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Bu c¢alisma, oyunculukta benlik algisinin nérobilim ve Feldenkrais metodu yolu ile
teorik ve uygulamanin birbirini tamamlayarak oyunculukta bir alg1 perspektifi sun-
maktadir. Sahnedeki 6zgiinliik ve yaraticili§1 artirmak i¢in beden ve zihin arasindaki
dinamik etkilesim incelenmektedir. Beden bir ara¢ olarak degil, duyusal farkindalik
ve yaraticilik kaynagi olarak ele alinmaktadir.

Aragtirma, oyuncularin nérobilimsel bulgular ve Feldenkrais’in gelistirdigi bedensel
farkindalik yoluyla benlik algisini nasil olusturduklarina odaklanmaktadir. Norobilim,
duygularin ve hareketlerin beyinde nasil islendigini agiklarken, Feldenkrais metodu
bu igleyisin uygulamada somut caligma olanag1 saglar. Bdylece oyuncunun ne yap-
t1gin1 ve nasil yaptigini algilayarak, mevcut aligkanlik paternlerinin 6tesinde kendi
potansiyellerini kullanarak daha gercek ve organik karakter kurgulamasina olanak
tanir.

Bu calisma, Antonio Damasio’nun somatik isaretleyici hipotezi, beden haritalar1 ve
Feldenkrais metodunun oyunculuk iizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in literatiir
taramasi ve teorik analizler yapmustir. Norobilim ve Feldenkrais metodunun bir arada
kullanilmas1 oyuncularin bedensel farkindaliklarini artirmalarina, aligkanlik haline
gelen hareket kaliplarin1 doniistiirmelerine ve performanslarinda daha fazla 6zgiinliik
yakalamalarina olanak tanir.

Anahtar Kelimeler: Benlik Algisi, Oyuncunun bedeni, Feldenkrais Metodu

ABSTRACT

This study presents a perspective on self-perception in acting through neuroscience
and the Feldenkrais method, integrating theory and practice to enhance understanding
in the field. It examines the dynamic interaction between body and mind to enhance
authenticity and creativity on stage. The body is considered not merely as a tool but
as a source of sensory awareness and creativity.

The research focuses on how actors develop self-perception through neuroscientific
findings and bodily awareness cultivated by the Feldenkrais method. While neu-
roscience explains how emotions and movements are processed in the brain, the
Feldenkrais method offers a concrete approach to applying this understanding in
practice. This enables actors to perceive both what they do and how they do it, al-
lowing them to go beyond habitual patterns and unlock their potential to create more
genuine and organic character portrayals.

This study includes a literature review and theoretical analyses to evaluate the impact
of Antonio Damasio’s somatic marker hypothesis, body maps, and the Feldenkrais
method on acting. The combined use of neuroscience and the Feldenkrais method al-
lows actors to enhance their bodily awareness, transform habitual movement patterns,
and achieve greater authenticity in their performances.

Keywords: Self-Perception, The Actor’s Body, The Feldenkrais Method



http://orcid.org/0000-0001-7521-9400

Alig, Y., Benlik Algisinin Oyunculukta Déniisiimii: Beden Benlik

EXTENDED ABSTRACT

This study was conducted to address a gap in the literature concerning the connection between the actor’s body and
creativity from the perspective of the functioning of the nervous system. Approaching the body as a holistic entity, where
the unseen emotions, sensations, thoughts, and character structure become visible, provides crucial insights into the
actor’s creativity. It also helps establish a solid foundation for their practice. By examining neuroscience-based theories
and practices, particularly the Feldenkrais Method, this study investigates the parallel functioning between them. The
focus shifts from a dualistic view that separates mind-body or inside-outside performance to a more integrated approach
grounded in scientific principles, emphasizing the central role of the body in acting practices.

Through a holistic approach to the body, Kohut’s (1977) concept of self and self-perception and Maslow’s (1970)
idea of self-actualization are explored to provide a general framework. This perspective emphasizes the embodiment
of the self and highlights the importance of approaching the body from different angles. The study underscores that the
actor’s creativity is rooted in their self, making the awareness and understanding of the self essential.

To examine the layers that constitute the self, the study discusses the layers of consciousness that are the objects
of attention and awareness. It highlights the importance of conscious attention as a critical component of creativity,
focusing on its significance in the actor’s process of creating more impactful, authentic, and profound performances.

Damasio (1994, 2000), a leading figure in neuroscience, argues that the self forms through the interaction of the body,
brain, and environment, with the body playing a central role in emotion, sensation, thought, and behavior. He elucidates
how communication between the body and brain shapes the self within the framework of the nervous system, shedding
light on the body as more than just a moving entity but a receiver of sensory information that is integral to the formation
of self-consciousness. The notion of the "feeling of knowing," activated by the body’s receptors and noticed through
conscious attention, emphasizes the importance of sensory information in creating original and creative characters for
actors.

Concepts such as body maps, somatic markers, and the "as-if body loop" are crucial for understanding how neurolog-
ical processes inform the actor’s answers to the question of "how." Body maps are not merely schemas for movement
or muscle activation but represent neural pathways that form behaviors through multisensory input. The central role of
the sensory-motor system is highlighted. It is further noted that the sense of self is recorded in these maps, drawing
attention to how the self becomes embodied through a scientific lens. In this way, the study examines the operation of
habitual body maps in the light of neuroscience and their influence on the actor’s practice.

The Feldenkrais Method, which approaches the self holistically and emphasizes the sensory-motor system, is in-
vestigated as a system that accesses body maps and reorganizes habitual patterns through developmental movement
processes. Feldenkrais argues that the greatest obstacle to creativity is habitual patterns, which are body maps formed
through neural pathways. He highlights how emotions, sensations, thoughts, and movements are intertwined, form-
ing habitual records of actions and behaviors that are stored in the brain, thus fixing sensory-motor systems and
limiting potential. The restriction of potential through habitual body maps also limits the self. Thus, concepts like
self-awareness, self-perception, and self-actualization are shown to be equivalent to the utilization of one’s potential.
Feldenkrais’ concept of the "self-image," which he defines as the perception of the self, is argued to be self-perception.
This study focuses not on an exhaustive examination of the Feldenkrais Method but on its relevance to creativity from
the perspective of neural connections, sensation, and movement.

The study also explores the parallels between Stanislavski’s system of physical actions, which starts from movement,
and the Feldenkrais Method, which uses movement as a tool to go beyond habitual body maps to reach potential.

In conclusion, the study reveals the connection between body and self and how this relationship affects the actor’s
creativity from both neuroscience and practical perspectives. The body is found not to be an object but the foundation
of self, where information from sensory receptors, directed by consciousness, and the importance of sensory feedback
are highlighted. Thus, the actor’s bodywork is not merely about repeating movements or enhancing flexibility but about
establishing the connection between sensory feedback and movement to unlock creativity and the potential of the self.
As the actor investigates their own self, they also construct the self of the character they create. The key to avoiding the
repetition of habitual patterns lies in first discovering one’s own body-self/potential. Expanding the actor’s potential
enhances their creativity and ability to make choices, enabling the creation of new and unique selves for every character.
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Giris

Benlik algisi, bireyin diinyay1 algilama ve deneyimleme bicimini belirleyen temel yapi taglarindan biridir. Psikanalitik
kuramecilar, 6zellikle Heinz Kohut gibi isimler, benlik algisini kisiligin merkezi olarak tanimlamislardir (Kohut, 1977).
Oyunculuk gibi benlik algisinin yogun bir sekilde kullanildig: bir sanat dalinda, oyuncular, hem kendi benliklerini hem
de canlandirdiklar karakterlerin benlik yapilarini analiz ederek, kurguladig1 karakter arasinda bir koprii kurmasini
gerektirir.

Oyunculuk, bireyin duygusal ve bilissel kaynaklarini yogun bir sekilde kullanarak, bir baskasinin benligini kur-
gulamasini ve bu siirecte kendi benlik algisin1 doniistiirmesini icerir. Cooley’nin (1968) belirttigi iizere, benlik "ben"
anlamina gelirken, sahnede bu benlik, karakterin benligini yaratmada kaynaklik eder. Bu siire¢, oyuncunun kendi yasam
ve duygusal deneyimleriyle sekillenir. Hopkins ve Klein (1993), benlik algisinin cocukluk cagi deneyimleriyle sekil-
lendigini, bu nedenle oyuncularin, karakterlerinin gecmislerini anlamak icin kendi ge¢mislerinden faydalanabilecegini
one siirmiiglerdir.

Benlik, 6grenilenler, deneyim ve tecriibelerle sekillenir. Bu sekillenme, sosyolojik, psikolojik ve biyolojik katmanlar
ile bir biitlinliik olarak degerlendirilir. Oyuncunun bir birey olarak kendi karakterini olusturan bu katmanlar, ayni
zamanda lizerinde calistig1 ve yarattig1 karakterin katmanlarinin analizi icin de gereklidir. Bu analiz, biitiin ve derinlikli
bir karakter yaratiminin 6ziinde yatar. Bu siire¢ oyuncunun sadece karakterin gecmisine ve motivasyonlarina olan bakis
acisin1 degil, ayn1 zamanda kendi deneyimleriyle karakter arasinda kurdugu bagi da icerir ve izleyicinin sahneyle olan
etkilesimini artirir.

Bu anlayis, benlik mitine metafizik anlayis degil, organizmanin igleyis siire¢lerine ve cevresiyle etkilesimine, biling
ve dikkat yoluyla anda var olmasin1 ve benligin somutlagsmasin1 saglar. Bagka bir deyisle benligin somutlagsmasi,
goriinmeyenin goriiniir kilinmasi, beden-benlik olarak somutlagmasidir.

Bir karakterin yaratim asamasinda nereden baglanmali? Beden mi yoksa zihin/diisiince mi? Duygu mu, replik mi?
Icten disa m1, distan ice mi?

Diialistik bakis acisinin bir sonucu olarak, zihin/beden — i¢/dis ayrimlarinin dogal isleyiste sorunlu oldugu norobilim
alaninda ispatlanmistir. Bu siire¢ dogrusal olmaktan ziyade eszamanlidir. Norobilimci Antonio Damassio (1994), benlik
algisinda beden-zihin-cevre temelli duyumlar duygular, hareket, diisiince ve hisler arasinda kurdugu iligki sinir bilim ve
fizyolojik anlamda acikliga kavusur. Bu tanimlar, duygu ve hisleri metafizik bir anlayistan ¢ikartarak, somut ve bilimsel
temellere oturtur.

Stanislavski’nin i¢inde insan ruhu olan, yasayan insan - gerceklik kavramlarina ulagmak istegi, once oyuncunun
sonra kurguladig karakterin benligine ulagsmasina isaret eder. Stanislavski, benligin bu organik isleyisine ulagmak i¢in
hareketten ve bedenden yola cikarak fiziksel eylemler kuralin1 6nermistir. Feldenkrais ise benligin fizyolojik yapisi
olarak duyusal baglantilarin beyindeki haritalarina ulagsma yaklagimi icin hareketi merkeze alir. Boylece Feldenkrais
metodunun oyuncunun benligine, aligkanliklarin 6tesinde potansiyeline ulagsma yaklasimi, oyuncunun kurgulayacagi
karakterlerde kendini tekrar etmeden organik ve gerceklige temellenen bir yaraticiliga katkida bulunur.

Benlik Algisinin Tanimi ve Onemi

“Insan, insan olmak hususunda bir anlatiya giristiginde irdeleyecegi hep kendisi olacaktir. Bu kendini anlatma,
anlatanin hem iceriginde hem de bi¢iminde i¢kindir. Hi¢cbir 6zgiin kuram 6tekinden ¢ikmaz. Her sey kendinin kuramidar.
Oteki, ancak bir iligki siirecinde, 6tekinde kendini bulmak ve olusturmak icindir” (Jung, 2015, s. 7). Jung’a gore
0zgiinliik benligin irdelenmesidir.

Benlik algisi, bireyin 0ziinii nasil algiladigini ve tanimladigini belirleyen biligsel bir siirectir. Kohut (1977) benlik al-
gisiny, kigiligin merkezi, algi ve bilis siireglerinin diizenleyicisi olarak tanimlar. Benlik, bir oyuncunun sahne iizerindeki
mevcudiyeti ve karakteri yorumlayist acisindan biiylik 6nem tagir. Oyunculuk, yalnizca bir karakterin digsal 6zellik-
lerini degil, onun i¢sel diinyasini, yasanan deneyimleriyle olusmus benligini, bedende goriinen davraniglariyla kurgular
ve sahneye yansitir. Bir bagka deyisle kendi algi-eylem aliskanlik isleyiglerinin fark edilmesi karakterin yaratilmasi i¢in
temeldir. Aligkanlik kaliplarinin disinda mevcut olan ancak kullanilmayan algi-eylem olanaklariyla potansiyelini kul-
lanabilir ve kendini gerceklestirir. Aksi halde kendini tekrar eden basmakalip bir hale gelmesi kagcinilmazdir. Karakter
benlik ile, benlik ise psikolojik, duygusal, sosyolojik ve fiziksel boyutlariyla katmanlanir. Bu siire¢, oyuncunun kendi
benlik algisi ile olan iligkisini yeniden tanimlamasini gerektirir.

Maslow kendini gerceklestiren kisilerin ortak 6zelliklerinden bazilarini goyle siralar, “Gercegi dogru algilama, 6zgiir
ve demokratik olma, esprili olma ve yaraticilik. Algi ile baglayan bu siirecin diger kosullar1 da yerine getirerek nesnel
bir hal almasi (objektivasyona ugramasi) ise yaraticilik olarak tanimlanabilir; hem sanat¢i i¢in hem de alici i¢in kendini
gerceklestirmenin hi¢ olmazsa bir yasanti i¢in sonuna gelinmis olmasi seklinde anlamlandirilir. Bir sanat¢inin temel
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amaci da, hissettigi duygu ve heyecanlari, iiriinii ile bagkalarina (potansiyel alicilara) da aktarmak ve bu yolla duygularini
heyecanlarini paylasmaktir” (Ering, 2011, s. 33).

Kendini gergeklestirme benlik algisi ile yakindan iligkilidir. Benlik algisi, bireyin kendini nasil gordiigii, diinyay1
nasil algiladig1 ve bagkalariyla olan etkilesimleri ile sekillenir. Maslow (1970), ihtiyaglar hiyerarsisinde alg1 ve algiya
duyulan ihtiyaca vurgu yapar. Insanin bulundugu ortama ve kosullara adapte olabilmek, yasama uyum saglama ihtiyaci
hissetmesi, tutarli, mantikli ve ayaklar1 yere basan bir referans noktasina, bagka bir deyisle benlik algisina ihtiya¢ duyar.
Kendini gergeklestirme, oyuncunun kendi benligi ve karakterin benligi arasindaki iligkiyi giiclendirir.

Kendini Tamima, Farkindalik, Kendini Gerceklestirme ve Yaraticiik

“Bircok insan “kendini tanimay1” biling diizeyindeki ego kisiliginin bilgisi ile karistirir. Biraz ego bilincine sahip
herkes kendisini tanidiindan emindir. Ama ego sadece kendi igerigini bilir, bilin¢disini ve onun igerigini bilmez.
Insanlar kendilerini tanima derecelerini ¢evrelerindeki ortalama bir insanin kendisini tanima orani ile degerlendirirler,
biiyiik Olciide kendilerinden gizlenmis olan asil ruhsal gerceklerle degerlendirmezler. Bu bakimdan, ruh fizyolojik ve
anatomik yapisi ile ortalama insanin aslinda hakkinda pek az sey bildigi bedeni gibi davranir. Onun icinde yagadigi ve
onunla birlikte hareket ettigi halde, siradan bir insan i¢in bedeninin biiyiik boliimii hemen hemen tiimiiyle bilinmeyen
bir seydir. Bilinmeyen ama var olan tiim seyler bir yana, insana bedeni hakkinda “bilinen seyleri tanitmak icin 6zel bir
bilimsel bilgi gerekir” (Jung, 1999, s. 37).

Kendini tanima, farkindalik ve kendini gerceklestirme, nesnel bir bilgi degildir. Farkindalik hem i¢sel hem de digsal
uyaranlara bilincin/dikkatin yonlendirilmesi ile kendini tanimanin anahtaridir. Oyuncunun sahnede yaratic1 olmast,
kendi bedenini, duyusal ve davranig paternleriyle, ses, nefes ve diislince arasindaki iligskinin farkindalig ile temellenir.
Brook (1993), oyuncu icin "duyusal farkindalik" kavramini 6zellikle vurgular. Oyuncunun yaraticiligi i¢in bedensel
hassasiyet ve dikkatin oyunculuk deneyiminin 6ziinii olusturdugunu savunur.

“Kendini tanimak bireysel gercekleri bilmek olduguna gore, teoriler bize bu konuda fazla yardimci olamazlar”
(Jung, 1999). Jung’un da degindigi gibi kendini tanima, teorilerden ziyade bireyin kendi diisiincelerinin, duygularinin,
motivasyonlarinin ve davraniglarinin farkina varmasi siirecidir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta farkindaligin
prova siirecinde deneyimlenmesi ve bir performans haline gelmesidir. Boylece farkindalik, oyuncunun yaratici siirecinin
merkezinde yer alir. Stanislavski (1936), tiim ¢aligmalarini oyuncunun kendini tanimasi ile baslatr.

Oyunculukta duyusal farkindaligin ancak biling¢li dikkat ile saglanabilir. Spontane akis, verili kosula uygun cevaplari
ancak aligkanlik kaliplarinin fark edilmesi ve c¢esitlendirilmesi yoluyla miimkiin olur. Farkindalik, oyuncunun sahnede
karsilastigr duruma ve diger oyuncularin tepkilerine, verili kosula adaptif cevaplar verebilmesini ve yaratici bir var olus
sergilemesini saglar.

Oyuncunun yaraticilig1, hem bireysel deneyimlerinden hem de ¢evresel uyaranlara acik olmasindan beslenir. Bu
baglamda yaraticilik, sabit bir beceri degil, siirekli gelisen ve kendini yeniden iireten bir siirectir. Oyuncu, sahne
tizerinde kendini gerceklestirme yoluyla, karaktere dair 6zgiin ve derin bir anlam yaratir. Stanislavski (1936) bu siireci
"digsal ve i¢sel eylem" arasindaki diyalog olarak tanimlar; oyuncunun bedeninin ve zihninin biitiinliigiinde karakterin
i¢sel diinyasinin ifade edilmesini vurgular.

Dikkat Bilin¢ ve Benligin Katmanlar

Bilincin farkli seviyeleri iizerinde yapilan ¢aligmalar, bedensel farkindaligin ve benlik algisinin katmanlarini in-
celemigtir. Fenomenal biling, reflektif (erisim) biling ve 6z-farkindalik (benlik farkindalig1) gibi kavramlar birbirinden
ayrilmistir (Block, 2001). Bu ayrimlar, insan deneyimlerinin farkli biling diizeylerinde nasil sekillendigini anlamaya
yonelik 6nemli bir yaklagim temsil eder. Ozellikle oyunculuk ve performans sanati baglaminda, bu biling diizeyleri;

1. Fenomenal Biling ve Dikkat: Fenomenal biling, en basit ve saf haliyle 6znel deneyimi ifade eder, duyusal al-
gilarin saf ve islenmemis hali olarak tanmimlanabilir. Ornegin bir gorsel duyum, hissedilen saf deneyimdir. Bir
form ya da rengin deneyimidir. Bu bilin¢ diizeyinde, duyusal girdiler heniiz kavramsallagtirilmamis, kategorize
edilmemis veya dilsel olarak ifade edilmemistir. Stanislavski’nin dikkat kavramu ile iligkilendirildiginde, oyun-
cunun sahnedeki varlig1 bu saf farkindalikla baslar. Oyuncu, bedenini ve ¢evresini bu saf fenomenal diizeyde
hisseder ve heniiz eyleme dokmeden once farkina varir. Bu, dikkat ve farkindaligin ilk adimidir.

2. Reflektif Bilin¢ ve Erisim Bilinci: Reflektif biling, fenomenal bilincin bir adim 6tesine gecerek 6znel deneyim-
lerin kavramsallastirildi81, kategorize edildigi ve raporlanabildigi biling durumudur. Bu biling diizeyinde, birey
i¢sel olarak algiladig1 deneyimi yorumlayabilir, adlandirabilir ve eyleme dokebilir. Reflektif biling ayn1 zamanda
“erigsim bilinci” olarak da adlandirlir, ¢linkii biligsel sistemlere ve davranigi yonlendiren digsal sistemlere er-
isim saglar (Block, 2001). Bu noktada, oyuncunun sahnede bir hareketi gerceklestirmeden once bu hareketin
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arkasindaki niyeti belirlemesi reflektif biling ile miimkiindiir. Oyuncu, fenomenal diizeyde fark ettigi duyusal
deneyimlerini, reflektif diizeyde bir amaca yonlendirerek sahnede anlamli bir eyleme doniistiiriir.

3. Benlik Farkindalig1 ve Oyunculuk: Benlik farkindaligi, reflektif bilincin bir tiirii olarak kabul edilir ancak bu
baglamda 6zellikle oyuncunun kendi bedeni ve varlig1 ile olan iliskisinde 6nemli bir rol oynar. Oz-farkindalik,
bireyin kendi diislincelerini, duygularin1 ve eylemlerini fark etmesi anlamina gelir. Oyunculukta, bu farkin-
dalik bedensel hareketlerin, jestlerin ve duygusal tepkilerin bilingli olarak farkina varilmasini igerir. Ancak bu
farkindalik, yalnizca i¢sel deneyimin fark edilmesi degil, ayn1 zamanda bu deneyimlerin sahnedeki performansa
doniistiiriilmesi siirecini de igerir.

Farkindalik i¢in once fenomenal bilincin farkinda olunmasi, ardindan reflektif bilince gecis yapilmasi gerekir. Bu
siire¢, oyuncunun bedeni ve zihni arasinda bir koprii kurar.

Biling kavraminin fenomenal ve reflektif boyutlari, oyuncunun dikkatini nasil yonlendirdigini ve benlik algisinin
nasil sekillendirdigini anlamamiza yardimec1 olur. Oyuncunun bedensel hareketlerinin ve duygusal tepkilerinin farkinda
olmasi, 6nce fenomenal bilincle baglar. Ardindan reflektif bilince gecerek sahnede anlamli bir eyleme doniigiir.

Norolojik Baglamda Benlik-Beden-Oyuncu Iliskisi

Antonio Damasio, benlik kavramini, bir nesneyi bilme eylemiyle baglantili olarak tanimlar ve bu siirecin, organiz-
manin iligkiyi deneyimleme sirasinda beynin siirekli olarak yeni bilgi iiretmesiyle ortaya ¢iktigini belirtir. Ona gore
benlik hissi, organizmanin aslinda hi¢bir zaman sormadig1 su soruya verilen ilk yanittir: “Su anda ortaya ¢ikan bu zihin-
sel kaliplar kime aittir?” Bu sorunun yaniti, bu kaliplarin bireyin fizyopsikososyal katmanlariyla olugan otobiyografik
benlige ait oldugu ve bu aidiyetin kisiye 6zel oldugudur (Damasio, 2000).

“Geleneksel benlik kavramimiz, kimlik fikriyle baglantilidir ve bir kisiyi karakterize eden benzersiz gerceklerin ve
varolug bicimlerinin gecgici olmayan bir koleksiyonuna karsilik gelir. Bu varlik i¢in kullandigim terim otobiyografik
benliktir. Otobiyografik benlik, bir organizmanin yasaminin en degismez 6zelliklerinin bilinmesinde ¢ekirdek bilincin
yer aldig1 durumlarin sistematize edilmis anilarina dayanir - kiminle dogdugunuz, nerede, "ne zaman, hoglandiginiz ve
hoslanmadiginiz, bir soruna veya catismaya genellikle nasil tepki verdiginiz, adiniz vb.”(Damasio, 1994, s. 19).

Boylece oyunculukta kullanilan imgeler sadece o kisinin otobiyografik benligine aittir.

Benlik, imgeler ve Bilmenin Hissi

Damasio’ya gore bilme hissi, duyusal bir deneyime, ornegin; gorme, duyma, ya da dokunmaya yonelik hislerin
temelidir. Bu his, yalnizca bireyin bir nesneyi algilamasi sirasinda degil, aym1 zamanda bu alginin zihinsel bir imgesinin
olusmasi sirasinda da ortaya cikar. Bu durumda, benligin bedende ve bilingte somutlagmasi, bireye 6zel olan "bilme
hissi" imgelerin ortaya ¢cikmasiyla iligkilidir. Damasio’ya gore, bu hissiyat, "gdérme, duyma ya da dokunma" anlarinda
meydana gelenlerin hissi olarak bilinci baglatir ve bu hissiyat, duyusal imgeleri bireye 6zel olarak olarak isaretler
(Damasio, 2000).

Damasio’nun somatik belirte¢ hipotezi, benlik kavraminin anlasilmasinda ve 6zellikle de prova siirecinde olduk¢a
faydali olabilir. Bu hipotez, beden hali, his ve imgenin nasil bir araya gelerek bir tiir somut bellek izi olusturdugunu
aciklar. Somatik belirtecler, belirli bir hatirlanan imgeyi, algisal imgelerle ve beden hissiyle iligkilendiren ndrolojik
kaliplardir. Damasio, bu durumu "gelecekteki olumsuz bir sonucu diisiiniirken yagsanan hos olmayan bir bagirsak hissi"
(Damasio, 1994, s. 173) olarak agiklar.

Stanislavski (1989) otantik ve yasayan insan vurgusuyla, 6zgiinliige ulasmanin yolunu ilerleyen yillarinda bedeni
merkeze alarak fiziksel eylemler kuramiyla gelistirmistir. Burada 6nemli nokta bedenin yalnizca harekete gecen
parcalarina indirgenmis bir devinen olarak diisiiniilmemesidir. Aksine, goriinmeyen benligin ve duygularin, bedende
ve eylemde somutlagmasidir. "Beden, duygular i¢in ya dogrudan ya da beyindeki somatosensoriyel yapilardaki temsili
yoluyla ana sahnedir" (Damasio, 2000, s. 287) vurgusuyla bedeni merkeze alir. Benligi olusturan psikolojik, sosyolo-
jik ve fiziksel boyutlarin bedende goriiniir hdle gelmesi, benligin bedende somutlagmasidir. Boylece anlamli eylem;
psikolojik, sosyolojik ve fiziksel boyutlariyla i¢ ice gecen, biitiinliiklii ve anlaml1 eylemdir.

Anlamli eylem, tiim boyutlariyla yasayan insanin bir benligin somutlagsmasidir. Damasio’nun "Bu ii¢ olgu -duygu,
his, bilin¢- hakkinda kaginilmaz ve dikkat cekici gercek, onlarin bedenle iliskisidir" (Damasio, 2000, s. 284) sozleriyle,
bedenin benlik, duygular ve biling i¢in norolojik temellerine dikkat ¢eker.

Sanki Beden Imgelem

Damasio’nun (1994) "sanki beden dongiisii" adin1 verdigi mekanizma, , duygular, "sanki" bedene iligkin degisik-
liklerden kaynaklanmis gibi, beynin duyusal beden haritalar1 i¢inde ortaya ¢ikar. Karanlikta kapinin arkasinda duran
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elbise askisini, orada biri varmig zannederek korkmak, geri ¢cekilmek imgelem ve ‘sanki beden dongiisii’ne verilebilecek
basit ve aciklayict bir 6rnektir. Goriilen karart1 bir imgedir ve bedende degisikliklere sebep olarak anlamlandirilir ve
davranigta degisiklik yaratir. Eger sorusuyla kurulan imgelem de bedende degisiklik yaratir ancak bu degisiklik duyu-
lardan gelen ‘sanki’ durumuna verilen cevaptir. Bu cevap ise oyuncunun davranigiyla bedende goriiniir olan bilingli
ya da bilin¢dis1 deneyimlerini, benligini ifade eder. Bu deneyimlerin 1s18inda niyetler, duyumlar ve hislerle aslinda
bedende goriiniir olan benligini harekete gecirir. Bu siirecte, Stanislavski’nin anlamli eyleme ve sahnede yasayan insani
yaratimda temel olarak gelistirdigi fiziksel eylemler kuraminda one ¢ikan beden, bir benligin yansimasidir. Bir bagka
deyisle beden ve niyet iligkisi iizerinden kurulan anlamli eylem, benligin bedende, beden-benlikte somutlagmasidir.
Bununla birlikte Damasio (2000, s. 281) duygularin da beynin duyusal beden haritalarinda ortaya ¢iktig1 “sanki” viicut
dongiisii ile aktiflesebildigini savunur. Oyuncunun bedeni, duygular1 ve fizyolojik olarak imgelemi olusturan 6znel
bilinci arasindaki iliskiyi deneyimlemeyi, modellemeyi ve yeniden modellemeyi 68rendigi siirecler norolojik olarak
konumlandirilir.

Bu agidan, Damasio’nun (1994) zihin-beden-cevre iligkisine dair 6zellikle imgenin olusumu agiklamalariyla,
Stanislavski’'nin fiziksel eylemler kurami ile birleserek, oyuncunun bedenini ve duygularin biitiinsel bir bigimde
anlamasina katkida bulunur. Zihin gercek ve hayal arasindaki farki bilmez, sadece verilen kosulu beden benliginde
harekete gecirir. Boylece imgelem duyusal girdileri ile degerlendirildiginde sanki beden dongiisii devreye girer. Sonug
olarak, oyunculukta zihnin dahil oldugu verili kosullardaki niyetlerin, dnceki deneyimler temelinde bedende somutlagan
duygu ve hislerle benligin somutlagmasi, Damasio’nun modelinde ortaya koydugu “sanki beden dongiisii”, evrensel
bir isleyis olmakla birlikte her bireyde psikososyofiziksel varligi ¢ercevesinde farklidir. Bir oyun metninde karakter
gercekten yoktur. Ancak onu kurgulamak ve olmayan bir karakteri yaratmak, var olan degil, var oldugu varsayilan bir
imgelem oldugundan sanki beden dongiisii modeli ile uyumludur. Bu baglamda sanki beden dongiisii, sanki benlige
doniigiir. Sanki beden, oyuncunun deneyimleri ve yasayan bedeninin duyusal-hareket, duygusal ve davraniglarinin
beyinde norolojik haritalar1 olarak 6zgiin benliginde temellenir. Bu yolla oyuncu var olan beden-benlik kaynagindan
yeni bir beden-benlik kurgular.

Bedende deneyimlemek "s6zsiiz bir bilgi" ile baglar (Damasio, 1999, s.168). Bu bilgi, imgenin ya da ger¢ek kosulun
duyusal organizasyonudur.

Duyum ve Hareket Isleyisi

Duyum ve Motor becerilerin 6grenilmesi, bireyin bedeniyle ilgili farkindaligin1 artirarak hareketin sonuglarini once-
den tahmin etmesine dayanir (Carpenter, 1990). Walter J. Freeman’a gore beyin, yaklasan eylemleri hedefe yonelik
yapilandirirken preafference mekanizmasini devreye sokar. Bu siire¢, duyusal korteksi harekete hazirlayarak, bireyin
eylemlerin duyusal sonuglarini éngormesini saglar ve dikkatin yonlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Duyusal
korteks, kaslar ve eklemlerden gelen geri bildirimlerle bu tahminleri dogrular ve bu siireg, i¢ algi alicilar1 olan intere-
osepsiyon, propriyosepsiyon ve dig algi alicilar1 ekstrosepsiyon yoluyla bedensel farkindalig1 destekler. Farkindalik bu
alicilardan gelen ve beyne ulagan bilgilerdir.

Preafference tamamen beynin igsel bir siireci olarak gelecekteki olasi olaylar1 hayal etmemizi saglar. Freeman,
bu mekanizmanin alg1 ve kasitli eylemlerin temelini olusturdugunu belirtir (Freeman, 2000). Ancak, oyuncunun
duyusal geri bildirimleri aligkanlik haline gelmis noral yollarla simirli kalirsa, performans tekrar eden bir dongiiye
girebilir. Bu noktada, oyuncunun duyusal bildirimlere dikkatini yogunlagtirmasi1 gerekir. Dogru oynama hedefiyle
yola c¢ikan oyuncuda hedefin duyusal geri bildirimi mevcut olmadigindan bedende kasilma ve gerilimler ortaya ¢ikar.
Kaslar1 esnetmek ise iglevsiz kalacaktir. Zira bu gerilim, kasi sertliginden degil niyet ile duyusal geri bildirimin
alisilmis eslesmemesinden kaynaklanir (Feldenkrais, 2005). Oyuncu, alisilmis hareketleri tekrarlamak yerine, duyusal
farkindaligin1 artirmali ve noral haritalarin1 yeniden inga etmelidir. Bu siire¢, yaraticiliin ve yeni karakterlere gecisin
yolunu agar.

Feldenkrais Metodu ve Benlik Algisi

Benlik imgemize uygun hareket ediyoruz. Sirayla her eylemimizi yoneten bu benlik imgesi, degisen derecelerde ii¢
fofonksiyona baglidir: kalitim, egitim ve kendi kendine egitim. (Feldenkrais, 1990).

Irade kullanimina, biligsel basariya ve standartlastirilmis icerige odaklanan ve digsal amaclara yonelik 6grenme,
bireyin ilgi alanlarin1 ve motivasyonlarini baltalayabilir ve 6grenme ile kisisel gelisimin entegrasyonunu engelleyebilir.
Feldenkrais, diinyada daha biitiinsel sekillerde islev gorme ve aligkanlikla sinirlanmis kullanimdan mevcut potansiyele
ulagmay1 hedefledi. Kas-iskelet ve norolojik kaliplarin, duygu, diisiince, duyum ve hareket-davranig arasinda ayrilmaz
bir baglant1 oldugunu, bedenin bilingli dikkatinin duyular/duyusal hassasiyet ve hareket arasindaki baglantiya cevir-
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erek bireyin benlik algisini ve potansiyelinin kullanilabilmesini amaclayan bir yontem gelistirdi (Feldenkrais, 1981).
Feldenkrais Metodu, bir bireyin benlik algisinin biiyiik 6l¢iide fiziksel hareketleri araciligiyla sekillendigi gelisimsel
siire¢ asamalarina ve igleyisine dayanmaktadir. Metod, bireyin iskelet-kas 6zellikleri, alisilmig hareketler, diisiinsel
kaliplar ve durus ile kisinin benlik algis1 arasinda dogrudan baglanti oldugu anlayisini temel alir (Feldenkrais, 1990,
s. 4). Feldenkrais, 'ben imgesi’ kavramini benlik algisi ile esdeger goriir. Ozellikle "Hareket Yoluyla Farkindalik"
adli eserinde, benlik algisinin dort temel bilesenini - hareketler, duyumlar, diisiinceler ve duygular olarak vurgu-
lar (Feldenkrais, 1980). Ben imgesinin bu bilegenlerini eylem tanimu icin de kullanan Feldenkrais, boylece eylemi,
eylemde bulunan insan olarak goriir.

Bu metoda gore, bireyin bedeniyle kurdugu iligki, kaslardan, eklemlerden ve cildindeki reseptorlerinden gelen
geri bildirimlerle siirekli olarak desteklenir. Yani, birey kendi hareketlerini gergeklestirirken, viicudunun farkli bol-
gelerinden gelen sinyaller araciligiyla ¢evresiyle olan etkilesimini fark eder. Dik durulup durulmadig, halsiz hissedilip
hissedilmedigi, bu duyusal alicilardan gelen bilginin zihine ulagsmasi1 yoluyla olur. Stanislavski, duyulardan gelen bilgiye
onem vermigs ancak sadece dis alicilar (gorme, duyma vs.) ile iligkilendirmigtir. Oysa bu siire¢, sadece dig diinyadan
gelen duyusal bilgileri degil, ayn1 zamanda kas-iskelet sistemini kullanarak hareket iiretmesiyle ilgili 6nemli miktarda
efferent aktiviteyi, yani hareketi olusturan sinyalleri de icerir. Bu sinyaller, hareketin bilingli olarak diizenlenmesinde
ve bedensel farkindaligin gelismesinde temeldir. Sonug olarak, bu siirecler, bedensel farkindaligin bir benlik duygusuna
karsilik geldigini; bu da bireyin bedenini nasil hissettigi ve kendisini nasil algiladig: arasinda dogrudan bir baglanti
oldugunu ortaya koyar. Feldenkrais Metodu, bu yaklasimla, beden farkindaliginin benlik algis1 tizerindeki derin etkisini
vurgular. Feldenkrais metodunda “bedensel benlik bilinci, var sayilan bir benlik hissine kargilik gelir” (Legrand 2011,
s. 109).

Feldenkrais’e gore, potansiyel, niyet eyleme doniisiirken aligkanliklarin sinirlandirmasindan islevsel olan baglan-
tilarin yeniden kullanilmasi, bireyi daha ’otantik’ bir benlige gotiiriir, Feldenkrais (1990, s. 6), bugiin yetigkinlerin
¢ogunlugunun, bir maskenin arkasinda yasadigini1 ve sadece pek az kisinin, her bireyin dogasinda var olan potansiyel
yetenege ulagana kadar benlik imgesini gelistirmeye devam edecegini iddia ediyor (Feldenkrais, 1990, s. 16). Bu
nedenle Feldenkrais Metod, beden/kendini gerceklestirme Oriintiileri ve bu anlamda benlik algisinin gelisimi olarak
goriilebilir. Toplumsal ve kiiltiirel kodlamalarin ve davranig kaliplarinin 6tesinde, bireyin bedenini ve 6znelligini tam
anlamiyla sekillendirmesini, kendini gerceklestirmesi ana hedeftir. Masterson, psikolojik perspektiften, benlik algisini
aciklarken sahte benlik ve gercek benlik tanimlarini kullanir. Sahte benligin aynilagmaya yonelen, bireylerin sahte
bir benligin baskisi altinda gercek benliklerini, potansiyellerini golgeleyerek yaniltict bir basa ¢ikma mekanizmasi
gelistirdiklerini vurgular. Boylece kendinden onay alabilen bir birey yerine baskalarinin goriislerine bagimli sahte bir
benlik gelistirdiklerine isaret eder. Bu durum, Feldenkrais’in maske benzetmesiyle paralellik gosterir; birey, kendi i¢sel
giiciinii kesfetmek yerine bagkalarindan giivenlik arayisi icinde olur.

Feldenkrais, 6grenmeyi metodunun 6nemli bir bileseni olarak goriir. Feldenkrais’a gore algi ve alginin aligkanliklara
doniismesi, benligin, kisinin bi¢imlendirici yillarinda kendi kendine egitim, onaylanma ihtiyaci ile kiiltiirel kodlamalar
ve bireysel egilimler yoluyla 6grenildigini savunur. Hareket, duyusal ve motor baglantilar, bunlara eslik eden diisiince
ve duygular ile baglanarak 6grenildikten sonra, bu durumun hareketleri aligkanlik haline getirdigini belirtir. Bu yiizden,
her bireyin kendine has aligkanlik kaliplar1 sebebiyle, benlik algisi potansiyelinin altinda kalir. (Feldenkrais, 1980).
Feldenkrais metodu, farkli hareket secenekleri sunarak yeni hareket kaliplar1 6gretmeyi hedeflemez. Metod, bahsi gecen
tiim alan ve yazarlarin iizerinde fikir birligi yaptig1 gibi bedeni ve hareketi, benligin biitiinsel bir yansimasi olarak goriir
ve duyusal bilginin davranis ile eslesmesini vurgular.

Stanislavski’nin yasayan insanin duygu, duyum, diisiince, eylem baglaminda organik baglantisina ve gercekligine
ulagmak i¢in fiziksel eylemler yonteminde bedenden yola ¢iktig1 gibi Feldenkrais’de bireyin aligkanlik kaliplarinin
disinda mevcut olan potansiyeline ulagabilmesi i¢in benligin goriiniir yiizii olan beden ve hareketten yola ¢ikmustir.
Benligin beden kaynagindaki duyumlardan gelen bilgiye o an verilen hareket ¢iktilarini ve bedendeki organizasyonu
mercek altina alarak bedenin bebeklik yillarindaki duyu-motor 6grenme yontemini kullanir.

Alisilmig Oriintiilemenin duyu-motor farkindaligi, davranigsal ve duygusal yeni Oriintiileri baglatmanin ilk adimidir.
Oyunculukta "Bir aligkanlik, kisinin farkinda oldugu anda bir aligkanlik olmaktan cikar- ... farkindalik bu aligkan-
liklar1 eylemde yakalayacak, onlara meydan okuyacak, bizi onlarla yeniden tanitacak, onlar1 akici hale getirecek ve
yaratict kaynaklarimiza geri dondiirecektir" (Marshall, 2008, s. 35). Ayn1 paralelde, oyuncunun, aligkanlik paternlerini
eylemde yani dikkatin yonlendirildigi niyetli hedef dogrultusunda hareket ederken duyusal eslesmesini fark etmenin,
yaraticilifa gotiirecegini savunan Marshall, kaynaga geri dondiirme ifadesiyle benlige atifta bulunur. Pradier’a gore
(1990) oyuncunun biitiinliigiinde sinir sistemi ve norolojik siiregler goz oniinde bulundurulmalidir. “Tiyatro aslinda
biyolojik bir stirectir” (Pradier, 1990, s. 86). Boylece benligin beden-zihin-cevre biitiinliiii, aligkanlik davranig pa-
ternleri ile kas hareketlerinin tekrarlar1 arasindaki iligki anlagilabilir, niyet ve diisiincenin bedensel siireclerle birlikte
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sekillendigi bir yap1 haline gelir. Bu benlik Feldenkrais’in potansiyel ve benlik algis1 olarak tanimladigi ¢ok katmanli
biitlinliiktiir.

Duyulardan gelen bilgi ile eslesen aligilmis hareket kaliplarina, farkli hareket bilegenleri yoluyla organizasyon
degisikliginde duyusal degisikligin takip edilmesini saglar. Bu takip, farkindalik olarak tanimlandiginda metodun
temel hedefinin yanls anlagilmasina yol agar. Ozellikle, Feldenkrais metodunda vurgulanan ’duyusal bilgiye dikkat
etme’, bireyin kinestetik ve proprioseptif alicilardan gelen bilgiye yani bedensel duyum, hisler ve hareketlerine ve
bu hareketlerin yarattig1 duyusal geri bildirime odaklanmasini ve beyinde noral yollarin olusumunu ifade eder. Bu
stire¢, 0z-farkindalik ve benlik kavramiyla yakindan iligkilidir ¢iinkii bireyin kendine doniik bir dikkat gelistirmesini
saglar. Ancak, bu dikkat sadece i¢sel degildir; ayn1 zamanda bireyin ¢evresiyle etkilesimini ve bu etkilesimlerin kendi
i¢ diinyasina yansimalarini da igerir. Boylece, Feldenkrais metodu, sadece hareket farkindaligi anlayisindan ¢ok daha
genis bir perspektif sunar.

Farkindalik, hareketin farkindaligindan ¢ok duyusal farkindaliktir. Metodun ‘Hareket Yoluyla Farkindalik® olarak
tanimlanmasi, hareketin bir ara¢ olarak kullanildigin1 acik¢a ortaya koymaktadir. Aligkanliklarin duyum-hareket baglan-
tistyla sinir sistemi seviyesinde yeniden organize olmasini saglar. Boylece islevsel biitiinliik, benligin potansiyelini
kullanabilmesini ve beden-benlik seviyesinde bireyin kendini gerceklestirmesini hedefler.

Stanislavski’nin sik sik vurguladigi bedenin serbest ve esnek olmasi, Feldenkrais tarafindan biitiinsel organizasyon
ve duyusal farkindaligin kaybi olarak agiklanir. Kaslarin gerilmesi, viicudun bir koruma mekanizmasidir; olusan kas
isleyisinde aligkanligin getirdigi duyusal esigin diismesi ile farkindaligin azalmasi genellikle eylem kaliplarini kontrol
edememe ile sonuglanir. Duyulardan gelen bilgiye duyarsizlagma hissiyle birlikte bir tiir kaygi duygusuna eglik eder,
benlik algisim kisitlar.

“Parazit kas aktivitesini engellemek i¢in 6grenci, hangi kaslarin faaliyet sirasinda inhibe edilebilecegini fark etmelidir.
Eylemleri etkili bir sekilde gerceklestirmek icin hangi kaslarin gerekli oldugunu incelemek amaciyla, 6grencinin kendi
icinde kaslar1 ve hareket kaliplarin1 ayirt etmesi gerekir. Bir 6nceki boliimde, "Hareket Yoluyla Farkindalik" dersinin
en yaygin baslangic yonteminin, bedenin zeminle temasina iligskin bir tarama (bedeni hissetme ve duyumsama) siireci
oldugunu belirtmistim. Bu tiir bir taramada, 68renci zihinsel, duygusal ve fiziksel durumunu bedenin zeminle fiziksel
temasina referansla farkinda olarak gbzlemler. Bu siirecin bir kismi, 68rencinin kendine yonelik farkindalik gelistirme-
siyle, ders sirasinda deneyimlenen kaliplar ve duyumlara karsi yargisiz bir tutum sergilemesiyle dogrudan ilgilidir.
Ancak siirecin bir diger yonii, 6grencinin ders sonunda karsilastirma yapmak icin kullanacagi bazi referans noktalari
olusturma gerekliligiyle ilgilidir.” (Feldenkrais, 2005, s. 119). Referans noktast deneyimi, 6grenmeyi kolaylastiran
bir siirectir ve 6grenmenin kendisi ile iligkilidir. Bu ayrimin merkezinde, benlik durumundaki bir degisim ile benlik
yapisindaki bir degisim arasindaki kargitligin fark edilmesi yer alir.

Feldenkrais, zihinsel ve duygusal siireclerle organik 6grenme seviyesinde biitiinlesme saglamay1 hedeflerken, Stanislavski
psikofiziksel ¢aligsma dnererek oyuncunun her rolii kendini tekrar etmeden yaratabilecek 6zgiir beden ve 6zgiin oyuncu-
lukta ayn1 bakig agisini paylastiklarini gosterir. Oyuncu bu metot sayesinde bedenlerinden gelen bilgiye hassaslasarak,
hareketlerini bilin¢li bir sekilde kontrol edebilir. Burada ‘kontrol’ adapte olabilme olarak kullanilmigtir. Bedensel
farkindalik hareket bir aragtir; bedendeki kaynaktan gelen duyusal bilgiye bilincin yonlenmesi yoluyla hareketin degil
benligin farkindaligidir (Feldenkrais, 2005).

Feldenkrais, bedensel farkindaligin ve bu deneyimin benlik imgesine nasil katki sagladigini ele alirken metodunun
norobilimsel ve beyin lokalizasyonu teorisi (Feldenkrais, 1980) ve sosyolojik bir agidan, insanlarin ve kiiltiiriin benligin
gelisimine olan etkilerini inceler (Feldenkrais, 1981).

Feldenkrais Metodu, duyum ve zihin arasindaki organik baglantiy1 gelisimsel siire¢ hareketleriyle yeniden organize
eden somatik bir metottur. Oyunculukta da beden, sadece fiziksel bir varlik olarak degil, benligin goriiniir hali olarak
algilanmalidir. Feldenkrais’in vurguladig: bilincli hareketler, oyuncunun sahnede daha spontane ve organik hareket
etmesini miimkiin kilar.

Bedensel farkindalik, duyum, diisiince, duygu ve hareket arasindaki baglant1 lizerine yogunlagtigindan, oyuncunun
karakterin psikolojik ve duygusal siire¢lerine daha derinlemesine niifuz etmesine olanak tanir. Bu farkindalik, oyuncu-
nun beden-benligini aligkanlik kaliplarinin 6tesinde deneyimleyerek oynayacagi karakter icin deneyimleme, fark etme
ve secme slireglerinde bilingli yonelimlerde bulunarak yaraticilik zemininde daha 6zgiir deneyimleme imkani taniyarak
otantik bir karakter yaratmak icin kap1 agar. Feldenkrais Metodu, bu anlamda oyuncularin fiziksel, zihinsel ve duygusal
siireclerinin biitlinlestigi benlik yaklasimdir.

Oyuncunun yaraticilig icin hassasiyete onem veren Brook "Hassasiyet, oyuncunun her an bedeninin tamamiyla
temasta olmasi anlamina gelir” (Brook, 1993, s. 19-20) derken, Feldenkrais teknigi ile ayni paralellikte oldugu goriiliir.
Kisi hareketleri degil, duyum, duygu, niyet ile benligini nasil hareket ettirecegini 6grenir.
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Feldenkrais derslerinde oyuncu bedenden dogrudan 6grenir, benligin kaynagi ile temas halindedir. En 6nemli nokta,
o0grenmenin izleme ve tekrar etme yoluyla gézlemcinin bakis agisindan yapilmamasidir; oyuncu kendini izlemez,
disaridan degil, igeriden ve dogrudan kendisine odaklidir. Boylece onay1 kendi duyumlarindan alir. Oyuncu bui¢ gbzlem
yoluyla deneyime sahip oldukca degisimi fark edebilir. ‘Ne’ ve ‘nasil’ arasindaki farkin hissedilmesi, hassaslagsmak ve
yaraticiliga temel olan alisilmisin digina ¢ikabilme yetisidir.

Peter Brook’un Feldenkrais metodu ile gergeklestirdigi deneyimler, oyunculukta benlik algisinin nasil bireysel farkin-
daliktan grup farkindaligina doniistiigiinii giiclii bir sekilde ortaya koyar. Feldenkrais metodu, oyuncularin digerleriyle
olan etkilegimlerini de etkiler. Bu baglamda, benlik algis1 yalnizca bireyin kendini nasil hissettigi degil, ayn1 zamanda
bir grubun parcasi olarak nasil var oldugu ve digerleriyle nasil iligski kurdugunu da icerir.

Brook’un verdigi 6rnekte, oyuncular 6nce kendi bedenlerindeki farkindaligi kesfeder, ardindan bu farkindalik gruptaki
diger bireylerle olan iligkilerine dogru genisler. Benlik algisi, bu siirecte yalnizca bireyin kendisiyle ilgili duyarlilig:
degil, ayn1 zamanda cevresindeki diger insanlara ve onlarin hareketlerine kars1 duyarliligini da icerir.

Brook’un deneyiminde, Feldenkrais’in (2005) "hazirlik" ve "iyi organizasyon" ilkeleri sayesinde bireysel farkindaligin
grup icinde daha kolektif bir duyarlilia doniismesi saglanir. Farkindaligin, senkronize olabilmenin ve benlik algisinin
sadece bireysel bir deneyimden ibaret olmadigini, grup icinde daha genig bir baglamda isledigini ortaya koyar. Brook’ un
da belirttigi gibi, oyuncu egitiminin amaci yalnizca bireysel becerileri gelistirmek degil, bir grubun kendi icinde daha
duyarli hale gelmesini saglamaktir (Brook, 1994). Feldenkrais derslerinde bu, benlik algisinin yeniden yapilandirilmasi
ve genigletilmesiyle miimkiin olur.

Oyuncularla ses ve nefes calismasi iizerine Feldenkrais metodu temelli bir sistem gelistiren Linklater, ilk yillarinda
Feldenkrais ile katildig1 atolye caligsmasina dair deneyimlerini sdyle siralar:

Bedeni zorlamadan farkindalik ve rahatliga odaklanmak

Bedeni kasilmadan serbest birakmay1 6grenmek ve hareketlerin daha dogal hale gelmesi

Oznel davramig kaliplarim kesfetmek

Fiziksel ve duygusal bir rahatlama hissetmek

Bir hedefe ulagma diirtiisiinden kaginmay1 6grenmek

Hareketlerde ince duyusal farklari hissetmek ve bedendeki islevsiz gerginligi fark ederek aliskanlik dongiilerini
kesfetmek

Dogru-yanlis yapma kaygisinin olmayist

e Kendi diisiince ve davranig eglesmelerini kesfetmek

o Sahnede daha yaratici ve rahat bir performans

Linklater, ders sonunda oyuncular i¢in Feldenkrais metodunun islevsel ve gerekli oldugunu vurgular.

Sonug olarak, Feldenkrais metodu, bilingli dikkatin yonlendigi duyusal farkindalik, oyuncularin benlik algisini
hem de grup icinde kolektif bir farkindalifa doniistiirme siirecine katki saglar. Oyuncular, once kendi bedenlerini ve
hareketlerini kesfeder, ardindan bu farkindalig1 diger oyuncularla uyumlu bir sekilde birlestirirler. Bu siire¢, oyuncularin
sahnede daha giiclii, duyarli ve uyumlu bir mevcudiyet sergilemelerini saglar, benlik algisini kisisel bir deneyimden
grup icindeki bir dinamige doniistiiriir.

Niyet, Eylem ve Benlik: Bilincin Yonelimi ve Fiziksel Eylemin Oyunculukta Déniistiiriicii Giicii

Stanislavski’nin dikkat ve fiziksel eylem kavramlari, oyuncunun sahnede otantik bir varlik sergilemesi i¢in eylemlerini
bilincli bir niyetle gerceklestirmesi gerektigini savunur. Ayn1 zamanda, oyuncunun bedensel farkindalig1 ve bu farkin-
daligin benlik algisiyla nasil sekillendigi, sahnede daha gercekg¢i ve derin performanslar ortaya koymasinin temelidir.
Feldenkrais metod Hareket Yoluyla Farkindalik ve Stanislavski’nin Fiziksel Eylemler Kurali bu baglamda bedenin ve
hareketin benlik algis1 ve yaraticilik iizerindeki etkisini vurgular. Ancak onerilen calisma sistemi birbirinden farklidir.
Stranislavski, bedenin serbest kalmasini cesitli egzersizler yoluyla oncelerken Feldenkrais, hareket yoluyla bireyin
duyu-motor / algi-eylem haritalarina ulagarak, benlik algisinin ve aligkanlik kaliplarinin doniistiiriilmesi ve yaraticiliin
artirtlmasi tizerinde odaklanir.

Stanislavski, bir oyuncunun sahnede basarili olabilmesi i¢in her eylemin arkasinda bir niyet olmasi1 gerektigini
vurgular. Bu, oyuncunun bedensel hareketleri ile diisiinceleri ve duygular1 arasinda giiclii bir baglant1 kurmasim saglar.
Dikkat, bu siirecin énemli bir bilesenidir; oyuncunun hareketlerine odaklanmasi ve her fiziksel eylemin arkasindaki
niyeti fark etmesi, daha otantik bir performansa yol acar.

Feldenkrais metod, benzer bir bicimde niyet ve duyusal farkindali§in biling erigsimiyle eylemleri nasil sekillendirdigini
aragtirir. Ancak niyetin duyusal farkindalikla birlesmesi, oyuncunun sadece eylemlerini degil, ayn1 zamanda benligini
de sahneye tagimasina olanak tanir. Merleau-Ponty’nin “kasithi yay” teorisi bu noktada aydinlaticidir; bireyin hareketleri
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ve niyetleri, bedensel farkindalik yoluyla organize edilir ve bu yay, oyuncunun diinyayla olan etkilesimini sekillendirir.
Ayni paralelde, Gurwitsch’in dikkat teorisine gore, bilin¢ alan1 tematik alan ve cevresel kosullar arasindaki iliskiyle
sekillenir (Gurwitsch, 2010). Bu bakis acis1, oyuncunun sahnede dikkati aracilifiyla kendi bedenine, diger oyunculara
ve c¢evresel unsurlara nasil odaklandigina 1sik tutar. Bu siirecte benlik, hem i¢sel hem de dissal etkenlerle sekillenen
ve bedensel hareketlerle ifade edilen bir yapi1 haline gelir. Merleau-Ponty’nin (2012) “yasayan beden” ve “kasith yay”
kavrami ve Gurwitsch’in dikkat teorisi, oyuncunun sahnede bedenini benligin hem icsel deneyimlerini hem de digsal
diinyayla olan iligkisini; diger oyuncular, dekor, 11k ve ses gibi sahnede var olan unsurlarla kurdugu iligki, oyuncunun
performansini sekillendirir. Kasitl yay ile bilincin yonelimi yoluyla benligin bedende goriiniir kilinmasini saglar.

Mekanik hareket, icinde eylem ve niyet barindirmayan bir hareketler koleksiyonu gibidir. Zira etki tepki yasasini
cagristiran bu igleyis, mekanik bir harekete mekanik bir karsilik gelistirmesi sebebiyle yasayan insani sahneye getirme
amacindan yoksun kalacaktir. Elbette burada bir niyet yok denilemez. Her biling, her hareket bir amaca yonelik,
yonelimseldir. Burada niyet sadece hareket etme niyetini barindiracagindan, hareket etme niyetini mekanik devinim
karsilar. O halde 6ykiisii olan bir beden, kinetik hareketler koleksiyonundan ziyade, deneyimlerin siizgecinden gecerek
verili kosula adapte olan ya da olmamay1 secen niyetin eyleme doniismesidir. Bu doniisiim, mevcut kosullar altinda
ve gecmis deneyimlerin yonlendirmesiyle bir ifadeye, bir anlatima olanak tanir. Boylece niyetle yasam bulan anlamli
hareket, eyleme evrilirken bir 6ykii olusturur. Niyet, anlaml1 harekete doniisiir ve Oykiisel bir bedeni isaret eder. Duyusal
farkindalik, yasayan bedeni kapsar.

Fiziksel Eylem: Stanislavski ve Feldenkrais’in Ortak Yaklasim

Stanislavski’ye gore, oyuncu bir karakterin duygusal diinyasina ancak fiziksel eylemlerle ulagabilir. Eylem kelimesi
kendi i¢inde diisiince, duygu ve ihtiyag ile bilin¢li bir yonelimdir ve bedende davranig olarak sahnede anlam kazanr.
Fiziksel eylem, yalnizca digsal bir hareket degildir; ayn1 zamanda oyuncunun benligi ile karakterin duygular1 arasindaki
bag1 kuran temel unsurdur. Stanislavski’nin bu yaklagimi, Feldenkrais metodu ile dogrudan iligkilidir. Feldenkrais, her
eylemin ve benlik algisinin temel bilesenlerinin duygu, his, diislince ve hareket oldugunu vurgular (Feldenkrais, 1990).

Stanislavski’nin fiziksel eylem teorisi ile birlesen bu yaklasim, oyuncunun bedensel hareketler yoluyla karakterin
i¢sel diinyasini otantik bir sekilde sahneye tagimasina olanak tanir. Feldenkrais metodu, oyuncunun fiziksel eylemlerini
duyusal bilincle gerceklestirmesini saglar. Birey, bedensel farkindalik yoluyla kendi benlik algisini kesfeder ve sahnedeki
karakterin duygusal diinyasina ulasir. Bu, oyuncunun benlik algisinin derinlesmesine ve sahnedeki varliginin daha giiclii
bir sekilde hissedilmesine katki saglar.

Hareket ve Bireysel Duyu-Motor Haritalar: Benlik Uzerinde Doniisiim

Stanislavski’nin oyunculuk teorisinde, hareket yalnizca bir performans unsuru degil, ayn1 zamanda oyuncunun benligi
ile dogrudan iligkili bir siirectir. Bu noktada Feldenkrais metodu, hareketin bireysel duyu-motor haritalar ile baglantili
oldugunu ve bu haritalarin oyuncunun benlik algisini sekillendirdigini savunur. Duyu-motor haritalar, bireyin bedensel
hareket aligkanliklarin1 ve diinyayla olan etkilesimlerini temsil eder. Feldenkrais, bireyin bu haritalar1 fark ederek,
bedensel farkindalik ve hareket yoluyla benlik algisini doniistiirmesini saglar.

Feldenkrais Metodu, eylem anlayisi, oyuncunun duyu-motor haritalarini kesfederek, bedensel aligkanliklarini pater-
nlerini fark ederek, bu aliskanliklar1 verili kogula adapte olabilen ve yaratict eylemlerle degistirebilir. Stanislavski ve
Feldenkrais, oyuncunun benligi iizerinde ¢alismanin hareket yoluyla bagladigint savunurlar. Oyuncunun bedeni, hem
Stanislavski’nin hem de Feldenkrais’in yaklagimlarinda bir bilgi kaynag1 olarak kabul edilir. Stanislavski’nin fiziksel
eylem teorisi, oyuncunun bedensel hareketler araciligiyla karakterin duygusal diinyasina ulagsmasini saglar. Feldenkrais
ise, bu bedensel hareketlerin bireyin duyu-motor haritalarina dayandigini ve bu haritalarin yeniden organize edilmesiyle
benlik algisinin derinlestigini savunur (Feldenkrais, 1990).

Her iki yontem de dikkat ve fiziksel eylem kavramlari, oyuncunun bedensel farkindaligini ve bu farkindaligin
benlik algisina olan etkisini, oyuncunun bedensel aliskanliklarini kesfetmesini ve bu aliskanliklar1 doniistiirerek benlik
algisini derinlestirmesini hedefler ve organik bir biitiinliige isaret eder. Niyet ve anlamli eylem arasindaki baglanti, hem
Stanislavski’nin psikofiziksel yaklagimi hem de Feldenkrais’in somatik farkindalik yontemiyle desteklenir. Bilingli
hareket, oyuncunun benligini sahneye tagima siirecinde kritik bir rol oynar. Bedensel hareketin farkina varmak ve bu
hareketi bilingli niyetlerle birlestirmek, oyuncunun hem sahnede hem de kisisel gelisiminde doniisiime kap1 acar. Bu
siire¢, oyuncunun bedeniyle ve benligiyle daha derin bir baglanti kurmasini saglar ve sahnede daha gii¢lii, otantik ve
yaratici bir performans sergilemesine olanak tanir.

Ancak sadece fark etmek ya da anlik biling¢li farkindaligin yeni noral yollar olusturmayacagi gdz 6niinde bulundurul-
malidir. Ogrenme ya da yeniden 6grenme, su anin verili kosuluna adapte olmasi, cevap verebilmesi igin biligsel biling
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disinda yeniden kodlanan aligkanlik paternlerinin yeni noral yollar olusturmasi gerekir. Bu sebeple duyusal bilginin
davranig ¢iktilartyla farkli varyasyonlarda tekrar edilmesi gerekir.

Bu calisma, oyunculuk performansinda benlik algisinin 6nemini ve oyuncunun bu siirecteki duygusal ve biligsel
doniisiimiinii ortaya koymustur. Benlik algisi, sadece bir psikolojik siire¢ degil, ayn1 zamanda sosyal ve fiziksel
boyutlarin biitiiniidiir.

Sonug

Oyunculukta sik¢a kargilasilan icten disa, digtan ice oynamak, beden-zihin kavramlari kartezyen bakis agisini yansilar.
Bu baglamda, oyunculuk, beden-zihin ve duygu-hareket, i¢-dig arasindaki diialist yaklagimlarin 6tesinde, benligin
bedenlendigi bir sanattir.

Norobilim ve fizyoloji alaninda da beden-zihin- ¢evre iligkisinde benlik bir biitiindiir, gercekligin kaynagi ise bu
biitiinii olugturan duygu, his, diislince, eylemin organik baglantisidir. Bu baglanti, coklu duyusal sistemin islemlenmesi
ile evrensel, benligin katmanlariyla bireysel ve dzgiindiir. Bu isleyis i¢in beden ortamindan gelen duyusal veriler ana
kaynaktir. Imgelerin bu ¢oklu sistemle ve bir oriintii halinde bedende kodlanmasi, oyunculukta imgelemin dnemi goz
Oniine alindiginda bedenin bir nesne olarak egitilmesi diislincesinin iglevsiz oldugunu goz Oniine serer.

Oyuncunun yaratict siireci, kendi i¢ diinyasiyla kurdugu farkindalik iligkisi kendini tanimay1 ve oyuncunun yaratici
potansiyelini agiga ¢ikarirken; bu potansiyelin sahnede dinamik bir bigcimde var olmasini saglar. Bu siire¢, oyuncunun
kendini gergeklestirme yolculugunun bir parcasidir ve sahne iizerinde inandirici, 6zgiin ve etkileyici performanslar
sergilemesine olanak tanir. Bu baglamda, oyunculuk pratigi, sadece bir sanat formu degil, ayn1 zamanda bireyin
kendini kesfetme, farkina varma ve ifade etme siirecidir. Bu noktada benlik algisi, bir oyuncunun performansini
sekillendiren merkezi unsurlardan biridir. Benlik algisinin gelisimi, oyuncunun duygusal, biligsel ve sosyal siiregleri
nasil deneyimledigi ile dogrudan baglantilidir.

Bu baglamda, Feldenkrais Metodu, oyuncunun yaratim siirecinde hareketi bir ara¢ olarak kullanarak duygu, his,
diisiince ve hareket arasindaki baglantilarin kesfedilmesine olanak tanir. Bu baglantilar fiziksel, duygusal ve biligsel
diizeyde otantik benlige yaklasarak potansiyel olarak var olan ancak mevcut aliskanlik kaliplari sebebiyle kullanilmayan
benlige ulagsmay1 hedefler. Boylece kendi aligkanlik kaliplarimi tekrar etmeyen, karakter yaratiminda 6zgiin bir beden-
benlik ortaya cikar.

Oyunculuk, karakter analizi ile benlik algisinin kesistigi bir noktada derinlesir. Bir oyuncu, sadece karakterin digsal
hareketlerini degil, ayn1 zamanda onun i¢sel diinyasin1 da kesfetmelidir. Bu kesif siireci, oyuncunun benlik algisim
doniistiiren ve sahnedeki gercekliginin siirecidir. Benlik algisi, oyuncunun sahnede her harekette, her duygusal tepkide
ve her sozde kendini gosterir. Benlik algis1 davranig ve eylemde goriiniir. Bu nedenle, oyuncunun benlik algisi tizerinde
caligsmasi, karakterin de benligini olusturmak icin organik bir yaklagimdir.

Fiziksel eylemler sistemi, bu baglamda, bedenin bir ‘hafiza’ tagidigr ve oyuncunun duygularmi ve diislincelerini
fiziksel eylemlerle disa vurabilecegi lizerine kuruludur. Burada 6nemli nokta fiziksel eylemin bir hareket olmadiginin
anlasilmasidir. Aksine eylem, davranisa doniisen bir niyete temellidir. Niyet ise benligin biligsel yansimasidir ve
bedende anlamlanir. Anlam bedene yiiklenmez, beden duyu reseptorleri 1s1ginda zaten anlam ile yiikliidiir. Bu sebeple
oyuncunun bedensel caligmasinin benligin biitiiniine hedeflenmesi, algi-eylem/ anlam- anlamlandirma dongiisiinde
sinir sistemi seviyesinde yiiriitiilmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Bedenin i¢ algilarindan gelen bilgisi oyuncu igin bir
kaynak olarak islev gordiigiinde, benlik, duygusal ve diisiinsel siireclerin bir sonucu olarak sahnede somutlasir.

Norobilimin son yillarda ilgi alanina giren beden, biling, benlik iligkisi kapsaminda biling ve dikkatin yonelimi ile
onceki deneyimler 1s1¢1nda degerlendirme yapabilmek i¢in anlik bilgi akis1 gereklidir. Bilis bir siire¢ olarak sadece
beyine degil, bilgi akisi ve islemleme i¢in bedene ihtiya¢ duyar. “Beden haritalar1”, "somatik isaretler" ve "sanki beden
dongiisii” kavramlari, oyuncunun benligi ile eylemi arasindaki dongiiniin norobilimsel agiklamalaridir. Fizyopsikososyal
katmanlarla aligkanlik haline gelen 6grenilmig/alisilmig algi-eylem dongiileri ile benlik, beden haritasina kayitlanmistir.
Aksi halde, bu durumda fiziksel eylemlerin kesintisiz ¢izgisinin gercekligi ve organik baglantisindan bahsetmek
imkansizlasir. Prova, oyuncunun kaynagi olan kendi benligi ile baslar, duyusal farkindalikla karakterin benligi ve
beden haritas1 olusturulur. Oyuncunun, deneyimleme siirecinde bedeni ve beyni arasindaki akigsta, algisal dikkati
yoluyla duyumlar ve eylemler arasinda kurdugu biitiinsel iligki, her eylemin zihindeki niyetlerle iligkilenmesi ve bu
iligkilerin verili kosula adapte olmasi beklenir.

Onceki deneyimleri 1s181nda haritada hedefe giden kat: bir tek yonlii yol islenmisse davranis, postiir, hatta jestler bile

benzer durumlara hep ayni haritanin ¢iktisim verecektir. Bir bagka deyisle alternatif noral yok ise degisim olmayacaktir.
Bu sebeple oyuncunun yaraticilik icin ihtiyaci bedenin esnekligi ya da pek ¢ok farkli hareketi yapabilmek degil, bir
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hareketi ya da eylemi farkli kosullara adapte olabilecek, yeni noral yollardir. Adapte olabilmek oncelikle esnek bir
beyin, bir bagka deyisle secim yapabilecek alternatiflerin olmasi ilk kosuldur.

Bilme hissi, i¢ alginin duyusal yollarindan gelir. O aksam iyi oynadigimizin ya da Nina’nin kotii oynadigini hissetmesi
norobilimin bilmenin hissi olarak tanimladig: i¢ algi yollarindan gelir. Bilmenin hissinde hassaslasmak, duyusal bil-
ginin niteliginin yeniden tekrar edilebilmesini, bdylece canli bir performansin noral haritasini olusturur. Yaraticilik
aligkanligin bilinen ve giivenli yollarinda degil bilinmeyenin denenerek fark edilmesi, islevsel olanin kayit altina alin-
masi ile miimkiindiir.. Prova siireci deneyimleme, bulma, bedenden gelen duyusal bilginin bilme hissi, beden-benlik
kaynagi, yasayan insanin organik dogasi, kesintisiz ¢izgi olusturur. Dikkatin/farkindaligin duyumlara yonelimiyle
kendinden onay alabilen oyuncunun, bir karakterin benligini kurgulamasi saglam temele oturur. Bu farkindalik oyun-
cunun Stanislavski’nin psikofiziksel olarak tanimladig1 organik baglant1 ve gergeklige ulasmada norolojik bir agiklama
getirirken, kendini taklit ve tekrar etmeden kendi algi eylem dongiisiinden yola ¢ikarak yeni organik baglantilar kur-
masini ve yaraticiligini destekler.

Oyuncunun, kendi benlik haritalarindan yola cikarak yeni bir karakterin benlik haritalarini olusturmasi, duyusal
hassasiyet gelistirmesine ve yeni noral baglantilar kurmasina baglidir. Bu noktada, Feldenkrais metodu, oyuncunun
hem benlik farkindaligini artirmak hem de yaraticiligini desteklemek i¢in ideal bir yaklagimdir. Feldenkrais metod ile
oyuncu, duyusal geri bildirimlerine odaklanarak, kendi aligkanlik kaliplarini fark eder ve yeni diisiince, duygu, eylem
olasiliklarin1 kesfeder. Bu duyusal farkindalik, oyuncunun benlik algisinda potansiyelini kullanmasina olanak tanir.

Feldenkrais’in sundugu bu somatik yaklasim, bedensel hareketlerin yalnizca fiziksel diizeyde degil, aym1 zamanda
zihinsel ve duygusal diizeyde de doniisiim saglayabilecegini gosterir. Bu, oyuncunun, hem bireysel farkindaliginin
derinlesmesine hem de karakter yaratiminda yeni yollar kesfetmesine olanak tanir. Dolayisiyla Feldenkrais metodu,
oyuncularin benliklerini yeniden sekillendirerek, performanslarinda daha yaratici, dinamik ve 6zgilin olmalarini saglayan
giiclii bir aractir. Feldenkrais Metodu geleneksel beden calismalarindan farklidir; oyuncuya bedeniyle olan baglanti, be-
densel ifadeleri gliclendirme ve bilmenin hissinde hassaslasma, bedenin verili kogula uygun spontane se¢im yapabilmesi
icin yeni noral yollar olusturma iizerine odaklanir. Boylece oyuncu, aligkanlik paternlerinin disinda potansiyelini kullan-
abilir, bedeni aracilifiyla benligini daha derin bir sekilde kesfeder ve sahnede bu kesif ile yeni benlikler kurgulayabilir,
goriiniir hale getirir.

Metodu diger beden ¢aligmalarindan ayiran ise sinir sistemi yaklagimidir. Bedensel esneklik ve giic ¢aligmalar
yeni motor planlama ve ndral baglanti olusturmaz. Bu egzersiz ve ¢alismalar var olan baglantilari giiclendireceginden
beyindeki beden haritasinda bir degisiklik yaratmaz. Boylece var olan aligkanliklarin tekrari ve gliglenmesi olacagindan
oyuncunun potansiyelini kullanmasi adina verimli degildir. Aligkanliklarin fark edilmesi ve yeni alternatiflerin olugmasi
ancak aligkanligin edinilme yoluyla yani duysal ve hareket eslesmesi iizerinden yapilan bir ¢alisma ile miimkiindiir.

Yaraticilik aligkanligin bilinen haritalarinda degil, bilinmeyen, potansiyel kullanim olanaklarinda gizlidir. Goriiliiyor
ki beden aletler arasinda bir alet, ya da nesneler arasinda bir nesne degildir. Beden goriinmeyenin goriiniir oldugu,
benligin somutlastig1, yaraticiligin tiim potansiyeli, dokusuna iglenmig bir biitiindiir. Sokrates’in kendini bil sozii
insanlik i¢in oldugu kadar oyuncu icin de bir ¢ikis noktasidir.
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