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PSIKOLOJIDE AKIS KURAMI VE MUZIK ICRASI
BAGLAMINDA DEGERLENDIRILMESI

Giilden TEZTEL"

oz

Akis kurami, kisinin bir isi igsel motivasyon, yogun konsantrasyon, derin bir haz ve
tatmin duygusu ile yaptig1 durumun psikolojik 6zelliklerini ortaya koyar. Bu kuramin
miizik icrasini gelistirme yolunda faydali bir kaynak olabilecegi fikri ile yola ¢ikilan bu
calismada, akis olgusunu olusturan boyutlarin belirlenmesi, akisin miizik ve performans
ile iliskisinin degerlendirilmesi ve bu baglamda miizik icrasini gelistirici neriler ortaya
konmasi hedeflenmistir. Yapilan literatiir taramasi kapsaminda akis tecriibesini olusturan
unsurlar agiklanmis; bu unsurlar performans baglaminda incelenmistir. Akisin miizik
icrasi icin dikkat, motivasyon ve konsantrasyon konularinda biiyiik katkisinin bulundugu;
ayrica performans siirecinde icracinin sahip oldugu hareket kolayligi, yogun tatmin hissi
ve pozitif ruh hali gibi unsurlarla icraci agisindan da olumlu 6zelliklerinin oldugu ortaya
konmustur. Akis kavramyi, icracinin kaygi ile ilgili diisiincelerden ve icray1 olumsuz olarak
etkileyebilecek fiziksel heyecan belirtilerinden arinmis bir sekilde igini yapmasina olanak
vermesi itibariyle, sahne heyecan1 konusunda da yapici bir olgu olarak belirlenmistir.
Tim bu bulgular 15181nda, icracilarin akisi tecriibe etmelerine yardimci olacak ve miizik
egitimi kapsaminda faydali olabilecek hedef koyma, i¢ motivasyona oncelik verme,
farkindalik ve odaklanma yetisini gelistirme, gorsel kayit yapma ve imgeleme gibi
yaklagim ve yontemler dnerilmistir.
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FLOW THEORY IN PSYCHOLOGY AND ITS
EVALUATION IN RELATION TO MUSIC
PERFORMANCE

ABSTRACT

Flow theory describes the psychological aspects of the state, in which one performs a
task with intrinsic motivation, intense concentration, a deep sense of joy and a feeling
of satisfaction. This study, which stemmed from the notion that flow theory could be
a beneficial resource for improving music performance, aims to determine various
flow dimensions, to discuss the relationship of flow with music and performance and
to present suggestions towards improving music performance. Flow properties are
explained through a literature review and these properties are evaluated in the context of
performance. It is determined that flow is beneficial for music performance in the areas
of attention, motivation and concentration. Flow also has positive effects on performers
through its nature which includes ease of movement, a deep sense of satisfaction and
positive mood. Flow disables negative mental thoughts and physical symptoms associated
with performance anxiety, therefore it is presented as a constructive concept for musical
performance anxiety. In light of all these findings, various notions and methods, such
as determining goals, prioritizing intrinsic motivation, improving focus and awareness,
visual recording and imagery are suggested towards helping with performers’ experience
of flow and the enhancement of music education.

Keywords: Flow, Performance, Musical Performance Anxiety
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Giris

Pozitif psikoloji bireylerin ve toplumlarin gelisimine katkida bulunan kav-
ramlari; kisinin potansiyelini idrak etmesine, tatmin edici ve anlamli bir
yasam slrdiirmesine imkan saglayan tecriibeleri inceleyen bilim dalidir
(Chirico et al., 2015). Zihinsel, davranis¢1 veya psikanalitik psikoloji gibi
cogunlukla bireydeki hastalik ve problemlerin tedavisine odaklanan gele-
neksel akimlardan farkli olarak pozitif psikoloji, insanin hayat siirecinde
mutlu, pozitif duygusal yapiya sahip, psikolojik agidan saglikli ve tatmin
dolu olmasi i¢in gerekli olan kavramlar1 arastirir. Bu akimin kurucularin-
dan Macar asilli psikolog Mihalyi Csikszentmihalyi, pozitif psikolojinin
cercevesinde i¢sel motivasyon, 6znel 6diil ve derin haz duygusu ile yapi-
lan is olgusunu aragtirmistir (Tusca, 2015). Caligmalar1 sonucunda ortaya
konmus olan akis kavrami, kisinin isini yiiksek giidii i¢cinde yaptigi, opti-
mal (en uygun; en ¢ok arzu edilen) biling halini anlatir. Akis, bir isin ya-
piliyor olmasinin kendi iginde kisi i¢in bir 6diil ve tatmin kaynagi olmasi,
bir dis 6diile ihtiyag duyulmamasi durumudur. Ayrica zaman algisinin is
yapilirken duyulan yogun odaklanma hissi baglaminda degismesi; kisinin
isini dikkat dagitacak tiim unsurlardan uzak bir sekilde varligi, farkinda-
l1g1 ve enerjisi kesintisiz olarak o ise yonelmis bir biitiinliik ve kolaylikla
yapabilmesidir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis kurami, diinyanin farkli yerlerinde yasayan ve birbirinden tamamen
farkli is kollarinda ¢alisan yiizlerce insandan olusan ¢ok genis bir 6rnek-
lem iizerinde yapilan ¢aligmalar sonucunda olusmustur'. Resim, miizik,
spor, satrang, tip ve endiistri gibi bambagka icerik ve olgulara sahip is alan-
larindan kisilerin, islerinde en verimli ve keyifli bir halde performans gos-
terdigi slire¢ incelenmistir. Kiiltiirel, sosyoekonomik ya da etnik her tiirlii
demografik farkliliktan bagimsiz olarak, érneklemdeki kadin, erkek, geng
ya da yaslt herkes, akis tecriibesini benzer kelimelerle tasvir etmistir. Bu
tasvirlerde en siklikla rastlanan anlatim, tecriibeden derin bir keyif alin-
masi ve igin en optimal seviyede yapilmasidir (Csikszentmihalyi, 1990).
Akis terimi birgok kisinin, isin yapilisindan bahsederken “sanki akan bir
su tarafindan taginir gibi kolaylik ve akicilikla yapilmas1” benzetmesinden

! Mihalyi Csikszentmihalyi (1934-) akis kavramiyla ilgili ¢aligmalarinda, katilimcilarin
giin boyunca rastgele zamanlarda hislerini kaydettikleri Duygusal Ornekleme Metodu
(Emotional Sampling Method) ile veri elde etmistir.
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tiiremistir (Fullagar et al., 2013: 236). Evrensel bir olgu olarak belirlenen
akis kurami, bize bir isin en verimli, kolay, derin konsantrasyon halinde
ve tatmin edici bir sekilde icra edildigi tecriibenin detayli bir dokiimiinii
ortaya koymaktadir.

Cogu miizisyen sahnede, bahsedilen bu 6zelliklere sahip olarak perfor-
mans yaptig1 anlar1 yasamis; aslinda akis duygusunu tecriibe etmistir. Ge-
riye bakilip bu anlar hatirlandiginda, zamanin durdugu veya hizlandig:
hissi, icracinin tiim benligi ile miizigi {izerine yogunlasabilmesi; en zor
pasajlarin bile son derece kolay ve akicilikla icra edilmesi olgular1 6ne
cikar. En 6nemlisi de icraci, bu anlarda derin bir haz ve tatmin duygusu ya-
samaktadir. Mutlaka ki her icraci, her performansinda bu sartlar1 timiiyle
yakalayamamaktadir; ancak ara ara yasanan bu tecriibe, bir¢ok icraci i¢in
kariyerinin en mutluluk verici anlarin1 teskil etmektedir. iste bu biitiinliik
ve mutluluk hissi, icracilarin son derece zorlu, uzun soluklu ve kimi za-
man yipratici olabilen ¢aligsma siireglerine ragmen, motivasyonlarini kay-
betmeden mesleklerini slirdiirebilmelerinin bir agiklamasi olarak ortaya
konmustur (Marin ve Bhattacharya, 2013).

Akis kuraminin aktivite lizerinde yogunlagsmis dikkat ve odaklanma un-
suru, miizik icrasi i¢in 6zellikle can alic1 bir konudur. Miizisyenlerde sah-
ne kaygisinin en siklikla goriilen belirtilerinden biri, icracinin yasadigi
konsantrasyon kaybi ve dikkat dagilmasidir. Akis olgusunun anlagilmasi,
heyecan belirtilerinin olumluya ¢evrilebilmesi yolunda miizisyenlere yar-
dimci bir gii¢ olacaktir. Akis kurami ayrica icracilara performans siireci ile
ilgili motivasyon, kontrol, farkindalik ve kisisel tatmin gibi bir¢ok alanda
yapici bir bakis agisi1 sunacak kavramlar igcermektedir.

Amag, Yontem ve Kapsam

Bu calismanin amaci, akis kuraminin farkli unsurlariyla detayli olarak
aciklanmasi, akisin miizik ve miizik icrasi ile iliskisinin degerlendirilmesi
ve miizik icrasina olumlu etkisi olabilecek yontem ve yaklasim Onerile-
rinin ortaya konarak, miizik icracilar1 i¢in yararl bir kaynak olusturula-
bilmesidir. Makalenin hazirlanmasinda literatiir taramasi yontemi izlen-
mis; Oncelikle akis kuramini ortaya koyan Csikszentmihalyi tarafindan
bu kuram iizerine yazilmis kaynaklar incelenmistir. Ayrica akis kurami ve
miizik iligkisi alaninda yurt disinda yayinlanmis akademik makaleler tara-
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ma kapsamina alinmistir. Burada, “Frontiers in Psychology” (Psikolojide
Swurlar) ve “Applied Psychology: An International Review” (Uygulamal
Psikoloji: Uluslararasi Bir Yayin) gibi, psikoloji bilim dalinin en 6énem-
li arastirma veritabani olan Psychlnfo’da’ bulunan akademik dergilerdeki
makalelerin de taramada yer almasina dikkat edilmistir. Bunlarin yanisira,
miizik performansi konusunda ve bu makalenin igerigi ile iligkisi olan ki-
tap ve farkli makaleler ile literatiir taramasi genisletilmistir.

Yapilan aragtirmalar sonucunda ulasilan bulgularin 1s1g1nda, akis kuramini
olusturan net hedefler, derin odaklanma hali, yapilan iste zorluk seviyesi
ve beceri arasindaki denge, is lizerinde yogunlasmis farkindalik, zaman al-
gisinin degismesi veya isin bir i¢sel motivasyon kaynagi olmasi gibi farkl
boyutlara ve bu boyutlarin miizik ve performans ile iligkisinin irdelenme-
sine makalenin kapsami dahilinde yer verilecektir. Miizik icracisinin akisi
tecriibe etmesine destek olacak; yasayacagi pozitif ruh hali ve tatmin duy-
gusunun gii¢clendirilmesine yardimci olabilecek yaklasimlar sunulacaktir.
Ayrica miizik icrasinda akicilik, kolaylik, konsantrasyon ve farkindaligin
giiclendirilmesine ve sahne kaygisi ile akis baglaminda basa ¢ikilmasina
yonelik miizik icrasini gelistirici ve egitimi destekleyici 6zgilin oneriler or-
taya konulacaktir.

Akis1 Olusturan Unsurlar

Akais tecriibesi kisinin bir is1, derin konsantrasyon ve farkindalik ile, kont-
rolli, etkili ve tiim varlig1 o ise angaje olmus bir sekilde yaptigi biling
durumudur. Ozellikle bireyin zihinsel ve duygusal durumu ile ilgili psiko-
lojik bir kavram olan akis1 miimkiin kilan en 6nemli unsur, dikkat, duygu
ve diislincenin ise odaklanabilmesidir. Bu odaklanma olgusu ile birlikte
akis1 olusturan dokuz ayr1 boyut vardir (Chirico et al., 2015).

Bir isin siireci ve sonucu ile ilgili net olarak belirlenmis hedefler olma-
s1, akis tecriibesinin en 6dnemli unsurlarindan biridir. Bireyin isi yaparken
neye ulagsmak istediginin ve bunun i¢in hangi adimlar ile ilerlemesi ge-
rektiginin bilincinde olmasi, akis haline ulagmasi, isine odaklanmasi ve
yiiksek farkindalik ile is yapmasi1 yolunda bir gerekliliktir. Tenis ve satrang
gibi kurallar1 ve amaci bariz olan bazi alanlarda hedefler son derece net
olarak ortaya konabilirken, sanat gibi kimi yaratici alanlarda hedef daha

2 PsychlInfo: Psikoloji ve Enformasyon terimlerinin kisaltmasi
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karmagik olabilir. Bu durumda, kisinin kendi 6znel amacini netlestirmesi
onemlidir (Csikszentmihalyi, 1990; 1997).

Akis olgusunun olusabilmesindeki en énemli ikinci boyut, kisinin algi-
sinda aktivite ile ilgili asilmas1 gereken zorluk ve kisinin beceri seviyesi
arasindaki dengedir. “Zorluk seviyesinin beceriye gore ¢ok yiiksek oldugu
durumlarda ise yonelik kaygi; fazla diisiik oldugunda ise yonelik sikilma
hisleri ortaya ¢ikmaktadir. Her iki unsurun da diisiik oldugu durumlarda
ise, kiside kayitsizlik ve umursamazlik duygusu goriilebilmektedir” (Csik-
szentmihalyi, 1997: 30). Akis1 miimkiin kilan denge, kisinin beceri sevi-
yesinin ortalamanin lizerinde olmas1 ve aktivitedeki zorluk seviyesinin de
kisinin tiim yeti, beceri ve giiclii yonlerini ortaya koymasini gerektirecek
boyutta olmasidir. Her birey, farkli alanlarda yetenek ve beceriye sahiptir.
Ancak akis tecriibesinde arzu edilen zorluk ve beceri dengesinin saglan-
mast1 i¢in énemli olan, nesnel olarak kisinin sahip oldugu beceriden ¢ok,
aktivitenin zorluk seviyesine oranla kendi becerisini nasil algiladigidir.
“Insanin bir seyin yapilabilir oldugu yoniindeki inanci, tecriibeyi, gercekte
sahip oldugu beceriden daha yogun bir sekilde etkileyecektir” (Jackson ve
Csikszentmihalyi, 1999: 17). Akis kavrami, burada goriildiigi tizere, kisi-
nin kendisine ve isine yonelik bakis acisi1 ile dogrudan iligkili bir olgudur.

Akisin diger 6nemli bir unsuru, aktivite tizerindeki yogun odaklanma ha-
lidir. Akis halinde performans yapan bir kisinin tiim dikkati, en yiiksek
islevsellikle isine yonelmistir. Bu yonlenme ‘simdi ve burada’ kavrama ile
paralel olarak, yogun bir sekilde o ana konsantre olmay1 6ngoriir. Akis, bu
dikkat odag1 sayesinde kisinin giindelik hayatta zihninden gegebilecek her
tiirlii tasa, kaygi veya korku ile baglantili yikicr diisiincelerden armmis bir
sekilde isini yapabilmesini miimkiin kilar (Csikszentmihalyi, 1996).

Derin konsantrasyon hissine paralel olarak, akis halinde olan bir kisinin
farkindaligy, biitiiniiyle aktiviteyi gergeklestirmek icin gerekli olan hareket
ve eylemler tizerindedir. Viicut ve zihin, birbiriyle uyum i¢inde ve tek bir
varlikmig gibi ¢alisir. Kisi yogun bir biitiinliik hissine sahiptir. Bu unsu-
run en onemli 6zelligi, ise yonelik yapilan hareketlerin, zorluk seviyesi
iist diizeyde olsa da giiciin ekonomik bir sekilde kullanilarak, kolaylikla
yapiliyor olmasidir. Bu kolaylik, kisinin viicudunu zorlamadan; dolayisi
ile fiziksel olarak yorulup psikolojik olarak yipranmadan aktivite siirecini
gecirmesini saglar. Akis kavraminin bu unsuru, yapilan isin son derece
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pliriizsiiz ve akici icrasini da yaninda getirmektedir (Jackson ve Csikszent-
mihalyi, 1999).

Akisi olusturan bir diger unsur da aktivite siirecinde, kisinin mutlak kont-
rol hissine sahip olmasidir. Bir baska deyisle kisi, isin icrasi ile ilgili gerek-
11 her tiirlii detayin kontrolii altinda oldugunu hissetmektedir. Akis halinde
yapilan bir isi digerlerinden ayiran en 6nemli 6zelliklerden biri, akista ki-
sinin, sahip oldugu bu hakimiyet duygusu ile isin siireci ve sonucu ile ilgili
hi¢bir sorgulamada bulunmamasidir. Kisi becerisine giivenmekte; dniinde-
ki eylemi de yapilabilir olarak gérmektedir (Jackson ve Csikszentmihalyi,
1999).

Zaman ile ilgili algimin degismesi, akis kavraminin bir diger boyutudur.
“Gece, glindiiz veya saatin ilerleyisi gibi faktorlerin referans oldugu ob-
jektif zaman kavrami, akis halindeyken yapilan isin kendi i¢ ritmi nede-
niyle ilgisiz hale gelir” (Csikszentmihalyi, 1990: 66). Ise odaklanmus Kisi,
zamanin nasil gectigini fark etmemekte; ¢ogunlukla da zamanin ¢ok hizli
gectigi hissine kapilmaktadir. Kimi zaman ise zamanin durdugu veya ¢ok
yavas ilerledigi ifade edilir.

Cogu insan giindelik hayatinda, benlik duygusunu ve egosunu koruyabil-
me dogrultusunda hareket eder. Bu olgu, kisinin siklikla kendisini ve ¢ev-
resinin kendisiyle ilgili izlenimlerini sorgulamasini; kimi zaman da ken-
di varligi ile ilgili endise duymasini yaninda getirir. Akis kavraminin bir
0zelligi de bu hissin isin yapilist siirecinde tamamen yok olmasidir. Kisi
kendisiyle ilgili her tiirli diisiinceden; 6zellikle de kayg tiirli negatif duy-
gulardan bagimsiz olarak isi lizerinde yogunlasabilmektedir (Csikszentmi-
halyi, 1996).

Akis halinde yapilan bir aktivitenin, yapan kisi i¢in belki de en ideal yonti,
o eylemin kisi i¢in i¢sel motivasyon ve 6diil kaynagi olmasidir. Burada
isin yapilis stirecinde alinan haz, isin yapilmasinin en dncelikli nedenidir.
Csikszentmihalyi (1990) tarafindan ototelik olarak sifatlandirilan bu tiir
aktiviteleri digerlerinden ayiran énemli bir 6zellik vardir: Bir¢ok kisi bir
isi para veya mevki kazanma gibi dig ddiiller i¢in yapar ve yapilan is esas
olarak sonu¢ odaklidir. Ototelik aktivitede ise 6diil, is yapilirken alinan
tatmin duygusudur. Bu tiir aktivitelerde siire¢ ana odak noktasidir.
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Akis halinde is yapabilme olgusunun ortaya ¢ikabilmesi i¢in son olarak,
kisinin yaptigi is ile ilgili net bir geribildirime sahip olmasi gereklidir. Ge-
ribildirim, kisinin yapilan isin dogasinda olan veya kendisi i¢in belirledigi
amag ve hedefler yolundaki asamasini belirlemesine yardimer olur. Aldig1
geribildirim sayesinde kisi, isini verimli ve etkili bir sekilde yapabiliyor
oldugunun bilincindedir (Csikszentmihalyi, 1996). Burada geribildirim,
isin i¢inde var olan veya disaridan alinan seklinde iki yonlii olarak ele
alinabilir: Bir cerrahin bir ameliyati sorunsuz bir sekilde bitirmis olmasi,
isin hedefiyle ilgili dogal geribildirimidir. Bir atletin kosusu sonrasinda
antrendriinden aldig1 degerlendirme, bir dis geribildirim 6rnegidir.

Akis, Miizik ve fcra

Csikszentmihalyi (1990), miizigin gilinlimiizdeki en 6nemli fonksiyo-
nunun, giindelik hayatin getirdigi karmasanin, insan bilincinde yarattig1
diizensizligi dengeleyebilmesi oldugundan bahsetmistir. Miizik, insanin
zihninde bir diizen olusturur. Bu suretle bilingte de bir uyum yer alir ve
kisinin o andaki hedefi ve amaci ile ilgisi olmayan, rastgele bir¢ok bilginin
biling diizeyine girmesi engellenir. Miizik, kisiyi kaygi ve sikinti hislerin-
den uzaklastirir ve ciddi bir boyutta ilgilenildigi zaman akig tecriibesine
ortam yaratir. Ayn1 zamanda kisinin i¢ motivasyonu ile ilgili olan dogas1
nedeniyle miizik, akis olgusu ile farkl bir agidan da baglantilidir. Bir eyle-
min dis bir 6diil olmadan, sadece i¢sel giidii ve i¢sel ddiille yapilmasi, akis
olgusunun ana boyutlarindan birisidir.

Yasam kalitesini yiikselten bir unsur olarak ele alinan miizigin, insan bilin-
ci lizerinde diizenleyici etkisinin var olabilmesi i¢in miizigi ‘duymak’ ve
‘dinlemek’ arasinda bir fark gozetilmistir. Bir baska deyisle, miizigin insan
iizerindeki yapici etkisinin var olmasinda, kisideki dikkat ve odaklanma
stireci bir etkendir. Bir dinleyicide dncelikle duyusal bir olgu olarak basla-
yan miizik dinleme eylemi, kisi bu eylem iizerindeki bilgi ve hakimiyetini
gelistirdikge, kisideki zihinsel ve analitik yetileri de icermeye baslar. lyi
bir dinleyici olarak adlandirilan bir insan, miizikteki ritmik ve armonik
dokuyu algilayabilir; o miizigin farkli yorumlari arasindaki niianslari fark
edebilir. Bu yetiler, kisinin dikkat ve odaklanma becerisinin ortalama bir
insandan daha farkli bir boyutta islev gosterdigine isarettir. Iste bu dikkat
ve odak, akis tecriibesinin ortaya ¢ikmasinda dnemli bir unsur teskil eder
(Csikszentmihalyi, 1990).
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Kisinin edilgen olarak yer aldigi miizik dinleme aktivitesinde akis1 olus-
turan dikkat, alg1 ve beceri kavramlari, miizigin aktif olarak yaratilma
stirecinde ¢ok daha olagan olgulardir. Bu nedenle aslinda miizik, icra ve
yaratim boyutunda akis tecriibesi icin bir¢ok farkli aktiviteye gore daha
elverigli bir ortam olusturmaktadir. Miizik, akis tecriibesinin ortaya ¢ik-
masina yardimci olan ototelik karaktere sahip bir aktivitedir; ancak akis
tecriibesi de miizigin en verimli sekilde icra edilmesine olanak tanir. Akist
olusturan yogun konsantrasyon hali, o ana odaklanabilme, diisiincenin ise
yonlendirilmesi ve yapilan isten alinan derin haz duygusu gibi boyutlar, bir
icracinin sahnede en ¢ok ulagsmaya calistigi durumu igerir (Kenny, 2011).

Miizik ve akis iligkisi, farkli boyutlar ile yapilan bir¢ok caligma ve arastir-
mada incelenmis bir konudur. Bu ¢alismalar, akis kavraminin, miizik icrasi
icin verimli olan 6zelliklerini ortaya koymustur. Bu 6zelliklerden belki de
en Oonemlisi, “akisin yogun olarak yasandigi performans ortamlarinda, sah-
ne heyecaninin oldukga diisiik oranda tecriibe ediliyor olmasidir” (Marin
ve Bhattacharya, 2013:2). Bu konuyu degerlendirmeden 6nce, sahne heye-
cant ile ilgili bazi unsurlarin hatirlanmasinda yarar olacaktir: Sahne ile ilgili
yasanan kaygi1 ve stresin fiziksel boyutu, ka¢ veya savas sendromu ile ilgi-
lidir. Kag veya savas, bir insanin evrimsel olarak sahip oldugu, gergek bir
tehlike karsisinda korunma iggiidiisiiyle viicudunda yer alan degisikliklere
verilen addir. Sinir sisteminin sempatik kolunun devreye girmesiyle ortaya
cikan ve kiginin tehlikeden kagmasi veya onunla savasmasi icin fiziksel
yapisint hazirlayan bu durumda, kalp atis1 ve nefes alma hizlanir; agizda
kuruma, viicut 1sisinda degisimler, kaslarda gerilim, viicutta terleme veya
soguma gibi belirtiler gorilir’. Yapacagi icranin sonucunda dinleyiciden
gelecek olan elestiriyi benligine bir tehdit olarak alan icraci da, kag veya sa-
vas sendromunu yasar ve sanki gergek bir tehlike ile karsi karsiyaymis gibi,
benzer belirtileri tecriibe eder (Wilson ve Roland, 2002). Sahne heyecanin-
da, cogunlukla olumsuz i¢ diyalog, miikemmeliyetci diisiinceler, endise ve
sorgulamalar gibi zihinsel belirtiler ile ylizde gergin ve mutsuz bir ifade
gibi davranis ve durusla ilgili semptomlar da kag¢ veya savas belirtilerine
eslik edebilmektedir. “Profesyonel piyanistlerle yapilan bir ¢alismada, akis
halinin kalp hizin1 yavaslattig1, nefes derinligini arttirdigi, olumlu hislerin
ifadesiyle iligkilendirilmis yliz kaslarini ¢alistirdig1 ve olumsuz hislerin ifa-

3 Sempatik sinir sistemi: Viicudun, bir tehlike gibi dis etkilere adapte olabilmesi igin
hareketlenmesini saglayan sinir sistemi (Kenny, 2011:19)
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desiyle iliskilendirilmis olan yiiz kaslarin1 hareketsizlestirdigi ortaya ¢ik-
mistir” (Fullagar et al., 2013: 251). Akus tecriibesi, viicutta hareketlenmeyi
saglayan sempatik sinir sistemini, bunu dengeleyen parasempatik sinir sis-
temini devreye sokarak yavaslatmaktadir®. Boylece icraci, kaygi ile ilgili
performansini olumsuz olarak etkileyebilecek belirtileri, daha az yogunluk-
ta yasamaktadir. Kisi sahnede akis halindeyken, duygusal agidan daha giic-
lii olmasinin yanisira, performansini zedeleyecek zihinsel ve fiziksel heye-
can etkenlerinden de bagimsiz bir sekilde icrasini ortaya koyabilmektedir.

Literatiiriin ortaya koydugu diger bir 6nemli bulgu hem akis tecriibesinin
hem de sahne kaygisinin, performansin kisi tarafindan algilanan zorluk se-
viyesi ve kisinin kendi becerisi ile ilgili diislincesi arasindaki dengeyle dog-
rudan iligkili olmasidir. Bu iki olgunun dengeli oldugu icra ortamlarinda
akis tecriibesinin yiiksek; dengesiz oldugu durumlarda da sahne kaygisinin
yiiksek oldugu belirlenmistir (Fullagar et al., 2013). Isin zorluk seviyesi-
nin, kisinin becerilerini biitiinliyle ortaya koymasini1 gerektirecek boyutta
olmasi, icradaki dikkat ve konsantrasyon baglaminda dncelikli bir kavram-
dir. Icras1 yapilan eserlerin, icraci igin sadece fazla zor degil, fazla kolay
oldugu durumlarda da sahne heyecaninin yasandigi gézlemlenmistir. “Bu
tiir durumlarda, analitik zihinsel siirecler, akis halinin tamamen odaklanmis
dikkat unsurunu zedelemekte ve kayginin belirtilerinden biri olan dikkat
dagiikligini ortaya ¢ikarmaktadir” (Fullagar et al., 2013: 250-251).

Sahnede dikkat dagilmasinin en sik goriilen nedenlerinden biri de icracinin
kendisiyle yaptig1 i¢ diyalogdur. Diisiincelerin, insanda davranis ve duy-
gular1 biiylik bir yogunlukla etkiledigi bilinen bir kavramdir. Bu baglam-
da, icracinin performansi ve kendisi ile ilgili yapabilecegi olumsuz zihin-
sel degerlendirme, bir¢ok psikolojik engeli yaninda getirecek; duygusal
durumunu ve performansini olumsuz bir sekilde etkileyecektir. Ozellikle
icra aninda yapilan diyalog, en basta icranin akig biitiinliigli ve icracinin
konsantrasyon durumu agisindan bir risk faktédriidiir. Icraci sahnede akis
halindeyken tiim fiziksel ve duyusal yetileri o anda yaptig1 iste odaklanmis
olmas1 nedeniyle i¢ diyalog yasamaz; sahne kaygisi ile iligkili sorgulama-
lardan, yargisal ve milkemmeliyetci diisiincelerden arinmis olarak perfor-
mans yapabilir (Salmon ve Meyer, 1992).

* Parasempatik sinir sistemi: Viicuttaki hareketlenmeyi azaltan, sempatik sinir sisteminin
aktivitesini yavaslatan sinir sistemi (Kenny, 2011:19)
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Akis tecriibesi kiside pozitif ruh hali ile iligkilendirilmis bir olgudur. Bu
kavramin performansi olumlu bir sekilde etkiledigini gosteren ¢alismalar
yapilmis; pozitif duygularin insanin i¢ kaynaklarini, becerilerini, zihinsel
ve davranigsal islevlerini giiclendirdigi ve dolayisiyla en optimal diizeyde
is yapabilmesinin oniinii actig1 belirlenmistir (Fullagar et al., 2013).

O’Neill (1999) akis ve miizik icrasi lizerine 6grenciler ile yaptig1 calisma-
da, miizik performansinda basari seviyesinin, 6grencinin siklikla tecriibe
ettigi akis durumu ile dogru orantili oldugunu ortaya koymustur. Caligir-
ken ya da topluluk 6niinde icra yaparken akis tecriibesini yasayabilen 6g-
renci, enstriimani ile ortalamaya gore daha fazla vakit gecirmekte, daha
yogun bir motivasyon ve i¢sel tatmin duygusuyla ¢alismaktadir. Bu da bir
dongii seklinde basariy1 saglamaktadir.

Son olarak, akis ve miizik iliskisi konusunda yapilmis arastirmalarda or-
taya konan onemli bir bulgu, iki kisi arasindaki duygu aktarimi {izerine
yogunlagan duygusal bulasma kuramu ile ilgilidir. > Bir 6gretmenin kendi
isiyle ilgili sahip oldugu sevgi, motivasyon ve odaklanma gibi akis 6zellik-
lerinin, “duygusal bulagma yoluyla 6grencisine gecebildigi” belirlenmistir
(Fullagar et al., 2013: 253). Ogrenci ile birebir yapilan enstriiman ve san
dersleri baglaminda bu bulgu 6zellikle dikkat ¢ekicidir.

Miizik icrasimin Gelistirilmesine Yonelik Oneriler

Akis tecriibesi, miizik icrasini olumlu yonde etkileyen ve sahne kaygisini
azaltmaya yardimci olan bir olgudur (Fullagar et al., 2013; Wilson ve Ro-
land, 2002; Chirico et al., 2015; Marin ve Bhattacharya, 2013). Gerek mii-
zik alaninda egitim alan 6grenciler, gerekse profesyonel icracilar i¢in, akis
kavramini gelistiren, icracinin akisi tecriibe etmesine destek olan strateji-
lerin edinilmesi, performansin gelistirilmesi agisindan fayda saglayacaktir.

Akis olgusunun sahne kaygisi ile bir basa ¢ikma yontemi olarak kullanil-
masinda ilk adim, akisin ortaya ¢ikmasina destek olan net hedef ve geri-
bildirim gibi unsurlarin, icracinin ¢alisma ve hazirlik siirecine bilingli bir
sekilde dahil edilebilmesidir. Bu baglamda, icracinin performans kariyeri

5 Duygusal bulasma (emotional contagion): Insanin karsisindaki kisinin yiiz ifadesi, ses
tonu ve durus gibi dzelliklerini otomatik olarak yansitmaya gosterdigi meyil ve bu bag-
lamda gergeklesen duygusal aktarim (Hatfield et al., 1993).
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ile ilgili kisa ve uzun vadeli hedefler belirlenebilir: Bir 6grencinin c¢aldi-
g1 eserle ilgili agmas1 gereken miizikal ve teknik zorluklar, ¢oziimleriyle
birlikte derste agiklikla ve detayli bir sekilde ortaya kondugunda, 6grenci
her ¢aligma seansinda ne yapmas1 gerektigini bilecek; bir hedef yoniinde
calisacak ve hocasindan alacagi net geribildirim ile belirlenen yol harita-
sinda sistematik olarak ilerleyebilecektir. Hedef konusu, icract i¢in 6znel
onceligi olan herhangi bir alana yonelik 6rneklendirilebilir: Bir sinavda,
ogrencinin 6niindeki performansi sirasinda ne tiir hatalar olursa olsun, ce-
saretini kaybetmeden etkin bir karakterle calabilmeyi hedeflemesi, kisa
vadeli bir hedefe 6rnek gosterilebilir. Piyano basinda otururken durusunu
diizeltmek i¢in farkindaligini gelistiren ve bu yonde ¢aligmalar yapan bir
piyanist, sahip oldugu bu uzun vadeli hedefi ile odagini, isini daha verimli
olarak yapabilmek iizerine netlestirecektir. Spor psikolojisinde kullanilan
imgeleme olgusu, miizik icrasinda da hedeflerin pekistirilmesi agisindan
yararll bir yaklasimdir. Imgeleme, bir performansin, detayl bir sekilde
zihinde kurgulanmasi yontemidir (Salmon ve Meyer, 1992). En verimli
uygulamasi, kisinin zihninde kendisini performans siireci i¢inde net bir
sekilde gorebildigi ve olumlu sonuglar icerecek sekilde yapildig: sekildir.
“Bir performansin veya icra ile ilgili ulagilmak istenen unsurlarin detayl
olarak beyinde kurgulanabilmesi, zihnin net bir hedef {izerine odaklanma-
sina yardimei olacaktir” (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999: 21). Heye-
can ile basa ¢ikmada en can alic1 ayrintilardan biri de kaygi ve stresle ilgili
belirtiler basladiginda, icracinin odagini, heyecan ile savasmadan, fark-
It bir unsura yonlendirebilmesidir (Klickstein, 2009). Bir baska deyisle,
olumsuz bir bakis agisiyla heyecan belirtilerine konsantre olmasi kaygiy1
koriikleyecek; bu belirtileri dogal ve normal olarak kabul edip odagini 6n-
ceden netlestirmis oldugu hedeflerine yonlendirebilmesi heyecan iginde
kaybolmasini engelleyecektir.

Heyecan aninda kisinin bilincini, kaygi belirtilerinden farkli bir alana
yonlendirebilmesi konusunda bagka bir yaklagim da i¢inde bulunulan ana
odaklanma; yani ‘simdi ve burada’ olgusudur. Icraci zihninde kaygi ile ko-
riklenen yikicr diisiince zincirleri olustugunda, nefes, durus, enstriiman-
dan ¢ikan ses veya kolunun hareketi gibi diisiince disinda unsurlara duyu-
larii ve farkindaligini yonlendirerek bu olumsuz akisi durdurabilir. Akis
kavraminin verimli bir miizik icrasi1 agisindan belki de en giiclii yonii, akis
halindeki icracinin tiim zihin ve benligi ile yaptig1 ise konsantre olabilmesi
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ve olumsuz diisiincelerden arinmis bir sekilde icrasini siirdiirebilmesidir.
Icracinin odaklanma becerisini gelistirmesi, akisin bu boyutlarma ulagma-
sina katkida bulunacaktir. Belirli bir siire i¢in bilincin bir odak noktasi tize-
rinde kalabilmesi, oldukga biiyiik bir zihinsel disiplin ve emek gerektirir.
Bu nedenle icracilarin gilindelik hayatlarinda, odaklanmay1 gelistiren ve
tamamen o ana konsantre olmay1 destekleyen meditasyon ve mindfulness
gibi kavramlarin uygulamalarina sistemli olarak yer vermelerinde yarar
olacaktir.®

Akis olgusunun farkli bir boyutu, kisinin aktivitenin yapilisi ile ilgili sahip
oldugu biitiinliik ve kontrol hissidir. Ters bir isleyisle, sahne heyecaninin
en belirgin sonuglarindan birisi de icracinin, yasadigi kaygi belirtileri ne-
deniyle performansi lizerindeki kontrol hissinin zedelenmesidir. Bunun
onlenebilmesi yolunda en 6nemli adimlardan biri, icracinin bakis agisinda
heyecan olgusunun kendisini panige siiriikleyecek bir olgu halinden ¢ika-
rilip, ‘performans siirecinin olagan bir pargasi’ haline getirilebilmesidir.
Mesleginde 6nemli bir yere gelmis her icraci, belli 6l¢iide heyecanin, et-
kileyici bir performans i¢in gerekli oldugunu ifade etmistir. Optimal heye-
can denilen bu kavramda, icracinin viicudunda ‘kag¢ veya savas’ sendromu
ile baglantili olarak olusan hareketlenme, performans icin bir enerji ve
giic kaynag1 olmaktadir. Burada heyecan belirtilerinin optimal seviyede
kalmasini saglayan onemli unsur, icracinin bu fiziksel hareketlenmeyi,
‘olumlu ve performansina yardimci olacak bir kavram’ olarak degerlendir-
mesidir (Wilson ve Roland, 2002; Salmon ve Meyer, 1992; Kenny, 2011).
Akais tecriibesindeki kontrol hissine sahip olabilmek i¢in, icracinin heyeca-
na normal olarak bakabilmesinin yanisira, kaygi belirtileri karsisinda ezil-
meyip, ne yapabilecegi konusunda hazirlikli olmasi da ayrica 6nemlidir.
Stres altindayken imgeleme, odaklanma, gevseme ve olumlu telkin yapma
gibi kaygi ile basa ¢ikma yontemlerini aktif olarak kullanabilmek, her in-
san i¢in faydali bir donanimdir. Bu donanim, icraciya da kisisel durumu
ne olursa olsun, performans siirecinin kontrolii altinda oldugu duygusunu
yasatacaktir.

Bir isin yapilabilmesi i¢in gereken fiziksel hareketlerin, biiytik bir akicilik
ve kolaylik i¢inde yapilabilmesi, akis olgusunun miizik icrasina baska bir

¢ Mindfulness: Yargi ve diistinceden arinmis gézlemleme yoluyla, yasanan anin gercekli-
&i tizerinde yogunlasan farkindalik ve odaklanma hali (Kenny, 2011:189).
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onemli katkisidir. Akis1 yasayan bir¢ok miizisyen yasadig tecriibeyi, elle-
rinin biiyiik bir dogallik ve islevsellikle hareket etmesi, derin haz veren bir
fiziksel gii¢ hissi veya hareketlerin sanki otomatik olarak higbir zorlama
olmadan yapildig1 seklinde ifade etmistir (Kenny, 2011). Bir performans
icin son derece elverisli olan bu durumunun olusabilmesi i¢in icracinin
miizikal ¢aligmalarina ek olarak, viicut, durus ve hareketleri ile ilgili far-
kindalik olusturmasi gerekir. Bu farkindalik, bir eserin hangi pasajlarinda
fiziksel olarak zorlandig1, hangi hareketleri kaslarina gereksiz yiik bindi-
rerek yaptig1 gibi konulari netlestirecek; bunlar1 6nleyecek hareketler ve
yontemler edinmesine faydali olacaktir. Ozellikle 6grenciler igin gorsel
kayit yapmak, bu baglamda c¢ok yararli olabilecek bir yontemdir. Ens-
triman ¢alma siirecinde kendisini karsidan izleyen bir 6grenci, yaptigi
hareketlerin verimli ve verimsiz 0zelliklerini ve ayrica 6gretmeninin bu
konudaki Onerilerini, aktif olarak caldigi ana oranla daha net bir sekilde
algilayabilecektir. Akis olgusunun ekonomik hareket 6zelligi, bir¢ok ic-
racinin kariyeri boyunca yasayabilecegi kas zedelenmeleri ve sakatlikla-
rin Onlemesi yolunda da énemli bir arag olabilir. Bir icracinin performans
yasamini, akig unsurlarina odaklanarak yonlendirmesi, sadece psikolojik
degil, fiziksel olarak da verimli bir siire¢ yasamasina katkida bulunacaktir.

Yapilan bir eylemin, kisi i¢in kendi i¢inde bir tatmin ve 6diil mekanizmasi
olmasi ve is yapilirken alinan derin haz duygusu, akis tecriibesinin diger
ozelliklerindendir. Miizik icras1 i¢in bu konunun 6nemli bir yansimast, aki-
s1 tecriibe eden icracinin performans siirecini biiyiik bir i¢sel motivasyon
ile yapryor olmasidir. Ozellikle egitim kapsaminda 6grencileri daha fazla
caligmaya tesvik edebilmek i¢in motivasyon ve akis iliskisinin anlagilmasi
onemli bir yaklagimdir. Akis1 tecriibe eden miizik 6grencilerinin daha fazla
calistig1 ve basarili oldugu ortaya konmus; basar1 seviyesi daha diisiik olan
ogrenciler i¢in akis tecriibesini ortaya ¢ikaracak stratejilerin uygulanarak,
motivasyonlarinin desteklenmesi onerilmistir (O’Neill, 1999). Egitimde
Ogrencinin gldiisiinii gelistirip, akisin igsel motivasyon boyutunun olus-
masinda yardimci olabilecek bir yaklasim, 6grencinin performans hayati
ile ilgili odak noktasinin disaridan ¢ekilip, kendisinin ve icrasinin i¢ de-
gerleri lizerine yonlendirilebilmesidir. Ornegin, birgok dgrencinin girecegi
bir sinavla ilgili motivasyonu, alacagi not veya jiirinin kendisi hakkindaki
fikirleri gibi miizigin ve kendisinin disindaki faktorlerle baglantilidir. Bu
unsurlarin 6nemi ve gegerliligi yadsinmadan 6grencinin dikkati, sinavda
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ortaya ¢ikaracagi miizikal duygu; enstriimanindan ¢ikan ton veya durusu
ve calgisini tutusu ile ilgili farkindaligina odaklanmaya cevrilebilir. Si-
navin, aslinda 6grencinin bir 6nceki ¢alisindan bu yana ortaya koymus
oldugu gelisim ile ilgili bir geribildirim kaynagi oldugu; koydugu hedefler
baglaminda kendisini degerlendirebilecegi bir ortam sagladig1 bakis agila-
r1 sunulabilir. Bir topluluk 6niinde yapilacak her icranin, sonucu ne olursa
olsun 6grencinin gelisiminde bir basamak olusturdugu ve her basamakta
bir 6nceki performansini; yani kendi kendisini agabilmesi yoniinde fikirler
desteklenebilir.

Miizik egitim kurumlarinin yillar boyunca olusmus, rekabet ve 6grenciler
arasinda karsilastirmay1 iceren gelenek ve sosyal dinamikleri ¢cer¢evesinde,
ogrencinin sadece kendi gelisimine odaklanabilecegi bakis agisinin olustu-
rulmasi1 oldukca zor bir kavramdir. Bu uzun soluklu siiregte 6gretmenlerin
¢ok 6nemli bir rolii vardir. Bir icra 68rencisi, egitimi siirecinde en biiytik
zamani anadal hocasi ile gecirmekte ve hocasinin yaklasimindan ciddi bir
sekilde etkilenmektedir. Bu etkilesim kapsaminda, akis 6zelliklerinin duy-
gusal bulagsma yoluyla hocadan 6grenciye gecebildigi literatiirde belirlen-
mis bir kavramdir (Fullagar et al.,2013). Bu baglamda 6gretmenler, egitici
ve icraci olarak islerini yaparken tecriibe ettikleri, miizik yapabilmenin
i¢csel 6diil olmasi, yasanan olumlu heyecan, icra yaparken alinan derin haz
ve biitlinliik duygusu gibi akis 6zellikleri ile 6grencilere dogrudan bir 6r-
nek teskil etmektedir. Ogretmenlerin, akisin saglanmas1 yolunda yararli
olabilecek stratejileri ayrica ders siirecine katmalari, 6grencilerin miizik
icrast ile 1lgili optimal bir bakis agis1 kazanmalarina destek olacaktir.

Sonuc¢

Bu calismada, psikolojideki akis kurami tanimlanmais, akisi olusturan un-
surlar belirlenmis ve bu kavramin miizik icrasi ile iliskisi degerlendiril-
mistir. Edinilen bulgularin 1s181inda akis kuraminin, icracilarin performans
stirecinde ulagmak istedigi ideal boyutun psikolojik bir dokiimiinii ortaya
koymakta oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir icraci akisi tecriibe ederken
tiim benligi ile dikkatini miizige yonlendirebilmekte; performansini biiyiik
bir kolaylik ve akicilikla siirdiirebilmekte ve icra ile ilgili biitiinliik ve tat-
min duygusu yasamaktadir. Performans kalitesini gelistiren akisin tecriibe
edilmesine katki yolunda, icracinin yasanan ana odaklanma ve farkinda-
lik kavramlariyla ilgili meditasyon ve mindfulness ¢alismalarini giindelik
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hayatina dahil etmesi; performans siireci ile ilgili kisa ve uzun vadeli net
hedefler belirlemesi; imgeleme yontemi araciligiyla hedeflerini pekistir-
mesi; enstriiman calisirken gorsel kayit ile viicut, durus ve hareket ile ilgili
bilincini gelistirmesi gibi oneriler ortaya konmustur.

Akis kavramini, ¢ogunlukla icracinin yasayabilecegi problemlerin ¢ozii-
miine odaklanan diger bir¢ok performans gelistirme yaklasimindan ayiran
unsur, bu kavramin 6ncelikle performans siirecinin, icraci i¢in bir motivas-
yon ve ig¢sel bir 6diil kaynagi olabilmesi fikrinden yola ¢ikmasidir. Cogu
miizik 0grencisi, yapacagl icranin sonucuna odaklanarak egitimini siir-
diirmektedir. Performans hayatinda akisin ortaya koydugu, aslen siirecle
ilgili pozitif olgulara odaklanabilen ve bunlar1 kendisine bir motivasyon
kaynag1 olarak gdrebilen bir 6grenci, bu siireci daha biiyiik bir farkindalik
ve zevk ile gecirecektir. Boylece icrasinin kalitesi ve basar1 durumu da
olumlu sekilde etkilenecektir. Burada hem 6grenciye verecekleri geribil-
dirim boyutuyla, hem de akis1 yasama konusunda bir rol modeli olustur-
mak baglaminda 6zellikle anadal 6gretmenlerinin 6grencilere dnemli bir
katkis1 olacaktir. Bir e8itim programinda, miizikal unsurlarin 6gretilme-
sinin yaninda, akis kuramu ile ilgili kavramlara da yer verilmesi, miizik
ogrencilerinin motivasyon, calisma, dikkat ve odaklanma gibi konulardaki
gelisimine katkida bulunacaktir.
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