiz roportaj;

Asli: Derin dinleme nedir ve derin dinlemede ne amaglanir?
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David: Ben oncelikle bir terapistim, hayatimin biiyiikk bir bdoliimiinde
meditasyon ve farkindalik iistiine ¢alistim. {1k énce Ingiltere'de bir Budist Okulu olan
Kaurna Enstitiisii'nde egitim gordiim. Daha sonra akreditasyon icin Ingiltere
Psikoterapi Konseyi'ne gittim. Terapi egitim programlarinda gercekten iyidirler ve

hepsi Budist becerileri, dikkat ve meditasyon uzerine kuruludur.

Calisma hayatimin biiyiik bir kismi1 farkindalik- meditasyon 6gretmeni ve
uygulayicist olarak ¢alistim. Bu, 18 yasimdan beri hayatimin gergekten merkezinde.
Universitenin ilk dSneminden beri meditasyon yapiyorum. Budist pratigine basladigim
ilk andan itibaren uyumlandim ve ¢ok keyif aldim. Calismalarim da bu yonde ilerledi,

ilerliyor.

Benim icgin derin dinleme, gelecekte olanlardan veya geg¢miste olanlardan
ziyade anlik deneyimlere hazir olmakla ilgilidir. Benim i¢in dinlemek, simdiki anin
farkindaligiyla ilgili. Pek cok farkli a¢1 ve yaklasim tarzim var. Birincisi, gilinliik
meditasyon pratigimde miimkiin oldugunca dinlemeye, nefesime ve bedenime,
ozellikle de nefesime odakli olmaya calistyorum. Benim andaki pratigim, nefes alma
duyumlarimi hissetmek i¢in goézlem yapmaktir. Norobiyolojik acidan nefese dikkat
ettiginizde beyindeki daha eski bir yapiy1 kullandigini anlayabiliyoruz. Beynimizin 6n
cephesinde hayal giicli ve soyutlama ile ilgili bir alan var, hatta David ile Asli'nin
yaratilmasini veya ayrilmasini bile destekliyor. Ve buna karsilik, su anda nefes veya
ses, koku, dokunma, tat gibi duyusal deneyimler anda oldugu zaman, beyin daha eski
kisimlar1 kullanir. Beynin bu kismi1 aktive oldugunda ayr1 bir Asli ya da David yoktur.
Simdiki an zamansal degil, duyum temellidir. Dikkatini verirsin ve duyumlari
deneyimlersin. Bu, diinyay1 deneyimlemenin ¢ok farkli bir yoludur. Bu deneyim;
meditasyon veya derin dinleme yoluyla, zihnimizin diisiinen yoniinii birakmak ve daha
duyusal deneyime girmekle ilgilidir. Zaman yoktur, mevcut degildir, ¢ilinkii o anlik bir
deneyimdir. Ayrica, bir an gdgsiiniizdeki sorunu diisiindiigiiniizde, bir sonraki an

doktora gitmem gerek diye diisiiniirsiiniiz ve bir sonraki an kendinizi ¢ocuklugunuzu
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diistiniirken bulabilirsiniz. Zihnin diisiinme alanma girdigimiz vakit, zihninin
diisiinceyi cogalttigini ve cesitledigini deneyimlersiniz. Ne zaman bu diisiinme
bolgesinde olsak, zihin ¢ok hizli ¢ogaltir ve ¢ok hizli genisleyerek her yone gider. Ve
her zaman “gelecekte bunu yapmak istiyorum, gegmiste bunu yaptim” gibi zamansal
yonlere dagilir. Zihni fark ettiginizde, diisiincenin bir zamana bagli oldugunu
gordrsunuz. Bu duyusal iliskiye geldiginizde, o derin dinleme alanina girdiginizde
zaman ayni sekilde mevcut degildir. Farkindalik, yargisiz bir farkindaliktir. Bir sey
hakkinda diisiiniirken her zaman bir yargi vardir. Zaman varsa yargi da vardir. Bu yargi
iyi ya da yanlis degildir. “Sanki hava soguk ve benim bir kazak almam gerekiyor.”
“Doktora gitmem gerekiyor, aksam yemegi pisirmem gerekiyor...” Bunlarin hepsi
yargilayic1 ve sadece bir sorunu ¢ézmeye calisan diisiinme bi¢imidir. Fakat derin
dinlemenin duyusal deneyimine geldigimizde, problem ¢6zmiiyoruz, yargilamiyoruz
ve sadece dikkatimizi veriyoruz ve orada zaman kavrami bulunmuyor. Ayrica, zihnin
cogaltmast da orada degildir. Ne zaman bir sey hakkinda diisiinsek, zihnin bu
kacinilmaz c¢ogaltmasi vardir, ancak derin dinleme alanina girdigimizde zihnin
cogaltmast kaybolur. Yani, derin dinleme, diisiinceye dayali deneyimden ziyade
duyusal bir temel deneyimdir ve bu, bir kazak almam gerektigini disilinerek,
teninizdeki sogugu hissetmekten ¢ok farklidir. Bunlar ayni seyi deneyimlemenin iKi
farkli yoludur. Meditasyon veya derin dinleme, derinin soguk oldugunu hissetmek ve

onun Gtesinde bir diisiince yaratmamaktir.

Ve soylemek istedigim diger bilesen ise farkindalik geleneklerinde ve
meditasyon geleneklerinde alti duyu oldugudur. Yani zihin altinci histir. Akil i¢in
diisiinceler ne ise, kulaklar icin ses odur. Sadece diisiinebilirsiniz ve bu gercekten
yararlidir. Sokakta yiiriirken arabalar1 duymak i¢in kulaklarim vardir. Farkindalik
geleneklerinde, bes dis duyumuz vardir ancak altinct duyu organimiz zihindir. Bu
baglamda diislinceleri de sokaktaki bir arabanin sesine benzer olaylar olarak
algilayabiliriz. Ve derin dinleme bize bu iligkiyi kurmaya baslayabilmemiz igin
yardimci olur. Zihni, onunla 6zdeslesmedigimiz bir sekilde gérmeye baslayabiliriz.

Zihni tanimlarken, zihin i¢in diisiinceler ne ise, burun i¢in de kokular odur diyebiliriz.
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Ve diisiinceleri sadece ortaya cikan ve gecip giden anlik olaylar olarak gorebiliriz.
Benim i¢in derin dinlemenin yarar1 budur. Kendime yakinlasmak ve sezgisel olarak
tene asina olmak. Sinirbilim hakkinda bildiklerimiz ve sinirbilimin derin dinleme
yoluyla sinir sistemimizin yapisini ve durumunu nasil degistirdigi; ne kadar ¢ok
yaparsak, ondan o kadar ¢ok fayda saglamis oluruz ve bizim i¢in daha erisilebilir hale

gelir. Basitce, sinir sistemimizin kapasitesini buyuturuz.

Ayrica eklemek isterim ki, benim i¢in bu isi yapmanin énemi, insanlarin daha
fazla ac1 cekmemeleri i¢in nasil yardim edebilecegimdir. Bir terapist veya meditasyon
Ogretmeni olarak, insanlarin zorluklariyla ¢calismaya nasil yardimci olabilecegime dair
net bir niyetim var. Ve insanlarin derin dinleme ya da zihin aligkanliklarina panzehir
olan ac¢ik farkindalik uygulamalartyla ¢alistiklarinda, biliyorum ki bu ¢ok fazla 1stirap
yaratiyor. Bu yiizden bu isi yapiyorum. NOrobilim perspektifinden, psikolojik
perspektiften derin dinlemenin ne oldugu hakkinda ¢ok fazla sey aciklayabilirim ve
konusabilirim, ama nihayetinde, ac1 ¢eken insanlar1 her zaman, “Neden yanlis gidiyor”
veya “diinyanin nesi var?” gibi, bir seyin “neden” oldugunu anlamaya caligsmak,
motive edici bir zihin gelistirmekten alikoyar. Derin dinleme metodunda, sorunlari
zamana dayal1 olarak ¢6zmedigimiz ve degerlendirildigimiz i¢in giivenli bir alan hissi

yaratilir.

A: Bu alana ilk olarak nasil girdiniz?

D: Mutsuz ve stresliydim. Universite birinci smif 6grencisiydim, irlanda'da
kiiciik muhafazakar bir balik¢1 kdyiinde yastyordum. Ingiltere'de bir iiniversiteye
gitmeye basladim ve olduk¢a mutsuzdum. Bir arkadasim bana meditasyonla ilgili bir
kitap verdi. Bir giinde okudum. Meditasyon 6grenmem gerektigini diisiindiim. Birkag

gun iginde yerel bir Budist merkezinde sunulan bir meditasyon kursu buldum.
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Yolculugum boyle bagladi. Kafam ¢ok karist1 ve yonsiiz geng bir adamdim. Pratiklere

basladiktan sonra ¢ok ¢abuk doniistiigiimii soylemeliyim.

Tiim ailem balik¢rydi. Babam ve kardeslerim...Bu ¢ok zor bir istir. Benim
tiniversiteye gitmem bekleniyordu ve {iniversite bana bu firsat1 yaratti. Sonrasinda da
bunun disinda herhangi bir resmi iste calisamayacagimi fark ettim. Tlim ailesi balik¢1
olan geng¢ bir adam olarak zor bir se¢imdi. Yine de kararimdan geri donmedim.
Hayatim boyunca en azindan simdiye kadar meditasyon yapmaya devam etmem

gerektigini hissettim.

A: Bir performans ile derin dinleme arasinda nasil bir baglant1 olabilecegine

dair bakis a¢inizi paylasir misiniz?

D: Insanlarin derinden dinlemesinin niindeki en biiyiik engel, aslinda dogal
halimiz olan giivende hissetme halinin, ¢ogu zaman hissedilemez oldugu bir yagam
stiriilmesidir. Cogu zaman kendimizi tamamen giivende hissetmiyoruz. Neyin glvenli
ve neyin tehlikeli oldugunu anlamaya ve fark etmeye ¢ok odakli olan bu 6zel
organizmay1 yaratmis olan 400 milyon yillik bir evrime sahibiz. Ve hayatimizda erken
gelisimden, ¢ocukluk travmalarindan, iliskisel travmalardan gelen cok fazla
kosullanmalarimiz var. Biitlin bunlar, giivenlik hissini ve mevcut olma yetenegimizi
etkiler. Meditasyonun yaptig1 seylerden biri, ¢ok basit bir sekilde oturdugumuz i¢in, o
anda c¢evremize nasil tepki verdigimizin bir nevi farkina varmaktir ve boylelikle
giinliik yasamda verdigimiz otomatik tepkiler algilanabilir. Yogun bir pratik ile
duyularimizin nasil tepki verdigini gercekten degistirebiliriz. Meditasyon veya yogada
calisma seklimiz tamamen sinir sistemiyle ve simdiki ani nasil deneyimledigimizi

degistirmek i¢in duyusal deneyimler ile ¢aligmakla ilgilidir.
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Derin dinleme ile ilgili bir performans yapacak olsam seyirciyi de gosteriye
dahil ederdim. Ve alana girdikleri andan itibaren onlara duyusal bir deneyim yasatmak
isterdim. Belki onlarin aktif dinleme alanlarindan derin dinleme alanlarina gegmelerini
saglayabilmek icin, belirli bir hisse yénlendirirdim. Ornegin yeni bir alana girildiginde
belirli melodiler, tonlar, belirli titresimler, bilingaltinda insanlarin sinir sistemini
rahatlatabilir ya da strese sokabilir. Stres oldugunda kisi hizlica sorunu ¢é6zmeye ¢alisir
ve bu giivensiz alanin i¢inde nasil giivende olurum diye diislinceler iiretmeye baslar.
Diislincelerin alanina girince zaman geri gelir, degerlendirmeler ve yargilar geri gelir.

Bu yizden insanlarin sinir sistemleriyle ¢alismay1 denerdim.

Ormegin, eve gittigini, evinin kapisina dogru yiiriidiigiinii hayal et. Once
yerdeki giil yapraklarmi fark ettigini, ardindan giizel bir klasik miizik duymaya
basladigini ve en sevdigin yemegin kokusunu aldigin1 hayal et. Partnerin yanina gelip
“Asli biraz dinlen, sana omuz masaj1 yapayim” diyor. Ve icerinin sicaklig1 ¢ok giizel.
Bu tamamen bes duyuyu kullanmak ve sinir sistemi ile ¢alismakla ilgilidir. Bu duyu
kapilarin1 kisinin durumunu degistirmek i¢in kullanabilirsiniz. Ve siz daha huzurlu
hale geldikce ve daha fazla mevcut olma ve bedende olma kapasiteniz genisledikge,
tehdit altinda hissetme gibi duyulariniz azalacaktir. Sonra birden giiven hissi ile derin
dinleme durumuna gegersiniz ¢iinkii artik derin dinleme i¢in daha ¢ok alaniniz vardir.

Kendinizi giivende hissettiginiz i¢in derinden dinleme firsatiniz olur.

Derin dinleme ile ilgili bir performans yapacak olsaydim, seyircilerin bes
duyusunu calistirirdim ve onlarin savunma davramiglarini diizenlememeleri igin
duyusal olarak, performansa dahil olmalarini saglardim. Stephen Porges'ten bir alinti
yapacak olursam; “Savunma davranisinizi kendimiz diizenlemeyiz ancak toplumsal
faktorler tarafindan yonetiliriz”. Toplumsal davranis kaliplarimiz1 diizenledigimizde,

dinleme ve birbirimizle iletisim kurabilmek i¢in bir firsatimiz olur.



102

Dinleme deneyimindeki farkli uglart kiskirtmak da etkili olabilir. Mesela farkli
titresimler farkli duygu halleri yaratacaktir. Melodik bir miizik derin dinleme i¢in alan
yaratirken, korkutucu ve gerilim dolu bir mizik aksi yonde bir etki ve alan

yaratacaktir.

Ya da Seyircilerin birbirine ¢ikolata verdigi veya kiiciik parfiim istasyonlari
olusturarak, seyircileri dikkatlerini duyumsamaya ¢eken etkilesimli bir performans
alan1 kurgulanabilir. Yemek icin lezzetli seyler, koklamak icin lezzetli seyler,
kendilerine masaj yapmalar1 gibi ¢ok basit seyler...Bunlarin hepsi bir giivenlik hissi
saglayacaktir. Ama gergekten dikkatlice ve zekice tasarlanmasi gereken bir alan ¢linkii

Oyle oldugunu diisiindiigliniiz bir seyi baskalar1 i¢in de varsayamazsiniz.

A: Derin dinlemenin ses ve titresimlerle baglantis1 hakkinda ne

diisiiniiyorsunuz?

D: Dinleyebilmek i¢in kendimizi gilivende hissetmek zorundayiz.
Duygularimiz zihinsel bir boslukta var olmazlar, viicudumuzda bulunurlar ve glivende

hissetmek zihinsel degil fizyolojik bir deneyimdir.

Ses burada ¢ok Onemlidir. Derin dinleyebilmemiz i¢in, ilk sey kendimizi
giivende hissetmemiz gerektigidir, o zaman bedenimizde ve o anda mevcut olabiliriz.
Belirli frekanstaki sesler ve titresimler bizi dogrudan strese sokarlar. Mesela bir kopek
havlamasinin sesi, hi¢ durmadan calisan bir klimanin sesi bedenimiz iizerinde
fizyolojik stres yaratir. Fizyolojik olarak giiriiltiiniin bedenimizde ¢ok biiyiik bir etkisi
vardir. Bir kopek havlamasi duyarsaniz, hemen bilingsizce ondan uzaklasir ya da
kosmaya baslarsiniz. Dolayisiyla, ¢cok ince bir yapiya sahibiz ve tehdit edici, giivenli

ya da yardim cagiran sesleri daha diistinmeden algilamaya ayarliyi1z. Bedenimizin bu
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tiir isaretlere, frekanslara ve titresimlere karsi i¢giidiisel tepkileri vardir. Deprem
oldugunda tehlike oldugunu sezeriz ve kosmaya baslariz. Giivenlik ve varlik hissi
dogrudan sesler ve titresimler ile iligkilidir. Bazi insanlar, tehlikeli olmayan seslerle
de tetiklenebilirler. Yasadigimiz travmalar ya da yanlis kodlamalar neticesi ile sesleri
yorumlama ve anlama kapasitemiz arizalanabilir. Bu yilizden, isimin bir kisminda da
sinir sistemini, beden ve zihni yeniden ayarlamak yer alir. Cevre giivenli oldugunda,
isler iyi oldugunda, bunu deneyimleyebilecegimizi hissediyoruz. Ama 0zellikle

hayattaki travmalar yiiziinden, isler her zaman boyle degildir.

Mesela her sey yolundadir; bankada paran var, bir isin var, hava giizel ama bir
travma tagidigin i¢in o glivenligi hissedemiyorsun. Hayati bu sekilde yasayamayiz. Bu
nedenle, farkindalikla, seslerle ve titresimlerle c¢aligmak, insan sinir sistemini
lyilestirmenin ve yeniden ayarlamanin, akortlamanin bir parcasidir. Gitar bazen
akorttan ¢ikiyor ve onu yeniden ayarlamaniz gerekiyor. Iste sinir sistemimiz benzer
yapidadir. Stres, zor yasam deneyimleri, travma sonucu ahengi bozulur. Sesin ¢ok
onemli oldugu duyusal deneyimlerle calisirsak, sinir sistemini sesle yeniden

duzenleyebilir, yeniden ayarlayabiliriz.

A: Derin dinleme ile ses ve titresimlerin viicuttaki etkilerini ve kullanimlarini

nasil agiklarsiniz?

D: Viicudumuzla birlikte evrimlesen ve hayatta kalma-adaptasyon stratejimizi
olusturan sinir sistemimizin mimarisindeki en eski kisim donma, hareketsizlesme ve
viicudu kapatmadir. Bunun iistiindeki bir sonraki kistm 200 milyon y1l 6nce gelisen
savag veya kac mekanizmasidir. Sempatik bir adrenalin tepkisi olarak savasir veya

kacgariz.
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Bu sistemin {istiinde sosyal iligkiler, konusma, giilimseme, giilme gibi
eylemlerimizden sorumlu ve sadece memelilere 6zel ve 0zellikle primatlarda gelisen

sosyal sinir sistemimiz var.

Kendimizi giivende hissettigimizde, iligkiler i¢in sahip oldugumuz muazzam
kapasitemiz aciga ¢ikar. Dinleme, iletisim kurma, yakinlagsma... Hepsi bu beden ve bu
sinir sistemi araciligiyla kolaylastirilir. Bu hayal giicii degildir. Bu duygular boslukta
var olmazlar. Vicudumuzda bulunurlar. Bu nedenle kendimizi iyi, glvende
hissettigimizde, iliski kurma, konusma, dokunma, giiliimseme, karsidaki kisiye “ben
giivenliyim, bana giivenebilirsin” diyen genis bir ses araligina sahip olmak gibi

eylemlerle muazzam bir kapasitenin kendini gostermesine taniklik ederiz.

Hatta bilingsizce bile giilimseyebilir, yliziimiizdeki kaslar1 gevsetebilir ve
kendimize "biliyor musun? sorun degil, kendimi tehdit altinda hissetmeme gerek yok,
rahatlayabilirim” dedigimde bile sistemimi degistirebilirim. Yani biz boyle biiyiik bir
kapasiteye sahibiz. Ses bunun hayati bir bilesenidir. Aniden binanin sallandigini
hissetmeye baslarsam ve ses deprem gibiyse, binadan kagmaya baglarim ve bu benim
eski hayatta kalma ve adaptasyon mimarimin, doviis-kag sistemimin is basinda oldugu
bir an olur. Simdi bina ¢ok sallaniyor ve kacamayacagimi hissediyorum, o zaman bir
donma tepkisine girerim, donakalma ile sinir sistemindeki en eski hayatta kalma
stratejime gitmis oluyorum ve bu yiizden duydugum sesler, hissettigim titresimler
benim i¢in hayati bilesenlerdir. Gordiigiim, tattigim seyler... Fizyolojik olarak farklh
sesler, farkli fizyolojik tepkileri tetikler ve sosyal etkilesimleri destekleyebilir.
Kendimizi guvende veya tehdit altinda hissettigimizde, sosyal katilim kapasitesi artar

veya azalir, tehdit altindayken derinden dinleme kapasitemizi kaybederiz.

A: Diizenli olarak derin dinleme yapildiginda insan viicudunda ne gibi etkiler

aciga cikar ve gozlemlerinizi ve deneyimlerinizi paylagir misiniz?
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D: Bir yonii dinginliktir. insan ¢ok dingin olabilir ama bu donmak degildir.
Dinginlik, duraganlik ve donmus olmak c¢ok farklidir. Meditasyon derslerinde
insanlarin bir dinginlik kapasitesi gelistirdigini ve anda var olduklarin1 gériiyorum.
Terapi ¢alismamda, insanlarin ¢ok fazla savasma, kagma ve donma davranislari
oldugunu deneyimleyerek, gozlemledim. Bir terapist olarak calisirken yaptigim
seylerde, fizyolojik olarak danisanlarin nasil degistiklerini, kafalarini, ellerini nasil
hareket ettirdiklerini, konusmay1 nasil biraktiklarin1 ve sessizlestiklerini veya nasil
fazla konustuklarin1 gozlemliyorum. Ya da segirmeler olur...Insanlar farkinda
olmadan ¢ok fazla sey yaparlar ve tiim bunlar bedenleri araciligiyla ifade ettikleri bir
tir hayat hikayeleridir. Derin dinleme ve meditasyon araciligiyla yaptigimiz

calismalar vesilesiyle bu kaliplar ve hikayeler degismeye bagslar.

Yogun olarak calistigimiz bir konu da donma tepkisi olmustur. Bir terapist
olarak, zor bir deneyimden bahsettigimizde kisi donup kalabilir. Konugsamaz ve higbir
ifadede bulunamaz. Fiziksel olarak donmus bir gdriiniim vardir. Bu gergekten hizl bir
sekilde degisebilir, insanlarin kendi yasam hikayelerine fiziksel olarak nasil tepki
verdikleri degisebilir. Umuyorum ki, dikkatli farkindalik, i¢ gdézlem, meditasyon,
terapi vb. caligmalar vesilesiyle, derin ama ayni1 zamanda ince degisiklikler yapilarak

viicudun verdigi tepkiler doniistiiriilebilir.

A: Derin dinlemenin viicudunuzdaki etkileri hakkinda kisisel deneyimleriniz

nelerdir?

D: Var olma, dinleme, dinginlesme ve bedenimden daha ¢ok keyif alabilme
kapasitesi gelistirmek. Biiyilidiigiimde viicudumla biiyiik bir kopukluk yasadigimi
hissettim. Gergek bir ayrilik duygusu. Oxford iiniversitesinde pek ¢ok insan viicudun
onlar1 tagimak i¢in orada oldugunu diisiiniiyordu. Sanki beden, beyni tagimak i¢in bir

taksiydi.
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Derin dinleme ile sahip oldugum en biiyiik farkin, artik kendimi ¢ok baglantili
hissetmem oldugunu sdyleyebilirim. Bu yiizden gergin ya da stresli oldugumda ya da
ailemle ya da biriyle tartistigimda bile bedenimle olan baglantimi1 farkindalikli nefes
almak icin koruyabiliyorum. Bu biiyiik, devasa bir kaynak ve bana zorluklarla basa

cikma kapasitesi veriyor.

A: Tesekkiirler.

8.1.2 Ses Yolculugu ve Ses Terapisi

Resim 8.2 Michele Awerard

01.02.2022 tarihinde Michele Averard ile ger¢eklestirdigimiz réportaj;
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Asli: Ses Terapisi ve Ses Yolculugu nedir ve aralarindaki farki anlatir misiniz?

Michele: Ses Yolculugu ile baslayabiliriz. Biz buna Ses Yolculugu diyoruz
¢linkii bir kisinin bir yolculuga ¢ikmasina yardim etmekle ilgili. Ayrica ses yolculugu
ile glinlimiizde daha popiiler ve yaygin kullanima sahip olan ses banyosu arasindaki

farkin da ne oldugunu agiklamak istiyorum.

Ses banyosu, kisinin siirekli bir ses i¢cinde bulundugu alandir. Bu daha ¢ok bir
gong seansinda yasayacaklari bir deneyime benzer. Bu nedenle, bir gong seansi
banyoda olmak gibi hissettirir. Bir banyoda suyun igine daldirilirsiniz. Ses
yolculugunda, bir yola davet edilirsiniz. Ses banyosu kelimesi ile ses yolculugu

arasinda enerjik olarak da fark vardir.

Nestor ve ben, bir grup insanla yapilan bu toplu oturumlar1 Ses Yolculugu
olarak adlandirmay: seviyoruz. Ciinkii temelde bireysel bir ses tedavisinde
uyguladigimiz ayni enerjik yaklasim ve teknigi uyguluyoruz. Aym ilkeleri
uyguluyoruz ama bir grup olarak, ayni1 anda bir oda dolusu insanla birlikte bunu
deneyimliyoruz. Ve fikir, bireysel bir kisiden ziyade kolektif bir grubun enerjisini
almak ve enerjik olarak okumaktir. Bunun i¢in bir bakima zaten olusturmus
oldugumuz bir yapimiz var. Her zaman ayni olmayan, kosullara gore degisim
gosterebilen bir yapi. Ciinkii elimizdeki enstriimanlar hakkinda bir anlayisa sahibiz.
Iyilestirme potansiyelini ve bu enstriimanlardan en iyi ses efektlerini nasil elde
edecegimizi artik anlayabiliyoruz. Farkli enstriimanlar birlikte ve ayr1 ayr1 kullanmay1
da anliyoruz. Cilinkii yolculugumuzda farkl etkiler yaratmak istiyoruz. Bazen, orman
ya da daglar ya da ormanlar ya da orman gibi, deniz gibi saglam bir ortam, saglam bir
manzara yaratmaya izin veren enstriimanlarla calisabiliriz. Ardindan yagmur
cubuklari, ziller, ¢ingiraklar ve o ortami yaratacak diger kiiciik aletlerle calisiyoruz.

Ve sonra yatan insanlar belki o yerin bir hatirasini animsarlar ve faydalanirlar. Clinkii
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diinyamiz kelimenin tam anlamiyla en biiyiik 6gretmenimiz ve en biiyiik sifacimizdir.
Bize bol bol sesiyle destek olur ve bizi rahatlatir ya da bazen biraz korku hissi de
uyandirabilir. Bu tamamen anilarimizla ilgidir. Ornegin, insanlar1 ormana gétiiriirsek,
belki birilerinin ormanla ilgili harika bir anis1 vardir ve kendilerini iyi hissederler. Ama
o kisinin hemen yaninda yatan bagka bir kisi ormanla ilgili o kadar iyi anilara ve
hafizaya sahip olmayabilir. Belki orada kotii bir olay yasanmistir. Bu sayede bu olaya
tekrar bakma ve iyilesme firsatina sahip olabilirler. Ayn1 zamanda bir doga ortamini
yeniden {ireten bir ses ortami yaratmay1 seviyoruz. Ancak esas olarak ses yolculugu
yapilandirilmamis, melodik olmayan sese dayanmaktadir. Ciinkii ses ne kadar
yapilandirilmissa, insanlarin zihni o kadar yonlendirilmis veya giivende hisseder. Ve
bunun zihnin dahil olmadig: bir etki yaratmasini isteriz. Katilimcilarin bir sonraki
adimda ne olacagina dair diisiinceler yaratmalarini istemiyoruz. Siirekli tekrarlanan bir
melodi olsaydi bu olurdu. Zihnimiz simdiden “tamam ne olacagini biliyorum, onu
tahmin edebilirim” diye hissettigimiz giivenli bir bolge olusturmaya baslar.
Dolayisiyla yapilandirilmamis ses, insanlar1 bu zihin ¢ergevesinden tamamen ¢ikarir
ve bir sonraki adimda ne olacagini tahmin edemezler. Bu bir kaos da yaratabilir, uyum
da yaratabilir. Ister kaos yaratsin ister uyum yaratsin, yine de bir etki ve eylem yaratir.
Enerji kirilabilir veya genisleyebilir, sonra sifa i¢in tekrar geri gelebilir. Clinkii siirekli
bir iyilesme yoktur. Evrenin, diinyanin temeli dogal ritimlerimizdir. Bu ritimler ile bir
daralma, bir genisleme, bir kaos ve bir uyum siirekli olarak yaratilmaktadir.
Yapilandirilmamis sesler, ses yolculuklarinda cok 6nemli bilesenlerdir. Ayrica bir ses

atmosferi yaratmak ¢ok giizel bir his.

Orman bazi hatiralar1 canlandirabilir ya da en azindan hatiralar olmasa da onu
taniyan insanlara ormanin hissini de verebilir. Kendilerini rahat hissedebilirler veya
korkabilirler. Ornegin; okyanus davuluyla, nehir davullariyla veya suyla ilgili herhangi
bir seyle insanlar1 deniz atmosferine gotiirebiliriz. Cogu insan, ¢ocuk, gen¢ veya
yetigskin olsun, denizle ilgili hos deneyimlere sahiptir Ayni1 zamanda deniz sesi,
arindirict bir his ve arindirici bir sese sahiptir. Ayrica ritimlerle c¢alisabilir ve

viicudumuzdaki bu sivi ritimleri ve sistemleri arindirabiliriz. Kanimiz, lenf bezimiz,
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beyin omurilik sivimiz, adet akisimiz ve viicudumuzdaki diger tim farkli sivi
sistemleri ve farkli ritimler gibi. Bu tiir sesler bedenin serbest birakmasina,
gevsemesine yardimci  olabilirler ve sikismis enerjinin - serbest kalmasini
saglayabilirler. Ve tabi ki deniz ¢ok giizeldir, ¢ilinkii bizi rahatlatir. Bedenimizin de
%68'1 ve tipki1 Diinya gezegenimiz de de oldugu gibi sudur ve bu bakimdan da
Diinya’nin bir yansimastyizdir. Biiyiik bir par¢camiz su elementinden meydana
gelmektedir. Ses yolculugundaki biri i¢in, denizin bu destegini hissetmek glizel bir
histir. Ve eger birisinin su ya da deniz ile kotii bir deneyimi varsa, o zaman bu alanda
iyilesme olasilig1 da vardir. Her iki sekilde de melodili yapilandirilmis ses ya da bir
ses atmosferi yaratmak énemlidir. Yapilandirilmis ve yapilandirilmamais sesin dengeli
bir kombinasyonu sunmak kuvvetli ve giizel bir deneyim sunar. Ses yolculugu
seanslar1 tipki bireysel terapi seansi gibi yaklasik 40-45 dakika sirer. Bir grup insanla
birlikte oldugunuz i¢in, glivenli bir ortam saglamaniz ¢ok énemlidir. Ayrica bunun bir
ses meditasyonu veya bir sorunun cevabini- Sonucunu aramaya dair bir ses vizyonu ve
rehberlik ¢agrisi olabilecegini de sdyleyebilirsiniz. Ses yolculuguna ¢ikmadan 6nce
katilimcilar, rehberlik aradiklari soruyu enerjik olarak kendilerine sorabilir veya
hayatlarinda yasadiklar1 sorunlar hakkinda rehberlik isteyebilirler. Ancak bireysel bir
tedavi degildir.

Bireysel ses terapisi tedavisi de seans Oncesi konusma dahil olmadan 40-45
dakika stirmektedir. Paylagim ve konusmayla birlikte 1-1,5 saat olabilir. Bireysel ses
terapisi terapistin kiginin enerjisini okumasinin gerekli oldugu bir seanstir. Ve bu bilgi
tizerine, danisaninin ihtiya¢ duydugu sesleri ona vereceklerdir. Yani, ¢ok bireyseldir.
Ayni enstriimanlar elbette ses yolculugunda oldugu gibi uygulanabilir. Ciinkii sonunda
enstriimanlariniz sizin ses aileniz oluyorlar. Ve Asli seni tanidigim kadariyla, artik
senin de bir¢ok ses ailen var ve ne demek istedigimi ¢ok iyi anladigini biliyorum. Daha
sonra zaman ig¢inde tecriibe edinerek, pratik yaparak bu enstriimanlarla bir iliski
kurariz. Yani bir bakima ecza dolabinizdaki kiiciik iksir siseniz, her birinin ayr1 bir
iksiri var, her biriyle ne yapabileceginizi biliyorsunuz. Ama elbette, o alanda akan

sifanin yaris1 oldugunuzu hatirlamak 6nemlidir. Ciinkii terapist olarak enerjiniz ¢ok
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Oonemlidir. Davulunuzla yaptiginiz sey, baska birinin yaptigindan farklidir. Gitarinizla
veya fliitliniizle veya 6zellikle vokaliniz ile yaptiginiz sey, bir baskasinin yaptigindan
farkli olacaktir. Yani bireysel bir ses terapisi seansinda, sunmay1 bildiginiz 6zel
ilaglariniz olacaktir. Ve bu yiizden, ikisi arasindaki temel farkin, ses terapisi seansinin
tamamen ve sadece daniganin enerjisiyle oldugunuz, bireysel enerji okuma temelli bir
seans olmas1 oldugunu sdyleyebilirim. Ve bir ses yolculugunda, bir grup enerjisi ile
calistiginiz i¢in kolektifin farkinda olmalisiniz. Ve orada, gevsek bir yapiya sahip
olabilirsiniz, davulunuzla insanlar1 uyumlarindan ¢ikaracagini, bir monokordun veya
akortlu herhangi bir seyin daha akici bir alan yaratacagini bilirsiniz, Tibet kaseleri veya
kristal kaselerinde insanlar1 daha ince titresimlere ¢ikartarak onlari kozmik enerjiye
biraz daha acgabilirler, digeridoo ya da diinyanin titresimleriyle uyumlu baska herhangi
bir enstriiman, insanlarin topraga inip rahatlamasina yardimci olacaktir. Yani bir
yapiniz var ama bireysel bir ses terapisi seansinda kisinin enerjisiyle sahip oldugunuz
koleksiyonu daha ¢ok aktarmaniz gerekiyor. Bazen Tibet kasemi kullanmak istiyorum
diye diisiinseniz bile, enerji okumas1 esnasinda, hayir Tibet kasesi i¢cin dogru zaman
degil, simdi sesini kullanmalisin gibi bir hisse kapilabiliyorsun. O zaman buna gore
hareket etmelisin. Benim i¢in ses yolculugu ve ses terapisi arasindaki farki bu sekilde

aciklayabilirim; biri bireysel, digeri kolektif bir enerji ¢aligmasidir.

A: Ses Yolculugu ve Ses Terapisinin ne gibi faydalar1 vardir?

M: Sesle sifa seanslarinin faydalari sinirsizdir. Clinkii fizyolojiye etki etmesini
saglayabiliyoruz. Ses sifasini, eger birisinin hiicresel diizeyde fiziksel sorunu varsa,
sempatik rezonans yoluyla fiziksel bedenin hicrelerinin hareket etmesine,
doniismesine, temizlenmesine, belki yeni bir enerji ya da daha fazla hiicre
yaratilmasina ve bagisikligi giiclendirmesine yardimci olabilmek i¢in kullaniriz.
Ayrica, sakinlestirilmesi gereken bir sey varsa, sakinlesir veya birinin enerjiye ihtiyact
varsa ve veya bir seyden 6zgiirlestirilmesi gerekiyorsa, o zaman o olur. Ancak bunun

asla sadece fiziksel bir sey olmadigini, ayn1 zamanda duygusal ve zihinsel yaklagimin
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otesinde oldugunu da unutmamak gerekir. Bu daha enerjik bir yaklasimdir. Ornegin,
birisi karaciger sorunu ile gelse bile, bunun olusumuna etki etmis olan duygusal
sorunlar1 da olacaktir. Ve zihinsel enerjiyle de baglantisi olan duygusal sorunlar vardir.
Bu yiizden ses terapisinin faydalar biitiinseldir. Parmaginizi kirip doktora gitmeniz,
sonra parmaginizin algrya alinmasi gibi bir sey degildir. Ses terapisinde yaklasim bu
boyle degildir. Ses yolculugu bizi neden ilk basta parmaginizi kirdiginizin nedenine
gotiirtir? Ne dislinliyordun? O an ortaminiz nasildi? O an zihinsel ve duygusal
sagliginiz nasildi? Tiim bunlarin sonucu olarak parmagiizi kirdiniz. Her zaman
goriinenden daha fazlasi vardir. Ve sonra daha ezoterik bir boyut olan hastalik ve
hastalik felsefesi diinyasina giriyoruz. Ciinkii biliyoruz ki, hastalik sadece
i¢sellestirdigimiz duygunun bir sonucu. Biitiinliik hali, baglangic olarak her seyin bir
pargast oldugumuzu hissettigimiz zamandir. Baslangigta artik bildigimiz gibi, hepimiz
titresimiz ve hepimiz bireysel olsak da bizi ve gezegeni gevreleyen titresim ¢orbasinin
bir pargasiyiz. Ve bunda bireysel olarak bizim de rolimiz var clnki hepimiz
titresimiz. Ancak, hayatimizdaki herhangi bir kosuldan herhangi bir sekilde
ayrildigimizi hissettigimizde, o zaman bize bir hastalifin girmesine veya
parmagimizin kirilmasina izin vermis oluruz... Ve iste burada bir ses terapi seansinda
olayin felsefi ve psikolojik kismini da dahil ederiz. Boylece, danisaniniza sesin ona
fayda saglayacagina inandiginiz seyler lizerinde ¢alisirken biitiinsel yaklagiriz. Ayrica
danisaninizla iletisim kurmalisiniz ne gordiigiiniizii veya ne buldugunuzu anlamalarina
yardimc1 olmalisiniz. Ayrica, yapmalar1 gereken degisiklikleri zihinsel olarak
yapmalarina yardimci olabilirsiniz. Yani faydalar1 siirsizdir. En temel seviyede,
birinin rahatlamasina, daha iyi uyumasina, stres seviyesinin sakinlesmesine yardimci
olabilirsiniz. Ama bunlarin hepsi yiizeysel seviyeler ¢iinkii her zaman birinin
uyuyamamasinin bagka nedenleri vardir. Bir insan neden stres altindadir? Bir insan
neden kendini rahat hissetmiyordur? Ve bdylece, lenf bezinin ¢alismasina yardimci
olacak, kan dolasimina yardimci olacak, kalp hizim1 yavaslatacak veya kalp hizini
artiracak, viicuttaki tiim devreleri dengeleyecektir. Kisiyi daha hafif hissettirecek,
enerji verecek, bagisiklik sistemini tekrar yapilandiracak, endokraniyal sistemi ve
vicudun kuvvetlendirecektir. Endokraniyal sistem ile cakralara geldik. Cinki
endokraniyal sistem enerji alanlar1 ile ilgilidir. Ses terapilerinin veya ses

yolculuklarinin faydalarindan bahsederken, hangi taraftan bakmak istediginize gore
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konu degisebilir. Cin tibbinda viicudun meridyenlerinden bahsederler. Eger ayurveda
tizerinden giderseniz, nabiz, devreler ve ¢akralar vardir. Ancak tip da geleneksel bakis

acimizda daha bilimseldir. O zaman sadece viicudun mekanigine bakilir.

A: Bilim meditasyona, titresimlere ve frekanslara yonelir. Bilim ve ses

terapilerini nasil iligkilendirirsiniz?

M: Oldukea bilimseldir, cilinkii her sey titresimdir. Yaratimda olan ilk sey
harekettir. Atomlarin hareketi. Ama diirlist olmak gerekirse hala 6greniyoruz, heniiz
kimse her seyi bilmiyor. Hala 6grenecek ¢ok seyimiz var. Bazi insanlar ge¢miste
insanlarin simdi bildiklerinden daha fazlasini bildiklerini sdyliiyor. Boylece bilgiyi
gizli tutarak, onu insanlar1 kontrol etmenin bir yolu olarak kullanacaklardi. Ciinkii
insan ne kadar bilgi sahibi olursa o kadar giiglii olur. Bu olabilir ama sunu da biliyorum
ki insanlarda da sabit bir sistem kurma egilimi vardir. Ciinkii sistem kurmak daha
giivenlidir. Ancak yillar gegtikge bilimsel sistemler gézden diistii. Bilimin %95'ine
inanmalisiniz ama %5'lik bir kisim hala bilmedigimiz. Ve yeni degerlendirmeler ve
caligmalar ile stirekli olarak daha fazla bilgi aliyoruz ¢ilinkii hayatta yeni yollar
kesfeden sizin gibi yeni fantastik genc¢ insanlar var ve daha genis seyleri anlama
acligimiz da bu bilgilerin acilmasina katki sagliyor. Dolayisiyla sistemler, orgiiler ve
matematiksel denklemler her zaman ayni sonucu verir. Ve bence artik insanlar her seyi
sorguluyor. Ses terapisinin bilimsel bir temeli olduguna inantyorum. Bu uzaylilardan
gelen bir bilgi degil. Kesinlikle yiiksel suurdan yonlendirilebilirsiniz, ancak ses sestir
ve frekanslari, ritimleri ve dongiileri bildigimiz icin bilimseldir. Ve ses terapisini
somut kilan da budur ve sadece bu bilimsel temelden dolay1 bile ona inanabilirsiniz.
Pekala, ben hig zeki biri degilim diyebilirim ama yine de sesin ve sesin nasil ¢alistigina

dair bilimsel kanitlarin oldugu bir terapiye gitmem gerektigini hissediyorum.

A: Bu alana ilk olarak nasil ilgi duydunuz?
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M: Cocukken ailemden kurtulmam gerekiyordu. Sanatgiydilar, ¢ilginlardi,
harikalardi ama ihtiyacim olan giliveni bana veremediler. Ve iligkilerinde bir siirii
izlicii, duygusal catigmalara yasiyorlardi. Cocukken onlardan kurtulmanin bir yolunu
bulmam gerekiyordu. Bu da bir sekilde sanattan geger. Genellikle sarki soylemek, dans
etmek, okumak... Benim yolum sarki sdylemekti. Buna sarki sdylemek demezdim,
¢linkii hi¢bir kelime ve melodi yoktu. Simdi bunun i¢in yeni bir kelime var: “sezgisel
ilahi”. Benim yolum sezgisel ilahi sdylemekti ve dogaya gidip sarki sdylerdim. Ve bu
sekilde kendimi cok iyi, ¢cok giiclii hissederdim ve evimde gibiydim. Bu bana
giivenligi, dengeyi ve uyumu sagladi. Sonra uzun yillar, annem ve babam tiyatro isinde
cok 1iyi bilindigi i¢in benden sadece onlar ne yapiyorsa onu yapmami ve onlari takip
etmemi beklediler. Sarki soyledigimi duyunca sarkict olabilecegini sdylediler ve beni
biitiin tiyatro okullarina, biitlin sanat okullarina yolladilar. Ailemin bunu
yapabilmesinin bir ayricalik oldugunu soyleyebilirim. Bu deneyim sayesinde
cocukken harika insanlarla tamstim. Ornegin son 20 yilda ortaya ¢ikan yeni dansin
tiim sanat dallarinin onciileriyle tanisma firsatim oldu. 1960'larda sanatsal ifadeyle
baslayan bir¢ok oncii vardi. Bu yiizden ¢ok ilging, cok iist diizey ve ilham verici
insanlarla birlikte olmak bir ayricalikti. Ama tabi bunu o zamanlar bilmiyordum. Yillar
sonra ne kadar harika bir deneyim yasamis oldugumu fark ettim. Ama ¢ocukken benim
icin ¢ok etkileyici degildi, sadece okuldu. Bu yiizden sarkic1 olmak istedim ve bu
sarkinin pesine diistiim. Cok hayal kirikligina, hiisrana ugradim ve miizik diinyasinin

sistemine kizdim. Bu sayede de dis sesimden ¢ok i¢ sesime yonelmem gerekti.

Onceleri tim bunlar solar pleksusun ifadesiydi ama benim solar pleksustan
cikip gercekten kalbime gelmem gerekiyordu. Ve icimden bir ses, sarki sdylemenin
benim i¢in ne anlama geldigine dair igsel bir yolculuk baslatti. Boylece ¢ocukken
kendimi ve yasadigim giizel duygular1 hatirlamaya basladim. Sezgisel sesler, sadece
sesler ¢cikarmak beni ¢ok iyi hissettiriyor diye diisiindiim. S6zsliz, melodisiz, gitarsiz...
Ve bunu yapan bagka insanlar da olmali dite diistindiim. Arastirmaya basladim ve ¢ok
yakinda Ingiltere'de atdlye verecek olan bir kadinla karsilastim. Ve o giinlerde internet

yoktu, cok ilkeldi. Dergide bir duyuru vardi: “gelin ve biiyiili sesi 6grenin”. Bunu
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yapmak istedim ve Ingiltere'deki atdlyeye gittim. Yiiksek tonlu sarki sdylemenin,
temel teknigini 6grendim, bunda ¢ok kdotiiydiim ama yine de bu biiyiilii sesi 6grenmek
istiyordum. Ama bundan da 6te, sesi ve miizigimi titresim olarak anlamamda bana ¢ok
ilham verdi. Once kendime baglanmam ve orada ne oldugunu gérmem gereken bir
titresimdi. Benim hikayemi bu agiga cikartacakti. Bu ig¢sel yolculukta ¢ok aglamam
gerekti, cok sinirlenmem de gerekti. Kendimi, ailemi ve diger arkadaslarimi affetmem
gerekti. Ve boylece Michele olarak bu bedendeki deneyimimde bilingli yolculuguma
baslamis oldum. Bu sekilde basladim ve ilk giinden faydasini hissettim. Sanirim
sezgisel ses araciligryla, buna yonlendirilmis ses de diyorlar, tonlama da diyorlar, ses
terapisini 6grendim; akort, sesin nasil séylenecegi ve daha sonra st tonlar da sarki
sOylemek (overtone singing), tabi ki armonikler bir bonustu. Ciinkii beni sinirsiz ¢oklu
titresimli seslerin diinyasina gotiirdii. Kendinizi bu sekilde deneyimleyebilmeniz ¢ok

guzel bir deneyimdir. Ciinkii titresimin gerg¢ek yolu budur. Ve bu her seyin bilimidir.

A: Ses ve titresimlerin hayatimizi nasil etkiledigini diisiiniiyorsunuz? Ve Sesin

viicut tizerindeki etkilerini ve kullanimini nasil agiklarsiniz?

M: Her sey titresim oldugu i¢in hayatimizi dogrudan etkilemek zorundadir.
Sesle ne kadar ¢ok calisirsaniz, bunun o kadar énemli oldugunu anlarsiniz. Ses ve
titresimlerin, kim oldugumuza dair daha bilingli bir anlayiga sahip olmamiza yardimci
olmak i¢in, yasamlarimizda biiyiik bir etkisi oldugunu diisiiniiyorum. Belki de mutlu
olmak, dengeli olmak, uyum iginde olmak, uyumlu olmak, iyi bir insan olmak, daha
fazla tutkuya sahip olabilmek i¢in neyi iyilestirmemiz gerektigine dair bilingli bir
anlayisa sahip olmamiz gerekiyordur. Belki, titresimler buradaki rolimuzu, var olma
nedenimizi biraz daha iyi anlamaya yardimec1 olabilir diye diisiiniiyorum. Eger birisi
ses ve titresim ile ¢alisirsa, o kisinin sorgulayici ve daha bilingli bir insan olacagina ve

nihayetinde umarim daha iyi bir insan olacagina inantyorum.
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Bedene gelince, ses fizikselde sempatik rezonansla ¢aligir. Ayri oldugunuzda
ne olur; hasta hissedersiniz, hiicreleriniz ve bedeniniz uyum i¢inde degildir. Bir ses
terapisi aldiginizda ve uyum icine geri donebileceginiz mizik ya da sesler
dinlediginizde, hiicreleriniz ve enerjik siiptil alanlariniz daha uyumlu hale gelir ve
yeniden biitiin hissedersiniz. Her seyden ¢ok, saf titresim oldugunuzu ve o saf
titresimin bir pargast oldugunuzu hatirlamanizi1 saglayacaktir. Yani sen onemlisin. Ve
bence buna Ask diyebiliriz. Bu bilimsel degil, ama giiniin sonunda bunun agk oldugunu
diistinliyorum. Kendini sevmek zorundasin. Tiim sifalarin sirr1 budur. Ve boylece, ses

ve titresimlerin sizi tek ask olan tek sese getirecegini diigiiniiyorum.

A: Ses Terapisi ve Ses Yolculugu diizenli olarak yapildiginda insan viicudunda

ne gibi etkiler yasanir, gozlemleriniz nelerdir?

M: Nestor'un birkag yil dnce zor bir vakasi olan bir danisan1 vardi. Daniganin
beyin tlimori vardi ve onunla birkag terapi seansinda galisti. Ve bu siiregte beyin
tiimdriinlin biiylik 6lciide kiiciildiigli tespit edildi. Bunun sadece viicut {izerinde bir
terapiden ¢ok biitiinsel bir terapi olduguna inaniyorum. Tiim bedene yani insan var
olusuna ne gibi etkileri olur diye sormak gerekir? Ve diyebilirim ki bu ¢alismalar
dizenli yapilirsa, kisiyi tekrar dengeye getirecek ve kendisiyle biitiinliige
kavusturacaktir. Ik olarak, iginizdeki tiim pisligi, tiim gélgeyi, tiim karanlik tarafi
ortaya ¢ikartir. Yaptiginiz tim golge ¢aligmalari, gegmiste iyilestigini diisiindiigiiniiz
ama tamamen iyilesemedikleri i¢in farkli sekillerde tekrar ortaya ¢ikan yonlerledir. O
zaman ses terapisi, her seviyede denge ve uyum igin geri donmenize yardimcei olur. Bu
ylizden ses terapisinde diizenli seanslar ¢ok onemlidir. Bir projede tikaniklik varsa,
cevap ya da yol gosterici artyorsaniz, ses yolculuklari gergekten ¢ok iyidir. Ancak bir
ses terapisi seansi olmasi ¢ok dnemlidir, ¢linkii fiziksel bedenimizin bir parcasi olarak
enerji alanimiz gergekten kirlenir. Dis diinyadan ve otomatik diistincelerden aldigimiz
negatif programlama, negatif titresimler veya kaba titresimler ile gergekten enerji

sikigip bedende kalir. Manyetik alanimizda ne kadar sikisma olursa, enerjimizde de o
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kadar az netlige sahip oluruz. Bu da bilingli zihinsel kararlar vermemizi etkileyecektir.
Seyleri algilama seklimizi etkileyecektir. Ve duygusal olarak da etkileyecektir.
Duygularimizi hislerimizden ayiramaz ve tanimlayamayiz ve bu yiizden kendimizi
lizgiin, endiseli, stresli, kizgin veya kiskan¢ hissederiz... ¢iinkii duygularimiz
hakkinda, siiptil bedenimizde hakkinda bir netlige sahip degilizdir. Aura alanimizda,
cakralarimizda biriken tortuyu ses terapisi seanslar1 tipki bir elektrikli siipiirge gibi
temizleyecektir ve insanlar daha hafif, daha yumusak hissedecektir. Boylece insanlar

daha esnek hale gelecektir. Daha esnek oldugunuzda, daha saglikli olursunuz.

Bedeniniz ve enerji alaniniz esnek oldugu i¢in daha hafif olursunuz ve o zaman
yogun, bloke edilmis enerjinin {izerinize yapisip, lizerinize ¢okme olasiligini azaltmis
olursunuz. Ne kadar hafifseniz, o kadar esneksinizdir. Riizgarda sallanan Bambu gibi
egilip, esneyip riizgarla uyum ic¢inde sallanirsiniz. Bambu bdylesine bir esneklikle

egilmez ise kirilir. Sert olan kirilacaktir.

A: Koreografimin igerisinde 6zgiirlesmis sesler yaratmak icin viicudumun i¢
alaniyla, akustik bir mekan olarak calistyorum. Akustik bir mekan olarak beden

hakkindaki diislincelerinizi paylasir misiniz?

M: Akustik alanin iyi anlagilabilmesi i¢in viicudun diyaframlarinin ele alinmasi
gerekir. Sadece sahip oldugumuz diyafram degil, ayn1 zamanda pelvik tabanimizda
cok onemli bir diyaframdir. Fiziksel bedende, iliak kemikleri 6énemli bir akustik
bosluktur. Cok fazla hafiza tasir. Biiziilme ve genisleme hareketine sahiptir. Cogu
insan viicudun bu kismi hakkinda bilingli bir anlayistan yoksundur. Bu yiizden ¢ogu
insan ¢ok kat1 ve sikismig bir pelvisi bolgesine sahiptir. Pelvik bolgenin aktive oldugu
danslar, kabile dansi ve benzeri hareketlerle bu bolgeyle tekrar bag kurabililir ve
diyafram hareketinin genislemesi ve kasilmasiyla temas edilebilir. Bu baglanti cok

onemlidir. O zaman diyaframlarin isleyisi ile ilgili baglantilar1 anlayabilirsiniz ve bu
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cok oOnemlidir. Ses ve hareket arasindaki koprii gibidirler. Ciinkii diyaframlar,
icimizdeki akustik mekanlardir. Bedenimizle olan uyumumuz, genislememiz ve
daralmalarimizin uyumlu olmasina tabidir. Ve diyaframimiz bunu bizim igin yapar.
En yaygin olarak bilinen gogiis kafesimizin altindaki diyaframimizdir. Nefes alirken,
nefes ¢aligmalar1 yaparken ya da yoga yaparken akcigerlere yardimci olur ama aslinda
bundan ¢ok daha fazlasidir. G6giis bolgemizde de bir diyaframimiz daha vardir. Pelvik
taban cinselligimizle ilgili oldugu gibi bu diyaframimiz da “koruma” ile ilgilidir.
Insanlar enerjik olarak kendilerini koruyorlar. Cocukken ¢ok agiksimizdir, ancak
disaridan ilk darbenizi aldigimizda, kendinizi korumak igin go6gls durusunda
kapanmalar baglar. Bu nedenle bu bolge de akustik bir mekan olarak ¢ok dnemlidir.
Ve bir sonraki diyaframimiz kafatasi kemiklerindedir. Ve ¢eneyi, mandibulay1
gevsetmekle ¢ok ilgisi vardir. Gogsiimiizde ve kafamizda bulunan her iki diyafram da
ceneye bagli olduklar1 i¢in” sus”larla, susturulmalarla ilgilidir. Diyaframlarin
hareketinin aragtirilmasi oldukga ilging bir konu. Ayrica ellerimizde ve ayaklarimizda

da diyaframlar bulunur.

Bu arastirmaya dansinizla hitap ettiginize eminim yine de diyaframlarin
hareketlerinin arastirilmasinin bu baglamda gergekten ilging olacagini diisiiniiyorum.
Eger, genisleme ve daralma hareketi nedir? lizerine tefekkiir edecek olursaniz, i¢inde
blyiikk bir felsefe barindirdigini  goreceksinizdir. Ciinkii hareket c¢ok fazla
genisleyebilir veya cok fazla daralabilir. Ve bu ikisi arasindaki dengeyi bulmak
gercekten Onemlidir, ¢linkii bu sizin akustik alanimmiza yardimci olur ve bu bizim

akustik alanimizdir. Her zaman anlamak i¢in daha fazlas1 vardir.

A: Tesekkiir ederim!
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8.1.3 Qigong

Resim 8.3 Ldszlo Kérosi

21.02.2022 tarihinde Laszl6 Korosi ile Qigong lizerine gergeklestirmis

oldugumuz réportaj;

Asli: Qigong'a ilk olarak nasil ilgi duydunuz?

Laszl6: i1k 6gretmenim bir sarkici, dansc1 ve ayn1 zamanda Qigong dgretmeni
olan Kovacs Gabriella idi. Ondan Qigong 6grenmeye basladigimda, 6nce bana nasil
hissedecegimi, bedenimle nasil dinleyecegimi 6gretti ve daha sonra bu benim ig¢in
blyulk bir avantaj oldu c¢unkii klasik bir Qigong 6gretmeni uygulamaya bu sekilde

baslamaz. Bunun yerine bazi hareketleri Ogretmeye baglarlar ama viicudun
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hassasiyetine ve nasil dinleyecegine ¢ok fazla odaklanmazlar. Yani bu benim igin iyi
bir baglangicti. Pratik yapmaya basladigimda, sadece merakliydim. Qigong'un ne
oldugu hakkinda hig¢bir fikrim yoktu ya da belirli bir amacim yoktu. Sadece benim igin
ilgingti ve denemek istedim. Ilk &gretmenin, duyumsama kismini bana ¢ok iyi
aktarabildi. Oyle bir temel insa ettik ki, bu alanda tiim bunlarin nasil ¢alistigin1 anlama
konusundaki yolculugumu tamamen degistirdi. En azindan geriye doniip baktigimda

bdyle goériyorum.

A: Sizin agmizdan; Qigong’un ne oldugunu ve Qigong uygulamasinin amacini

anlatabilir misiniz?

L: Bunu tanimlamak olduk¢a zordur ve insanlarin Qigong'u uygulamalarinda
bir¢ok farkli amag vardir. Bazilar1 uygulamaya saglik nedenleriyle baslar ve aslinda
benim de uygulamaya baslamamin ilk nedeni buydu. Sagligimi oldukg¢a ihmal
ediyordum. Cok calistyordum ve ¢ok stresliydim. Qigong ile sagligimi hizli bir sekilde
geri kazanmaya bagladim. Sadece alt1 aylik uygulamadan sonra bile bir¢ok yonden

gelismeye basladim.

Ama simdi bana Qigong'un ger¢ek amacinin ne oldugunu sorarsaniz, meditatif
bir duruma girmenize veya gevseme yoluyla biling durumunuzu degistirmenize ve

hareketsiz bir zihne girmenize yardimci olmak i¢in derim.

Qigong nispeten yeni bir terimdir. Geleneksel olana bakarsak baslangicta
Qigong olarak adlandirilmamis, ona 'DaoYin' ad1 verilmis ve bu, yonlendirmek ve
¢ekmek anlamina geliyor. Bu yiizyilda ona Qi ile ¢aligmak anlamina gelen Qigong
demeye basladilar. Bence bu oldukg¢a yaniltict olabilir ¢ilinkii insanlar bunun sanki

gizemli bir gii¢ oldugunu disiinebilirler ve bu, Qi'nin ne oldugunu ¢ok iyi tanimlamaz.



120

Bu yiizden, 'DaoYin'deki gibi yonlendirme ve ¢ekmenin yapilan seyin daha iyi bir
aciklamasi oldugunu diisiiniiyorum, ¢iinkii kaslariniz gevsediginde ve yavas hareket
ettiginizde, viicudunuzun en derin yapilari- 6zellikle fasya- ve vicuttaki en cok

uyarilan farkli reseptorler ile calisiyorsunuz.

Bence Qigong'u anlamanin baska bir kilit unsuru daha var. Bu bir beden
farkindalig1 egzersizidir ve dogu gelenekleri, zihinle bedeni ayiran ve genellikle
bedene hitap etmeden calisan bati psikolojisinin aksine, bedene dayali zihinle ¢alisir.
Bedenlenme ile c¢alisan bir pratige sahip olmak ve zihni bedene nasil baglayacagini
o6grenmek ¢cok 6nemlidir. Bu anlamda, Qigong'un en 6nemli parcasinin veya en 6nemli
islevinin, neredeyse bagka higbir seye benzemeyen, viicut farkindaligi becerinizi
gelistirebilecegini diisiiniiyorum. Beden farkindaligi bir beceri oldugu igin egitilebilir.
Bu pek bilinmez ve insanlar Qigong'u uygulamaya ve hareketleri denemeye
basladiklarinda; sadece hareketleri Ogrenirler ve sonra ¢aligmay1 birakirlar.
Uygulamanin ger¢ek yarari, diizenli olarak uzun siire boyunca pratik yaptigiizda

gelir.

A: Bedenle ilgili olarak sesin anlamini ve isleyisini nasil agiklarsiniz?

L: Ses i¢in polariteye ihtiyaciniz vardir. Ornegin, bir yayli ¢algi ¢aliyorsaniz,
titresim yaratmak i¢in tellerin iki ucunun da sabitlenmesi gerekir. Bu viicuda nasil
yansir ve polarite nerededir? Viicutta bu kutuplulugu nasil yaratirsiniz? Taoist
anlayista bu, bedendeki Yin ve Yang’dir. Bedendeki Yin ve Yang’i ayirmaktir. Bir
baska deyisle, beden ya da birey ¢evresinden ayristirilamaz. Taoist 6gretiler, insanin
Cennet ve Diinya arasinda oldugunu soyler. Yani bunlar viicutta titresimler yaratmaya
baglamak icin yaratilmasi gereken iki kutupluluktur. Genel goriis, titresiminizi
“yiikseltebileceginiz” yoniindedir. Yin temeli diinyadir, yer¢ekiminin kendisidir. Bu

nedenle, Qigong uygulamasinda, eski haline getirmeniz gereken ilk unsur, yerle,
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yergekimiyle olan baglantinizdir. Yani ses yaratmak ya da viicuttaki titresimlerle
calismak icin dnce yere baglanmaniz gerekir ve bu uzun zaman alir. Ustalar genellikle,
bu baglantiy1 tamamlamanin yaklasik ti¢ yillik bir uygulama gerektirdigi konusunda
hemfikirdir. Once, tiim viicut yapimizin yere bagli oldugu hissi ile gelen yere batmay1
Ogrenirsiniz. Bu, Cince ‘de 'Song'dur ve 'rahatlamak' anlamina gelir. Ve "Song”-
gevseme becerileri- ile dinleme arasinda 6zel bir baglanti vardir. Dinleme becerisi
yerin icerisine batma becerisini guclendirir. Ve batma becerisi dinleme becerisini
giiclendirir. Yere baglandiginizda, sabit rezonans noktalarindan birine sahipsinizdir ve
sonra diger ucu gelistirmeniz gerekir. Bu da cennetle baglantidir ve basin tepesindeki
diger kutupluluktur. Ve bu Yang’dir. Ancak bu ayrisma gerceklestiginde, viicudun
titresimleriyle calismaya baslayabilirsiniz. Viicuttaki her hareket, biitiine bagl olan o
titresime dontisiir. Genelde viicudumuzda sesimizle ilgili titresimleri diisiliniiriiz. Nefes
verirken hava akisinin, agzin boslugundaki degisikliklerle modiile edilen ses tellerini
nasil titrestirdigi vs.... ama bu anlayista, sesi tiim viicut yapmaktadir. Bir performans
sanatgis1 bunu ¢ok iyi bilir. Ornegin, bir enstriiman galan veya sarki sdyleyen birini
izlerken, onun tiim viicuduyla siirekli hareket ettigini gorebilirsiniz. Bedeni bu

titresime dahil ederler ve bu da performansin kendine 6zgii tadin verir.

[k etapta beden tam olarak baglantida olmadiginda, bu gevresiyle, yerle ve
gokle de baglantida olmadigi anlamima gelir. Bu nedenle titresim bir noktada
sikisacaktir. Bu sekilde anlamak daha kolaydir. Viicudu agmak i¢in dnce yergekimine
ithtiyaciniz var ve yergekimine karsi ¢calismaniz gerekiyor. Aksi takdirde, govde tam
olarak baglanmayacaktir. Yercekimi ile degil, yercekimine kars1 diyorum ¢iinkii 6nce
yer¢ekimine baglanmaniz gerekiyor ki ona karsi itis uygulayabilesiniz. Ciinkii genel
olarak daha yer ile baglant1 saglanmamisken onu itmeye ¢alisiyoruz. Bu da tiim yapiy1
hissetmeyi imkansiz hale getiriyor. Bu yiizden yerg¢ekimi ile baglantiyr yeniden
kurmak ilk seydir, sonra ona kars1 itersiniz. O zaman ¢ok daha farkli bir deneyim
meydana gelir, yer¢ekimi sizi tutar, sanki yerin tizerinde uguyormussunuz gibi olmaz.

[k gelistirilmesi gereken unsur budur.
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Baslangicta Qigong'a bu sekilde bakmiyordum. Sadece duyumlarla
oynuyordum. Duyumlar1 nasil gelistirecegimi ve nasil daha derin dinleyebilecegimi
bilmiyordum. Bu yiizden a¢iklamaya ¢alismadim ¢iinkii sadece egleniyordum. Bu da
bir diger 6nemli unsurdur. Duyumlarla ¢alismak keyifli olmali, ancak o zaman o
harekette ilerleme kaydedilebilir. Ama sonra Ogretmeye basladigim zaman,
baskalarina da aciklayabilmek istedim. Ogretmeye baslamadan dnce konuyla ilgili, o

kadar entelektiiel degildim.

A: Qigong'da sesi nasil kullantyorsunuz ve bu anlamda titresiminizi artirmak

ne anlama geliyor?

L: Bahsettigim gibi, beden (gok ve yer ile) baglantili oldugunda, sesinizle tim
bedeni titretebilirsiniz. Ama bagli degilse, viicudun tiim farkli bolgelerine esit olarak
yayilmayacaktir. Kendi sesinizin titresimi ile bedeninizi daha da fazla agabilirsiniz.
Spesifik olarak, bag dokunuzu agarsiniz. Bu titresimleri algilarken, rahatlamaya
yardimct olan mekanik bir duyum veya uyarim gibidir. Ve bu nedenle, tim bu
geleneklerde sesle pratik yapmak en yuksek uygulamalardan biri olarak kabul edilir.
Yani bir anlamda hareketin daha kaba bir unsuru oldugunu soyleyebiliriz ve bir
baglant1 hissine ulastiginizda dokular1 agmak icin ses uygulamaya baslayabilirsiniz.
Bu dokular1 agmak ve yeniden sulandirmak i¢indir ¢linkii tam anlamiyla viicudu bu
nedenlerle de tam olarak hissedemiyoruz. Ciinkii temelde viicutta yeterli sivi yoktur.
Kan veya lenf dolasimindan bahsetmiyorum, dokular arasindaki sividan (interstisyel
sivl) bahsediyorum. Qi'nin bir tanimini1 vermemiz gerekirse, o zaman Qi'yi "akig"

kelimesinin kendisine baglamay1 tercih ederim. Viicutta akig yaratmak.

Ayrica ifade edilmesi miimkiin olmayan bir ses yaratabileceginizi de
belirtmeliyim. Basitge, sesinizle ifade edemeyeceginiz, ancak yine de bir etkisi olacak

stiptil bir titresime odaklanabileceginizi gozlemleyebilirsiniz. Buna “sessiz ses” denir,



123

kelimenin tam anlamiyla sesinizi kullanmazsiniz, ancak zihinsel olarak ince bir sese

odaklanirsiniz.

Sesinizin belirli bir sinirlamasi vardir. Sesinizle ifade edebilecekleriniz
oldukca smirhidir. Sesinizi nasil egittiginize bagli olarak, bir¢ok oktavda ses
cikartabiliriz, ancak ses sonsuzdur. Bu, kelimenin tam anlamiyla sesinizle
kapsayabileceginiz kiigiik bir araliktir. Bir besteci miizigi zihninde yaratabilir ve sonra
onu fiziksel titresimlere ¢evirebilir. Beden agisindan, bir anlamda bedeninizi sesinizle
ifade edebileceginizden c¢ok daha yiiksek bir frekansta titretebileceginizi
diistinliyorum. Ve bu, Qi'yi Qigong uygulamasinda 'Shen' adi verilen bir seye
doniistiirmekle baglantilidir. "Ruh" olarak da terciime edilir. ‘Shen’ ruhtur. Ug hazine
vardir: Jing, Qi ve Shen. Biitiin bir insan1 dontistiirmek amaciyla kullanilan ii¢ hazine.
Sadece zihin veya fizyolojik beden degil, tiim insan varligini donistiirmekten
bahseder. Jing'i Qi'ye ve Qi'yi Shen'e doniistiirmek. Frekans ve titresimler agisindan
bu ayn1 zamanda diisiik titresimden daha yiiksek bir titresime ve sonra sonsuz olan bir
seye geemek anlamina gelir. Ve sonsuzluk agisindan Shen, diyebilirim ki, dinginlik,
sessizliktir. Bu ylizden, Shen'in dinginlik ile ilgili oldugunu belirtmenin 6nemli
oldugunu diislinliyorum. Her ses, her titresim sizi dinginlige gotiiriir. Duran titresim
sizi dinginlige gotiiriir. Yani dengenizi ve o dinginligi bulmak i¢in 6nce kutupluluga
ihtiyacimz vardir. Once Yin ve Yang olarak ayrilan bedeni yaratmaniz gerekir. Sesle,
herhangi bir enstriimanla veya kendi sesinizle ses yaptiginizda, o sesin anlamui, izleyen
durgunluk tarafindan belirlenir. Notalar arasinda dinginlik, sessizlik olmadan sadece
miizik yaratsak, buna miizik diyemeyiz. Aradaki bosluk, anlam1 veren budur. Bu
anlamda, erisebileceginiz en yiiksek titresime 'Shen' denir. Spesifik olarak viicut
hissinin kaybiyla birlikte gelir. Yani bu gergekten bedeni unutmaktir. Bu durumda,
bilincinize gore beden mevcut degildir. Yani fiziksel olarak var elbette ama bu noktada
siz dyle algilamiyorsunuzdur. Bu deneyime gotiiren birkag seviye vardir. Bedeni farkl
sekilde hissetmeye ve deneyimlemeye baslarsimiz. Viicutta spiral hareketleri
hissetmeye baslarsimz. Ust kismin hafifledigini veya alt kismmin agirlastigin

hissedebilirsiniz. Ve bunlar zaten size Yin ve Yang'in ayristigmi gosteren bazi
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isaretlerdir. Bu ger¢ekten dogrudan bir somutlastirma uygulamasidir. Bu sadece
gizemli veya sembolik bir anlam degildir. Jing'i Qi'ye ve Qi'yi Shen'e

dontstiirdiigiintizde, bu kelimenin tam anlamiyla viicutta gerceklesmektedir.

Ve bana Qigong uygulamasinin amacinin ne oldugunu soruyorsaniz, bundan

daha yiiksek bir hedef olmadigini sdyleyebilirim.

A: Qigong diizenli yapildiginda insan viicudunda ne gibi etkiler yasanir ve

g6zlemleriniz nelerdir?

L: Bahsettigim gibi, ilk olarak, yergekimi ile baglanti kurmaktir. Yerin i¢ine
batmak. Buradan sonra gelene de yayilma denir. Viicudu, biitiiniiyle baglantida
tutarken ayn1 zamanda yercekimine karsi itmek gibidir. Uzun yillar boyunca ustamin
"Shen" veya "Qi'yi artirmak" veya "daha fazla Qi'ye sahip olmak" hakkinda ne
dedigini anlayamadim. Ve sonra bir giin uygulama sirasinda viicudun bu hafifligini
hissetmeye basladim, bunu deneyimlemediyseniz kelimelere dokmek kolay degildir.
Hafiflik olarak tanimlanabilir, ancak bundan ¢ok daha fazlasidir. Temelde bedeni yok
edebilmek gibi tarif edebilirim. Beden orada degilmis gibi olur ve ayn1 zamanda biiyiik
bir 6zglrlik duygusu hissini de beraberinde getirir. Sanki istedigin her yonde hareket
edebilmek gibi. Sadece zihni kullanarak bile bu hareketi gerceklestirebileceginizi
deneyimlersiniz. Bedenden bu sekilde 6zgiirlesmeye sahipsinizdir. Ve sonra bunun

'Shen' hali oldugunu anladim. Qi’nin bagka bir seviyeye doniistiiriillmesi.

Saglik acisindan, tiim bedeni baglantiya almayir basarmanin ve beden
farkindaliginiz1 arttrmanin, saglik ve rahatlama icin bir gereklilik oldugunu
sOyleyebilirim. Simdi isin daha yliksek amacindan ve felsefi taraflarindan c¢ok

bahsettik ama sagligin ne oldugunu nasil agikladigimiz da ¢ok 6nemlidir. Ve eger



125

saglikliysaniz, tamamen rahatlayabiliyor ve kendinizi iyi hissediyor oldugunuzu
sOyleyebilirim. Sagligi, diizglin bir kan dolagimma sahip olma vb. terimlerle
tanimlamaya c¢alismiyorum. Derinden rahatlamis ve iyi hissetmis bir duruma
geldiginizde, saghiklisimizdir. Bu, Qigong'un bedenle tam baglantiy1 yaratirken
saglayabilecegi bir seydir. Topraklanmis olma hissine sahip olmak. Bu ¢ok 6zel bir
duyumdur ve bu uygulamada ¢ok daha erken gelir. Yani ilk defa uygulayan biri bile
bunu deneyimleyebilir ama bu his zamanla derinlesir. Siirekli pratik yaptiginizda,
viicutta farkli degisiklikler yasamaya baslarsiniz ve istediginiz zaman bu duruma
erismek ¢ok daha kolay hale gelir. Normal yasamda stresle karsilastigimizda bu durum

kaybolabilir ancak eski haline getirmek ¢cok daha kolay hale gelecektir.

Psikolojik saglik acgisindan da bunun ¢ok onemli oldugunu diisiiniiyorum
¢linkii insanlar bu dogal rahatlama durumuna sahip olmadiklarinda c¢evreleriyle daha

farkl sekilde etkilesime girmek durumundalardir.

A: Ayrica Qigong'da beden zihin durumunun nasil deneyimlendiginden de

bahseder misiniz?

L: Normalde zihnimizi viicudumuzdan ayri bir sey olarak deneyimliyoruz.
Ancak bedene odaklanildigi zaman zihin yavaglatilabilir. Cocuklugumuzdan
kaybettigimiz ilk seylerden biri tam olarak viicudumuzla olan baglantimizdir. Bir
cocuga, bedenle olan baglantisinin nasil olduguna ve diinyay:1 nasil algiladiklarina
bakarsaniz, bir yetiskinden ¢ok daha yiiksek oldugunu gorebilirsiniz. Bu deneyimleri
cok kolay hatirlayabilirsiniz. Belirli bir antrenman yapmazsaniz, yavas yavas bedenle
olan bagimiz1 kaybedersiniz ve bu ayni zamanda kendinizle olan baglantinin
kaybolmas1 hissini de yaratir. Durumunuz tam anlamiyla bdyledir, kafaniz
karistyormus gibi hissedersiniz, zihin her zaman rahatsiz olur, iyi uyuyamazsiniz vb.

Zihin, sanki kontrolii ele gecirmis gibi acele eder, seni siirekli diigiindiiriir ve
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diisiinmeyi birakmak istersin ama basaramazsin. Ne zaman ki beden farkindalig
uygulamasi yapmaya baslarsiniz, zihnin de yavasladigini deneyimlemeye baslarsiniz.
Beden, zihin i¢in bir ¢apa gorevi goriir. Diger unsur ise nefestir. Beden ve nefes, zihni
hala durdurabilen iki ¢apadir. Ve Taoist uygulamalarda bu, bedensel islevleri zihnin
artik acele etmeyecegi kadar hareketsiz bir duruma getirebileceginiz baska bir

seviyedir.

Eklemek isterim ki zihin dedigimizde genellikle bunu kafa bolgemiz ile
baglantilariz. Qigong uygulamasinda gelistirdiginiz ilk sey, Dan Tien ad1 verilen alt
karm bolgesidir. Ve tam anlamiyla bu bolgeye konsantre olarak, zihninizi yavaglatir
veya hareketsiz birakirsiniz. Zihni bastan asagiya, alt Dan Tien'e gotiiriirsiiniiz.
Gliniimiizde, ikinci beynimizin de bagirsaklarimizda oldugunu gosteren birgok
calisma vardir. Ve ayni zamanda kalp ve beyin arasinda gidip gelen bir¢ok diirtii
oldugunu da kanitlanmistir. Bu, bedende bilincinizi topraklayan veya tutan farkli
merkezler oldugu seklindeki Taoist yaklasima ¢ok uymaktadir. Ve eger alt karin
bolgesindeki ilk temele sahip degilseniz, o zaman zihinle ¢alisamazsiniz. Bu yilizden
once yer¢ekimi merkeziyle olan bu baglanti, yeniden kurulmaya baslanir. Daha ytiksek
merkezlerle ¢alisabilmek i¢in Once o baglantiya ihtiyacimiz vardir. En yiiksek
merkezimiz, kafa degil kalp olarak kabul edilir. Ama bunlardan herhangi biri Uizerinde,
karin bolgesine topraklanmadan c¢alismaya kalkarsaniz, o zaman zor zamanlar
gecirirsiniz. Bu nedenle, zihni dinginlestirmek icin bedeni bir c¢apa olarak
kullanabilmek, ileri diizeyde uygulama icin bir gerekliliktir. Zihinle ¢alismaya
basladiginizda ve o rahatsiz olmaya basladiginda, topraklanmaniz gerekir. Ve bunu
nasil yapacaginizi bilmeniz gerekiyor. Meditasyon uygulamalarinda da bu bdyledir.
Birisi meditasyon pratigine viicuduna asina olmadan bagslarsa ilerlemeyi basarabilir

ama bu daha zor olacaktir.

Beden, nefesle birlikte zihin igin bir capa gorevi gormektedir. Bu c¢ok

onemlidir.
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A: Cok tesekkiirler.
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9. COViID-19 PANDEMIi SURECINDE DANS

Tez eser metnimin yazim siirecindeyken 14 Mart 2020 tarihinde Arastirma
Gorevlisi olarak gorev yapmakta oldugum MSGSU Modern Dans ASD. Covid-19
pandemi salgini1 nedeniyle gecici bir siire ile kapanma karar1 aldi. Eszamanli olarak da
tim Dunya Uzerinde karantinalar ve kapanmalarin yasandig1 bir siirece girmis olduk.
Tiim ¢aligma sistemimiz online olarak diizenlendi ve kendimi evde ne kadar siirecegini
bilmedigim bir kapanmanin igerisinde dans dersi verirken buldum. Bir dans¢1 olarak
kocaman stiidyolardan kisitli alanlarda, iki boyutlu ekran karsisinda hareket etmeyi ve
dans dersi yapmay1 deneyimledim. Bir sanat¢1 olarak ise tiim sahneleme, performans
planlarim tamamen durdu. Belki de bir¢ok kisi gibi kendi kendime uzun siire evde
gecirdigim ve bol bol kendimi dinledigim, sessizligin hayatimdaki yerinin arttig1 bir

siire¢ basladi.

Benim icin dans derslerimi evde gerceklestiriyor olmak 6zellikle ilk donemde
uyum saglamasi olduk¢a zor ve inang¢ kirici bir deneyim oldu. Bu zorlanma
donemimim ardindan isimi hakkiyla ele almam gerektigine karar verdim ve evdeki
kosullarimi nasil daha iyi hale getirebilecegimle ilgili ¢6ziimleri hayatima gegirmeye
basladim. ik olarak saglikli hareket edebilecegim dans zemininin yerlesimi igin
evdeki mobilyalar1 azaltip yerlerini degistirerek alanim1 genislettim ve dans zemini ile
kapladim. Bu kadarin1 bile yapmak biiyiik bir motivasyon sagladi benim i¢in. Kendimi
adeta tam zamanli bir sanat¢1 programi icerisinde buldum. Boylelikle bes metre karelik

bir dans alani ile covid-19 pandemisinde dans siirecim tam anlamiyla baglamis oldu.

Covid-19 pandemi siirecinde miizisyen ve ses sifaciligi tarafimdan dolay1 bol
bol ses c¢ikartiyor, miizik yapiyordum fakat bedensel olarak ders vermenin dtesinde
yaratima dair bir itki hissetmiyordum. Alan olusturulunca sanat ve bedensel yaratim

tizerine reseptorlerimin de a¢ilmis olduklarini hissettim. Benim i¢in sanat yani yaratim
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kanali evrenin bedenimin icimden akmasina izin verdigim bir deneyimdir. Kimi zaman
bu yaratim1 miizikle de yapabiliyor olsam da dans ve kendi sesim vasitasiyla bu akisa

izin verebilmek benim i¢in ¢ok biiyiik bir ihtiya¢ olmustur.

Covid-19 pandemi siirecinde bes metre karelik dans alanimi olusturduktan
sonra kendi i¢cimdeki performansg¢i uyandi ve hicbir seye bagli olmadan, kendi
kendime spontane performanslar ger¢eklestirmeye basladim. Evin en biiyiik alaninin
dans stiidyosu olmasi1 beni zamandan ve mekandan koparan deneyimlere tagidi. Daha
oncesinden farkli olarak, hareket ederken ses ¢ikartma giidiim tamamen durdu ve
yerini derin bir dinlemeye birakti. Bedenin tiim hareketinin i¢erisinde, hareket ederken
bedeni ve alan1 dinleyen belki de hareketsiz bir noktacik oldum. Firtinadaki gz gibi. ..
Covid-19 pandemi siirecinde, evin disarisindaki kaos ortamindan, korku ve endise
aleminden siyrilip hayatta kalabilmeyi tam olarak bana saglayan en biiyiik

desteklerimden biri bu oldu; kendi bedenim igerisinde firtinadaki g6z olmak.

Boylelikle de ii¢ aylik bir siirece yayilacak olan “Sadece Dans Videolar
Serisi” fikri dogdu.

9.1 Sadece Dans Videolar Serisi

Covid-19 pandemi siirecinde bedenimdeki performans yapma itkisinin gucli
bir sekilde aciga ¢ikmastyla birlikte, bir ihtiyag olarak bedenimin kendini dans yoluyla
ifadesine izin verdigim performans hallerini deneyimledim. Buna dans degil de
performans dememin sebebi, olduk¢a yogun igsel bir his ile bir performans alanina bir
izleyici olmaksizin ama ayni1 zamanda da izleyici oldugunda deneyimledigimden

farksiz olarak girmemden dolayidir. Boylelikle de bir ihtiya¢ ve kondisyon olarak
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performans yapma halini uyanik tutmam gerektigini hissettim ve kendimi evimde hig

kullanilmadan duran basit bir el kamerasiyla kayit altina almaya bagladim.

Benim i¢in bu performanslarin daha 6nceki yaratimlarima goére ¢cok 6nemli bir
farki vardi. Bugiine kadar 2009 senesinden beri sahneledigim ve sergiledigim tiim
canli performans ve koreografi yaratimlarimda her zaman vokal sesimi hareket ile aktif
olarak kullanmigimdir. Hayatimda ilk kez kendi yaratimim olan bir performansta
sessiz bir gekilde, sadece hosuma giden ve beni dans etmeye ¢agiran miizikler ile dans

ediyordum. Bu nedenle de “sadece” ismi basit, yalin bir sekilde 6niime serili verdi.

Evin kendisinin bir atdlyeye dénmesiyle birlikte spontane anlar ve haller
esnasinda kayit diigmesine basabilecegim bir diizen kurdum. Videolardaki temel
kurulum fikri kamera agisin1 hep ayni noktadan, sabit bir géz olarak vermekti.
Yaptigim kayitlart izledikge tlizerlerinde basit montaj teknikleriyle oynayarak kisa
videolar iiretebilecegimi hissettim. Boylelikle de hayatimda ilk kez bu vesile ile video
montaj1 yapmaya basladim. Montaj yapmanin dans koreografilerimden aligik oldugum
kompozisyon araclarint olduk¢a genis bir cercevede kullanabilmek oldugunu
deneyimlemek benim i¢in ¢ok keyifli oldu. Kisacik basit videolar i¢in kompozisyon

yaparken zamanin nasil aktiginin farkina bile varmiyordum.

Bu siire¢ igerisinde de yaptigim seyleri aktif duyuru yaparak paylagmak
istemedim ama bir yandan da yaptigim videolar: internet sitemden vimeo kanali ile
sessizce yayinlamaya bagladim. Boylelikle de internet sitemde bir sayfa olusturmaya
basladi. Bir giin Uwe Fleckner’in “Sarkis Kiilliyat: Uzerine Bellek ve Sonsuz” isimli
kitabindan yaptiZim okuma esnasinda, sayfanin yani “Sadece Dans Videolar
Serisi”nin tanittim metninin tam olarak hissini veren bir paragrafla karsilastim. Ufak

bir agiklamayla birlikte bu metni oldugu gibi kullanmaya karar verdim. Ayn1 zamanda
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da yaptik¢a videolarin tarihlerini ekleyerek giincelliyordum. Sayfadaki agiklama

yazisinin son hali asagidaki gibidir;

"Mikro kozmos olarak, diinyanin indirgenmis modeli olarak atolye:

Yercekimi kanunlarindan kurtulmus olarak o kadar bostur Ki, bizzat icerik
halini almigtir. Atolye artik barindirdigi seyle kutsallastiriimis bir yer degil,
sihirli bir makamduwr. Paradoksal olarak nesnenin gergegine indirgenmis olan
atolye, sanat¢imin avucunun iginde yer alir. Yaput bagka yolculuklar igin onu
terk etmistir, simdi kendisi yapittir ve iste sirasi gelince harekete gecmistir.”

-Sarkis Kiillivat: Uzerine Bellek ve Sonsuz_Uwe Fleckner

*Covid-19 pandemi stirecinde yar: stiidyoya déniisen evimin salonunda,
anin hissi ve cagiran muzik ile hareket ettigim, "sadece™ baslikli dans

videolar: serisidir.

Performans video asli bostanci
Sadece 1_29.12.2020
Sadece 2_ 07.01.2021
Sadece 3 12.01.2021
Sadece 4 30.01.2021
Sadece 5 05.02.2021
Sadece 6_09.02.2021
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sadece 1 sadece 2

Resim 9.1 Sadece Dans Videolari Serisi

Bir sanat¢1 olarak deneyimledigim tam olarak tiim kavramlarin birbiri
icerisinde erimesiydi. Simdi baktigim zaman sanata, sanat¢iya bakisimla da oldukga
ortiisen bir hal olarak; baglantisal biitiinsellik kavramini burada da daha farkli bir
noktadan deneyimlemis oldugumu goriiyorum. Genelde ses ve beden i¢in kullandigim
bu kavrami bir yaratim siirecindeki tiim elemanlarla, olduk¢a samimi bir sekilde

deneyimlemis oldugum asikardir.

Videolarda; evin oturma odasi, stiidyo, dansgi, insan, ev hali, miizik, izleyen
g0z- kamera tiim katmanlar spontane olarak birbirine doniisebiliyordu. Spontane
cekimler yaptigim i¢in cep telefonumu hi¢ sessize almiyordum ve gelen aramalar1 da
evde oldugum i¢in yanitliyordum. Bir yandan da yaptigim kayitlar tamamen dogal
akisinda gerceklesiyordu. Yani telefonun calmasi, benim telefonu yanitlamam, bir
performans halinden ve bedeninden ev haline ve bedenine gecis yapmak ve tekrar
performansa geri donmekte beklenmedik ani bir degisim yaratiyordu. Bu gibi
etmenlerle montaj yaparken oynamak benim i¢in ¢ok keyifliydi ve montaj1 da siirprizli
hale getiriyordu. Bunun disinda video montajinda amatdr oldugum i¢in bilmeden,
tesadiifen yaptigim seylerin hatta hatalarin de ¢ogunu oldugu gibi tutuyordum. Ciinkii

isin spontane olmasi hali benim i¢in en etkileyici taraflardandi. Montaj igerisinde
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kompozisyon yaparken gelisen spontane hatalar ya da hareketlerde benim i¢in farkli

bir katman yaratiyor oldu.

Sadece videolar stireciyle gegirdigim {i¢ ay igerisinden alt1 tane yayimnlamis
oldugum video oldu. Yayimlamamis olduklarimi kendi arsivimde tutmaya devam
ediyorum. Tum bu stirecin sonunda da ¢evrimici bir sunum yapmaya karar verdim. Bu
sunumu yapmak aslinda yine insani bir ihtiyagtan kaynaklantyordu; paylagabilmek.
Ozellikle covid-19 pandemi déneminde sanatsal paylagimlari minimuma indigi ve
sosyal medyada insanlarin ilgisinin 1dk.dan daha fazla bir seye yonlendirmemelerine
yonlendirilmeleri oldukga kisitlayic1 geliyordu. Ayni zamanda yaptigim isin ne kadar
hassas, kirllgan ve samimi oldugunun, izleyiciye oturma odami ve kendimi seffaf bir
sekilde agiyor oldugumun da farkindaydim. Bu nedenle sadece dans videolar: serisini
sosyal medya kanallarinda paylagsmak istemedim. 12.02.2021 tarihinde saat 20:00 da
Zoom Cloud iizerinden “Sadece Dans Videolar1 Serisi, 1. sanat¢1 sunumu ve video
gosterimi” seklinde bir agik davet hazirladim. Bu davet hem siirecimi paylagsmak hem
de videolarmm ilk sunumunu yapmak niyeti tasiyordu. Bir araya gelebilecegimiz bir

sanat ortami olusturmak da diger bir ihtiyagti.

Cevrimigi etkinlik yaklasik yirmi kisinin katilimiyla gerceklesti. Siirecimi
anlatan sunumum ve tanitim metnini okumamin ardindan videolarin sunumunu
gerceklestirdim. Sunum igerisinde yine spontane gelisen bir durum olustu. Sunumda
ilk videoyu yanlislikla sessiz olarak actim ve video sessizmis gibi izlendi. Sonra fark
edince bir de sesli olarak izledik. Birkag kisi ilk videonun sessiz izlenmis olmasinin
oldukca etkileyici oldugunu dile getirdi. Hatta tez danigmanim Prof. Tugce Tuna ile
de sunum sonrasinda sessizligin getirdigi etki lizerine konustuk ve yaptigimiz sohbet
sirasinda bu siirecin de tez icerisinde olmasinin degerli olacagina o giin karar vermis
olduk. Sunumun sonunda da izleyenlerle kigclk bir sohbet ile bu bulusmay1
tamamladik. Bdyle bir zamanda birbirimize ilham verebilecegimiz fikirlerin

paylasilabilecegi bir alanda bulusmak benim i¢in olduk¢a motive edici olmustu.
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Sadece _ Dans Videolar1 Serisi’nin yaptigim sunumla birlikte simdilik
tamamlandigini hissettim. Covid-19 pandemi siirecinin ardindan canli performans
olarak sergilemeye dair hayaller kurdum. Gergeklestirmek istedigim; videolarin
siirekli olarak bir sergi alaninda projeksiyonla duvara yansitilarak gosteriminin
yapiliyor olmastydi. Serginin agilisinda ve kapanisinda da canli performans olarak bes
metrekarelik beyaz dans zemininde, videolardaki miizik listesi sirasiyla, video
performanslarinin gorevlerini gerceklestirmekti. Bu proje hala olas1 bir performans

olarak kalbimin bir kdsesinde yaratima ge¢gmeyi bekliyor.

Gegirdigim tiim bu siirece baktigimda Sadece Dans Videolar1 Serisi benim
i¢in; sade, ¢abasiz, kirilgan, oldugu gibi, paylasilmasi engellenemez bir sanat olma hali
ve ayni zamanda bir hayatta kalma yontemiydi. Boylelikle de kendi sinirlarimizin
hayal giliciimiiziin smirlar1 oldugunu bir kere daha deneyimledim. Zorluklarin
icerisinden gegerken sanatin, yaraticiligin bir liikks degil bir ihtiyag, gereklilik ve
dolasiyla Oniine gecilemez, insana dair bir yeti, bir gii¢ oldugunu paylasabilmek,
aktarabilmek ne kadar da degerli. Ciinkii sanat 6ziiniin vasitasiyla insanin kendisine
varlik kazandirmasidir. Yani varhikla varliklanmaktir. iste bu bilyiik zenginlik,

Ozgurlik ve guctdr.
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10. KOREOGRAFIi SURECI VE ANALIZIi

Ozellikle belirtmem gerekir ki 2009 senesinden beri yogun olarak solo dans
koreografileri liretiminde bulunmus bir koreograf, dans ve performans sanatgisi olarak
ilk kez sahneleme pratiginden covid-19 pandemi sureciyle birlikte, bu kadar uzak
kalmis oldugum bir donemi deneyimlemekteyim. Bunun tUzerimde gerek performans

gerekse yaratim siireci agisindan zorluklar1 ve farkli deneyimleri oldu.

Solo koreografi hazirlamak kendi kendime yaptigim bir direng testi gibidir her
zaman. Kendi smirlarimiz dedigimiz seyin zaman igerisinde stirekli olarak degisim
gostermesini kabul etmek ve bedenin su anindaki sinirlarin1 okuyabilmek ve bu
sinirlart siireg icerisinde ilmik ilmik orerek genisletmek gergekten biiylik sabir, azim,
istikrar ve irade gerektiriyor. Bu surecle birlikte boyle bir durumu hig¢ bu kadar canli
ve farkinda yasamamis olabilecegimi deneyimliyorum. Benim i¢in sahneleme
performansi; ders vermek ya da dogaglama dans etmekten oldukga farkli bir yogunluk
igerir ve performans¢inin yilizde yiiz limitiyle carpistig1 alanlara sahiptir. Yaratimini
gerceklestirdigim “Ates Kusu” koreografisi benim i¢in bu limitler arasinda oynadigim
bir alana doniistii. Bu sayede kendime, bazen kendi gliciime meydan okumam ve

fiziksel kapasitemin sinirlartyla ¢arpismam gereken bir alan yaratti.

“Ates Kusu” koreografisinin ilham kaynaklarinin uzun bir siirece yayildigini
tez metni icerisinde “Koreografi Dokiimantasyonu” bdliimiinde bahsettigim iizere
sesin beden lizerindeki ve beden igerisindeki yankilarmin goriiniir hale gelmesi ve
fiziksele tasinmasi bu siirecin temel niyetini olusturmaktadir. Bu niyetin koreografi
igerisinde islenmesi icin de ses ve bedenin baglantisal biitiinselligi kavrami ile ses

beden pratikleri 6ncii olmustur.
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Koreografinin isminin Ates Kusu olmasi, tez metni igerisinde yer alan “Covid-
19 Pandemi Siirecinde Dans” bdliimiinde ele aldigim Sadece Dans Videolar Serisi’nin

son videosu olan Sadece 6 videosundan ilhamla, fikren agiga ¢ikmustir.

Sadece 6 videosunda Stravinsky’nin Firebird isimli eseri esliginde dans
etmistim. Bu on iki dakikalik kisa dans videosunda Bomonti’deki evimin
salonundayim. Giiniin o saatinden dolay1 igeriye giren giines 15181 camda asili olan
kristalden otiirdi kiriliyor ve odanin igerisinde yer yer gok kusaklari olusturuyor. Benim
icin bu miizik eseriyle dans etmek; uykuyla uyaniklik arasinda, gercekiisti bir tablonun
icerisinde, kendi kafesinde bir dongiiye sikismis bir kusu ¢agristirtyordu. Bu masalsi
yar1 gergek alan benim igerisinde ¢aligsmay1 ve hal olarak var olmay1 kendime yakin
buldugum bir alan. Bu nedenle ge¢miste bir¢ok koreografimde de farkli yaratik ya da
hayvan imajlarindan bolca yararlandim. Bu nedenle Ates Kusu na kendi bakisimla

yaklagmaya ve kendi versiyonumu sahnelemeye karar verdim.

“Ates Kusu” miti tarihte farkli kiiltiirlerde farkli isimlerle anilan efsanevi,
mistik, iyicil bir kustur. Yanip kendi kiillerinden yeniden dogmanin ve doniisiimiin
semboludir. Ates kusu miti farkli kiiltiirlerde olmasindan dolay1 Ziimriid-U Anka,
Feniks, Simurg, Anka, Tugrul gibi farkli isimlerle anilmistir. Pers mitolojisinde
rengarenk tiiylii ve altin kuyruklu oldugu sdylenir. Yunan mitolojisinde ise gerdaninin
altin renginde ve geri kalan tiiylerinin de kirmizi oldugu sdylenir. Bazi mitolojiler de
bu mistik kusun ¢ighiginin ¢ok giizel bir sarki gibi oldugu sdylenir. Cok az sayida

hikdyede de Ates Kusu insana doniisme 6zelligine sahiptir diye anlatilir. >’

57 https://tr.wikipedia.org/wiki/Feniks



https://tr.wikipedia.org/wiki/Feniks
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Ayni zamanda Iranli sufi, sair Feridiiddin Attar’in "Mantiku't Tayr"-Kuslarin
Dilinde isimli eseri ve kus dili kavrami “Ates Kusu” koreografisi i¢in dnemli bir ilham
kaynagi olusturdu. Feridiiddin Attar, Zimriid-0 Anka efsanesini, tasavvufta mutlak
gercege ulagsma yolunda olanlarin, hayat yolunda karsilastiklart zorluklar ve
yanilsamalar, bu hikayede semboller araciligi ile anlatmaktadir. Kitap; Simurg isimli
kusu aramak i¢in, ¢esitli kuslarin toplanarak bir yolculuga ¢ikmasi ve yedi karanlik
vadiden ge¢melerini konu alir. Burada yedi karanlik vadi insanin nefsini temsil eder,
yani arinmasi ve torpililenmesi gereken yanlaridir. Simurg’a varis yolunda bazi kuslar
bu vadilerden gecemez, takili kalir ve yola devam edemezler. En sonunda tim
vadilerden, biiyiik deneyimler kazanarak gegmeyi basaran ve yolda biiyiik dontisiimler
geciren otuz kus Kaf Dagi’na ulasir. Kaf Dagi’nin ardinda olduguna inanilan Simurg’a

ulastiklarinda ise aslinda Simurg’un kendileri olduklarini goriirler.

Tasavvuf edebiyatinin baslica eserlerinden olan Mantiku't-Tayr'da kuslar ile
ilgili bu hikaye kullanilarak, cesitli semboller araciligiyla tasavvufun temellerini,

onemli prensiplerini ve tasavvufi yasam ile inanc1 anlatiimaktadir.®

Bu baglamda, yanarak kendi kiillerinden tekrar dogan “Ates Kusu” ayni
zamanda tasavvuftaki “Olmeden &nce 6liiniiz” kavramiyla da ortiismektedir. Kisisel
olarak tasavvufla ve evren bilimiyle strekli bir miinasebetim olsa da koreografi ilham
kaynaklar1 baglaminda sadece bu manasi kelimelerden derin kavrama asagidaki birkag

paragraf ile kisaca deginecegim;

%8 https://tr.wikipedia.org/wiki/Mant%C4%B1ku%27t-Tayr
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Olum nefsin élumiidiir. Nefs, bireysel kimliklere hizmet eder. O nedenle de
dinyada baris, gerceklesememektedir. insan her olanda kendine bir pay cikarirsa,
sadece kendi merkezinde kendini diisiintirse, sadece kendi dogrularini karsisindakine
diretirse ne kendi, kendi olabilir; ne de karsisindakinin kendisi olabilmesine imkan
taniyabilir. Mevlana Olimstizliige erismenin, ‘as’la riicu etmenin ve masukla
bulusmanin, ancak nefsini terbiye edebilenlerin deneyimleyebilecegini ifade eder. Bir

diger deyisle bunun anlami, ruhi tekamiildiir ve yolu Ask’tan geger.>®

Kus dili, kus kalbi, kus cani...Insan ile kus arasinda kurulan benzetmelere
ozellikle tasavvufta sik¢a rastlandigini ve kuslarin her birinin bir insan karakterlerini
temsil ettigini gordiim. Tasavvufta gonliin bir adi1 da kustur. Bu nedenle kus dilini bilen
asiklarin goniil kusu diinya tuzagina diismezmis derler. Bu baglamda Ates Kusu benim

icin, kalp g6zuyle goren kendi Birlik yolumu de temsil ediyor.

Doguda ve Batida gesitli geleneklerde, kuslarin dili diye isimlendirilen gizli bir
dilden bahsedilir. Boyle bir tanimlama, elbette semboliktir. Zira yiksek irfana sahip
olanlarin kullandig1 bu dilin bilinmesine atfedilen onemin bizzat kendisi, onu tam
olarak anlamamiza miisaade etmemektedir. Melek dili diye de isimlendirilen kuslarin
dilinin, beser alemdeki tasavvuru, ritimli dildir ki buna yiiksek varliklarla iletisime
girmek i¢in icra edilen her tiirlii vasita da denilebilir. Ger¢ekten de bir¢ok din ve
gelenekte kuslar, genellikle meleklerin, yiiksek mertebelerin sembolii olarak ele

alinmustir.®

% https://indigodergisi.com/2015/05/olum-nefs-mevlana/

% Dr. Safi ARPAGUS, Tasavvufta Mantik Al’Tayr, Mevlana’da Hz. Siileyman ve Kusdili Tasavvuru,
M. ilahiyat Fakiiltesi Dergisi 29 (2005/2), 121-135, 6.
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Bu koreografide kendi yolculugumu ve doniisiim siirecimi, ses ve bedenin
biitiinselligi ile kurdugum iliskiyle de baglantili olarak “Ates Kusu” sembolii
vasitastyla tasvir ediyorum. En nihayetinde eserin hikayesi tam olarak hi¢bir kavrami
ya da diisiinceyi iistelememektedir. Koreografi; soyut ve cagdas bir anlatimla ¢iktigim
bireysel yolculugumun iz diisiimiidiir. Icinde bircok kavrami barindirabilir ancak asil

hikaye, duyumsayicinin bedeninde olusan hislerin okumasina birakilmalidir.

10.1 Hareket Tasarim Siireci ve Bireysel Yaklasim

Koreografinin fiziksel prova siirecinde her prova baslangicinda 20 dakikalik
dogaclama dans ettigim ve adina “arinma ritiieli” dedigim, dogaclama dans sekanslari
yaptyordum. Bunun nedeni belli bir siiredir performans yapmadigim ve stiidyoda
kendi bedenime dalarak arastirma yapmaya ara vermis olmamdi. Bu aradan dolay1
bedenimde birtakim agirliklarin biriktigini hissediyordum. Bunlar bana ait olan ya da
olmayan duygular, zayiflamis kaslar, beklentiler...vb. adin1 koymanin da gerekmedigi
yuklerdi. Fark ettim ki bu yiikler bulutunu asmadan asil 6zde akan kaynaga
erisemiyorum. Bu nedenle 20 dakika ile basladigim arinma ritiielleri ile bedenimden

cikmasi gerekenleri yargilamadan oldugu gibi dans ve ses ile ifade ediyordum.

Her provanin baginda armma ritiieli yaparken provalarin sonunda da serbest
akis teknigi ile 10 dakikalik prova gilinliigli yaztyordum. Bdylelikle koreografi siirecine
dair anahtarlar elde edebildim. 07.02.2022 tarihli prova giinliigiimde s6yle yazmigim;

“Bedenin ne kadar ¢ok biriktirdigine tanik oluyorum. Sen enerjisin ve enerji
akmak ister. Duygular, diistinceler, hisler beden icerisinde doniigsmedigi zaman tam
olarak maddelesiyor ve bedeni agirlastirtyor. Ozden gelecek akisa ulasmamiza engel

)

oluyor. Tortulari arindirmadan igeriye girilemiyor oldugunu deneyimliyorum.’
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Arinma ritiielleri ayn1 zamanda kendimi gliglendirme ve nefes kondisyonumun
da acilabilmesi i¢in bir kap1 oldu. Bu kapi kendi giiclimii hatirlayabilmem ig¢in

girilmesi gereken bir kapiydi. 08.02.2022 tarihli prova giinliiglimden aktariyorum;

“Ritim duygusuna, iceride akan ritme kapilip gitmek, ritmin bedeni ele
gecirmesi, bedenin i¢ ritimleri, nefesin ritimleri... Tiikenmenin icerisinden ¢tkabilmek,
tiitkenmekle bas edebilmek, tiikenmeyi sindirebilmek...Gii¢ dansi, atalarummin giiciiyle

’

yiiriimek...Giiciin kokleri. Giig, efor, irade hepsi birbirini destekleyen unsurlar.’

Burada gecen tiikenmeyi sindirebilmek koreografi igerisinde de oldukga
yardimci ve destekleyici bir kavram ve teknik oldu. Koreografi igerisinde kullandigim
ritmik nefeslerden dolay1 koreografi akisi icerisinde ¢okga tilkenme hissini yasiyorum
ve yine performans icerisinde bunu sindirerek devam edebilmem gerekiyor.
Provalarda performansin bir pargasi olarak bu sindirmeyi deneyimlemek i¢in kendime
izin veriyorum. Gerekirse yere yatip sesler ¢ikartiyorum, gerekirse nefesin biraz
normallesmesini bekliyorum. Ya da bazen yorgunluguma yenik diiserek provayi
birakiyordum. Burada 6nemli olanin siireklilik oldugunu ve bazi provalarda kotii
hissetsem de bunun bir ilerleme oldugunu geg¢mis deneyimlerimden de biliyorum.
Cilinkii bedenimin konfor alantyla oynamak sinir sistemimi zorlayabiliyor. Bu yiizden
birakmam gereken zamanlar1 ¢ok 1iyi tayin edebilmek i¢in bedenimi ve ihtiyaglarimi
dinliyordum. Hatirlamam gereken sey her giin yeni biriyim ve bedenimin her giin

farkl bir kapasitesi var.

Aslinda bu provalarla birlikte, cok degerli, yeni bir farkindalik gelistirme
firsatim oldu. Performans yaratimima dair alisik oldugum kaliplardan styrilabilmem
icin degisime ihtiya¢ duydugumu deneyimledim. Sanki kafamda ideal olmasi1 gereken
bir imaj var ve ben bedenimin simdiki haline meydan okuyarak o ideal i¢in kendimi

zorluyor ve itekliyor oldugumu goérdiim. Bu da bedenimde hiisran ve isteksizlik
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yaratiyordu. Provalara gitmek zorlagsmaya basladi. Gordiim ki, gegmisten getirdigim
aligkanlik kaliplarini ve gegmis performans yaratimlarimda beslendigim stratejilerimi
hala sirtimda tagimaya ¢alisiyorum. Ne kadar etkileyici ve gii¢lii olsalar da fark ettim
ki bedenim artik eskiye dair olan kaliplar1 uyandirmak ve harekete ge¢irmek istemiyor.
Kendimi her provada desmemin, kendimi virtiiozite ugruna tiiketmenin artik
bedenime, ruhuma ve kalbime iyi gelmedigiyle yiizlesmeye basladim. Ciinkii bedene
ve bedenin hafizasina takili kalirsam bunun bir sonu olmadigini biliyorum. Eskiden
beslendigim ¢alisma prensiplerinin simdiki halime hizmet etmedigini gérdim. Hala
icimde sefkatten uzak kalmig, hirgin, meydan okuyan ve 6fkeli bir sahne karakteri
besledigimi gordiim ve bu sekilde ilerleyemeyecegimi fark ettim. Koreografinin,
ruhumu besleyecek daha sefkatli ve kendi ritminin, kendi ihtiyaglarina gore yaratimina

izin verdigim bir alana dogru kaymasi gerektigine karar verdim.

Benim i¢in performans esnasinda onemli olan, bedeni bir kapi olarak
kullanarak, daha farkli katmanlarla kurdugum baglantiy1 paylasabilmek. Performans
fikrimin tamamen bu yapida olmasina ragmen, koreografi surecinde ilk dnce eski
aligkanliklarimla carpismam gerekti. Bu tiir ¢arpismalar yasanmadan doniisiim
gerceklesemiyor. Bu doniisiimii sindirmek i¢in biraz zaman, i¢ gézlem, biraz goz yasi
ve dontiisiime izin vererek, bedenimin bilgeligine teslim olmam gerekti. Olgunluk ayni
zamanda, artik bize hizmet etmeyen parcalarimizi ve aligkanliklarimizi zarafetle

birakabilmekle geliyor.

Burada yasadigim doniisiim siirecinden gegisim, sadece bir tavir farkiyla, daha
fazla sezgisel olana alan taniyarak, daha fazla dinleyerek ve sezgisel olanimn izini
siirmeye izin vererek gerceklesti. Ge¢misin hafizasiyla degil, ancak simdinin
sezgiselligiyle hareket ettifim zaman beden kapisindan gecebiliyorum. Boylelikle
bedeni, bu kapiya davet i¢in bir arag¢ olarak kullanabiliyorum. Simdi bakti§im zaman
performans yapabiliyor olmamin benim i¢in énemi; var olus halinin paylagilmasini

amacglamamdir. Benim i¢in performans alanini biyiileyici kilan sey, tiim
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duyumsayicilarla ortak olarak “performans¢inin” beden kapisindan gegerek Bir olus
halini deneyimleyebilmektir. Performansin benim i¢in bagka bir seye evrildigi nokta,
izleyiciye bir virtiidz, ayr1 ve ulasilmaz olan bir dans¢1 bedeni sunmak, performansgi
bedenini dayatmak yerine aslinda gliniimiiz zamanlarinda ¢ok¢a unutulmus olan
bedende olma halini, duyumsayicilar ile ortak bir alana girerek paylasabilmektir. Bu
baglamda performans¢i olarak kendi bedenimi, duyumsayicilar iizerinde
propriyosepsiyon- 6z duyum algisim1 uyandirabilmek i¢in bir arag¢ olarak
kullanabilmeyi amagliyorum. Bu sayede duyumsayicilar da kendi gizil giigleriyle
bulusabilirler. Bedenlerinin bagka bir bedenin alanina sempatik rezonans ilkesi ile
sezgisel ve titresimsel olarak ¢ekilmesini deneyimleyebilirler. Ben de bir performansgi
olarak bu olus hali icerisinde ne kadar derinlesebilirsem, bedenimin ¢ekim kuvvetini
de o kadar arttirabilmis olurum. Bu da duyumsayicilarla deneyimleyebilecegimiz ortak

alan1 giiglendirir.

Bu nedenle de koreografiyi olustururken bedenimi zihinsel, entelektiiel ve
diger kisitlayici kavramlarin hapsinden en 6nemlisi de kendi ideal performansgi
imajimdan 6zgiirlestirmeyi deneyimledim. Bu nedenle koreografi olusum siirecinde,
prova siirecinde ve sahneleme siirecinde performansgmnin odagi, sezgisel olani
bedenlestirerek ve deneyimleyerek, duyumsayiciy1 da bu sezgisel olan ortak paylasim

alanina ¢ekebilmek i¢in var olmak oldu.

Koreografinin olusturulmasinda kafamda belirlenen fikirleri bedene
aktarabilmek i¢in, belirledigim yapilar lizerinde yogunlastigim dogaglama ¢alismalar
gerceklestirdim. Genelde belli bir boliim tizerinden dogaglama olarak biitiinsel akisa
izin vererek yapriy1 ilerlettim ve kompozisyona dair baglantilar1 bu sekilde belirledim.
Fikirsel olan1 bedenlestirerek ya da bedenden aciga c¢ikani1 yapilandirarak

koreografinin ana ¢atisini olusturdum.
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Koreografinin gatisin1 ve performansginin yol haritasini olusturan boliimleri

sirastyla asagidaki gibi tasarladim,;

e @iris; derin dinleme

e Ses yolculugu; gonglar ve balina sesleri
e Ates Kusu’nun uyanisi

e Kapi; nefesin uyandirilmasi

e Ses ile mekanin 6riilmesi

e Kap; ritm

e RiUya; Ates Kusu’nun dansi

e Yas; geride birakilan pargalar

e Kalbin davulu

e Kalbin kanatlar1

e Final; kus dili

Koreografi; performansg¢inin bu yol haritasi iizerinden belirlendigi sekilde
iz surmesiyle gergeklesti. Bolimlerin i¢ yapist sezgisel olanla temasi canli
tutmak i¢in esnek bir yapida tutuldu. Bolumler; izlenen yollar ve yontemler
bakimindan sabit olsa da igsel olanin anda yaratimma her zaman alan
birakilacak esneklige sahiptirler. Boliimler arasi gecisler genellikle birbiri
igcerisine Orlilmiistiir. Baz1 bolim gecislerinde ise keskin ve direkt bir yol

1zlenmistir.

Koreografi i¢in diizenledigim kisa tanitim yazis1 asagidaki gibidir;
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ATES KUSU

Koreografi, Performans: Asli Bostanct

Ses Yolculu: Merdol Can Dincer, Asli Bostanci
Istk Tasarimi: Utku Kara

Tesekkiirler: Prof. Tugce Ulugiin Tuna, MSGSU Modern Dans Ana Sanat Dal:

Sanatta Yeterlik Programi

Stire 40

*Performans video linki: https://vimeo.com/694840901 sifie: ateskusu

Ates Kusu ses ve bedenin baglantisal biitiinselligi ile kurgulanmuis olup,
insamn donitigiim yolculugunu simgesel olarak kuslarin diliyle, sezgisel olanla
aktarmayr arastirir. Bir bakima “Ates Kusu” seyreyleyenini, nefesin, sesin ve

hareketin yolculuguna ¢ikartir.

Ates Kusu; gecmisin hafizasiyla degil, simdinin sezgiselligiyle hareket
etmeyi onerir ve yolculuk icerisinde bedenini farkli deneyimlere agilan bir

kapuya doniistiirerek izleyiciye agar.

“Ates Kusu; soyut ve c¢agdas bir anlatimla, ¢iktigim bireysel
yolculugumun iz diisiimiidiir. Icinde bircok kavrami barmdirmasiyla beraber,

asil hikaye, duyumsayicimin kendi bedeninde olusan hisleri okumasina

birakilmalidir.”


https://vimeo.com/694840901
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Koreografinin giris; derin dinleme bdliimii duyumsayicilarin igeriye ilk alinma
an1 ile baglamaktadir. Duyumsayicilar igeriye alinirken performansgi ve ses yolculugu
uygulayicisi, biri sahnenin sol gerisinde, digeri sahnenin sag 6niinde konumlandirilmis
iki tane gongun Oniinde, seyirciye sirtlar1 doniik bir sekilde oturmaktadir. Burasi
performans¢i ve uygulayici i¢in duyumsayici ile ilk bag kurduklari derin dinleme
alanidir. Tiim duyumsayicilar yerlerine yerlestiklerinden iic dakika kadar sonra

1siklarin tamamen kapanmasiyla diger boliime gegilir.

Resim 10.1 Giris, Derin Dinleme B6lUmi
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Ses yolculugu boliimiiniin ilk ¢ dakikasit tamamen karanlikta gegmektedir.
Burada gonglardan tiim mekana yayilan titresimler hicbir gorsel kaynak ve veri
olmadan duyumsayicilarin bedenlerine uygulanmaktadir. Boylelikle duyumsayicilar
koreografinin odagi olan sezgisel, duyusal olan alana titresimsel bir dil kullanilarak

davet edilmis olurlar.

Resim 10.2 Giris, Derin Dinleme Boliimii

Ses yolculugu igerisinde, gonglardan ¢ikan balina seslerine gecilmesiyle

birlikte cok yavasca Ates Kusu’nun uyanist boliimii, sahnenin merkezinde acilmaya
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baslayan lokal 151k ile goriiniir olur. Bu bdliim performanscinin ve duyumsayicilarin
birbirine oOriildigi ilk bulusmadir. Ates Kusu personasi burada duyumsayicilar ile
bulusur. Sessiz ve dinleme halindedir. Gonglardan mekana ortilen balina seslerinin de
yardimiyla kendi bedeni ve beden alani igerisinde yiizmeye baglar ve performans
alaninin igerisine dolar, dolduk¢a alanini genisletir. Su elementinin yogunlugunun
duyumsandigir bir bdoliimdiir. Bolimiin sonu performans¢inin tekrar sahnenin
merkezine sirtt doniik oturmasiyla birlikte gonglardan yayilan titresimler ile sonlanir

ve diger boliime baglant: yapilir.

Resim 10.3 Ates Kusu 'nun Uyanist Boliimii

“Kap1” performans icinde bir geg¢is kapisidir. Bir hal degisimi ve farkli bir
deneyim alanina gegebilmek icin hareket icerisindeki siireklilikten dogacak olan
dontisiim bir gecis kapisi olarak kullanilmaktadir. Performans igerisinde iki adet kap1

vardir.
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Resim 10.4 Kapi; Nefesin Uyandwrilmast Boliimii

Kapi; nefesin uyandirilmasi bolimiinde, kapidan gegis nefesin, pelvic
diyaframi1 ve omurga boyunca akiskan hareketlerle uyandirilmasi araciligiyla
gerceklestirilir. Nefesin akis icerisinde gittikge sesi agiga ¢ikartmasi performansci

tarafindan aragtirilir. Ses iyice parlaklastigi zaman diger boliime gecilmis olur.

Ses ile mekanin Oriilmesi boliimiinde, performansci sesi ve bedeni araciligi ile
once beden alanmi sonrasinda da tiim alani aktive etmeye bagslar. Burada nefes
harekete yon veren bir riizgar, girdap gibi de kullanilir. Hava elementinin yogunlukla
duyumsandigi bir boliimdiir. B6liim igerisinde performansgi bir yoniiyle de Ates
Kusu’nun uyanmasi boliimiinde sessiz olarak izledigi yollar1 bu sefer ses ile
dontistiirerek ziyaret eder. Boliim, nefesin ve bedenin olusturdugu girdabin mekanin

arka sol kdsesinde ritmik bir yapiya evirilmesiyle son bulur.
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Ritim boliminde, 6nceki boliimlere nazaran daha keskin bir gecis ile beden,
ses ve mekani birbirine baglayan bir ritim olusmaya baglar. Ritmin temasi ¢ok
katmanhidir ve tim mekan1 doniistiiriir. Ritmin siirekliligi ile doniisimiinii
performansg¢inin arastirtyor oldugu béliim keskin lineer bir zaman igerisinde, ¢izgisel
bir yapi ile sinirli olsa da tiim mekanin hareketine ve duyumsayicilara ¢ok yonlii olarak
etki eder. Ritim boliimii performans¢inin  bedeninde ritmin sontiimlenmesi

dontismesiyle diger boliime gegis yapilir.

Bir Onceki bolimde bedenin icerisine cekilen ritim bu sefer Riya; Ates
Kusu’'nun dansi1 boliimiine evrilir. Bu bolimde koreograf, Ates Kusu’nun
koreografisinin ismine ilham olan Sadece Dans Videolar1 Serisinin altinc1 videosu olan
ve Stravinsky’nin Firebird isimli eserinin Lullaby suite ile icra edilen, dans videosu
performansina kisa bir atifta bulunur. Bo6lim sessiz performans¢inin i¢ ritmiyle
gerceklesir. Belki Stravinsky’nin eserinin icrast performans¢inin bedeninde
yankilanabilir. Bu boliim performans¢inin nefes nefese dansi sonlandirmasiyla

tamamlanir.

Yas, geride birakilan parcalar boliimiine yumusak bir gecis yapiliyor olsa da
i¢sel olarak daha keskin diyebilecegimiz bir gegis yasanir. Bu boliim; performans¢inin
nefesinin odagini bedenin i¢ine ¢ektigi, bilinmezini, bilinmezin karanliini, belki de
doniigiim siirecinde 6len parcalarini ve geride biraktiklarini tek tek nazikge c¢ekip ¢ikar
cikartmasini igler. Bir daire boyunca siiren yavas ve akici yiiriiyiise nefes eslik ederken
dairenin tamamlanmasiyla nefes sese doniiserek mekanin igerisinde yiiriiyen bir
heykel gibi seyahat eden bir bedene doniisiir. Donuk ama akiskandir. Ses daha melodik
bir yapidadir ve agit1 animsatabilir. Bu boliim performans¢inin, sahnenin sag yanindan
yuzu seyirciye donik olarak geri geri yirir ve pantolonunu ¢ikartip katlayarak kenara
koyar. Bu boliim performans¢inin net ve giindelik bir tavirla sahnenin tam ortasina

dizleri lizerine oturmasi ile son bulurken diger boliim baslamis olur.
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Kalbin davulu boliimii simdi baktigim zaman insan varligimin kalbinin giclnd,
kendisinin giiciinii kabul edebilmek icin yiiksek iradeyle, c¢iplak elleriyle kalbin
ontindeki engelleri sokiip ¢ikartabilme cesaretini uyandirtyor. Bu  bolim;
performans¢inin, bu diinyaya koklenmis bir savasei tavriyla, dogustan hakki olan giicii
topraktan cikartip, kendi gergegini, ruhunun sarkisini, kalbin atesiyle ve kalbi davul
gibi kullanarak soyledigi boliimdiir. Ates elementi yogun olarak duyumsanabilir.
Performanscg1 bu boliimde seyirciyle kesintisiz ve direkt géz temasindadir. Bu boliimde
performansci, adete duyumsayicinin igerisindeki bu giicii kiskirtan bir tavra sahiptir.
Kalbin davulu boliimii performansc¢inin islik ve elleriyle gégsiine vurarak kanat sesleri

¢ikartmaya baslamasiyla sonraki boliim olan kalbin kanatlar1 boliimiine baglanir.

Resim 10.5 Kalbin Kanatlari Boliimii
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Kalbin kanatlart boliimi, atesin kendisini kor hale getirdigi, performans¢inin
dinginlestigi ve hava elementine, goge dogru yoneldigi ve belki duyumsayiciy1 da bu
yone davet ettigi bir yapidadir. Performansci bu sefer elleriyle gogsiine vurarak kanat
cirpma sesleri ve 1slikla da kus sesleri ¢ikartmaya baslar. Performans¢i mekan
icerisinde dairesel hareketler, spiraller ve doniisler yaparak havanin da destegi ile
mekanin igerisinde siiziiliir, siiziildiik¢e sessizlesir. Bu boliimde kostiimiin doniisiime
ugradigi ve kostlim tasarimi boliimiinde anlatilmis olan tasarim katmanin koreografisi
de yer alir. Bu boliim performans¢inin mekanin sag arka kosede yere hareketsiz

uzanmasi ile son bulur.

Resim 10.6 Kug Dili Bolimu

Final, kus dili boliimiidiir. Burada performansci yerde sirt iistii yatarken usulca
melodik bir tiirki séylemeye baslar. Bu tiirkii bizi hem kendi beden topragimiza hem
de Anadolu’ya davet eden ve getiren “Yagmur yagar tas tistiine” isimli anonim halk
tirkiisiidiir. Koreografi igerisinde tiirkiiniin sézlerinin tamami degil ancak iki misras1

tekrarlanarak kullanilir. Koreografi igerisinde kullanilan sozler asagidaki gibidir;
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Vay dili dili, kus dili dili
Mevia’m kulu sevdim seni

Vay dili dili kus dili dili yar...

Yagmur yagar oradan buradan
Ustlimiize ipek yorgan

Seveceksen igte buradan

Vay dili dili, kus dili dili
Mevia’m kulu sevdim seni

Vay dili dili kus dili dili yar...

Performansg¢i ilk musralar1 oldugu yerde yatarken sdylerken yavasca
mekanin sag arka kdsesinden sol 6n kosesine dogru yerde ¢ok yavas hareketlerden ve
amorf pozlardan yuvarlanarak ilerler. Ayn1i zamanda tiirkiiyii sdylemeye ve agir
cekimde ilerlemeye de devam eder. Performans¢i sahnenin sol 6n kosesine gelirken,
akigkan ve kademeli olarak ayaga kalkar ve artik sabit yiizii seyirciye doniik bir sekilde
durur. Hala tirkdyt séylemeye devam etmektedir. Sahnenin 1siklar1 yavasca kapanir.
Karanlikta performansgi tiirkiiyii mirildanmaya devam eder ve tiirkii soniimlendiginde
performans tamamlanmis olur. Bu bolim toprak elementinin yogun olarak
duyumsandigi bir boliimdiir. Ve 6zellikle belirtmek isterim ki; “Ates Kusu™ eseri bir

koreograf olarak sahne tizerinde Tiirkce dilini kullandigim ilk koreografimdir.
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10.2 Ses Tasarimi

Ses tasarimi olarak performans¢inin gerceklestirdigi vokal performans disinda,
digsal bir tasarim katmani olarak, ses yolculugu boliimiinde iki adet gong

kullanilmustir.

Ses yolculugu boliimii gonglarla baglar. Tasarimda gonlarin tercih edilmesinin
nedeni oldukc¢a genis bir frekans spektrumuna sahip olduklarinda 6tiirii tiim mekani
kaplamalarindan ve duyumsayicilari igine alabilecek giigte olmalarindandir. Her gong
farkli titresimler yaymaktadir, dolasiyla farkli frekanslara sahiptirler. Mars Gongu-
D2/D-72,36 Hz. ve Platonic Year Gongu- F2/F-86,03 Hz. kullanilir. Gonglardan farkli
vurus teknikleri ile farkli sesler iiretilir. Bu boliimde iki farkli alet kullanilarak ses
tiretilmistir. Biri; gonglarda genel kullanima sahip olan kece yuvarlak bash tokmak,

digeri ise gonga siirtiilerek balina sesini andiran sesler yaratan farkli bir tutamagtir.

Gonglarin yarattig: titresimler uzayi andirabilir. Bu nedenle c¢ok etkileyicidir
ve alisila gelmedik oldugundan bilinmezlik, bosluk hissi yaratabilir. Ses yolculugunun
ilk G¢ dakikas1 duyumsayicilarin duyularini uyandirmak ve reseptorlerini agabilmek

adina karanlikta gergeklesir.

Bunun disindaki tiim ses tasarimi vokal performansa dayalidir ve dolasiyla

bedene dairdir ve hareket analizi bélimunde yer almaktadir.
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10.3 Isik Tasarm

Koreografinin 151k tasarimini Utku Kara gerceklestirdi. Oncelikle koreografi
analizini okuyarak ve sonrasinda benim mekéana dair fikirlerimi de dinleyerek bir
tasarim plani olusturdu. Sonrasinda da prova esnasinda isi izledi. Performansg¢inin
kostiimi ve sahne zemininde kullanilacak olan agik gri renkli dans musambasi da goz

ontinde bulundurularak 151k tasarim planina basland.

Koreografi icerisinde belirleyici alanlar ve bolumleri tespit ederek en basit

sekilde en kuvvetli etkiyi nasil olusturabilecegimize dair fikirlerimizi paylastik.

Koreografi 11k tasariminda genel olarak sicak sar1 tonlar tercih edildi. Sadece
Riiya; Ates Kusu’nun dans1 bélimiinde farkli renk 151k kullanimina gidildi. Rlya; Ates
Kusu’nun dansi bolimiinde alani tamamen farklilastiran ayrigtiran soguk mavi beyaz
renk kullanildi. Bu alandaki renk kullanimiyla, riyadaymis gibi bir efekt ile alani
donistirmek hedeflendi.

Kabaca 151k planinin akisi, ilk asamada asagidaki gibi belirlenmistir;

[k béliim seyirciler igeriye girerken seyirci 15181 ve genel 151k yumusak ve

gOrundr bir ortam yaratacak derecededir.
Ses yolculugu boliimii ilk U¢ dakika karanlikta gecer.

Ates Kusunun uyanist ile ¢ok yavas orta lokal fade in girer. Dansin
genislemesiyle genel 151k ve yan yer 1siklari eklenir. Lokal 1sik hala alan belirleyici

olarak iceridedir.
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Nefesin uyandirilmasi orta alana yonlendirilmis iki adet tepe yan 1sik ile

basalar ve 0n 1siklarla desteklenir.

Ses ile mekanin driilmesi boliimiinde Ust dort bir yandan desteklenen genel 151k

kullanilir.

Ritm boliimiinde sag 6n ¢apraz 1sik ile baslayip, yan 6n koridor yer 1siklarinin

eklenmesi ile 151k hareketi takip eder.

Rlya; Ates Kusunun dansi boliimiinde tepeden soguk mavi beyaz genel 1s18a

gecilir ve rllya atmosferi yaratilir.
Yas, geride birakilan pargalar boliimii ters 151k ve 6n 1siklar ile desteklidir.
Kalbin davulu boliimiinde kisik seyirci ve orta derecede genel 1s1k kullanilir.
Kalbin kanatlar1 boliimiinde ise dort yandan destekli tepe genel 1s18a gegilir.

Final, kus dili boélimiinde de ters 1siklarla baslayan ve 6ne dogru ilerledikge 6n
sol yandan destekleyici 1siklarla alan desteklenir. Finalde ise ¢ok yavas bir fade out ile

performans sonlandirilir.

Dort yandan tepeden desteklenen genel 1s1kta performansci selam verir ve bu

151k seyirciler salonu terk edene kadar sabit kalir.

10.4 Kostiim Tasarimi

“Ates Kusu” karakterinin olduk¢a gosterisli bir yaratik olmasina ragmen
kostlim tasarim tercihi olarak yalin ve sade olmak istedim. Yine de bu yalinligin

icerisinde giiclii etkiler uyandirabilecek bir tasarim hayal ettim.
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Uzerime ten rengi transparan til bir body giyerek, Ates kusunun kirmizi
tiylerini bu tiil bodynin igerisine doldurdum. Boylece disaridan bakildiginda,

kipkirmizi olmayan, birtakim desenler gibi goriinen bir doku elde ettim.

Altima ise yogun pileli, genis pagali, kirgilli koyu mavi renkte bir samuray

(Japon savasgisi) pantolonu giydim.

Benim icin asil tasarim fikri, kostiim tasariminin sahne iizerine yayildigi
anlardir. Transparan bodynin icindeki tiiyler, performans¢inin hareketlerinin
sonucunda, performansin son boliimiine kadar tesadiifi zamanlarda tane tane yere
stzullrler. Son boliime baslarken ise performansg¢i pantolonunu ¢ikartir ve bu bélime
pantolonun altinda olan ten rengi sort ve lizerimdeki i¢i yer yer tiily doldurulmus tiil
body ile devam eder. Harcket tasariminda belirtilen sessiz doniislere ve mekén
icerisindeki dairesel yolculuga gecildigi Kalbin Kanatlar1 isimli bdliimde,
performansci listimdeki bodyyi yavasca ¢ikartir ve doniislerle yaratilan riizgarin
etkisiyle tlylerin havada siiziilerek mekanin igerisine yayilmalarini saglar. Bu
bolimde bedenimin mekan igerisinde yarattigi riizgarla tliylerin spontane
koreografisinin de izlendigi, kostiimiin donlismesiyle meydana gelen bir diger tasarim

katmaninin olugmasini saglar.

Performansgi tizerindeki ten rengi yarim bir {ist ve ten rengi sort ile performansi

tamamlar.
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10.5 Mekan Kullanimi

“Ates Kusu” koreografisi ilk kez 26 Mart 2022’de MSGSU Modern Dans
ASD. Biiyiik Salonu’nda sahnelendi. Mekan kullanimi i¢in 6zel bir kurulum ya da
tasarim tercih edilmedi. Olabildigince yalin ve acgik bir sahneleme alani kullanildi.
Mekan kullaniminda kulis ya da performansgimnin gizlendigi bir alana ihtiyag
duyulmadi. Performansin en basindan, seyircinin igeri alinmasit dahil, performansin

sonuna kadar performans¢inin sahne {izerinde oldugu bir tasarim uygulandi.

MSGSU Modern Dans ASD. Biiyiik Salonu’ndaki hali hazirdaki oturma
diizenine midahale edilmedi ve seyircinin, performansi karsidan izleyecegi standart

bir sahneleme kullanimi tercih edildi.
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11. SES BEDEN PERFORMANSLARI

Resim 11.1 Ses Beden Performansi baslangicinda duyumsayicilarla birlikte uyumlanmak igin
ses ¢ikarttigimiz ses cemberi, MSGSU Modern Dans ASD., Mart 2018

Ses Beden performanslari, 6zgiin sesimizin, unutulmus pargalarimizin ve vahsi
dogamizin uyandirilmasina dair bir cagri, davet niteligi tasimaktadir ve her bir
performans kendi 6zgilin hikayesini olustururken mekéana 6zgii tasarlanmaktadir. Bu
tasarim; performe eden beden, mekan ve alimlayicilardan olusan tiim tasarim
katmanlarinin performansg¢1 tarafindan dinlenmesi, hissedilmesi ve genisletilmesi
tizerinden baslar. Boylelikle mekan ve alimlayici da farkli katmanlarda yarattiklari
titresimleriyle bilingli olarak performansin igerisine dahil edilirler. Tim bu
verilerle performansgi, dinamik degisimlere agik olarak uyanik bir performans alani
yaratmayl amaglar. Performansgi, yaratilan bu alanin hislerini kendi bedeninin

filtrelerinden gecirerek, gorsel ve isitsel hikayeler yaratir.

Performans¢1 anda, mekandan ve igerisindekilerden topladigi verileri anin

hissine gore doniistiirerek alana geri yansitir. Bu sayede alan igerisindeki seylerin
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biitlinsel  baglantisalliginin  duyumsanabilecegi  gecirgen bir alan yaratir.
Performans¢inin vokal sesleriyle oriilen mekanin yogunlugu arttirilmis olur. Bu
yogunluk performans¢t ile duyumsayici arasindaki gecirgenligi arttirarak
duyumsayicilarin mistik katilim yoluyla performansa dahil olmalarin1 kolaylastirir.
Duyumsayanlarin mekana oriilen sesleri hissetmeleri kendilerini performansa daha
fazla dahil edebilmelerine vesile olur ve bu sayede performans¢inin performans
alanmi, hisleri yoniinde hareket -ettirebilmesi miikemmel hale gelir. Bu da

performansin duyumsayanlar tarafindan deneyimlenme halini gii¢lendirir.

Ses Beden Performanslari tiim titresimlerin i¢erisinde sinirsizligini hatirlayan,
bedenlerin simirsizligini dinleyen, mekani bedensellestiren, bedeni mekansallagtiran,

seslerin goriiniir oldugu, bedenin ses oldugu bir deneyimdir.

Ilk Ses-Beden Performansi 7 Nisan 2017 tarihinde “Ses Beden Dogaglama
Performans1” adiyla Ariel Sanat’ta gergeklesmistir. Ayrica ilk defa bu tarihte “Ses

Beden” ismi tarafimca kullanilmstir.

2017 tarihinden giiniimiize kadar farkli mekanlarda Ses-Beden
Performanslarin1 deneyimleme ve paylagsma imkanim oldu. Ses Beden Performanslari
yukarida da bahsettigim gibi performans mekanina 6zel tasarlanir. Bu nedenle
performans mekaniyla da smirli kalmaz ve oldugu g¢evrenin, kiiltiiriin, insanlarin,
tarihin, yapinin, vb. bir¢ok parametrenin toplandigi bir seyahate doniisiir.
Performansta vokal sesleri ¢ikartma yontemim tamamen anin i¢giidiisel ve sezgisel bir
okumasidir. Bu nedenle mekanin tarihinden, mekanin Kkiiltiirinden ve bu kiiltiir
icerisinde yasayan insanlardan, performans aninda mekanda olan insanlardan oldugu
kadar etkilenirim. Ttm bu elementler Icimde hisler uyandirir. Bu noktada da Ses-
Beden Pratiklerinin ve Ses Sifasinin temeline inerim ve g¢ikaracagim seslerin tiim

sorumlulugunu farkindalikla alirrm. Bunun anlami hissettigim seyleri sese olduklari
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haliyle geri yansitmaktir. Performans esnasinda bedenim ¢ikardig: tiim sesleri kalp
alaninin filtresinden gegirerek isler ve daha farkli bir biling seviyesinden geri yansitir.
Ses Beden Performansinin ritiiel dogasi ve sifa 6zelligi tasiyor olmasi da bu farkindalik
haliyle ana sekil verebilmesidir. Clinkii performans¢inin bedeninde olusan etki sesin

etkisiyle duyumsayiciya direk niifus edebilir.

Resim 11.2 Ses Beden Performanst “Seylerin Ruhu”, 4. Mardin Bienali, Mayis 2018

Kendi icimdeki 6z varligin bilgisinin 6gretisini alabilmem i¢in, ses ve hareketle
olan iliskimde bedenin bilmeden bilmesine yani bedenin bilgeligine dizginleri
birakabilmem benim icin ¢ok degerlidir. Boylece sese ve harekete dair kendimden
akan bilgiyi 6zgiin haliyle idrak ederek hatirlayabilirim ve deneyimimi aktarabilirim.
Bu anda gerceklesen aktarimda da beden sadece bir aktarici, tasiyici, ileticidir. Bu

nedenle aktarilan 6grenilmis bir bilgi degildir ve dolayisiyla bilginin sahibi yoktur.
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Farkindalikli performanslar yaratmanin artik glinlimiiz sanati i¢in elzem oldugunu
disiiniiyorum. Farkindalikli  sanat insanin kendini kendine hatirlatmasidir.
Giliniimiizde sanatta benlik yiikii ve zihin kirliliginin aktarimini farkindalikla
doniistiirmenin de sanat¢inin sorumlulugu olabilecegini savunuyorum. Bir paylasimda
bulunurken “Ben bedenimle ve sesimle neyi aktarmayi ve paylasmay1 se¢iyorum?”’
diyerek kendime sorabilmek, benim i¢in ¢ok degerlidir. Ciinkii sanatin, Yaradan’in
insan vesilesiyle kendini ifade etme bigimi oldugunu i¢sel olarak biliyorum ve beden-
zihin iliskim ne kadar dengeli ve arinmig olursa aktarimimin da o kadar net bir ifade
bulacaginin farkindayim. Ses Beden Performanslarini da boyle bir bilingle uygulamay1
seciyorum. Tiim bu anlattiklarim belki karmasik gibi goriinse de kendiliginden bir
cabasizlik icerisinde yerini bulabilmektedir. Buradaki en 6nemli etken de anin akisina
ve anin ¢agrisina kendimi birakabilmekle performansa siiphesiz bir teslimiyet halinin

yakalanabilmesidir.

Resim 11.3 Ses Beden Performansi, Urla K2 Nefes Alani, Agustos 2019

Kendi deneyimim ile Ses Beden Performanslari tim varligimim gergegini
ortaya koyan, ruhu ve bedeni i¢ i¢e Oriip 6ziin bu bedenden yayilmasina izin veren ve

dolasiyla kendi gercegimi yasadigim bir alan olmak hislerini doguruyor. Tiim bu
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titresimler evreninin igerisinde kendimi dinleyen olarak harekete biraktigimda ise
orada bir ben kalmiyor. Anda bir benlik kalmiyor. Bu duyumsamanin yaganmasina,
deneyimlenmesine vasita oluyorum sadece. Vasita olus halinde bir benlik hissi
icerisinde olmadan, etrafa yayilarak, tiim canliligin i¢inde onunla akan bir olus hali
deneyimleniyor. Bu bakimdan sesimin beni daha derin dinlemeye ulastiran bir arag
oldugunu fark ediyorum. Ciinkii en derinimi hissettigim noktada agzimdan ¢ikabilecek

bir ses kalmiyor, biitiiniin titresimi ig¢erisinde ¢oziiliiyorum.

Ses Beden, titresen bir evren oldugumu bana hatirlatiyor ve varligimla
yoklugumu birliyor. Bu anlamda Ses Beden, Sufi Inayat Khan'in, hayatin tiim
boyutlariyla bir miizik olusu ve ruhsalligin amacinin ise insanin hayatini bu evrensel
miizigin tinisina uyarlamasidir, deyisindeki benim hayatimi uyarlama vasitam

olmustur.

Ses Beden Performanslarini 2017 senesinden beri yurtigi ve yurtdisinda farkli

festivallerde, sergi mekanlarinda ve sahnelerde paylagsmaya devam ediyorum.
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12. SONUC

Yaklasik bir buguk senedir iizerine ¢alismakta oldugum, bu tez eser siireci
gercekten olgunlasmama ve yaptigim ¢alismalar1 kuvvetli bir temele oturtmama vesile
oldu. Tez metni igerisinde kullanilan kaynaklarin bir¢ogu yabanci metinler
olduklarindan dolayi, tez icerisinde ses ve titresimler lizerine toparlanmis kuvvetli bir
Tiirkce kaynak olusturabildigimi diistinliyorum. Bu siire¢ igerisinde yaptigim
arastirmalar ve tezin baglaminda uzmanlarla gerceklestirdigim réportajlar dniimde
yepyeni arastirmalarin agilmasina vesile oldu. Bu noktada bu metni bitirmisken aslinda

kendi aragtirmalarim i¢inde yepyeni deneyimlerin beni bekledigini gériiyorum.

Bu tezi yazmaya baslarken; ¢ikarttigim tiim seslerin, yaptigim tiim hareketlerin
en nihayetinde beni ulastiracagi yerin sessizlik oldugunu hissediyordum. Yine de
sezgisel ¢cekim ve yonelme ne dogrultudaysa oraya dogru ilerlemeye devam ettim.
Kendi i¢cimdeki eylemsiz kaynagin giiciiyle hizalanabilmek i¢in ¢ikmasi gereken
seslerin ¢ikmasi, olmasi gerekenin olmasi gerektigini ve aslinda bu akista zihinsel
cabanin sadece kendi onlime koydugum engeller ve perdeler yarattigini fark ettim...
Cinkii en nihayetinde; tiim sesler sessizlesebilmek icin, tim hareketler
dinginlesebilmek i¢indir. Az ¢oktur dedikleri gibi...En agir hareket eden gdk yiizii
cisimlerinin kiitlesel ¢ekiminin daha yiiksek seviyede olmasi gibi, tipki Diinyamizin

Gilinesimizin etrafinda doniisii gibi. ..

Tiim bu bilgi kivilcimlarinin sindirilip, netlik kazanmasi ve idrak edilebilmesi
i¢in ses ¢ikartmaya ve dans etmeye devam edecegim. Clinkii benim i¢in beden kapimin
biricik anahtar1 sezgilerimdir. Sesim ve bedenim de sezgisel olanin tecriibesi ve
terciimesidir. Yani enerjinin maddeyi deneyimlemesi ancak sezgisel yolla mimkdin
olan bir deneyimdir. Sezgisel olan icseldir, titresimseldir ve sezgisel olandan

koptugumuz zaman 06z titresimimizden, hayat amacimizdan da kopmusuz demektir.
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Ciinkii en basit haliyle varolug amacimiz bedenimizi deneyimlemektir. Bu noktada da

ses ve nefes araciligiyla bedenimizle tekrardan ve tekrardan baglanabiliriz.

Bu siirecte bedenin ritimleriyle uyumlanmanin dogasini sanki biraz daha
kavrayabilmeye basladim. Sahip oldugumuz en inanilmaz kaynak tam olarak bu
beden. Cevresel telaslarla, karma karisik hale gelinmemesi i¢in tek bir siginagimiz
oldugunu, onun da biricik bedenlerimiz, varligimizin en yiiksek titresim merkezi ve en
kuvvetli manyetik alana sahip olan kalbimiz oldugunu tekrar hatirladim. Tez
icerisindeki Arkeoakustik boliimiinde de bahsettigim gibi, kendi i¢imizdeki bosluga
dolma cesaretini g0sterebildigimizce kendimize yakinlasabiliyoruz. Kendimizi
tantyabilmemiz i¢in de kendimizle ¢arpismamiz gerekiyor. Ses Beden benim igin
karanlikta kalbin 1s181yla gorebilmenin bir pratigidir. Aslinda bu pratiklerle
gerceklestirilen sey kendinin ¢ikmaz sandigin karanlik sokaklarina dalip 1s181n
girebilecegi oyuklar kazimaktir. Isi81 géremesen de 15181n ¢ekimiyle kazmaya devam
edersin. Isik; farkindalikli yargisizca kabullenici bilingtir. Oz biling Nur’dur. Ve
insanoglu olarak nurlar igerisinde olmak i¢in 6lmeyi bekleyemeyecegimiz bir zamanda
yasiyoruz. Hayata bilingle bakabilmek icin dnce kendime sefkatle dokunabilmeyi
ogrenmem gerektigini, “Ates Kusu” yaratim siirecinin de vesilesiyle, belki her giin

yeniden dgrenecegim.

Tez metninin yazim siireciyle paralel ilerlemis olan “Ates Kusu” koreografisi;
Ses Beden Pratiklerinin duyumsanabilecegi bir performans gelistirmeme ve bunu
paylasabilmeme olanak sagladi. Uzun zamandir solo koreografilerimde solo
performans yapan bir dans sanatgisi olarak, solo yapmanin ne kadar zorlu bir ugras
oldugunu her seferinde yeniden goriiyorum. Koreografiyi olustururken kendi kendime
stiidyoda gecirdigim siireglerin ¢ogu zaman zorluguna ragmen, bu caligmalar
yapabilmem i¢in hayatimin her yoniiyle beni destekliyor olusunu hissedebildigim i¢in
miitesekkirim. Bu vesileyle kendi kendimle olan savaglarimi gorebilmem,

kabullenmem ve doniistiirebilmem benim i¢in her yoniiyle biiyiik bir sifa kapisi oldu.
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Ve baris, huzur denilen kavramlarin yaganabilmesinin tek yolunun, kendimizle sefkatli
bir iligki kurabilmeyi 6grenmemiz ve bunun yollarini, bilingli bir yaklagimla aramamiz

gerektigini de derinden hissediyorum.

Dilerim bu calisma ile ortaya koydugum tez eserin hem akademi igerisinde
hem de ulusal ve uluslararasi platformlarda tartisilip paylasilabilecegi firsatlar dogar.
Bu siire¢ sonrasinda Ses Beden Pratikleri odaginda egitimler diizenlemeye,
paylasimlarda bulunmaya ve kendimi pratigin igerisinde derinlestirmeye ve
gelistirmeye devam edecegim. Ayni zamanda da “Ates Kusu” koreografisini farkli
sahne ve mekanlarda paylasabilmeyi umuyorum. Kalbin sesi ve kalbin kanatlariyla,
bedenin bu sonsuz okyanusundaki derinlerine dalmaktan bir an olsun vazge¢gmemizi

dilerim. Ciinkii; “Zihni asan o, kendi kosulsuz 1s1¢1mn1n parildayan nabzidir.”%

61 The Levels of Sound according to the Netratantra, chapter 22 verses 21-23 and 59cd-70ab with the
commentary by Ksemaraja.
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13. EKLER

Ek 1- Ates Kusu i¢in diizenlenen ilk el brosiirii
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Ek 2- Ates Kusu i¢in diizenlenen ilk afis

[Cv0] MIMAR SINAN GUZEL SANATLAR UNIVERSITESI
a

istanbul Devlet Konservatuvari | Sahne Sanatlari Bélimii

Ates Kusu

-

Koreografi P;rformans

Asli Bostanci

Ses Yolculugui

Merdol Can Dinger, Asli Bostancl
FTTTTREN . A

Isik Tasarimi
Utku Kara

27 Nisan 2022 | 20.00
Bomonti Yerleskesi Modern Dans ASD
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Ek 3- “Ates Kusu” Koreografisinden Prova Fotograflar:

Fotograflar: Valentina Parravicini
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Ek 4- “Ates Kusu” Koreografinden Performans Fotograflari

Fotograflar: Yezdan Kayacan
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Ek 5- “Ates Kusu” Koreografisi Isik Grafigi
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Ek 6- “Ates Kusu” Koreografisinin Isik Cue Listesi

GIRIS

SEYIRCI YERLESIR

3DK MUZIKTEN SONRA
KALKARKEN

DAIREDEN DISARI CIKIS
ORTAYA OTURUS
KALKIS DAGILIS
DAIREDEN SONRA GAPRAZ
ON GECiS

RUYA

ILK NEFES

HEYKEL

ARKAYA YURUYUS
ONE YURUYUS
ACILMA

ARKAYA OTURMA

ONE GECIS AYAKTA
SES ALCALT BO

SELAM

00:05.00
00:10.00
00:15.00
00:30.00
00:40.00
00:10.00
00:20.00
00:15.00
00:20.00
00:10.00
00:10.00
00:10.00
00:50.00
00:10.00
00:40.00
00:10.00
00:30.00
00:20.00
00:05.00
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