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Abstract

The phenomenon of “performance,” which every musician continues to experience throughout his life, is
intertwined with many psychological and physiological factors from the first years of professional music
education. These factors, which cannot be fixed throughout human life, directly affect the person's performance
quality. Although the person has stage experience or knows the work he will perform, he may encounter some
unexpected negative situations during the performance. These unexpected situations, which can be seen not
only in musicians but also in actors, athletes, and academics, can turn into fear and anxiety for the next
performance. Many methods and strategies are developed to eliminate these adverse effects or not experience
them at all.

Stage fright, which is experienced by many musicians, including the professional, is described as a “bad
experience”. It is also defined as ‘musical performance anxiety’ or ‘stage excitement’ in academic studies
translated into Turkish. In this study, music performance anxiety is discussed in general, and some widely
accepted methods and techniques to overcome stage fright are mentioned.
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SAHNE KAYGISI YONTEM VE STRATEJILERININ MUZIK PERFORMANS KAYGISI
ICIN KULLANILABILIRLIGI

Ozet

Profesyonel muzik egitiminin ilk yillarindan itibaren, gesitli evrelerden gegerek her mizisyenin hayati boyunca
deneyimlemeye devam ettigi “performans” olgusu, psikolojik ve fizyolojik pek gok etken ile i¢ igedir. insan
yasami boyunca sabit olmasi mimkin olmayan bu etkenler, kisinin performans niteligini de dogrudan
etkilemektedir. Kisi her ne kadar sahne tecribesi yasamis ya da seslendirecegdi eseri her ne kadar iyi biliyor
olsa da, performans aninda beklenmedik bazi olumsuz durumlarla karsilasabilmektedir. Sadece
muzisyenlerde degil, oyuncularda, sporcularda, akademisyenlerde de gérilebilecek bu beklenmedik durumlar
bir sonraki performans icin korku ve endiseye donlsebilecek etkiler birakabilir. Bu olumsuz etkilerden
kurtulabilmek veya hic yasamamak adina pek ¢ok yontem ve strateji gelistirilmigtir.

Cogu profesyonel muzisyenin yasadigi “kétli deneyim” olarak tanimlanan bu durum sahne fobisi halini alir.
Literatiirde ‘musical performance anxiety’, Turkceye gevrilmis akademik galismalarda da ‘mizik performans
kaygisI’ ya da ‘sahne heyecanr’ olarak s6z edilmektedir. Bu calismada muzik performans kaygisi genel olarak
ele alinmis ve bu kaygi durumunun Ustesinden gelmek igin sahne korkusunu kontrol edebilmek Uzerine
literatlire gegmis bazi yontem ve tekniklerden s6z edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Mizik Performans Kaygisi, Sahne Heyecani, Sahne Korkusu.

1. Giris

Sahne kaygisi, her sahne deneyimi yasayan insanin kargilasabilecegi bir durum olarak disunidlmelidir. Sahne
deneyimi ne kadar olursa olsun, hatta kisinin zihninde tamamen hazir hissettigi bir performansi
gercgeklestirirken bile goérilebilir. Bazen yorgun bir biling, az hazirlaniimis bir performans ya da kisinin zihninde
yapilacak isin ‘asir’ 6nemsenmesi sonucu da gozlemlenebilir. Bu durum bazen dis etkenlerle de ilintilidir.
“Sahne performansinin, performansi yapan kisinin seyirci tarafindan degerlendirildigi bir sosyal ortam olmasi
nedeniyle, bu konu ile baglantili olarak hissedilen kaygi da bir sosyal fobi olarak tanimlanmaktadir” (Teztel ve
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Askin, 2007: 5). Bu nedenle bir performansin provasi ile sahnede performans anlari farklidir. Miizisyenlerden
ornek verecek olursak, siklikla sahne performansi yapanlardan “bu eseri daha iyi seslendiriyordum” ya da
“sahnede istedigim gibi olamiyorum” sézlerini duyabiliriz. Bu olumsuzlamalarin pek ¢ok sebebi olabilecegi gibi,
genel olarak zihinsel ve fiziksel etkilesim ile de arttigi bilinmektedir. Artan sahne kaygisi kisiye 6z giiven
eksikligi yaratabilir. Bu da performansi gergeklestiren kisi icin oldukga rahatsiz edici bir durumdur. Oz giiven
eksikligine neden olan etkileri ortadan kaldirmak, azaltmak ya da kontrol altina almak tzerine pek ¢ok ¢6zim
Onerileri gelistiriimistir. Peki sahne heyecaninin nedenleri nelerdir ve kisiyi nasil etkilemektedir? Mizik
Performans Kaygisinin (Musical Performance Anxiety), bilimsel olarak en genel tanimi séyledir:

Muzik Performans Kaygisi belirtileri daha siklikla belirgin bir tehdit durumunda sempatik sinir
sisteminin aktivasyonu sonucunda ortaya ¢ikan “ka¢ ya da savas” tepkileri olarak
kavramsallastiriimaktadir. Stres ve kaygi arastirmalarinda oldukga kabul géren bu yaklasima gore,
kac ya da savas tepkilerinin temel amaci bireyin algilanan tehditle basa ¢ikabilmek igin zihinsel ve
bedensel olarak hazirlanmasidir. MPK’nin biligsel bileseni, konsantrasyon gugligu, performansa
iliskin irrasyonel duglnceler, performans beklentilerini karsilayamamaya dair yuksek endise duzeyi,
hata yapmaktan korku duyma ve caresizlik gibi rahatsiz edici zihinsel siUrecleri kapsar (Kenny,
Fortune ve Ackerman, 2011'den aktaran Cirakoglu: 2013: 96).

Vicudun aslinda tehdit olarak algilayip savunmaya gectigi bu stres anlarinda olusan tepkime olduk¢a dogal
olmasina ragmen, genellikle rahatsizlik veren durum, fizyolojiyi asir etkileyen durumlardir. Ellerin titremesi,
terlemesi, agizda kuruluk, kalp ritminin hizlanmasi ya da nefes alip vermede gorilen diizensizlik sonucu
vicutta gerginlik ve kasiimalar olmasi, mizisyenin sahne performansinda sinirlayici unsurlar olarak
gorulmektedir. Yasadigi boyle problemlerden dolayi pek ¢ok mizisyen konser, sinav ya da yarisma gibi
etkinliklerde basarisiz olmaktan korkmakta, psikolojik sorunlarin yani sira fizyolojik olarak da etkilenmektedir.
Bu zihinsel olumsuzlama algisi bazen dylesine azimsanmayacak etkiler yaratir ki pek ¢cok 6nemli mizisyen bu
nedenle sahne kariyerinden bile vazgegmistir.

Ornegin diinyaca Unli piyanist Glenn Gould, konserlerinde yasadigi sahne performansi kaygisi nedeniyle, 18
yil boyunca sadece kayitlarda ¢almis ve yasamini ilag bagimlihdiyla gecirmek zorunda kalmistir. Yine, Piyanist
Vladimir Horowitz, Leopold Godowsky, Steven Osborne ve opera sanatgisi Renée Fleming, sahne korkusuyla
micadele ettigi bilinen klasik mizik sanatgilarindandir (Kabakgi, 2016: 89). Fakat ginumuzde pek cok
calismanin verileri sonucunda gérilen o ki yasanilan kaygl durumu bir muzisyenin kariyerini sonlandiracak
kadar basa cikilamayacak denli degildir. Beta-bloker icerikli ilaclara maruz kalmadan, tecribeye dayal cesitli
geleneksel ve modern stratejiler dogrultusunda kaygi olgusunun Ustesinden gelinebilecegi bilinmektedir. Fakat
oncelikle durumun sahne performansina hazirlik siireci evresini gézden gegirmek gerekebilir.

Cimen’e gore sahne kaygisini azaltmak igin “konsere hazirlik dénemi, sahneye ¢ikmadan 6nce, konser aninda,
konserden sonra” olarak gerceklesen dort asamada bilissel stratejilerden faydalanilabilir. Bunlar kiginin bir
takim telkinlerle olumsuz ctiimlelerini olumluya gevirmeye yénelik i¢ sesler olabilir. Ornegin konser hazirlik
doéneminde kaygi diizeyini distiren 6nemli etkenlerden biri performans hazirliginin iyi yapilmasidir. Teknik ve
muzikal anlamda iyi bilinen eserler performans kaygisini dolayli bir sekilde azaltir. Performans aninda olumlu
i¢c ses olusturmak ve performans sonrasi yapilan olumlu elestiriler de bir sonraki strece hazirlik asamasinin
pargasidir (Cimen, 2001: 128). Eger sahne kaygisi yasayan kisi bu suregleri 6nemli dlgiide gézlemleyebilirse
kendine uygun biligssel stratejileri belirleyebilecektir. Dustince sekline yon verebilecek ve dolayisiyla
performansi etkileyebilecek bir durum érnegdini Kabakgi soyle idafe etmektedir:

Joshua Bell, bir pasaji henliz galmadan 6nce, “pasajin dogru gittigini hayal etmenin” bazen gergekten
ise yaradigini dile getirmektedir. Ayrica, anne ve babasi psikolog olan bu kemanci, yapilan psikolojik
galismalarin “gulimsemenin, viicudu nasil kandirarak olumlu bir duygulanima sokabildidini” ortaya
cikardidini; dolayisiyla, ¢aliciya, olumsuz duygulanima girdigini hissettiginde, gilumsemesini tavsiye
etmektedir (Kabakgi, 2016: 91).

Muizik performans kaygisi ve sahne korkusu Uzerine 6zellikle yabanci literatiirde pek gok calisma vardir. Sahne
heyecani Uzerine gelistiriimis cesitli stratejilere gegcmeden 6nce, 6zellikle mizisyenler lizerine yogunlasan
Turkiye’de yapilmis bazi calismalara deginmek onemli olacaktir. Bu calismalardan biri akademisyen ve
kontrbas sanatgisi Prof. Esra Gul'lin Performans Hazirlik Yéntemleri kitabidir. Yazar bu kitapta bir performans
hazirhdinin asamalarini dzellikle muzisyenler icin yapilan ¢alismalar dogrultusunda inceleyerek ele almistir.
Onemli teknik ve telkinler igeren bu kitabin 6zellikle klasik mizikte performans hazirligi yapan miizisyenler igin
faydali olacagi distnilmektedir. Ayrica Gllden Teztel ve Cihat Askin’in Sahne heyecaninin Tiirk miizisyenler
arasindaki yayginligi ve ¢éziim yéntemleri adli galismasi da bu alanla ilgili literattiri Glkemiz agisindan dogru
yorumlayabilmek adina énemli olabilir. Teztel ve Askin’in galismasinda 112 muizisyene anket uygulanmis,
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ayrica sahne performansi konusunda genis tecriibeye sahip klasik bati mizigdi, caz ve geleneksel Tirk muzigi
yorumcularindan olusan 21 sanatci ile rdportaj yapilmistir. Bu anket ve rdportajlar sonucunda sahne
heyecaninin klasik Bati muizigi 6grencileri ve yorumculari arasinda, caz ve geleneksel Turk muzigi
yorumcularina gore daha yogunlukta oldugu gérilmustir. Bu bulgulara neden olarak, “caz ve geleneksel Tiirk
miziginin dogaclamaya dayali dogalarinin, 6ziinde yaraticilik ve kendini ifade etme olgularina dayanmasi ve
belirli mizikal olgularin mikemmel bir sekilde yoruma dayali olan klasik Bati mizigine gbre yorumcu icin
gerilimden daha uzak bir ortam olusturmasi fikri 6nerilmistir’ (Teztel ve Askin, 2007: 6). Mazigin farkh ttrlerinde
yorumcularin sahne kaygisi konusunda degdiskenlik gésterdigi sonucuna ulasilan Teztel ve Askin’in bu
galismasi lzerinde durulmasi gereken bir konudur. Fakat bu g¢alisma sinirliliklari kapsaminda olmadigindan
burada ele alinmamigtir.

Calismanin bundan sonraki kisminda muzik performans kaygisinin Ustesinden gelmek i¢in sahne heyecani ile
basa ¢ikmada kullanilan ve literatiirde kabul gérmus bazi yéntem ve stratejilerden bahsedilmigtir.

2. Sahne Heyecani Uzerine Gelistirilmis Stratejiler

“Sahne heyecani” lizerine pek ¢odu yurt diginda olmak Uzere Tirkiye’'de de anket galismalari, literatlir
inceleyen arastirmalar yapilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda bazi stratejiler uygulamali olarak yapiimis ve
onerilmistir. En bilinenleri; Aleksander Teknigi, Feldenkrais Yontemi, Linklater Metodu, Lessac Sistemi, yoga
ve meditasyon gibi yéntemlerdir (Bkz: Topoglu, 2013., Evren, 2012)

Cirakogdlu, sahne kaygisina yonelik miidahale yontemlerini davranissal miidahaleler, bilissel davranisgi terapi
ve diger midahale yéntemleri olarak ele almig, genellikle yurt disinda gézleme dayali grup uygulamalarla
yapilmis olan yéntemlerden ve sonuglarindan bahsetmistir (Cirakoglu, 2013: 100).

Profesyonel mizisyenlerin sahne heyecani ile ilgili tecriibeleri ve 6nerileri vardir. Bunlar genellikle kisilerin
galgi 6gretmenleri tarafindan bahsedilen, yazih kaynaklara da ge¢mis geleneksel ydntemler olarak
degerlendirilebilir. Ornegin cok iyi caligilmamis bir teknik pasaj, performans aninda kisiyi kaygiya sokabilir.
Bununla ilgili performanstan belli bir stire énce duzenli gunlik calismalar, belli egzersizler (her calgi i¢in
gelistirilen 6zel egzersizler) ya da performans yapilacak sahnede birka¢ defa prova alinmasi &nerileri
geleneksellesmis ydntemlerdir denilebilir. Geleneksel yontemler igerisinde degerlendirilebilecek bir diger unsur
ezber konusu olabilir. Performans hazirlik sureclerinde, kisiyi strese sokabilecek bir durum da seslendirilecek
eserin ezberden yapilacak olmasidir. Hafizasina giivenen birisi bile sahnede “ya eseri unutursam?” kaygisi
tasiyabilir. Performans edileni ezberleme durumu 6zellikle mizik performansinda israrla tzerinde durulan bir
konudur. Sahnede seslendirilecek eserin ezberden yorumlanmasi tzerine tespitler sahne kaygisini da dolayli
olarak etkilemektedir. Dogru ve yeterli bir ezber perfomans kaygisini tek basina 6nleyen bir etken olarak
distintlemez fakat yetersiz ve yanlis ydntemle ezberlenmis bir eserin performansi, performans kaygisini daha
da artirabilir. Bu nedenle “dogru ezber” ¢ok onemlidir. Ayrica iyi 6grenilmis ve ezberlenmis bir eserin,
performansa katkisi g¢oktur. Ezberden yorumlamanin o6zellikle dikkat c¢eken olumlu yonlerinden birisi
yorumcunun kendi ifadesel fikirlerini 6zglrce uygulayabilme ve bu fikirleri seyirciye daha etkili bir sekilde
iletebilme olanagi tanimaktadir (Parncutt, R., McPherson, G. E. 2002: 168).

Fenmen’e gore ezberleme igin dort farkli yontem goriimektedir. Bunlardan ilki “kulak ile ezberleme”dir. Kulak
ile ezberlemede kisi herhangi bir notasyona ihtiya¢c duymadan sadece duydugu sesi hafizaya aktarir. ikincisi
“g6z ile ezberleme”dir. Bu da bir notasyona bakip ya da ¢algi Uzerinde notalarin yerlerine bakarak ezberleme
olarak dustinulmektedir. Uciincii olarak “el ve kol hareketleri ile ezberleme”dir. Bu siire¢ uzun zaman
performans provasinda gerceklesen hareketlerin ezberlenmesi olarak duginilmektedir. Dérdiinci ve son
olarak da “zeka ile ezberlemedir. Ezberlenen metin ya da notasyonun c¢esitli ydnlerden ¢éztiimlenerek ve bazi
stratejiler gelistirilerek ezberlenmesidir (Fenmen, M’den aktaran Giin Duru ve Kdse, 2016: 127).

Literatlrde kulak ile ezber yontemine “igitsel”, gz ile ezberlemeye “gorsel”, el ve kol hareketleri ile ezberleme
yontemine “motor” ve zeka ile ezberleme ydntemine ise “analitik” ezber ydntemleri de denilmektedir (Topoglu,
2013: 50). Kisi genellikle isitsel hafizasi iyi ise kulak ile ezberleme ydntemiyle ezberleyebilir ve bu yéntemde
bir sikinti yasamaz. Ama isitsel ve gorsel hafiza her zaman glivenilir oimayabilir. Genellikle zeka ile ezberleme
yani analitik ydntem ile ezberlemenin en kalici ve tercih edilen yontem oldugu distnulmektedir.

Fakat bahsedilen geleneksel stratejiler mikemmel sekilde uygulansa da kimi zaman performansi iyilestirmede
yetersiz kalabilir. Clnkld performans olgusu hem zihinsel hem de fiziksel gergeklesen bir olgudur. Bu iki
unsurun birbiri ile uyumunu saglayan cesitli egzersiz ve yontemlerin, geleneksel yontemleri destekledigi
distnulmektedir. Bu destekleyici yontemler performans éncesi, performans ani igin “sahne kaygisi’ni yenmek
Uzerine faydalanilan yontemler olarak literatiire gegmistir.
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3. Biligsel-Davranisgi Terapi Stratejileri

“Bilissel davranisg terapiler psikolojide pek ¢ok rahatsizhdin tedavisinde kullanildigr gibi mizikal performans
kaygisinin tedavisinde de kullaniimaktadir. Bireysel ya da grup terapisi seklinde gerceklestirilebilinen bu tedavi
standart olarak nefes egzersizleri, ilerlemeli kas gevsetme calismalari, betimleme ve zihinsel imgeleme gibi
rahatlama tekniklerini ve olumlu igsel konusma gibi bilissel teknikleri icermektedir’ (Parncutt ve McPherson,
2002’den aktaran Topogdlu, 2013: 52). Performans kaygisi ile basa ¢ikmada genellikle beraber uygulanan bu
tekniklerden asagida bahsedilmistir.

3.1. ilerlemeli Kas Gevsetme

Sahne performansi sirasinda istem disi gergeklesen fiziksel durumlar icin faydali olabilecek bir ¢alisma
‘ilerlemeli kas gevsetme’ galismasi olarak disintlmektedir (Topoglu, 2013: 51). Progresif Kas Gevsetme
olarak da Turkge literatire gegmis bu yontem bir uzman yardimiyla gergeklesen viicudun farkli bélgelerindeki
kas gruplarinin kasiimasi ve gevsetiimesi amaglanarak uygulanmaktadir. Odaklanilan kas gruplarinin kasiima
ve gevseme aninda hangi kas grubunda gerginligin daha ¢ok hissedildigdi ile ilgili bir farkindalik olusturacagi
disundlmektedir. Bu farkindalik ile zihni rahatlatan ve kaygi duzeyini derin bir nefes ve kasilma-gevseme
surecinde iyilestirmek hedeflenmektedir.

Gevseme egzersizi yontemi ile 6 asamadan olusan bir uygulamali ¢galisma gergeklestiren Cenesiz (2015: 46),
kaygl problemi yasayan bir kadin danisani ile gevseme egzersizleri sonrasinda danisaninin diger durumlar
icin de kendi kendine genelleme yaparak kaygi probleminin Ustesinden geldigi sonucunu paylasmistir. Bu
galismada uygulanan gevseme egzersizleri asama asama anlatiimig, kaygisi ile basa g¢ikma slrecinde
donutler de ele alinmistir.

ilerlemeli kas gevsetme uygulamalarinin bir uzman yardimi ile yapilmasi énerilmektedir. Clinkii kas spazmi;
sirt, bel ve boyunda kas ile ilgili ciddi problemler varsa, bu uygulamalari tek basina yapmak kisinin problemlerini
daha da artirabilir.

3.2. Sistematik Duyarsizlagtirma

Sistematik duyarsizlastirma kisinin tehdit olarak algiladigi bir uyarana kargi olumsuz davranigini ya da
yaklagimini agsamali bir sekilde olumluya cevirmesidir. “Anksiyeteye neden olan durumun goéruntisinu
canlandirma ile derin kas gevsemesinin kombinasyonundan olusur. Bu teknikte hastaya énce gevseme ve
rahatlama 6gretilir. Daha sonra bireyin anksiyete yasadigi, korktugu nesne ve durumlari zihninde yasatmasi
istenir ve imgeleme sirasinda ortaya ¢ikan anksiyete, gevseme ile sondurulir” (Demiralp ve Oflaz 2007: 135).
Kisinin kaygl duydugu belli bir durumu asamali olarak Ustline giderek yok edilebilecegini gosteren bu teknik
sahne kaygisi olan kisiler Uzerinde de uygulanmaktadir. Yapilan bazi arastirmalar duyarsizlastirma
calismalarinin etkilerinin, muzisyenler Gzerinde Umit verici oldugundan s6z etmektedirler (Fernholz vd., 2019:
17).

Sistematik duyarsizlastirma calismalari bazi egzersiz ve nefes calismalariyla da desteklendigi gibi uzman
kisiler tarafindan uygulanmahdir.

3.3. Hipnoterapi

Hipnoterapi tanimini anlamak igin éncelikle hipnoz ve hipnotizma terimlerinin ne oldugunu bilmek 6nemli
olacaktir. Cerrah James Braid’in 1841’'de ortaya ¢ikardigi bu iki terim néro-hipnotizm’den, diger bir deyisle sinir
uykusundan tiretilmistir. Braid hipnozun fiziksel bir gevseme hali ve zihinsel odaklanma tarafindan tetiklenen
bir olgu oldugunu belirtmistir (Braid, 1843’ten aktaran McGrath, 2012: 11). Hipnoterapi ise hipnoz aninda bazi
telkinler ile dikkati yogunlastirarak kisiye problemini ¢ézmeye yonelik alaninda uzman kisi tarafindan
kendi kontrolinden ¢iktigi bir an degildir. Aksine hipnoterapi aninda kisi olan biten her seyi duymaktadir. Bu
nedenle kisi istemedigi bir sirrini uzman kisiyle paylasmayabilir. Kisinin algisi ve farkindahgi bu siregte agiktir
ve kendi isterse uzman kisi ona bu esnada yardimci olabilir. Hipnoterapi kesinlikle uzman bir kisi tarafindan
yonetilmelidir.

GlUnumuzde hipnoterapi calismalari muzik performans kaygisi ile basa ¢ikma ydntemlerinden biri olarak
uygulanmaktadir.
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4. Alexander Teknigi

Alexander teknigi durus bozukluklari ve yanlis fiziksel hareketlerin dogrudan kaslara yaptigi etki ile kiside
gorulen fiziksel ve ruhsal rahatsizliklari ve buna neden olan olgulari ortan kaldirmak icin gelistiriimis bir
tekniktir. Fredrick Matthias Alexander (1869-1995) tarafindan olusturulan bu teknik sahne sanatlari ile ugrasan
pek cok insana yardimci olmustur. Fakat bu teknik bir terapi ya da egzersiz programi degil, kaslarin dogru
kullanimi ve yanhs sekilde oturmus aligskanliklari degistirme Uzerine gelistiriimis bir tekniktir (Parlar, 2017: 81).

Oyunculuk kariyerinin baslarinda sesi ile ilgili problemler yasamaya baslayan Alexander, doktorlarin
Onerileriyle diizelmeyince problemini kendi yontemleriyle cbzmeye calisip bazi fiziksel hatalarini fark etmistir.
Alexander bu probleme neden olacak ii¢c durumu kendisinde gézlemlemistir: ilki bagini 6ne ya da arkaya egme
egilimidir. Bu istemsiz hareket sonucunda boynunun alt kismindaki kaslarin sikigtigini fark etmistir. ikincisi
boyun kaslarini siktigini fark etmesi olmustur. Son olarak da kisa ve derin nefesler aldigini gézlemlemistir
(Craze, 2011: XV). Bu gozlemlerin problemine neden oldugunu disiinen Alexander 25 yasinda oyunculugu
birakarak uzun yillar bu problemleri ¢dzmek Gzerine olusturdugu teknikler Gzerinde ¢calismistir. Teknik ile ilgili
su baglanti incelenebilir: https://www.youtube.com/watch?v=iriXgbuZ_oU (Erigsim Tarihi: 17.11.2020)

5. Feldenkrais Metodu

Moshé Pinchas Feldenkrais’in (1904-1984) kendi diz problemleriyle basa ¢ikmak icin gelistirdigi (Yerli, 2017:
9) ve uzun yillar Gzerine galismalar yaparak litertiire Feldenkrais Metodu olarak kazandirdigi bir beden terapisi
yontemidir.

Bu ybntemle yapilan calismalar hem fiziksel hem ruhsal saghigin olumlu ydnde gelistirilecedi
gOrusune dayanmaktadir. Uygulayici, arastirici, 6gretmen ve égrenci olarak gelisim, 6grenme ve
hareket arasindaki iligkiler Gzerine yogunlasmistir. Bedeninin hacmine ve sinir sisteminin yapisina
uygun olarak, tam ve dizenli nefes alip veren kisinin canlihdi artmaktadir. Bu sekilde nefes alan gok
az kisi bulunmaktadir, cogu kisi ise bdyle bir nefes alip verme oldugunu ve bunun ne demek oldugunu
bilmemektedir (Feldenkrais, 2000’den aktaran Evren, 2012: 567).

Feldenkrais metodu beden ve ruh uyumunun harekete yansimasi Uzerine odaklanan bir yaklagimla uygulanir.
Kisiye farkindalik kazandirilarak viicudun iglevselligi yeniden diizenlenir; bedendeki gerilimin dengelenmesine
yonelik calismalar metodun yapisinda gdrulmektedir. Feldenkrais metodunda digunce odagi “yasanan her
seyin bedende bir yansimasi oldugu”dur. Bu nedenle sinir sistemi ve beden arasindaki etkilesimi iyilestirmek
ve sorunun bedendeki yansimasini ¢oziip bitiine odaklanmak gerekmektedir (Yerli, 2017: 20).

Nefes ve nefes alma, kandaki oksijen diizeylerinin belirlenmesi agisindan sahne kaygisi konusunda
onemli bir etken olarak kabul edildigi icin, bu metotta kaygiyi azaltma ve gevsemeyi saglama
amaciyla 6zel olarak hazirlanmis egzersizler de igeriimektedir. Feldenkrais Metodundan, calgi
egitiminde viicuda en uygun durus ve tutus pozisyonunu ve galgi calmak icin gerekli en dogru, dogal
ve rahat hareketleri, yumusaklik, esneklik ve gevsekligi; fiziksel koordinasyon ve dengeyi saglamak
amaciyla yararlaniimaktadir (lammatteo, 1996’'dan aktaran Cimen, 2001: 130).

Feldenkrais Metodu, yapisindaki bu bilesenleri iki ayri uygulama sekliyle kullanir. ilki, birebir
Fonksiyonel Entegrasyon, ikincisi ise Hareket Yoluyla Farkindalik grup dersleridir. Her iki ders de
icerikte birbiriyle benzerlik gosterir. Hareket Yoluyla Farkindalik derslerinde yapilan sozel
yonlendirmelerle, belirli hareket dizgeleri katiimci tarafindan gercgeklestirilir. Fonksiyonel
Entegrasyon’da ise, bu hareket dizgelerini gerceklestiren ve elleriyle yol gdsteren kisi yonlendiricidir
(Yerli, 2017: 20).

6. Sonug ve Oneriler

Calismada s6zlu gecen yontem ve tekniklerin Tarkiye’de bilinirligi ile ilgili gbzlemlere gegmeden o6nce,
performans kaygisi oldugunu disinen kisi/kisilere bu kaygisinin ne boyutta oldugunu gézden gecirmesi
Onerilmektedir. Bazen performans hazirligi asamasinda duyulan ufak endigeler, uyku problemleri veya fazlaca
dusincelere dalmak kayginin belirtisi olarak nitelendiriimemelidir. Clnku performans hazirlidr asamasinda
zihin kendini surece hazirlamak icin prova yapabilir. Aslinda endise olarak adlandirdigimiz duygu durumu belki
de gerceklesecek performans igin gosterilen 6zen, 6nemseme ve olumlu bir heyecan duygusu olabilir. Bu
nedenle performans stirecinin dogasi olabilecek bu duygu durumunu ‘endise’ ile karistirmamak gerekir.
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Fakat bazen kiside kontrol edemedigi fiziksel ve zihinsel tepkimeler gerceklesebilir. Endigelerle basa ¢cikmada
yardim almak isteyen kisiler icin ¢calismada da ele alinan Biligsel-Davranisgl Terapi Stratejileri adi altinda
gelistirilen yontemler, Alexander teknigi, Feldenkrais metodu uygulamalari kullaniimaktadir. Bu yontemler
kisiye/kisilere bir uzman yardimiyla uygulanmal ya da kisi/kisiler yontemlerin uygulanigi ile ilgili egitim
almalidirlar. Bu egitimlerden bazilari Turkiye’'de verilmektedir. Ayrica egitim almis uzman kisiler de uygulama
yapmaktadirlar. Fakat s6zi gegen yontem ve teknikleri uygulayan uzman kisilerin Tirkiye’de sayica yeterli
olmadigi degerlendiriimektedir. Ayrica Turkiye’de sadece belli sehirlerde bu uzman kisilere ulagilabildigi
arastirmalar sonucu ortaya ¢cikmistir. Bunun pek ¢ok nedeni olabilecegi gibi ilk akla gelen spesifik bir alan
olmasi olabilir. “Sahne kaygisi” ya da daha da dzellesince “muzik performans kaygisi” deginildiginde hitap
edilen kitle ¢cok da genis bir kitle degildir. Fakat yine de var olan uzman kisilerin bu kitleye gore bile az oldugu
g6zlemlenmigtir.

Muzik performansi alaninda kaygi problemleri Gzerine 6zellikle yurt diginda yapilan calismalar, alanda
yapilacak daha fazla gcalismaya ihtiya¢g oldugunu géstermektedir. Yapilmis olan ¢alismalarin da muzik
alanindan yorumlanmasi oldukga zor gériinmektedir. Analizler ve tablolar bir doktor ya da terapist géziinden
yorumlandigindan belki bu ¢alismalarin paylasilabilecegi ve beraber yirutilebilecegi disiplinlerarasi galismalar
daha verimli olacaktir. Bu yontemlerle ilgili temel diizeyde de olsa bilgi sahibi olmanin, mizik performansi
alaninda her insan igin gerekli oldugu distiniimektedir. Bugtin bir kaygi tasimasa da bundan on yil sonra kaygi
problemiyle karsilasip karsilasamayacagi kisinin bilecegi bir durum degildir. Bu nedenle literatlrde var olan ve
yillarca siren arastirmalar ile gelistiriimis yontemleri bilmek, kisiyi bilingli bir performans yorumcusu yapacaktir.
Ozellikle sahne sanatlari bolimlerinin  oldugu Universitelerde bu teknik ve yoéntemler ile ilgili
sempozyum/seminer/ calistay diizenlenmesi 6nemli olacaktir. Ornegin “Performans Kaygisi” alaninda
yapilacak bir sempozyum dogasi geregi disiplinlerarasi ¢alismalara agik olacagindan hem miuzik alanindan
hem de tip alanindan uzman kisilerin yapacagi ortak ¢alismalarin ortaya ¢ikmasina olanak taniyacaktir. Boyle
bir ortamda ¢ikan ¢aligsmalarin alana blyuk katki saglayacagdi dugtnllmektedir.

Hastanelerde ya da 6zel kliniklerde “kaygi” konusunda ¢alisan uzmanlarin sahne kaygisi ve miizik performans
kaygisi Uzerine de egitim almalarini tegvik edici seminerler, ¢alistaylar ya da egitim sertifikasi alabilmeleri i¢in
egitimler dizenlenmesi 6nerilmektedir.

Gunumuzde bu yontem ve teknikleri uygulayacak ya da yeni teknik ve uygulamalardan haberdar olacak daha
fazla uzmanin yetismesine ihtiyag vardir.
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