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Ozet

Bu arastirma, 19.yiizyihn  sonlarinda ortaya ¢ikan Alexander
Teknigi ile ilgili bir derleme ¢alismasidir. Alexander Teknigi, aktor Frederick
Matthias Alexander’in sahnede sesiyle ilgili yasamis oldugu problemleri
cozmek igin kendi tizerinde yaptig1 calismalar sonucunda ortaya ¢ikardigi bir
yontemdir. Daha sonra bu teknik farkli kisiler tarafindan da uygulanmus, ige
yararliligi goriildiikten sonra hizla yayilmistir. Bugiin diinyanin pek ¢ok
miizik okulunda ve konservatuarinda ders olarak verilen Alexander Teknigi
Sadece performansg¢ilar icin degil, diger meslek dallariyla ugrasan kisilerin
de bedenlerinin yanhs kullanimlarini engellemelerine ve daha dogal ve rahat
bir kullanim yolu bulmalarina yardimci olmaktadir. Bu aragtirma Alexander
Teknigi ile ilgilenen 6grenci ve egitimcileri bilgilendirilmek ve bu teknige
olan bakis agisint genisletmek amaciyla yapilmistir. Bu ¢calismada Alexander
Teknigi ile ilgili yazilmis kaynaklardan bir derleme yapilmis ve sirasiyla
Alexander Teknigi’'nin temel uygulama ilkeleri ve ¢alisma yontemleri
incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Alexander Teknigi, Performans, Miizik, Egitim
Metodu

Abstract

This study systematically reviews the literature on the development
of the Alexander Technique which was developed in 19" century. The
technique has arisen as a result of actor Frederick Matthias Alexander’s self-
investigation on the loss of his voice. The technique’s benefit on
physiological and psychological well-being was supported by other
performers who practiced the technique after Alexander. Numerous top
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music schools and conservatories in the world today include the Alexander
technique lesson in their curriculum due to its effectiveness on overall
performance with the correct use of the body and mind. This study aims to
inform and broaden educators and scholar’s points-of-view on the technique.
The technique’s basic guiding principles, and application methods are
revised, respectively.

Key Words: Alexander Technique, Performance, Music, Education
Method.

GIRIS

Alexander Teknigi, zaman i¢inde fark edilmeden aliskanlik
haline getirilmis bir ¢ok hareketin engellenerek viicutta olusan
gerginlikleri rahatlatmaya yardimci olan bir yeniden O6grenim
metodudur. Bu teknik Avustralyali aktor Frederick Matthias
Alexander’in (1869-1955) sahnede sesinin kisilmasi ve doktorlarin
buna ¢are bulamamasi sonucunda girdigi uzun soluklu bir kendini
izleme doneminden sonra ortaya ¢ikmustir. Daha sonra bu teknigin
farkli performansgilar iizerinde de olumlu sonuglar vermesi, teknigin
uluslararasi alanda hizla yayilmasina yol agmustir.

20. ylizyil ile beraber pek ¢ok alternatif teknik ortaya
cikmistir. Bu alternatif tekniklerden bir tanesi olan Feldenkrais
Teknigi’de ayn1 Alexander Teknigi gibi adini teknigin yaraticist olan
Dr. Moshe Feldenkrais’dan (1904-1984) almustir (Feldenkrais, 1972).
Ancak bu c¢alismada Ozellikle Alexander Teknigi iizerinde
durulmasmin sebebi giinlimiizde pek c¢ok miizik okulunda ve
konservatuarda bu teknigin ders olarak verilmesi ve bu nedenle
miizisyenlerin iizerinde calistigi bir teknik olmasi ve performans
tizerindeki olumlu etkisinin literatiirde yer almasidir (Mozeiko, 2011,
Dommerholt, 2000). Enstriiman ¢almaktan kaynaklanan kronik
agrilar, sakatlanmalar (Brandfonbrener & Lederman, 2002; Bosch and
Hinch,1999; Moorehouse, Roberts, & Williamson, 2007) ve
performans kaygis1 (Kaplan, 1994; Valentine et. al, 1995) iizerine
olumlu etkisi kanitlanan Alexander Teknigi ile ilgili yabanci dilde pek
¢ok kaynak olmasina ragmen kendi dilimizde kaynaklarin kisith
olmasi, tilkemizde bu teknigin yayginlagmasini engellemektedir.

Bu calisma ile Alexander Teknigi hakkinda bir¢ok kaynak
toparlanmis ve derlenmistir. Sonucun Alexander Teknigi iizerine
caligma yapmak isteyen arastirmacilar i¢in kaynak teskil etmesi
hedeflenmektedir. Ayn1 zamanda bu ¢aligma Alexander Teknigi ile
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ilgilenen arastirmaci, egitimci ve 6grencilerin bilgilendirilmesi ve bu
teknige olan bakis agilarimi genisletmeleri agisindan Onemlidir. Bu
aragtirmada Alexander Teknigi’nin temel uygulama ilkeleri ve ¢alisma
yontemleri incelenmis, alanyazin tarama yOntemiyle elde edilen
bilgiler derlenmistir.

Frederick Matthias Alexander

1869 vilinda Avusturalya’da diinyaya gelen Frederick
Matthias Alexander, oyunculuk kariyerine devam ederken sesiyle
ilgili problemler yasamaya baglamistir. Bagvurdugu doktorlar
kendisine ses tellerinde iltihaplanma olabilecegini ve bu nedenle
ameliyat olmasi1 gerektigini sdylemistir. Ses telleriyle ilgili yasadigi
problemin, benzer olay ve hisler tarafindan tetiklendigini fark eden
Alexander, problemin 6ziiniin sadece fizyolojik olamayacagi kanisina
vararak kendisini incelemeye koyulmustur. Sahneye c¢iktiginda
kisildig1 halde, dinlendigi zaman normale dénen sesinin, sadece ses
mekanizmasini yanlis kullanmaktan dolayr degil, biitiin viicudun
kullanimindan, Ozellikle de boynundaki kasilmalardan kaynakli
kisildigint gérmiistiir (Buswell, 2006: 57). Bu sebeple, yillar siiren
caligmalar sonunda viicudunun kinestetik algisini gelistirerek, onu
daha dogru kullanmay1 basarmis ve sesiyle ilgili yasadig1 sikintilar da
boylece sona ermistir. Hayati boyunca sahip oldugu, ses kisilmalar1
disindaki  kronik hastaliklar1 da viicudunu dogru kullanmasi
sonucunda yok olmugtur (Valentine, 2004: 179). Erkek kardesi Albert
Redden Alexander ile birlikte alt1 sene boyunca Sydney’de bu teknigi
Ogretmek {izerine c¢alismistir. Bu c¢alismalar sirasinda ses
kisilmalarinin  bir problemden ¢ok bir semptom oldugunu fark
etmistir.  Vicudun koordinasyonu ve isleyisindeki biitiinsel
diizenlemenin hayat kalitesinde yarattig1 artig, gelistirdigi teknikle
gergeklesebilmistir (Drake, 2001: 19-20). Teknigin ise yararligi,
uygulayan diger oyuncularin da genel yasam kalitesinde iyilesmeler
olmasiyla popiilerlesmis ve Alexander’t bu konu hakkinda daha fazla
aragtirmaya itmistir. Olusturdugu teknik halk arasinda ses bulup
popiilerlestikge Alexander kitlesini genisletmeye karar vermis ve
Londra’ya taginarak ¢alismalarina 1914°de savas ¢ikana kadar burada
devam etmistir. Yaptig1 ¢aligmalar Amerika’da fark yaratmis ve 1925
yilina kadar arastirmalarini  Amerika ve Ingiltere arasinda
stirdiirmiistiir. Alexander bu sirada teknigini 6grenmek isteyenler i¢in
Londra’da bir okul agmis ve 1955°ten, 6lene kadar burada 6gretmen
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kurumlarin kurulmasina ve egitimcilerin yetistirilmesinde biiyiik rol
oynamigtir (Brennan, 2000: 14).

Alexander’a Gore Viicudun Dogru Kullanimi

Alexander’in ilkelerine ¢alismadan Once Ogretmeninin
Ogrenciye hafif ve dengeli hissetmenin ve eklemlerin rahat hareket
etmesinin ne demek oldugunu gdstermesi gerekir. Ogretmen ellerini
kullanarak 6grencisinin viicudundaki fazla veya az kasilmis noktalari
hissederek bunlarin dogru kullanimini gosterir, dengeli hissin viicut
tarafindan igsellestirilmesine yardimci olur (Drake, 2001: 26).
Alexander’a gore modern hayat kosullarinda yasayan insanlar
viicutlarinin i¢cinden gelen uyarilari duymaktan bir hayli kopmustur.
Bu donemin insanlart durus ve hareketleriyle kendilerini biitiin
potansiyellerini kullanarak ifade etmekten oldukca uzaktir. Alexander
zihin-beden koordinasyonunun kalitesi ve stilini “Kendini Kullanma”
terimiyle dile getirmistir (Drake, 2001: 17).

Gray’e gore; Alexander’n Ogretisinden yola c¢ikarak cogu
zaman miimkiin olan en az ¢abay1 harcadiginda yeterli efor sarf ediyor
oldugumuzu belirtir. Minimum c¢aba harcamak ayni zamanda bize
kendimiz hakkinda da pek c¢ok sey soOyleyebilir. Minimum gii¢
kullanan viicut gerektiginden fazla efor kullanmanin ne kadar
anlamsiz oldugunu fark ederek bu aligkanligindan zamanla vazgeger
(s. 79-80). Bu noktada yavaslamak bize kendimizi ve davraniglarimizi
incelemek igin bir olanak saglar. Cogu zaman yavasladigimizda
elimizdeki isi ¢ok daha etkili bir sekilde yapmus oluruz. Idareli
harcadigimiz giictimiiz yavasladigimizda konsantre olmamiza da
yardimc1 olur. Viicudumuzda kasilan veya sakatlanmak iizere olan
bolgeler yavagladigimizda kesfedilebilir ve ilerde yasanilabilecek daha
ciddi sakatliklar boylece engellenebilir (1999: 81-82).

Alexander, bedeni aligkanliginin aksine hareket etmeye
zorlamak yerine, beden zihin iligkisini tekrar kurarak dogru duyumsal
geri bildirimin olusmasini saglamanin daha kalic1 bir ¢6ziim oldugunu
kesfetmistir. Bedenin kendi kendisini diizeltmesi i¢in dogru duyumsal
geri bildirim verebilmesi egitimine “Dogru Kullanim” adin1 vermistir.
Dogru kullanim, dengeli bedenin her hareketinde kaslarin dengeli
kasilmas1 ve koordine olmasi anlamini da icermektedir. Teknik odag:
bedende tutarak hareket sirasinda fazla bir kasilma oldugunda kisinin
bunu hemen fark etmesini hedeflemektedir. Siirekli bu tip duyumsal
geri doniis alan beden engelleme gergeklestirir ve islevsiz
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aligkanliklardan yavasca kurtularak dengeli ve koordine bir noktaya
varir (Valenting, 2004: 179). Bu nokta viicudun mutlu ve giivende
hissettigi de bir yerdir (Gray, 1999: 17).

Giincel saglik raporlarini da gozeterek diyebiliriz ki, fazlasiyla
elastik ve toleransli olan bedenlerimiz bu tip anormal kosullar altinda
toleransinin st limitine ulagsmistir (Brubach, 2007). Kronik sirt ve
boyun agrilarindaki artis gozle goriiliir bir seviyededir (Waddell,
Aylward ve Sawney, 2002). Boyun agriniz yoksa bile ¢ogu bas
agrisinin aslinda boyun kasilmalarindan 6tiirii oldugu bilinmektedir
(Stewart, Lipton, Simon, Liberman, Von Korff, 1999). Kas spazmlari,
boyun gerginlikleri, hissizlik, kol agrilar, sindirim problemleri,
uykusuzluk, yorgunluk ve uyusukluk hali hep yanlis viicut
kullanimindan kaynaklanmaktadir. Biitin bu semptomlar kazalara ve
sakatliklara sebep olmaktadir (Gray, 1999: 22-23).

Viicuttaki pek cok agri aslinda durustan kaynaklanir. Bu
konuda bir sey yapilmadigi zaman ise artarak kronik hale gelir. Beden
dengeli ve dogal bir sekilde kullanilarak agr1 engellenebilir ve
deformasyona karst ¢ikilabilir. Agrinin gergek gorevi bedende ters
giden bir seylerin oldugu konusunda bizi uyarmaktir. Bu uyariy1
dinlemek ve ¢6ziim bulmak yerine ¢ogu zaman agri kesicilerle bu ses
bastirilir. Ogrenilen yanlis aligkanliklarin yaninda durus fiziksel,
duygusal ve bilissel deneyimlerden de etkilenir. Boylece dogal
olmayan tek tip bir durusun esiri olunur (Brennan, 2000: 25).
Gelecekte yasanabilecek pek ¢ok kronik agr1 ve sakatligin da Oniine
gecilmesi i¢in bu teknikten yararlanilabilir (Drake, 2001: 21).
Conable; arastirmasinda ¢ogu miizik dgrencisinin viicutlarinin isleyisi
hakkinda yanlig bir algiya sahip oldugu i¢in viicutlarini yanlig
kullandiklarini ifade eder. Bu aligkanliklar1 6nlemek, 6grenilmis bu
yapay hareket seklini unutup bedene kendini ifade edebilmesi ve
istedigi gibi hareket edebilmesi i¢in alan agilmalidir (1998: 83).

Temel Uygulama ilkeleri

Alexander, teknigi ile ilgili ilkeleri kendi islevsiz
aligkanliklarim  gozlemleyerek  gelistirmis ve bu  ilkelerin
ogrencilerinde de ise yaradigini gorerek bunlari neden-sonug iligkileri
halinde formiile etmistir (Valentine, 2004: 179). Alexander Teknigi
Ogrenilirken deneyimli bir Ogretmenle calismak c¢ok Onemlidir.
Genellikle bire bir yapilan derslerde, 6gretmen 6grenciyi zorlamadan
hafif bir sekilde dokunarak Ogrencinin bedeninde yol bulmasini
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saglamalidir. Uygulama ilkelerinin iyi bir sekilde dgrenilebilmesi i¢in
Alexander Teknigi’nin sadece derslerde degil giinliilk yasamda da aym
sekilde uygulanmaya devam edilmesi ve aligkanlik haline getirilmesi
gerekir. (Gelb, 1996: Jones, 1976). Uygulama ilkeleri, Alexander
Teknigi’nin {i¢ anahtar elementi olarak kabul edilen Birincil Kontrol,
Engelleme, Yonerge ilkelerinden olusmaktadir (Mozeika, 2011: 263).

Birincil Kontrol

Alexander Teknigi’'nde basin viicudun geri kalaniyla olan
baglantistna “Birincil Kontrol” denir. Basin omurga iizerindeki
pozisyonu, nefesin kalitesini, koordinasyonunu, hatta kisinin genel iyi
olus halini olumlu yonde etkiler. Daha iyi motor kontrol ve
koordinasyon, iyi bir birincil kontroliin olmazsa olmazidir (Kleinman
ve Buckoke, 2013: 39). Miizisyenler koordinasyonlarina giivendikleri
icin, birincil  kontrollerini  gelistirmek performanslarin1  da
gelistirecektir.

Birincil kontrol algisini tazelemek igin aktiviteler her zaman
calisilabilir. Birincil kontrol islevsiz aliskanliklardan kurtularak daha
diisiik bir efor ile daha etkili bir pratik kazanmaya yardimci olur.
Alexander, miizisyenler icin ilk defa birincil kontrolii uygulamaya
basladiklarinda, enstriimanlarini yeterince dogru ¢almiyorlarmis gibi
hissedebileceklerini sOyler. Genelde miizisyenler viicutlarindaki
kasilma ve gerilme hislerini performanslariyla iliskilendirirler.
Viicutlar1 ne kadar gerilirse o kadar iyi ¢aldiklarini, ellerinden gelenin
en iyisini yaptiklarimi diisiiniirler. Birincil kontrol viicuttaki bu
gerilimi azaltir ve daha rahat akmasina yardimci olur. Viicudun
eforsuz bir sekilde akmasi ¢ok daha iyi bir performansi garantiler
ancak gerilimi duyumsamayan miizisyen yeterince ¢abalamiyormus
gibi hissedebilir (Kleinman ve Buckoke, 2013: 43).

Insan bedeni iki yiiz alti kemigin ortalama yedi kiloluk bir
bas1 tasidigi bir iskeletten olusur. Eger kaslar olmasaydi, otururken
uyuyakalan insanlar gibi kafatasi 6ne diiserdi. Bu nedenle 6zellikle
boyun kaslar1 kafatasini yer¢cekimine karsi dik tutmak icin stirekli caba
gosterir (Brennan, 2000: 61-62). Boyunun bu kontrol mekanizmasi da
birincil kontrol kapsamina girer. Birincil kontrol viicut tarafindan
yeterince igsellestirildiginde, viicudun duyumsal kapasitesinde,
reaksiyon seviyesinde ve genel isleyisinde iyilesmeler gdzlemlenebilir
(Gray, 1999: 30-31). Sirt bolgesi uzayip, genisledikce kollar ve
bacaklar daha 6zgiir hareket etmeye baglar ve biitiinsel koordinasyonu

6



AKU AMADER / SAYI 7

rahatlatir (Gray, 1999: 30-31). Bas, viicudun sirt bolgesiyle direkt
olarak iligkilidir. Basin dengeli durusu siirekli bozuldugunda sirt
bolgesi rahatlayip genisleyemez. Boyun sirtin  kasilmasini
engelleyecek kadar rahat, bagin 6ne diismesini de durduracak kadar
sik1 olmalidir (Gray, 1999: 54). Alexander’in birincil kontrol ilkesini
Ogretis sekli kosullara goére Onem gostermektedir. Kendisini ve
Ogrencilerini “Boynunu rahat birak ki kendiliginden 6ne ve yukar
dogru gidebilsin. Ense rahatladig1 zaman dogal pozisyonunu bulur ve
boylece sirtin  uzayip genisleyebilir.” ciimleleriyle yoOnlendirir
(Brennan, 2000: 91).

Engelleme

Psikoloji biliminde Sigmund Freud engelleme kelimesini belli
duygusal tepkileri bastirma aligkanligim1 aciklamak ic¢in kullanir
(Valentine, 2004). Kimya literatiiriinde ise engelleme terimi kimyasal
reaksiyonlarda, reaksiyonun olusumunu azaltmas: veya engellemesi
anlamma gelir. Alexander terimi buradan almaktadir; ona gore
engelleme se¢imler gibi belli olaylara karsi gosterdigimiz tutumun
azalmasidir (Alexander, 2001).

Kleinman ve Buckoke’e gore; “Alexander aynanin karsisina
gecip kendini inceleyerek ise yaramayan, eski aligkanliklarimi tespit
etmis ve engellemeye c¢alismistir. “Yanlis olan seyi yapmay1
birakirsan dogrusu kendisini yapacaktir” ciimleleri bu fenomeni
aciklar” (2013: 50). Alexander, “Engelleme” siirecinin bedenimizle ne
yaptigimizi gérmek i¢in bir firsat oldugunu soyleyerek ise yaramayan
aliskanliklar1 durdurmanin 6nemini her firsatta vurgulamistir. Bir
aligkanligi durdurmakla, halihazirda var olan aligkanliklara bir sey
eklemek arasinda ciddi bir fark vardir. Altta yatan aligkanliklar
durdurmadan degismeye calismak siirdiiriilebilir degildir. Alexander,
kendi ¢alismalarinda eski aligkanliklart olusmadan 6nce “Hayir” veya
“Dur” diisiincelerini aklina getirerek bu aligkanliklardan kurtulmaya
calismistir. Buradaki “Hayir” kelimesi olumlu bir degisiklige
sebebiyet verdigi icin negatif olarak algilanmamalidir. Ayrica bu
kelime siireci durdurmak yerine akmasma sebep olmaktadir
(Kleinman ve Buckoke, 2013: 50-51). Beynin de yapma eyleminden
once bir yapmama fazindan gegmesi gerektigini  soyler.
Reaksiyonlarimiz viicut ve kosullar hazir olana kadar beklemelidir. Bu
bekleme fazi engelleme, dondurma veya bastirma olarak
algilanmamali, sadece siireci yavaslatmak icin  kullanildig1
unutulmamalidir (Brennan, 2000: 82-83). Bu yavaslama siireci, viicut
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koordine olana ve dengelemeyi istedigi sekilde yapmaya baslayana
kadar gereklidir. Gray’e gore; “Ogrenci kendine diisiinebilmek ve
koordine olmak i¢in zaman tamidiginda ger¢ek degisim baslar.
Boylece biitiin ise yaramayan alisgkanliklarii arkada birakip degisim
i¢in kendine yer agmus olur (1999: 41-42).

Cogu zaman bir ise ne kadar zaman ve ¢aba harcanirsa o
kadar iyi performans elde edilecegine inanilir. Ancak Alexander,
tekniginde bu sdylemin bazen tam ters sekilde etki yarattigini iddia
eder. Yapmama hali hedefe odaklanmaktansa siirece konsantre olmak
anlamma gelir. Alexander kendi deneyimlerine baktiginda hedefe
odaklandigi zaman farkinda olmadan viicudunun gerekmeyen
noktalarina da fazla gii¢ harcadigin1 ve bunlar hakkinda ise yaramayan
inaniglar gelistigini fark etmistir. Bu nedenle, Alexander viicutta
gerginlik yaratan, 0grenilmis fazla gii¢c kullanma halini birakabilmek
icin, yapmama hali teknigini gelistirmistir. Yapmama hali engelleme
stirecini de kolaylastiran, refleks olarak yaptigimiz aligkanliklarimiz
fark etmemizi saglayarak degisime olanak veren bir olus halidir. Daha
az gerginlik ve giicle viicut daha rahat hareket ederken akisi ve
hislerin duyumsanmasini kolaylastirir (Kleinman ve Buckoke, 2013:
61). Alcantara’ya gore; Alexander Teknigi’ndeki yapma ve yapmama
hali arasindaki farki su sekilde agiklamustir: “Yapma halinde harekete
gecen sizsinizdir ancak yapmama halinde hareket sizi harekete
gecirir” (1997: 51).

Yonerge

Alexander Teknigi’nin en Onemli ilkelerinden biri olan
yonerge ilkesi, viicudun nasil oldugunu igsel olarak kontrol ederken,
enerjiyi akiskan ve hassas hareketlerle ilerletmeye tesvik eder.
Boylece yiiksek gerilim veya fazla rahatlamanin oniine gecilmis olur
(Kleinman ve Buckoke, 2013: 60). lyi bir durus ve bedenin yeterli
kullanimi, mutlu bir sekilde oyun oynayan c¢ocuklarda kolayca
goriilebilir. Cocuklar bedenlerini nasil iyi kullanmalar1 gerektigini
diisiinmezler, sadece kullanirlar. Alexander Teknigi de diizgiin bir
sekilde icsellestirildiginde yonergesinde kolaylik talimati oldugundan
hafiflik ve rahatlik hissi olusur. Kleinman ve Buckoke; yonerge de bir
diisiince bigimi oldugunu ancak bunun genel diisiince seklinden biraz
farkli oldugunu belirtir. Bu diisiince sekli beden ve duyumsal sinir
sistemini de kapsadigi i¢in diisiinme seviyesine biitiinsel bir deger
katar (2013: 60).
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Alexander zaman i¢inde bedeni yonlendirmek i¢in onun dogal
kabul edecegi ve karsi ¢ikmayacagi farkli yonergeler olusturmaya
baslamistir. Brennan; yonergelerin beyinden bedene giden mesajlar
olarak da algilanabilecegini ifade eder. Bu mesajlar hangi
mekanizmanin, ne kadar gii¢ kullanarak hareket etmesi gerektigini
belirten bilgileri igerir. Bilingli olarak bedenin hangi pargasinin nasil
hareket edebildigini degerlendirebilme yetisi, bir zaman sonra o
parcalar1 ve bedeni tamamiyla kontrol edebilme yetisi kazandirir
(2000: 90-91).

Yonerge ilkesinin kisiyi “yapmama’ haline getirerek beden ve
viicudun “olmal1” aligkanliklarindan kurtulup, bir ¢ocuk gibi dzgiirce
hareket etmesine yardimci oldugu sdylenebilir. “Yeniden 6grenim”
terminolojisi Alexander Teknigi’nde alttan alta sunu vurgular:
Alexander Teknigi’'nde beden yeni bir hareket etme sekli 6grenmez,
eski dogal olana geri doner (Kleinman ve Buckoke, 2013: 61).

Alexander Teknigi’nde kullanilan yonergeler ayirt edilebilir
sekilde bedende dengeli, rahat ve duyarli olabilmeyi saglar. Alexander
aciklamalarinda sirt kavramini sadece, sirt bolgesini degil uzuvlar
disinda kalan biitiinsel beden alanini anlatmak icin kullanir. Bas ve
beden i¢ ice gecmis iki silindir gibi resmedilir. Ense rahatlatildiginda
kiiciik silindir genisler ve biiyiik silindirin alanmna girer. Misha
Magidov bu olguyu su benzetmeyle ¢ok giizel aciklar: Basinizin ve
bedeninizin bir su deposu oldugunu hayal ederseniz kollar ve
bacaklari da hortum olarak diisiinebiliriz. Depo dogru yonergelerle
dogru basinca ayarlanabilir ve su hortumlardan gecip disar1 dogru
akabilir. Yonerge suyun merkezden disartya dogru gitmesine yardime1
olur (Drake, 2001: 58).

Alexander Teknigi’nin Calisma Sekilleri

Polatin; Alexander’in kendi yazmis oldugu kitaplarinda
sistematik bir egzersiz dizisinin olmadigin1 ancak beden kullaniminin
gozlemlenmesi {izerine kurmus oldugu felsefeyi anlattigini belirtir
(2013: 11). Alexander Teknigi genellikle lisansli 6gretmenler
tarafindan birebir yapilir. Ders sirasinda bir taraftan sozel bilgiler
verilirken, diger taraftan 6gretmenin elleri 6grencinin lizerinde olarak
calisma yapilir. Ogretmenin ellerinin 6grencinin {izerinde oldugu
caligma yoluyla saglanan beden ve zihin baglantisi Alexander
Teknigi’ne Ozel bir ¢alisma seklidir ve Alexander Teknigi’ni diger
tekniklerden aymrir (Klein, Bayard ve Wolf, 2014). Ogretmen
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Ogrenciyi masa (divan) {izerinde yatar pozisyonda calistirabilir,
sandalye iizerinde c¢alisma yaptirabilir veya ¢esitli aktiviteler
uygulatabilir.  Ogrencilerin  uygulama ilkelerini ~ derinlemesine
incelemeleri ve Ogrenmeleri gerekmektedir (Alexander ve Dewey,
1918: 203).

Sandalye Caligmasi

Alexander Teknigi’ni 6grenirken 6grenci ilk baslarda sadece
oturmayr ve kalkmay1 Ogrenir. Nasil oturacagini &grendiginde
ogrencinin durusu biiyiik 6lciide etkilenir. Alexander’a gore sandalye
insanoglunun en koétii icatlarindan biridir. Dengesiz gii¢ kullanarak
sandalyeden ayaga kalkmak veya geri oturmak iskelette ciddi yapisal
bozukluklara sebep olabilmektedir. Ayrica gereksiz derecede giic
kullanmak viicut pargalar1 arasindaki bagi bozar ve uyumu engeller
(Gray, 1999: 128-129). Ayaga kalktigimizda genellikle bedenimizin
bir kism1 ¢oker ve kaslarimiz bu ¢okmeyi 6nlemek icin kasilir. Ayaga
kalkmak igin pek ¢ok yontem oldugu halde en yaygin olani belin igeri
cokmesine, dizlerin kitlenmesine, kalcalarin dne dogru gitmesine ve
agirligin topuklarin iistiine ¢O6kmesine sebep olur. Diger taraftan
oturmak ayakta durmaya gére omurgaya ii¢ kat daha fazla baski yapar.
Alexander’a gore pek ¢ok anksiyete ve iskelet probleminin
glinlimiizde bu kadar yaygin olmasinin sebebi uzun siireler boyunca
oturmamizdan kaynaklanir. Otururken agirligimizin ¢ogunu oturma
kemiklerimize, bir kismim1 da ayaklarimiza verirsek bedenimiz daha
rahat hareket ederek uzun ve esnek bir durusta kalabilir (Drake, 2001:
106).

Bir sandalyeye oturup kalkmak ilk basta ¢cok da Onemli
goriilmeyebilir. Ancak bu davranisi yanlis bir sekilde uzun siire
tekrarlamak ileride ciddi sikintilara ve sakatliklara sebep olabilir.
Siirece odaklanmak bedende denge, akis ve rahatligi getirirken saglikli
ve uyumlu bir sekilde hareket etmemize de yardimci olur (Gray, 1999:
84). Ogrenciler nasil oturup kalkacagmi dgrendiginde biiyiik 6lciide
enerji tasarrufuna giderler. Boylece hareket ederken aslinda ne kadar
da az gii¢ kullanmalar gerektigine dair bir alg1 olusturmaya baslarlar.
Dogru oturuldugunda genisleme, rahatlik ve hafiflik viicut tarafindan
hissedilir. Daha sonra tiim hareketlerde de bu his aranilacag: icin,
ogrenci tarafindan igsellestirilmesi onemlidir (Gray, 1999: 128-129).

Drake; sandalyede se¢imi ve oturma bigimi ile ilgili su
goriistedir: “Olabildigince geri yaslanarak sandalyenin size verdigi
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destekten yararlanin. Oturdugunuz bolge yaslandigimiz bolgeye gore
daha kisa olmalidir. Sandalyenin arkasi ayni zamanda az da olsa
egimli olmalidir. Eger egim yoksa sirtiniz1 bir yastikla destekleyin.
Beden tipleri gesitli oldugundan ayni sandalye herkes i¢in uygun
olmayabilir” (2001: 75) Sandalye ¢ok algak veya kalgalariniz arkaya
cok yaslanmigsa, ayaga kalkmaya c¢alistiginizda kalcalariniz yeterince
calismaz. Bu da ensenizin kasilmasina neden olur. Kalkmaya
calisirken goglis kafesini ileriye dogru itmek de sirt kaslarinin
destegini azaltarak viicuttaki bagin kopmasina, baska kaslarin fazlaca
calisarak kolaylik hissinin kaybolmasina sebep olur. (Gray, 1999: 130-
131). Kalkmanin yukarida sayilanlara benzer pek ¢ok yanlis yontemi
oldugu gibi oturmanin da yanlis bigimleri vardir. Bu nedenle
Alexander Teknigi’ni O6grenitken uzun bir siire dogru oturma ve
kalkma ¢aligilir. Degisim i¢in zaman ve efor gerektiginden bu egzersiz
tekrar tekrar ¢alisilir (Drake, 2001: 106).

Nazik bir sekilde oturup kalkmak veya ¢ok diizgiin bir sekilde
hareket etmek dogru hareket ettiginiz anlamina gelmez. Cogu zaman
aktorler estetik gorlinmek i¢in viicutlarini dimdik ve kaskati
kullanmay1 Ogrenirler. Biz de onlar1 seyrederek viicudun dogru
kullaniminin ~ bdyle olmas1  gerektigini  zannederiz.  Oysaki
goriintiistinden ¢ok viicudun dogru kullanimini hareket sirasinda
hissedilen rahatlik ve hafiflik hissiyle anlamamiz gerekir (Gray, 1999:
17).

Masa Calismasi

Masa c¢aligmasi icin &grencilerin bir divana dizleri yapisik,
kalcayla ayni diizlemde olacak sekilde oturmalari beklenir.
“Engelleme ve Yonerge” hareket kalitelerine odaklandiktan sonra
O0gretmenin  yoOnlendirmesiyle birlikte 0Ogrenci yavagca yatig
pozisyonuna geger. Bu siire¢ sirasinda 6grenci bas, boyun ve sirt
arasindaki iliskiye konsantre olur. Bas gidilen yonii gosterirken boyun
fazla gergin olmamalidir. Karin kaslar1 bedeni olabildigince merkezde
tutmali1 ama fazla kasilmamalidir. Karin kaslarinin fazla rahat kalmasi
biitiin yiikiin sirt ve omurgaya binmesine sebep olur ve bu istenmeyen
bir durumdur. Ogrenci tamamen yattiginda bas: kiigiik bir yastik veya
birkag tane kitapla desteklenebilir (Gray, 1999: 62-63).

Bir Alexander Teknigi dersinde 6gretmen elini &grencinin
bedenine yerlestirerek gerginligin nerede oldugunu tespit eder ve
gerginligin nasil rahatlatilabilecegini alternatif hareketlerle ona
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gosterir. Bu slirecte Ogrenci de kendini rahat hissettigi belli
pozisyonlar1 derse getirebilir ve hareket etmeye, oynamaya, ¢almaya
ve performans sergilemeye karsi yeni bir bakis acist geligtirir.
Zamanla Ogrencilerin kendileri de viicutlarindaki gerginligi fark
ederek bunlarin olusmamasi i¢in, igsel bir bilgiyle, pozisyonlarini ve
hareketlerini degistirmeye baslayabilir (Kleinman ve Buckoke, 2013:
61).

Aktiviteler

Mozeiko; 6grencilerin, masa ve sandalye caligmalari disinda
Alexander’in  egitim sirasinda  kullandig1  aktivitelerden de
yararlanabileceklerini belirtir. Bunlar, ‘maymun’ olarak da bilinen,
mekanik avantajlar1 olan pozisyonlari, burundan alip agizdan verilen
bir nefes teknigi olan “Ah” Fisiltisi’ni, “elleri sandalyenin arkasinda”
konumlandirmay: ve Alexander Teknigine 6zel bir hamle durusunu
icerir (2011: 20). Miizisyenler i¢in aktivite caligmasi enstriiman ile
derse katilarak gergeklesir.

Alexander Teknigi’ni Ogrenirken belli bir seviyeye
ulastiginizda o6gretmeniniz sizden “ah” sesini ¢ikartmanizi talep
edebilir. Bu aklinizda Alexander Teknigi yonergelerinin bir kontrol
listesi oldugunu ve sizin de bunlarmi uyguladigimzi dogruladigmiz
anlamina gelir (Gray, 1999: 169- 170). Alexander Teknigi’'nde
solunum i¢in yonergeler bulunmaktadir. Odaklanmis durumda iken de
nefes almaya devam etmek ve nefesin akmasina izin vermek, sikisip
kalma hissinden de kurtulmaya yardimci olur (Gray, 1999: 164).
Alexander kendi iizerinde yararini gordiltkten kisa bir siire sonra
cevresindekilere tiim gogilis kapasitesinin kullanildigi derin nefes
teknigini 6gretmeye baglamistir (Bloch, 2004: 42). Alexander kendi
iizerinde caligtig1 sirada, konusurken nefes alma egilimi oldugunu fark
eder. Bu nefes alis konusurken aldig1 nefese bir ektir. Bu ek nefes
basimmi geriye itip goOgsiiniin ileri ve disart ¢ikmasina, sirtinin
kasilmasina sebep olur. Nefes vermek ise bedeninin tamamen buna
ters bir sekilde hareket etmesine sebep olur. Bu nedenle Alexander
viicudundaki gerilimi azaltmak ig¢in “ah” sesini fisildama yontemini
bulmustur. Bu ses her uygulamadan once, 6zellikle de gerilmeye ve
kekelemeye meyilli kisiler tarafindan bir hatirlatma olarak
kullanilabilir (Drake, 2001: 117).

Aktivite galigmalarindan biri olan maymun teknigi sirtin ve
bacaklarin durusunu duvar yardimiyla diizeltir. Kalga duvara
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dayanirken ayaklar dizlerin tam olarak altinda durmalidir. Bu
noktadan sonra kal¢cadan One ve geriye dogru egilmeyi ve bunu
yaparken sirtt dimdik tutmay1 ¢alismak gerekir (Gray, 1999: 150-151).
Bu teknige maymun ismini Alexander’in 6grencileri vermistir. Teknigi
uygularken ayaklarin arasi biraz aralik olabilir. Dus alirken, yiiziiniiz{i
yikarken, aligveris poseti tasirken, ata binerken, tenis oynarken veya
doviis sporu yaparken maymun tipi egilme hareketini kullanabilirsiniz
(Drake, 2001: 93).

Eller  sandalyenin  arkasinda  teknigi de  aktivite
calismalarindan biridir. Bu ¢alismada omuzlar1 rahat birakarak kollar1
ve elleri daha iyi bigimde kullanma &gretilir. Gray’e gore; “Ellerinizi
yerli yerinde; bir parca tahtayi yavasca, nazikge kaldirdigimizi ve
cektiginizi diigiiniin. Parmaklar dik, ellerin iist kismi diiz, bilekler
icerde, dirsekler disarda olmali” (1999: 159).

Lunge (Hamle pozu) maymun gibi kullanilan ve giinliik
hayatta siirekli girdigimiz bir pozdur. Lunge’da bir bacak digerine
gore nispeten daha 6nde dururken bas omurganin iizerinde dengede
olmalidir. Bu sirada boyun ne kasilmis ne de yumusakken beden ise
yukari dogru hissedilmelidir (Alcantara, 1999: 44-45).

SONUC VE ONERILER

Alexander Teknigi viicudun yanlis kullanimini engelleyerek
dogru hareket etmeyi miimkiin kilan bir egitim metodudur (Gray,
1999: 17). Aktor Frederick Matthias Alexander’in sahne performansi
sirasinda yasadigir sikintilara doktorlarin ¢are bulamamasi sonucu
kendisi tarafindan gelistirilmistir. Kendi saghgi ve performansi
tzerindeki gozle gorilir iyilesme, benzer sorunlar yasayan
meslektaglar1 tarafindan teknigin uygulanmasma ve ise yararliligi
hakkindaki savin desteklenmesine neden olmustur. Giliniimiizde bu
teknigin fayda sagladigi alanlar bilimsel olarak incelenmektedir.
Postiir bozukluguna yol agan giindelik hareket ve nefes alma
aligkanliklart degistirme (Nicholls & Carey, 1991), solunumda
kaslarla ilgili beceri kazanma (Austin & Ausubel, 1992), postiir
bozuklugunu fark edebilme ve degistirme becerisi kazandirma
(Nicholls, 2008), durus koordinasyonunun gelismesinden otiiri sirt
agrilarinda azalma (Cacciatore, 2005), miizikal ve teknik alanda
gelisim kaydetme, sahne kaygisinin azalmasi, performansa karsi
olumlu bir tutum gelistirme (Kaplan, 1994; Valentine, Fitzgerald,
Gorton, Hudson, & Symonds, 1995; Alexander, 2004; de Alcantara,
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1997) Alexander Teknigi’'nin bireylerin, 6zellikle de performans
sanatcilariin siklikla yasadigi problemlere fayda sagladig: psikolojik
ve fizyolojik noktalardan bazilaridir.

Diinya’nin pek cok prestijli okulunda ders olarak verilen
Alexander Teknigi’nin 6grenilip uygulanabilmesi i¢in sadece yazili ve
gorsel kaynaklara erigebilmek yeterli degildir. Alexander Teknigi’nin
dogru bir sekilde 6grenilip uygulanabilmesi i¢in lisansh bir 6gretmen
esliginde calisiimasi ve teknigin kisinin ihtiyaglart dogrultusunda
formiile edilmesi gerekmektedir. Alexander Teknigi ile ilgili daha ¢ok
aragtirma yapilmasi, yazili ve gorsel kaynaklarin arttirilmasi, bu konu
ile ilgilenen arastirmaci, 6grenci ve 6gretmenlere 151k tutacaktir.
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