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Oz

Kaynak tarama modeli ile yapilan bu ¢alismada Alexander Teknigi ve bu teknigin
san egitimindeki 6nemi incelenmektedir. Alexander Teknigi, bedeni tanima, farkindalik ve
viicut rahathi@1 kazanma konusunda sancilarin bilmesi gereken en 6nemli tekniklerin baginda
gelmektedir. Opera sanatgilarinin ve san egitimcilerinin sarki sdylerken veya san egitimi
verirken bu teknigi kullanmalarinin 6nemi biiyiiktiir. Literatiire gore ses egitimi, sarki
sOylemede miiziksel davraniglart gelistirmeye yonelik sanatsal ve teknik ¢aligma siirecidir.
Bu tanimlar 1518inda san egitiminde Alexander tekniginin dnemi vazgegilmez bir unsurdur.
Alexander Teknigi, aktér olan Frederick Matthias Alexander tarafindan gelistirilmistir.
Alexander, sahnede performans yaparken hissettigi nefes ve ses sorununu ortadan kaldirici
bir yontem gelistirmistir. Ulkemizde ¢ok az bilinen bu ydntem, teknik anlamda zorluk
yasayan opera Ogrencilerine ve profesyonellere tekniklerini ileri tasimada yardimei olacagt
diistiniilmekte, san pedagoglarina sorunun ivedilikle ¢6ziilmesi konusunda 151k tutacaktir.

Bu arastrma nitel bir arastirma olup literatiir tarama modeli kullanilarak
yapilmigtir. Alanyazin taramast sonucunda bu ¢aligmanin amaci opera sanatcilarina, san
egitimi veren egitmenlere ve san egitimi alan dgrencilere Alexander teknigini tanitmak ve
bu teknigin sarki sdyleme teknigine olan yararini belirtmektir. Sonug olarak, bu ¢aligmanin
opera sanatcilari, konservatuvar 6grencileri ve san pedagoglari i¢in kaynak niteligi tasidigt
distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Alexander Teknigi, San Egitimi, Ses

Abstract

In this article, which literature review model is used, Alexander Technique and its
contribution to singing education is being researched.

Alexander technique is one of the most important body relaxing and body
awareness method that all singers should have knowledge about. Alexander Technique was
founded by Frederick Matthias Alexander, who was an actor. Alexander, solved completely
his breathing and voice problems which occurs while he is performing on the stage, by his
technique. This method helps to improve singing technique of the opera students and
professionals who have difficulties with their technique. And it shall shed light to the
singing teachers to solve their pupils singing technique problems with ease.

The aim of this article is to introduce Alexander Technique to the opera singers, to
the singing teachers, to the students who study at the opera department at the conservatories
and to prove its contribution to singing technique. Consequently, it is thought that, this
article shall shed light to the way of the researchers about Alexander Technique and thought
to be a source to the opera singers, to the singing teachears and to the students who study at
the opera department at the conservatories.
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GIRIS

Sancilarin enstriimanlar1 bedenleridir. Bir sarkicinin enstriimani sadece ses kaslar1 degil, tiim
bedenidir. Enstriimanini iyi taniyan bir sarkici, farkindaliklart sayesinde bedenini daha iyi
kullanabilecektir. Iyi bir teknige sahip olabilmek ve iyi sarki soyleyebilmek igin sadece ses kaslarmi
calistirmak yeterli degildir. Tiim beden ile sarki séylemeyi 6grenmek, dogru nefes almay: bilmek, beden
farkindaligina varmak ve bedeni iyi tanimak gereklidir.

Insan, diger canlilardan farkli olarak, dogasi geregi belirli olanaklariyla gevresiyle iletisim
kurabilen bir varliktir. Bu dogrultuda Ugan (1994), insanin yasadigi ¢evrede yer alan dogal, toplumsal ve
kiiltiirel dgeler arasinda ses 0gesinin dneminden bahsetmektedir. Ses insanin iletisim kurmasindaki en
onemli Ozelliklerden biridir. Egliz (1991)’e gore ses islevleri, miizik yapmaya yarayan araglarin tek
basina olusturamadigi gesitli renklerin tiimiinii igeren insan sesi, dilden aldig1 giigle de etkinligini bir kat
daha artirdigini, kendine 6zgii teknik ve yontemlerle de, diger miizik yapmaya yarayan araglarin yaninda
degerli ve tutarlt yerini almustir.

Ses egitimi iizerine yapilan literatiir incelendiginde birgok tanima rastlamak miimkiindiir. Say
(1992), ses egitimini sarki sdylemede miiziksel davranislari gelistirmeye yonelik sanatsal ve teknik
calisma siirecidir diye tanimlarken, Toreyin (1998) ses egitimini bireylere, seslerini konusurken ve sarki
sOylerken, anatomik ve fizyolojik yapisina uygun olarak kullanabilmeleri igin gerekli davranislarin
kazandirildigi, dnceden saptanmis ilke ve yontemlerle planlanan hedeflere yonelik uygulanan planl —
programli bir etkilesim siireci olarak tanimlamistir. Bu tanimlarda da belirtildigi gibi dogru ses
cikarabilmek igin iyi bir san teknigine sahip olmak gereklidir. Iyi bir san teknigi elde edebilmek iginse
nefes teknigi, vuciit rahatlatma ve durus tekniklerini iyi bilmek gereklidir ¢iinkii bu teknikler sesin
kalitesini 6nemli dlgiide etkilemektedir.

Sahnede kullanilan ses, giinliikk kullandigimiz konusma sesinden ¢ok farklidir. Amerikal {inli
san pedagogu Richard Miller sahnede kullanilan ses ve konusma sesi arasindaki farkliliga kitabinda yer
vermektedir. “Normal konusma sirasindaki solunumda, nefes alma islemi ¢ok ender olarak 5 saniyenin
tizerinde alinmaktadir. Shakespeare oyuncular1 ve sunucular, bu siireyi uzatmay1 dgrenirler. Fakat elit bir
sarkicinim, uzun siiren miizikal ciimlelerde, her tessituradan® ve dinamikten sdylemesi bir sancinin nefes
kullanma idaresi konusma sirasinda kullanilan nefes kontroline gore c¢ok daha iistiin olmasi
gerekmektedir” (Miller, 2004:18). Kendisi de bir Shakespeare tiyatro oyuncusu olan Avusturalyali
Frederick Matthias Alexander’in gelistirdigi Alexander Teknigi ile wuciit rahath@ ve beden
farkindaliginin yanisira nefes kullanimi da en yiiksek kapasitede kullanilabilmektedir.

19.yiizyilin sonlarindan itibaren, beden farkindaligi ile ilgili metotlar ortaya ¢ikmistir. Alexander
Tekniginin yanisira Amerika’da ortaya ¢ikan Mensendieck ve Feldenkreis bunlardan bazilaridir. Fakat
sanat¢ilar arasinda en yaygin olarak kullanilan metot Alexander Teknigi’dir. Opera sanatgilarinin
kaslarinin ve eklemlerinin rahat olmasi sesin daha iyi rezonansa girmesine ve daha kaliteli bir ses
iiretilmesine olanak saglamaktadir. Bu teknik ayrica, performansa dayali sanat yapan tiim sanatgilar i¢in
¢ok onemlidir. Kollarini ve bileklerini stkmayan bir orkestra sefi daha iyi yonetecek, ellerini ve kollarini
stkmayan bir piyanist daha iyi miizik yapacaktir. “Miizisyenler, aktorler, danscilar ve sporcular
performanslarini artirmak istedikleri i¢in Alexander Teknigi yontemine bagvururlar” (Craze, 2011:8)

Sahnede yasadigi ses ve nefes sorununa kesin ¢oziim bulan Alexander teknigi giiniimiize dek
birgok sanatcrya da 151k tutmustur. Ulkemizde heniiz yayginlasmamis olan bu teknik sayesinde, teknik
yetersizlik ve zorluklar yasayan opera Ogrencilerinde kisa siirede biiyilk asamalar kaydedilmektedir.
Sadece fiziksel degil zihinsel rahatlamaya da odaklanan bu teknik sayesinde beden farkindalig
yiikselmekte ve basar1 kagimilmaz olmaktadir.

YONTEM

Bu arastirma nitel bir arastirma olup literatiir tarama modeli kullanilarak yapilmigtir. Literatiir
taramasi aragtirma c¢aligmalarinda 6nemli bir siirectir. Kéroglu (2015) dogru yonetilmeyen bir tarama
arastirmacinin  ¢ok zaman kaybetmesine ve hatta yeterli icerigie ulasilmamasina yol actigini
vurgulamaktadir. “Literatiir taramasi belirli bir mkonuda yayinlanmis olabildigince ¢ok eserin
derinlemesine ve sistematik olarak arastirilmasi ve belirlenmesidir” (Gash, 1999).

Literatiir taramasinda belirli asamalar vardir ve arastirma konusuna gore bu yontem ile
ilerlenmistir. Literatiir taramasi agamalarinin ilk baginda arastirma probleminin sinirlarmim tanimlanmasi

! Tessitura: Ses arah
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gerekliligi vurgulanmaktadir. Bu arastrmada belirli ses ve durus tekniklerinin arasinda Aleksander
Teknigi secilmis ve bu alan iizerinde aragtirma yapilmasi hedeflenmistir. Ulasilan hedef sonunda ise
ulusal ve uluslararasi kaynaklar incelenmesi i¢in arastirma probleminin sinirlart belirlenmistir. Arastirma
problemi belirlendikten sonra ulusal ve uluslararasi kaynaklardan olasi ve yari olasi kaynaklar incelenerek
onem sirasina gore degerlendirmeye alinmis, diger kaynaklar ise elenmistir. Bu yontem ile gelecekte
konu yaratacak yeni konulara 151k tutacak 6nemli konular belirlenmistir. Bu belirleme yontemi, literatiir
taramas1 modeli i¢in 6nem sarfetmektedir. Son olarak arastirma amacma uygun Aleksander teknigi
incelenmis, belirli sonuglara ulagilmis ve bu sonuglar 1s18inda geslitli nermeler verilmistir.

BULGULAR

Enstriimani tanima: Sesin Olusumu, Rahatlama Tekniklerinin Ses Kalitesine Olan Etkileri

“En temel icgiidiilerimiz, nefes almak ve konusmaktir. Nefes almak, dogumdan sonraki ilk
yaptigimiz i¢giidiisel aktivitedir. Ses ¢ikarmadan dnce yaptigimiz aktivite nefes almaktir. Konugmak ise
dogumdan sonra yaptigimiz ilk kreatif aktivitedir. insan ilk fonasyona® dogumdan sonra baslar. Cikarilan
bu sesler daha sonra konusmaya doniigiir. Miizikal bir sesin olusumu ig¢in, gii¢ kaynagi, titresim ve
rezonatdr gereklidir. Insan sesinin iiretimi igin gerekli gii¢ kaynagi havadir. Ses kaslari titresimi saglayan
organlarimizdir. Ses kaslari, ses kutusu olarak tanimlanan larensk’in (girtlagin) iginde adem elmasinin
arkasinda bulunurlar. En temel rezonatdr bolgelerimiz ise bogaz, burun boslugu, agiz ve siniislerdir.
(Smith, 2007:13)

Gii¢ Kaynagi ile belirtilen nefestir. Sesin giicii, nefes verdigimiz hava ile dogru orantilidir. Nefes
aldigimizda, diyafram kasi alcalir, gogiis kafesi genisler ve hava akcigerlere dolar. “Soluk alma sirasinda
gogis boslugu, ozellikle diyaframin asagi dogru hareketi ile genisler. Boylece disaridaki hava burun,
agiz, pharynx (farenks/yutak), larynx (larenks/girtlak), trachea (trakea/soluk borusu), bronslar ve
bronsiyollerden gecerek akciger alveolleri icine kadar ulasir.” (Cevansir ve Giirel, 1982:1). Nefes
verdigimizde, diyafram kasi yiikselir, goglis kafesi daralir ve akcigerlerdeki hava nefes borusundan
gecerek, larenksteki ses kaslarma ulagarak sesin iiretilmesi i¢in enerji saglar. “Kaburgalarin inmesi ve
diyaframin yiikselmesi ile gogiis boslugunda bir daralma olur ve akciger bosluklarinda bir yiiksek basing
yaratilir. Béylece hava akcigerlerden ayni solunum yollarini izleyerek disari atilir.” (Cevansir ve Giirel,
1982:1).

Birineil Resonatorler

“Burun Boglugu
A%

Larenks
See Kaslart

Sekil 1. Insan sesi olusumu igin gerekli mekanizma (Smith, 2007:15)

2 Fonasyon: Vokal kordlarin yani ses kaslarinin titreserek, ses olusturmasima fonasyon denir.
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Larenks® nefes borusunun iist kisminda yer almaktadir. Larenkste, nefes alirken agilan ve
yutkunurken veya ses iiretirken kapanan iki adet ses kasi bulunmaktadir. Ses ¢ikarirken, hava birbirine
degerek kapanan iki ses kasinin arasindan geger. Ses kaslart yumusaktir ve aralarindan hava gegerken
titresirler. Ses kaslari saniyede 100 ile 1000 kere arasinda ¢ok hizli bir bi¢cimde titresebilirler. Bu titresme
hiz1 ¢ikardigimiz seslere gore degismektedir. (2015). American Academy of Otolaryngology-How the
Voice Works Erisim adresi:entnet.org

“Pes sesleri sOyledigimiz zaman, ses kaslari rahatlar, kisalir, kalinlagir ve biitin uzunlugu
boyunca titresir. Tiz notalar1 ¢ikarirken, ses kaslari uzar ve incelir. Bu agamada ses kaslarinin sadece kisa
bir boliimii titresir. Fonasyon sirasinda, ses kaslar1 birlesir. Hava ses kaslarinin altindan yukariya ¢iktikga,
ses kaslart havanin baskisiyla birbirlerinden ayrilir. Ayrildiklar1 zaman hava gecer ve sonra tekrar
birlesirler. Bu eylem fizikte Bernoulli hareketi olarak bilinmektedir. Bernoulli hareketi iki cismin
arasindan havanin ge¢mesiyle gergeklesen gekilme hareketidir. Fonasyon sirasinda ses kaslarinda
kapanma ve agilma hareketi olmamaktadir. Ses kaslar1 hep birlesiktir fakat havanin aradan gegmesiyle
birlikte saniyede bir¢ok kez titresirler.” (Smith, 2007:15).

Sekil 2. Bernoulli Hareketi (Smith, 2007:17)

Ses iiretilmesindeki tiglinci 6nemli bolge rezonatorlerdir. “Ses kaslari, tipki bir trompetin
agizhigr gibi vizilti halinde bir ses cikarirlar. Ses kaslarmin iizerindeki tiim yapi, rezonatdr sistemin
pargalaridir. Bu yapiy1 korno veya trompet ile karsilastirabiliriz. Ses kaslarmin tirettigi vizilti seklindeki
bu ses, rezonatorler araciligiyla essiz bir insan sesine doniistiiriilir.” (2015, American Academy of
Otolaryngology). Bir kisinin sesini duydugumuzda onun kime ait oldugu tahmin edilebilir. Herkesin
kendine ait kisisel bir sesi vardir. Bu ses rezonator bolgede olusmaktadir. “Rezonatorler, bir kisinin
sesinin karakteristik 6zelliklerini kazandig1 yerlerdir.” (voicefoundation.org) “Sesimiz saglikliysa, ses
iiretiminin i¢ ana unsuru olan gii¢ kaynagi, titresim ve rezonatorler bir uyum igerisinde calisir, konusma
ve sarki sdyleme islevini gergeklestirirler.” (2015, American Academy of Otolaryngology).

“Tiim bedenimiz rezonatordiir. Ciinkii ses kaslarmin titresimi sirasinda tim bedenimiz de
titresmektedir. Birincil rezonatorler, havanin ses kaslarmi titrestirdigi rezonatdr bosluklardir. Hava
akcigerlerden bronslara, oradan da nefes borusuna gegerek ses kaslarini titrestirir.” (Smith, 2007:16).

% Larenks: Gurtlak.
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“Birincil rezonator bolgeler; agiz, farenks® ve burun boslugudur. Tiim bu bosluklar hava ile birbirlerine
baglanir. Bu bolgelerdeki rezonans sesin kalitesini ve hacmini arttirir” (Smith, 2007:16).

Gogiis boslugu ikincil rezonatér bolgesidir. “Gogiiste titresimi hissederiz ¢ilinkii ses kaslarina
yakin biiyiilk bir bogluktur. Gogiis titresimini hissetmemize ragmen sesin kalitesi ve hacmi, havanin
larenksten gecerek farenks ve agiza ulagsmasi ve birincil rezonatorlerde titresmesinden sonra ortaya gikar.
(Smith, 2007:16). “Ikinci rezonans, girtlakta iiretilen sesi belirli bir konusma sesine doniistiiriir.”
(Linklater, 1976:16, Suner, 2014:5) “Sozciikleri artikille ettigimizde farenksin ve agzmn sekli
degismektedir. Biz isteyerek burun boslugunun seklini degistiremeyiz. Rezonans, agiz ve farenks istemli
hareketimizle degismektedir. Fakat rezonans pasiftir. Rezonans bizim yaptigimiz bir hareket degildir.
Pasif kendiliginden olusan bir harekettir. Rezonansin pasif bir hareket oldugunu anladigimiz zaman
dikkatimizi iki noktaya cekebiliriz: Fonasyon ve hava akimi. Bu iki unsuru iyi anladigimizda sarki
sOylemek daha kolay hale gelecektir.” (Smith, 2007:16)

“Sesin olusumunda kullanilan organlar, girtlak ve ses kaslaridir. Girtlak, sesin olusmast ve
bicimlenmesine yardimci olan, sesin ilk tinisimi kazandigi organdir. Girtlak, dil kokiinden, nefes
borusunun baslangicina kadar uzanan, soluk borusu ile yutak arasinda yer alan kikirdak yapili bir
organimizdir. Girtlak, havayr soluk borusuna, besin ve gidalar1 da yemek borusuna iletmekle gorevlidir.
Soluk verme sirasinda disari atilan hava ile girtlakta bulunan ses telleri titreserek sesi olusturur.

Bedenimizi tanimak, enstriimanimizi dogru kullanmak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
sebeple ses iiretimi, ses iiretimi igin gerekli olan giic kaynagi, ses kaslar1 ve rezonatdrler hakkinda detayls
bilgi edinmek gerekir. Ayrica beden farkindalig da iyi sarki séylemek igin gerekli unsurlardan biridir.
Sarki soylerken, bedenimizin farkinda olarak sarki sdylememiz gerekir. Sarki sdylerken kas ve eklemlerin
son derece rahat olmasi, bu rahatligin beden farkindaligi ile kontrollii bigimde saglanmasi gerekmektedir.
Beden farkindaligi ve rahathigi ile ilgili birgok teknik bulunmaktadir. Fakat kullanilan bu tekniklerin en
yaygin olani ve bilineni Alexander Teknigi’dir.

Frederick Matthias Alexander

Alexander Teknigi, Frederick Matthias Alexander tarafindan gelistirilmistir. Frederick Matthias
Alexander, 1869 yilinda Tazmanya’da dogmustur. Cocukluk yillarinda solunum problemi yasayan
Alexander, tiyatro egitimi almig ve aktor olmustur. Yirmili yaslarinda, profesyonel tek kisilik dramatik
oyunlar oynamaya baslamistir. Alexander, sesini yanlis kullanimdan dolayr tamamen kaybetmistir.
Bunun tizerine beden farkindaligi ve kullanimi ile ilgili bir metot gelistirmis ve ila¢ almadan kendini
tedavi etmistir. Alexander, bir¢ok kisinin yanlis durus, oturus ve hareket sebebiyle problem yasadigini
gormiistiir. F.M. Alexander, Avusturalya’da gelistirdigi bu teknigi Londra’da okul kurarak bu konuda
egitmen yetistirmis ve teknigin baska insanlara ulasmasini saglamistir. Alexander ayn1 zamanda teknigi
hakkinda kitaplar yazmustir. “Alexander’m kitaplari, onun bu bulusunun gelisim hikayesini ve filozofisini
anlatmaktadir. Kitabinda belirli izlenmesi gereken egzersizler bulunmamaktadir. Bedeni gézlemleme ve
beden kullaniminin farkindaliginin felsefesi 6gretilmektedir.” (Polatin, 2013:11).

Alexander Teknigi ve Bu Teknigin San Egitimindeki Onemi

“Insanoglunun higbir aktivitesinde, zihinsel ve fiziksel siireci birbirinden ayrramazsimz”
(Alexander, 1932:3) “Alexander Teknigi, Frederick Matthias Alexander tarafindan yiiz yili agkin bir siire
once, sahne performanslari sirasinda yinelenen inat¢i ses ve nefes sorunlarma bir ¢6ziim bulmaya
caligilirken gelistirilmistir.” (Craze, 2011:8). Alexander Teknigi, sadece aktérler, sancilar, enstriimanistler
ve danscilar i¢cin degil daha saglikli bir durusa kavusmayi isteyen herkes i¢in de kullanabilir. Fakat bu
teknigin, sanat¢ilar i¢in sanatlarini daha serbest bir giicle ifade edebilmeleri acisindan biiyiik 6nemi
vardir. Alexander tekniginin diinya capinda basariya ulasmasinin sebeplerini yazar Polatin su sekilde
ifade etmistir; “Oncelikle Alexander’in kendisi tiyatro sanatcisidir. Bu teknik, kendi sanatinin ihtiyaglari
dogrultusunda yaratilmigtir. Alexander’mn bu teknigi gelistirmesinin hikayesi, bize goézlemlemenin
kalitesini ve bedenimizi kullanma farkindaligina varmamizi 6gretmektedir.” (Polatin, 2013:11).

“Yirmili yaglarmin baslarinda geng bir aktor olarak meslege atildiginda sesiyle ilgili problemler
yasamaya baslamig ve zaman zaman da sesini tamamen kaybetmistir. Doktorlar dinlenmesi gerektigini
tavsiye etmislerdir. Dinlendigi zaman sesi normale dénen Alexander, prova yapmaya basladig1 zaman
sesinin yeniden kisildigin1 hissetmektedir. Alexander yaptig1 yanlist bulabilmek i¢in kendisini
seyredebilecegi 6zel aynalar hazirlamis ve hem normal konugmasimi hem de prova yaparken kullandigi

* Farenks: Yutak, agzin arka tarafi ve bogazin iist bolgesi.
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sahne konusmasini gozlemlemistir. Alexander’a gore kendisi prova yaparken ii¢ hata yapmaktadir.
Basimi arkaya egme egilimindedir ve bu sebeple boyun ve ¢ene kaslar1 sikmaktadir. Boyun kaslarini ve
larenksi sikmaktadir. Ve aldigi nefes yeterince iyi degildir” (Alexander, 1932:9).

“Alexander, sahne iizerinde kendini gézlemlemeye baglamis ve sesinin kisilmasina sebep olan
hareketlerini ortaya ¢ikarmistir. Bunun iizerine bu davranislar1 yapmama ilkesini uygulamis ve sesi hig
olmadigr kadar giiglii bir sekilde geri gelmistir. Sadece sesi degil solunumu da diizelmistir” (Craze,
2011:11).

“Alexander, sesinin kisilmasina sebep olan davramislarmi gozlemlemis ve kinestetik,” gérsel,
yapisal, entellektiiel, duygusal olarak adlandirdigi 5 adimda ¢6ziim olusturmustur. Kinestetik adimda,
bedeninde olusan gerginligin farkina varmistir. Gorsel adimda, yaptig1 aliskanliklari net bigimde gérmeye
baslamistir. Yapisal adimda, anatomi ve hareket ile ilgili bilgi edinmistir. Entellektiiel adimda diisiinme
mekanizmasini daha net bigimde goérmeye baslamistir. Duygusal adimda ise, kendinin bagka kisilere kars1
nasil davrandigimi gozlemlemistir. Alexander, dokuz yil boyunca fiziksel ve mental diizeyde kendini
gozlemlemistir. Sonugta, fiziksel olarak yasadig1 problemlerin sadece fiziksel olarak yanlis kullanimindan
kaynaklanmadigin1 ayn1 zamanda diisiinme sisteminin de buna sebep oldugunu anlamistir. Bagini1 arkada
tuttugunu, kambur bir bi¢imde durdugunu ve sesinin kisilmasindaki sebebin kendi durusu oldugunu
anlamis ve bunun ¢dziimiiniin kendi elinde oldugunu farketmistir. Bagin1 éne egmeden dik durarak ve
omurgasint uzatarak durdugunda serbest bir sese kavustugunu gézlemlemistir.” (Leibowitz,Connington,
1999:14,15)

Frank Pierce Jones Alexander teknigini su sekilde ifade etmistir: “Alexander teknigi, size daha
once bilmediginiz birseyi anlatmamaktadir. Akiler bir pratiklik kazanmanizi 6gretmektedir. Kliselesmis
tepkileri nasil azaltabileceginizi, aligkanlik ve degisim konusuyla nasil basa ¢ikabileceginizi
ogretmektedir. Sizi kendi kararlarinizi ve segimlerinizi yapma konusunda serbest birakir fakat bunu
yaparken sizin kendinizi daha iyi kullanabilmenizi saglamaktadir.” (Heirich, 2011:2)

Michael Bloch, F.M. Alexander’in Hayati adli kitabinda Alexander teknigini su sekilde ifade
etmektedir: “Alexander teknigini tarif etmeye ¢alismak, kor bir insana renkleri anlatmaya benzer. Bu
teknik, yalnizca kitaptan okuyarak 6grenebileceginiz bir metot degildir, bu alanda uzman egitmenlerle
calismay1 gerektirir.” (Bloch,2004:2) Alexander teknigini yalnizca miizisyenler, aktorler, danscilar ve
sporcular degil saglik problemi olan kisiler de kullanmaktadir. “Alexander teknigi fiziksel kondisyonlar1
ne seviyede olursa olsun her yastan ¢cocuk ve yetiskin icin giivenli ve etkili bir yontemdir. Bazilari, belli
bir rahatsizlig1 ya da hastaligi oldugu i¢in Alexander teknigini 6grenir.” (Craze, 2011:8)

Craze, kitabinda Alexander tekniginin ii¢ temel ilkesini su sekilde belirtmektedir: “Bedenin
giizel, zarif, verimli ve diizglin hareket etmesine olanak veren {i¢ 6nemli ilke sunlardir: boynunuzu serbest
birakmak, basin ileri dogru ve dik durmasi, sirtin uzamasi ve genislemesi” (Craze, 2011:13). “Frederick
Matthias Alexander, ‘Bir kisinin karakteri hakkinda konusmak gerekirse, kiginin bedenini nasil
kullandigina bakmak gerekir.” demektedir. Her kisi kendi sahip oldugu bedeni farkl sekilde kullanmakta
ve kisilerin bedenlerini kullanma sekli onlarin karakterlerini ortaya koymaktadir. Bedeni kullanma sekli
diistincemizi de etkilemektedir. “Bir aktorseniz ve kendi bedeninizi nasil kullandiginizin idrakina heniiz
varmamis iseniz, sahnede nasil baska karakterlere biiriinebilirsiniz? O sebeple bir aktoriin dncelikle kendi
bedenini ¢ok iyi tanimasi, beden farkindaligina ulagmasi gerekmektedir. (Polatin, 2013:4)

Bir sancinin, sadece vokal calismasi yapmasi yetersiz kalmaktadir. Kisi bedeninin farkina
varamadig1 ve tiim bedeniyle sarki sdylemedigi siirece kapasitesini tam olarak kullanamayacaktir. Dogal
olarak rezonans bolgesi agik olan ve tiz sesler konusunda rahatlik yasayan bir ses degilse de bedenini
kullanmay1 bilmedigi i¢in kendini basarisiz hissedecektir. Bir sancinin 6ncelikle bedenini iyi tanimasi,
bedeniyle sarki sdylediginin farkinda olmasi gerekmektedir. “Bedenin uyum ic¢inde olmasi ve farkindalik
neden 6nemlidir? Sancilarin enstriimanlar1 bedenlerindedir ve sancilar enstriimanlarindan higbir zaman
ayrilmazlar. Bir sancinin iyi sarki sOyleyebilmesi icin bedeninin ve sesinin farkinda olmasi
gerekmektedir. San egitmenlerinin de beden, nefes kontrolii ve rezonans ile ilgili daha ¢ok c¢aligma
yapmalar1 gerekmektedir.” (Neely, 2012:1)

“Alexander teknigini sanatlarinda biiyilk kariyer yapmis, diinyaca {inlii isimler de
kullanmaktadir. Bu teknigin uygulayicisi olan diinya ¢apidaki actor, lan McKellen, bu teknik ile ilgili
sOyle demektedir: “Bu teknigin degerini anladiktan sonra tiim Kral Lear ve Richard III topluluklariin
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zihinsel igleyisin gelistirilmesi i¢in kullanilan somatik bir yontemdir. Teknigin yaraticis1 Frederick
Alexander'in hem fiziksel hem zihinsel olarak kabul ettigi asir1 gerginlik, hareketi kisitlar ve eklemler,
omurga, nefes alma mekanizmasi ve diger organlarda basing yaratir. Bu teknigin amacit bedene 6zgiirliik
ve ifadeyi; zihne ise berrak diisinmeyi yeniden kazandirmaktir.” (alternatifterapi.com)

“Alexander, 6grenmenin kendi degimiyle “dogru diisiinsel davranis” olmadan mimkiin
olmadigmi savunmaktadir. Dogru diigiinsel davranig, yeni fikirlere agik olmak, degisime agik olmak,
yeni bilgiyi kabul etmek i¢in serbest olmak ve gerekli degisimi yapmaktir. Bu tarz diisiinme sistemi,
viicudunuzun nasil ¢alistidigi hakkinda ve diisiinme sisteminiz hakkinda daha fazla bilgi edinmeniz igin
sorumluluk almaniza sebep olur. Diisiince ve inang sistemimizin fiziksel olarak bizi ne kadar etkiledigini
gOrmenize sebep olur. Hatalarimiz diizeltmek i¢in durmamiz gerekir.Almancada durus ve davranis ayni
kelimedir. ingilizcede davranis kelimesinin ilk anlami1 durus, ikinci anlami ise duygu ve durumdur. Sizin
zihinsel davranisimiz, bedeninizi nasil kullandigmizi etkileyecektir. (Leibowitz,Connington, 1999:14,15)

SONUC

Sarki sdylemek sadece ses kaslariyla gerceklestirilen bir eylem degildir. Iyi bir teknikte sarki
sOyleyebilmek icin, sesin iiretilme siirecini iyi bilmek, bedeni iyi tanimak gerekir. Bedeni dogru
kullanmadan dogru teknikle sarki soylemek miimkiin degildir.

Alexander, “Insanoglunun hi¢hir aktivitesinde fiziksel ve zihinsel siireci birbirinden
aywramazsiniz.” demektedir. Bir opera sarkicisinin teknik olarak ilerleyebilmesi ve teknik olarak basari
elde edebilmesi icin beden rahathigmin yani sira zihinsel olarak da rahatlama saglamis olmasi
gerekmektedir. Zihinsel ve bedensel olarak yasanan gerginlik, Ornegin tiz notalara gelmeden Once
zihinsel olarak duyulan gerginlik eklemler, omurga, nefes alma mekanizmasi ve diger organlarda
gerginlik yaratarak, tiz notalarin sikisik ¢cikmasini sebep olur. Teknik zorluk yasayan opera dgrencilerine,
Alexander teknigi kullanilarak yapilan san egitimi biiyiik basar1 saglamaktadir. Alexander hareketlerini
yaparak sarki sOyleyen Ogrenci, odak noktasmi bu hareketin dogru uygulanmasina verdigi ve
konsantrasyonu o noktaya aktardigi icin tiz sesleri sdyledigi zaman duydugu endise ve korku ortadan
kalkmaktadir. Kaslardaki gerginlik hissi ortadan kalktigi anda ses rahat bir bigimde rezonatorlerde
tinlamaktadir. Ortaya ¢ikan sonug giizel ve etkili bir ses olmaktadir.
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