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ONSOZ

Yashiik ve Hareket Arastirmalarinda “Beden Zihin Merkezleme® (BMC®)”
Metodunun Uygulanmasi ve Cagdas Dans Eseri Uretilmesi baslikli tezimi yazmama
vesile olan yas alan bireylerle yaptigim somatik calismalarin hareket arastirmalarina
ve koreografiye bakis agimi 6nemli 6l¢iide degistirdigini diislinliyorum. Avrupa Birligi
Sivil Diislin Programi ¢ercevesinde “Dans Daima” inisiyatifi ile baglayan yas alan
bedenlerle calisma yolcuguma eslik eden Muzaffer Evci ve Biilent Onder’e, insanligin
her yastaki yaratici potansiyellerinin olanaklarina kapi agan BMC® uygulayicisi
dansci-koreograf Miléna Gilabert’e, Koronaviriis-19 pandemisi zamaninda engin
deneyimini ¢evrimigi derslerle paylasan BMC® metodunun kurucusu Bonnie
Bainbridge Cohen’e, yas alan bedenlerle ¢alismami Orgiitleyen mekan ve lojistik
destegi saglayan Eskisehir Giiltepe Mahallesi Cem Evi’ne ve Eskisehir Biiyiik Sehir
Belediyesi’ne, topluluk deneyiminin koreografik acgilimlarina odaklanan How to A
Score projesini bana teklif eden Mia Habib’e, Paris 8 Universitesi'nde somatik
aragtirmalar alanindaki kaynaklar1 benimle paylagan Prof. Isabelle Ginot’ya, dansta
yaslanan beden arastirmalariyla tezime biiyiik katkilar1 olan Prof. Nanako
Nakajima’ya, Eskigehir Esmek Aktif Yaslanma Hareket Atolyesi’nde kendi yag alan
beden deneyimlerini paylasan 65 yas istii katilimcilara, Eskisehir Biiyliksehir
Belediyesi Sosyal Hizmetler Dairesi Baskan1 Hale Kargin’a, zaman zaman provalarda
bana kompozisyonel ve dramaturji destegi veren Dr. Eyliil Fidan Akinci, Dog. Canan
Yiicel Pekicten ve Mustafa Kaplan’a, Tez Izleme Komitesi’nde yer alan Prof. Dr.
Ayrin Ers6z ve Dog. Canan Yiicel Pekicten’e, koreografik arastirmalarimi en bagindan
beri takip eden ve dans alanindaki arastirmalarimi destekleyen, Onerilerini paylasan
Tez Danismanim Prof. Tugce Ulugiin Tuna’ya, tez siirecinde bana anlayis gdsteren ve

yanimda olan canim kizim Bona Dea Orhon’a ve aileme ictenlikle tesekkiir ederim.
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YASLILIK VE HAREKET ARASTIRMALARINDA “BEDEN ziHjN
MERKEZLEME® (BMC®)” METODUNUN UYGULANMASI VE CAGDAS
DANS ESERiI URETILMESI

OZET

Tez/eser metninde, yashlikta beden algisi, yas alan bedene somatik bakis, BMC®
yaklagiminin yas alan bedenlerde uygulanmasi, analizi ve bu dogrultuda yapilabilecek
bedensel ¢aligmalara odaklandim. 65 yas iistii bireylerin katilimina ag¢ik olan somatik
¢aligmalarimda BMC® yaklagiminin gelisimsel hareket paternleri ve beden sistemleri
izerine olan yaklagimini ele alarak yags alan bedene yerlesen kaliplart inceledim.

Avrupa’da ve Tiirkiye yas alan bedene bakisin farkliliklar1 ve bu alanda yapilan
caligmalar1 orneklendirdim. Somatik arastirmalarin yerel yonetimler tarafindan nasil
ele alinabilecegini, yasli bakim evleri ve vb. kurumlarda yas alan bedenlerle
yapilabilecek caligmalarin nasil daha yaratici kilabilecegini arastirdim.

Yas alan bedende somatik hareket arastirmalarinin yani sira 20 yiizyilin ikinci
yarisindan giinlimiize kadar uzanan dansta yaslilik algisini ele aldim. Farkl kiiltiirlerde
ve cografyalarda yashilik algisinin danstaki goriiniirliigiinii inceledim.

Bu deneyim ile How to A Score projesinin topluluk kavraminin yas alan bedenlerin
bir araya gelmesinin koreografik yansimalarin1 Like a Rolling Stone solo eserinde
deneyimlemeye calistim. Tezimde solo eserin iiretim kosullarini, metodolojik,
koreografik ve dramaturjik yaklasimmni ele aldim. Bu deneyim sonucunda
yaslanmanin koreograf ve dansci olarak kendi bedenimde ve harekete bakis acimdaki
yansimalarini analiz etmeye ¢alistim.

Anahtar kelimeler: Yas alan bedenler, somatik ¢aligmalar, BMC® yaklagimi, dans ve
yaslilik, topluluk, ekoloji, geleceksizlik, coklu beden, rizom, bedenlestirme
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APPLICATION OF THE BODY MIND CENTERING® (BMC®) METHOD
IN AGING AND MOVEMENT RESEARCH AND PRODUCTION OF
CONTEMPORARY DANCE WORK

SUMMARY

In my thesis, I focused on body perception in aging, the somatic view of the aging
body, the application of the BMC® approach in aging bodies, its analysis, and possible
physical studies in this direction. In my somatic studies open to the participation of
individuals over 65 years old, I examined the patterns settled in the aging body by
addressing the approach of the BMC® approach to developmental movement patterns
and body systems.

I exemplified the differences in the view of the aging body in Europe and Turkey and
the studies conducted in this field. I researched how the local goverments can handle
the somatic research, and creative studies that institutions such as eldery homes can do
with aging bodies.

In addition to somatic movement research in the aging body, I addressed the perception
of aging in dance from the second half of the 20th century to the present. I examined
the perception of aging in dance in different cultures and geographies.

With this experience, I tried to experiment the choreographic reflections of the
community concept of the How to A Score project coming together of aging bodies in
the Like a Rolling Stone solo work. In my thesis, I discussed the production conditions
of the solo work, its methodological, choreographic, and dramaturgical approach. As
a result of this experience, I tried to analyze the reflections of aging in my body and
my perspective on movement as a choreographer and dancer.

Key words: Aging bodies, somatic studies, BMC® approach, dance and aging,
community, ecology, futurelessness, multiple body, rhizome, embodiment.
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1. GIRIS

Tez caligmamda hareketin kisitlandigi, zorlandig1 ve azaldigir bedenlerde hareketin
olanaklarini, sikismig potansiyeller, kabul gormiis kaliplar nasil degistirilebilir ve
donitistiirtilebilir sorularinin cevabini kendi yas alan bedenimin tanikliklarinda

arastirdim.

Dans Daima inisiyatifindeki deneyimimle Fransa’da yashlik ve hareket arastirmalari
alaninda Miléna Gilabert’in ¢aligmalarinda kullandigit BMC® yaklagimimin Tiirkiye’de
nasil uygulandigini arastirmaya basladim. Hareket arastirmalari alaninda kendi
somatik arastirmalarimin da siirece dahil olmasiyla Eskisehir ve Ankara’da yagh
bakim merkezleri sakinleri ve yiiriitiiciileri ile bu deneyimi paylastim. Ayni donemde
Bonnie Bainbridge Cohen’in ¢evrimigi gerceklestirdigi farkli igerikteki derslerini
kendi deneyimlerim dogrultusunda yashilik ve hareket arastirmalari gercevesinde

bedenlestirmeye calistim.

Yas alan beden algis1 yasadigimiz cografya, tarihsel baglam, cinsiyet ve sosyal sinif
tarafindan sekillenmekle beraber, deneyimlerimiz ve yagama katilma bi¢imimizle de
iliskidir. Toplumsal cinsiyet, inang sistemleri, ekonomi politikalar1 (emeklilik yas1, yas
alan bireylere verilen sosyal gorevler) toplumlarin yaghlik algisint etkilemektedir.
Kadin ve erkek bedenlerinin toplumsal ve 6z algi acisindan yas alma deneyimi

ozellikle kendi ¢aligmalarimda sik¢a gbzlemledigim bir noktaydi.

Yunan mitolojisine gore Geras (Yunanca: I'fipog, Geras) ihtiyarlik tanrisidir. Yunanca
yaslilik demek olan Geras “insanlarda somutlagan bir erdem olarak kabul edilir ve bir
insan ne kadar ¢ok geras kazanirsa, o kadar ¢ok sohretli, miikkemmel ve cesaretli

9]

oldugu diistiniiliirdi.

“Gerontoloji kelimesi ise geras kelimesinden tiireyerek yaslanmanin sosyal, kiiltiirel,
psikolojik ve biyolojik yonlerini inceleyen bilim dalidir. Yasl yetiskinlerde mevcut

hastaliklarin tedavisine odaklanan tip dali olan geriatriden farklidir. Gerontolog

!https://en.wikipedia.org/wiki/Geras
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uygulamacilari biyolog, hemsire, tip, sosyal hizmetler, psikoloji, sosyoloji, ekonomi,

mimarlik antropoloji gibi birgok farkli alandan olabilir.””

Yaslanmak ne anlama geliyor? Kidemli vatandaslik ve yashilik terimlerini sadece
biyolojik (fiziksel beden), psikolojik (biligsel, duygusal, zihinsel) bir siire¢ olarak
degil, ayn1 zamanda sosyal (kiiltiirel normlar ve degerlerin) etkisini de gozeterek

incelemek dogru olacaktir.

Yas bilimci Woodward, yaslilik kavramini kronolojik yas (dogdugumuz yildan
itibaren gecen siire), biyolojik ve fonksiyonel yas (kisinin saglik durumu ve fiziksel
kapasitesi), sosyal yas (toplumun sosyal politikalar1 araciligiyla ele alinan kisinin
toplumdaki iglevi), kiiltiirel yas (bir kiiltiiriin yas acisindan insanlara atadigi farkl
degerler), psikolojik yas (yasa iliskin 6z alg1) ve istatistiksel yas (demografi ve

epidemiyoloji) olarak gruplandirir.’

Bu alanda ¢alisan farkli yazarlar yashlik olgusuna, “yagsl bireylerin ilerleyen yaslarini
nasil yonettikleri, iyimserlik, problem ¢6zme becerileri ve enerji gibi sadece kisisel
kaynaklarin1 yansitmakla kalmaz, ayni zamanda ekonomik firsatlar ve kamu
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politikalar1 gibi yapisal faktorler de etkilidir™* seklinde yaklasmaktadir.

Gelismekte olan sanayi toplumlarinin grilesmesi, yani yaslt niifus oraninda bir artig
yasanmasi ile birlikte yas alan bireylere diger gruplara (irk, sinif, cinsiyet vb.) nazaran
daha onyargili ve stereotip bir bakis acisindan bakilmaktadir. Bu ayristirma yas alan
bireylerin toplumdan soyutlanmasina ve yalnizlasmasina yol agmaktadir. Marcia
Tucker, New York New Museum’da kiiratorligiinii yaptig1 Hayatimizin Zamanlari
sergisi i¢in kaleme aldig1 “Asla yaslanmayacagimiz bir {ilke” yazisinda soyle ifade
eder. “Bat1 toplumunda yaslilar bedenleridir. Kisiligi, zekasi, bas etme becerileri veya

yeteneklerinden ziyade engellilik durumuna gére smiflandirilirlar.”

Glinlimiiz toplumunda beden imgesinin ¢ocukluk déneminden itibaren sosyal
medyada One c¢ikarilmasiyla birlikte yashlik algist degisim gostermekte ve
bedenlestirilmis bir farkindalik yerine, baskilanan, kontrol altina alinmaya calisilan ve

hatta yok sayilan bir beden imgesine doniigmektedir. Biiyiikk endiistrilerin ilag,

2 https:/tr.wikipedia.org/wiki/Gerontoloji

* Woodward, K. (2006). Performing Age, Performing Gender (s. 183). NWSA Journal, 18(1).

4 Giddens, A., Duneier, M., Appelbaum, P. ve Richard-Carr, D. (2018). Introduction to Sociology (s.
295). New York: W. W. Norton & Company.

5 https://archive.newmuseum.org/print-ephemera/6484
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kozmetik ve fiziksel uygunluk gibi yontemleri, gen¢ kalma, yavaglatma ya da

maskeleme gibi yaklagimlarla yaglilik korkusu ve kaygisini baskilanmaktadir.

Michel Foucault bu alandaki c¢aligmalarinda ortaya koydugu ve modern toplumlarda
bireylerin bedenleri ve niifuslar iizerindeki kontrol ve diizenleme yontemlerini ifade
eden bir kavram olan biyogiicii, hayat1 yonetmeye, optimize etmeye ve ¢ogaltmaya
caligsan, onu kesin kontrollere ve kapsamli diizenlemelere tabi tutan bir etki olarak

agiklar.®

Rachel Adams ise, Foucault’'nun biyoiktidar ve biyogii¢ kavramlarin1 “biyogiic
iktidarin baskict ve kisitlayict islevlerinin yerine ge¢medi, fakat bu tiir iktidar
teknolojileriyle birlikte ¢alisti” seklinde ifade eder” ve Foucault’dan alinti yapar:
“Kisitlayict ve baskilayici giicleri tesvik etmek, giiclendirmek, kontrol etmek, izlemek,
optimize etmek ve diizenlemek i¢in ¢alisan diger unsurlar arasinda sadece bir 6ge olma
egilimindedir; bunlar, gii¢leri engellemeye, onlara boyun egdirmeye veya yok etmeye
adanmis bir glicten ziyade, giicleri liretmeye, biiylitmeye ve diizenlemeye yonelik bir

glitiir.”®

Giddens, Duneier, P. Appelbaum ve Carr, yash niifusu genc yash (65 ve 74 arasi),
yasli yasli (75 ve 84 arasi) ve en yaslt yasli/ ileri yasl (85 ve iizeri) olarak ele alarak,

yas alma deneyimini farkli nesillerin ¢er¢evesinden ii¢ kategoride incelemektedir.

“IIk Nesil Fonksiyonel Teori: 1950-1960 ‘lar boyunca sosyolojide hakim olan bu
yaklagim yaslanmanin fiziksel ve psikolojik diisiisle birlikte ortaya ¢iktigini ve degisen
sosyal rollerin bu diisiisii g6z Oniinde bulundurmasi gerektigini varsayiyordu.

Fonksiyonel teoriler 6zellikle, bireylerin yaslandik¢a degisen sosyal rollere nasil uyum

sagladiklarini ve bu rollerin topluma nasil faydali olabilecegini vurguluyordu.” ’
[k Nesil Fonksiyonel Teori, dort farkli sekilde ele alinmaktadir:

1. Ayrilma Teorisi: Insanlar1 yaslandiklarinda geleneksel rollerinden
¢ikarmanin ve bdylece bu rolleri baskalarina birakmanin toplum i¢in islevsel

oldugunu savunan teori.

¢ Foucault, M. (1998) The Will to Knowledge: History of Sexuality Volume I. London: Penguin Books.
7 https://criticallegalthinking.com/2017/05/10/michel-foucault-biopolitics-biopower/

8 https://criticallegalthinking.com/2017/05/10/michel-foucault-biopolitics-biopower/

° Giddens, A., Duneier, M., Appelbaum, P. ve Richard-Carr, D. (2018). Introduction to Sociology (s.
299).


https://criticallegalthinking.com/2017/05/10/michel-foucault-biopolitics-biopower/
https://criticallegalthinking.com/2017/05/10/michel-foucault-biopolitics-biopower/

2. Sosyo-Duygusal Segicilik Teorisi: Yetiskinlerin yaslandik¢a daha az iliski
stirdiigiinii, ancak bu iliskilerin daha yiiksek kalitede oldugu ifade eden teori.

3. Aktivite Teorisi: Mesgul ve etkilesim i¢inde olan insanlarin daha tatmin edici
ve liretken hayatlar siirdiirebilecegini savunan teori.

4. Siireklilik Teorisi: Yash yetiskinlerin esenliginin, kisilikleri, tercihleri ve
onceki yasamlarindaki aktiviteleriyle uyumlu oldugunda arttiin1 savunan

teori.

“Ikinci Nesil Yaslanmanin Catisma Teorisinde, daha biiyiik sosyal yapinin, yaslilara
sunulan firsatlar1 sekillendirmedeki yollarini vurgulayan arglimanlardir. Esit olmayan

firsatlarin ¢atigma potansiyeli yarattigi goriisii hakimdir.”!?

“Uciincii Nesil Yasam Kursu Teorisi ise, insanlarin hayatlari boyunca
deneyimledikleri gesitli gecisler ve evrelerdir.”!! Bu teori yas almanin bir siireg
oldugunu, zaman ve mekéana gore sekillenerek firsatlar ve kisitlamalarla bireylerin

yaslanma siirecini sekillendirmesinden bahseder.

Insanlarin daha az ¢ocuk sahibi olmasi ve daha uzun yasamasi diinya niifusunun hizla
yaslanmasina sebep olmaktadir. 2015 yilinda diinya niifusunun yiizde 8'inden fazlasi
65 yasin lizerindeyken; 2050 yilina kadar bu oranin ikiye katlanarak yiizde 16'ya

cikmasi bekleniyor.

Tiirkiye Aile Sosyal Hizmetler ve Bakanligi’nin agikladigr verilere gore Tiirkiye’de
yasli niifusu yag gruplarina goére incelendiginde; 2020 yilinda yaslh niifusun %63,8'inin
65-69 ve 70-74 yas gruplarinda yogunlastig1 goriiliirken, 85 yas tizeri yash niifusun

orani ise %38,4 olarak kaydedildi. 12

10 Giddens, A., Duneier, M., Appelbaum, P. ve Richard-Carr, D. (2018). Introduction to Sociology (s.
300).

! Giddens, A., Duneier, M., Appelbaum, P. ve Richard-Carr, D. (2018). Introduction to Sociology (s.
301).

12 https://www.aile.gov.tr/media/89041/yasli_nufus_istatistik_bulteni.pdf
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Sekil 1.1 : Yillara gore yasl niifusun toplam niifus i¢indeki orani

Yashlik algisinin yeniden inga edilmesinde, yas alan bireylerin hatir1 sayilir
deneyimlerinin ve yeteneklerinin hayata entegre edilmesi, hiikiimet programlar
tarafindan finanse edilen yeni ekonomik destek araglarinin belirlenmesi ve toplumda
yasl bireylerin izole edilmesi yerine onlar1 toplumla biitiinlestirmenin yollarinin

bulunmasi olduk¢a 6nemlidir.

Tiirkiye’de yas alan bedene bakisin somatik yaklasimdan uzak olmasi arastirmalarimi
zorlagtirsa da bu alanda yapilabilecek calismalarin odaginda yerel yonetimleri bu
siirece dahil etmeye ¢alistim. Yasadigim sehir Eskisehir’de Biiyiiksehir Belediyesi’nin
destegini alarak 65 yas iistii bireylerle diizenli olarak bulusmaya ve beden odakli
atolyeler yapmaya basladim. Belediyenin sehirdeki bilbordlarda duyurusunu yaptigi
posterler agik ¢agri i¢in kullanildi. How to A Score projesinin 6nermesi dogrultusunda,
antroposende geleceksizlik kaygisiyla sekillenen topluluk kavramini haftada 4 giin
4’er saat bulusarak 62-71 yas araliginda 9 kadin ve 64-80 yas araliginda 5 erkek olmak
tizere toplam 11 katilimeiyla birlikte deneyimledik. Hiyerarsik bir diizenin
olmamasma dikkat ettifim bu siiregte anonim yapinin dinamiklerinin esere
yansimasini istedim. Yon veren- yonlendiren, alan-veren, 6gretmen- 6grenci yapisinin
farklilagsarak bireysel yaklasimlarin siire¢ iginde kendini gergeklestirmesini

amagladim.

Siirecin sonunda bir bedenin ¢oklu bedenleri tagimasi, araci olmasi lizerine bir solo

eseri gergeklestirdim. Like a Rolling Stone eseri ile kendi sessizliginde birgok sesi
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tagimaya calismak, yalnizlik, farkli personalarin kontrasti, anonim ¢ogullugun tek bir

bedende varolusu gibi kavramlara odaklandim.

Covid-19 pandesimisi sebebiyle stiidyodan c¢ok yasadigim sehrin ormaninda
gerceklestirdigim provalarda kendi hafizamin bu silireci tagimasina izin vermeye
calistm. ilk goésterimini 2022 yilmin Mart aymda Tondheim Multiplie Dans
Festivali’nde yaptim. Ikinci gdsterimini Oslo Dansens Hus Tiyatrosu’nun sahnesinde
2022 Kasim ayinda gerceklestirene kadar diizenli olarak Eskisehir’de ¢alistigim ekiple
somatik ¢aligmalara devam ettim. Bu alanda deneyimlerimin ve arastirmalarimin esere

yansimasi, eserin yaslanmasi ve donlismesi koreografik yapinin temelini olusturdu.



2. YASLILIK VE SOMATIK YAKLASIM

Yas alan bedenlerde esitlik ve biyogii¢ gibi kavramlarin yani sira somatik bakis agis1
da insanlarin yalnizca bedensel varliklar degil, ayn1 zamanda kendilerini degistirebilen
esit derecede somatik varliklar olduklarmi kabul eder. Insanlar igsel fonksiyonlarin
algilamay1r Ogrenebilir ve somatik fonksiyonlar1 iizerindeki kontrollerini
gelistirebilirler. Bedenlere yaslandik¢a tam olarak ne oldugunu anlamak istiyorsak,

nesnel bedensel bakis agisina somatik bakis acisinin eklenmesi gerekmektedir.

Bilim insan1 Leonard Hayflick yas alma olgusunu “dogdugunuz en eski hiicreleriniz,

noronlariniz ve iskelet kasi hiicreleriniz kadar yaslisiniz ve hala da oylesiniz, ¢iinkii

bunlar b6liinmez ve yenilenmez” P seklinde agiklar.

Yas alan bedende fizyolojik ve psikolojik degisimler gozlemlenmekle beraber, yas
kavramina sadece bir son degil, kim oldugumuza verdigimiz degerin farkindaligini
arttirdigimiz ve olmak kavramini i¢sellestirdigimiz bir donem olarak da bakabiliriz.
Degisim ve doniisiimiin hayatimizda siire gelen dongiisiinde yas alma deneyimine
sonu olmayan agik uclu bir gelisme olarak bakmam miimkiin mii? Friedan bu konuda
elliden sonraki yillarin biiyiime ve gelismenin ek bir asamasini sunabilecegini one
stirerek, hayatimizin kronolojik yapisina meydan okumaktadir. Tucker, Friedan’in
yaklasimindan sdyle bahseder. “Beynin, biyolojik organizmanin ve benligin
gelisiminin dogrusal olmayan, dinamik dogasina iligkin yeni bilgiler yasa uygulanirsa,
gelisimin, ¢evrenin izin verdigine ve kisinin tercihine bagli olarak kayiplar, kazanglar
ve yeniden yapilanmalarla devam edebilecegi acikga ortaya ¢ikar.” 1

Yashilik ve somatik arastirmalar alaninda Hanna, insanin yasam dongiisiinde

yaslandikca neden bedensel olarak zorlandigini sorgular. Hanna Sfenks’in “Tek sesi

olmasina ragmen dort ayakli, iki ayakli ve ti¢ ayakli olan sey nedir?”!> sorusunu tekrar

13 Hayflick, L. (1996). How and Why We Age (s. 16-17). New York: Ballantine Books.
14 Friedan, B. (1993). The Fountaion of Age (s. 114). New York: Simon& Schuster Paperbacks.
15 Hanna, T. (1998). Somatics (s. 9). Cambridge: Da Capo Press.
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ortaya koyarak bebeklikte emeklemeden yaslilikta bastonla yiirlimeye kadar olan

siirece isaret eder.

Glinliik hayatimizda bir¢ok davranisimiz ve aligkanliklarimiz merkezi sinir sistemi
icinde bir kalip olusturarak viicudun bir gérevi yeniden 6grenmesine gerek kalmadan
gorevleri kolaylikla yerine getirmesine olanak tanir. Ornek olarak bisiklet siirmeyi bir
kere 6grendigimizde bu deneyim artik sinir sistemimizde kodlanir. Beynimiz rutinden
hoslandig1 icin ve beynin Ogrenen kismi rutin gorevleri bilingdisimiza
yerlestirdiginden, artik bu alisilmig gorevleri 6grendikten sonra diisiinmemize gerek
kalmaz. Otomatik olarak hareketlerimizi tekrar ederiz fakat beynimiz degisime ayak
uydursa da bu degisime uyum saglamak konusunda zorlanir. Yasla bedene yerlesen

postiirler, duruslar, hareket etme bicimleri giinliik eylemlerimizin i¢ine yerlesir.

Hanna aligilmis unutkanlik durumunu kim oldugumuz ve neler yapabilecegimize dair
giderek azalan beden imajimizi Duyusal-Motor Amnezi (Sensory Motor Amnesia -
SMA) olarak tanimlar. “Yasamimiz boyunca duyu-motor sistemlerimiz giinliik
streslere ve travmalara siirekli olarak belirli kas refleksleriyle tepki verir. Tekrar tekrar
tetiklenen bu refleksler, goniilli olarak gevsetemeyecegimiz alisilmis kas
kasilmalarina neden olur. Bu kas kasilmalar1 o kadar derin bir sekilde istemsiz ve
bilingsiz hale gelir ki, sonunda nasil 6zglirce hareket edecegimizi artik hatirlamaz hale
geliriz. Sonug sertlik, agr1 ve siirlt hareket araligidir ve biz bunu yanlislikla yashlik

olarak algilariz”!'® seklinde ifade eder.

Hanna, stres altindaki bedenin kendini korumak i¢in kasilmasi ya da bir kazanin sebep
oldugu tepki ile ortaya ¢ikan reflekslerin SMA’ ya neden oldugunu ve kisinin somatik
yaklasimlarla kaslarimi daha bilingli kullanmay1 ve kronik gerilimi serbest birakmay1

ogrenerek SMA’y1 tedavi edebilecegini belirtir.

Yashilik ve somatik ¢aligmalar alaninda "hareket arkeolojisi" yaklagimiyla taninan
Hanna Somatik Egitimcisi (HSE) John Loupos, bilim insanlarinin yashlik siireci
konusundaki farkli goriislerinin nedeninin insanlarin farkli sekilde yas almasi ve
viicudun farkli boliimlerinin farkli hizda yaglanmasi oldugunu ifade eder. Loupus bu
stirece “Yaglanma siirecinin dejeneratif yonleri, en azindan ndéromiiskiiler diisiis

(dengesizlik, agri, sertlik vb.) acisindan, hareketlerin arkeolojisinin etkilerinden baska

16 Hanna, T. (1998). Somatics (s. 13).



bir sey degildir. Bu hareketlerin kiimiilatif etkisi beynin motor davranisi i¢in varsayilan

modun giderek daha diisiik bir performans ve tepki standardina dogru artan bir sekilde

sifirlanmasi yaslanma mitinin temelini olusturur” seklinde yaklaslr.17

Loupus, yasantimiz boyunca basimiza gelen hasarlarin fizyolojik diisiis ve 0z
yeterliligin azalmasina neden olabilecegini belirtir. “Bedenlenmis yaslanma mitinin
yarattig1 hasar, fizyolojik olmayan benliklerimiz {izerinde de sinsi etkiler yaratiyor.
Beden, kendisini organize etme ve ifade etme bi¢iminde giderek daha az 6zgiirliik
deneyimlemeye basladik¢a, kendimizle ilgili inang sistemimiz de buna bagli olarak

sinirh hale geliyor” diyerek bu degisimi agiklar. '®

Kendilik imajimizin yas alma siireciyle degisimi hareket etme bi¢imlerimizin
kisitlanmasina sebep olur ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan temkinli, kaygil
davraniglarin giindelik hareketlerimize yansimasi yaglilik mitini gliglendiren bir inanca
doniistir. ESMEK’deki deneyimlerimde katilimcilara hatirladiklar1 bedensel bir
hareketi tarif etmelerini istedigimde akillarina gelen ilk sey ¢ocukluklarinda
oynadiklar1 oyunlardi. Cember, ebelemece, yakar top gibi oyunlarda nasil 6zgiirce
hareket ettiklerinden bahsettiler. Beden hafizalari, ge¢mis beden imgelerinin
ozgirliigiinden bahsederken bedenlerini nasil momentuma, hiza ve yercekimine
biraktiklarint ve korkusuzca bunu tekrar ettiklerini anlattilar. Loupus somatik
yaklasimin “viicutta uzun siire daha rahat ve 0zglir olmamizi saglamak igin
yaslandikca beynin verimsiz ve yetersiz duyusal girdiyi telafi etme yetenegindeki
azalma olarak ortaya cikan ndromiiskiiler gerilemenin gidisatin1 yOnetmemize

yardimci olabilecegini” ifade eder. !

Ogrenileni unutma ve unutulmus olan1 yeniden hatirlama deneyimiyle ilk defa 2000’1i
yillarin basinda Fransa Montpellier’deki Centre Chorégraphique National, CCN’de
(Ulusal Koreografi Merkezi) Feldenkrais Metodu uygulayicis1 Claude Espinassier’in
caligmalarinda karsilastim. Bedenin bir hareketi gerceklestirme ¢abasinda
efor/eforsuzluk iligkisi, hareketi zihinde gorsellestirme ve hareketin baslangic
noktasini fark etme deneyimi farkli hareket etme ve diisiinme bigimlerini hayatima

katt1. Feldenkrais metodu bir hareket dizisinde eylemi yapmanin farkli bigimlerini

17 Loupos, J. (2011). Sustainable You Somatics and The Myth of Aging (s. 3). Minneapolis: Langdon
Street Press.

18 Loupos, J. (2011). Sustainable You Somatics and The Myth of Aging (s. 13).

Y Loupos, J. (2011). Sustainable You Somatics and The Myth of Aging (s. 19).
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gormemi, igsellestirmemi ve beden pargalarini birbirinden ayristirma ya da
iligkilendirme deneyimimi gelistirdi. Farkli hareket etme bicimlerini bedene entegre
ve artikule ederek yeni ifade bigimlerini deneyimledim. Bu metot verilen/tasarlanan

bir eylemi arastirmaci bir yaklasimla ele almami sagladi.

Hanna’nin somatik egitim ¢aligmalarinda da etkili olan, Moshé Feldenkrais tarafindan
gelistirilen Feldenkrais Metodu, bireylerin hareketlerini daha bilingli ve islevsel hale
getirmelerine yardimei olmay1 amaglayan somatik egitim ve 6z-farkindalik sistemidir.
Bu metod islevsel biitiinliigii yakalamak ve 6z farkindaligi arttirmak icin sesli
yonlendirmeler dogrultusunda belli pozisyonlar1 kullanarak hareketi yavas ve minimal
giicte yapmak yoluyla ufak farkliliklar: sinir siteminde yeniden insa etmeyi amaglar.
Feldenkrais Metodu teke tek yapilan Islevsel Entegrasyon (Functional integration,
F.I.) ve grup olarak yapilan, 6gretmen tarafindan gdsterilmeden sozlii talimatlari iceren
“Hareket Yoluyla Farkindalik” (ATM) yoluyla iki sekilde uygulanir. Verilen sozlii
yonergeler “konum talimatlari” (bedenin mekana nasil yerlestigi), “hareket

talimatlar1”, “algisal gostergeler” (dikkatin verilecegi nokta) ve “kavramsal bilgileri”

(yontem iizerine agiklamalar) igerir.

Ogrenmeyi Ogretmeye odaklanan metot yas alan bedenlerde esneklik, denge ve
devinimi artirmak i¢in de kullanilmaktadir. Algiladigimiz 6z imaja goére hareket
ettigimizi ifade eden bu metotta dogru, dogru degildir. Calismalar ders boyunca
karsilagtirma icin temel saglayan 6z- tarama ile baslar, ayakta durma ve yiiriime eylemi
ile sona erer. Bu metot ile farkli spesifik i¢eriklere odaklanan serilerle rotasyon, denge,
omurga refleksleri, omuz ve pelvis hareketliligi, nefes, ayak esnekligi, yiiz, géz ve
cene hareketleri ile sadece hareketi gergeklestirmekle kalmaz, farkli yapma bigimlerini
de deneyimleyerek muhakeme edebiliriz.

Paris Universitesi’nde sosyal hizmet ¢alisanlar1 ile yapti§1 somatik arastirmalarini
yliriiten ve Feldenkrais Metodu uygulayicisi Ginot, “beden semasi ve beden imgesi”?°
tanimlamalarina soyle yaklasir. “Beden imaj1 (kendilik imaj1) statik degildir, fakat
algisal bilgi akisina, beynin isleyisine, bilingalti ve sosyal bakisa (bilingalti

hareketlerin kisiler aras1 yonii) gore siirekli gelismektedir.?! Ginot, Feldenkrais’in,

20 Ginot, L. (2011). Body Schema and Body Image. Journal of Dance & Somatic Practices, Paris 8
Dance, Paris.
21 Ginot, 1. (2011). Body Schema and Body Image (s. 4).
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kendilik imaj1 kavramininin beyindeki bir imajla ya da beynin kendisinin bir imaj1 ile
karigtirilabilecegini vurgulayarak bu alginin norobilimsel oldugunu ifade eder.

Feldenkrais ise bunu “homunkulus veya beyin yerellestirme teorisi” olarak agiklar.??

Somatik ¢aligmalariyla gdgmen insanlara, HIV gibi kronik hastaliklarla yasayanlara
veya sosyal dislanma durumunda olanlara destek saglamak i¢in katkida bulunmay1
amacglayan Ginot bu aktarimin sosyal hizmet kurumlarinda nasil uygulanacagim
sorgular. Beden imgesi, bedenlestirme ve somatik hareket arastirmalarini sosyal
hizmet kurumlarina aktarmak ve anlatmak nasil miimkiin olabilir sorusunu “elestirel
arastirma”, “konumsal tanimlama” ve “siyasi aktivizm” adin1 verdigi ii¢ ¢alisma
alaninda degerlendirir. Ginot “kendilik imajinin aslinda tam farkindalikla es deger
oldugunu ve hem bir ideal hem de uygulamanin nihai hedefi olarak ortaya ¢iktigini”
ifade ederek somatik ¢alismalarin baskin hiyerarsik yapilara alternatif yaklagimlar
getirebilecek politik bir ara¢ oldugunu belirtir. Feldenkrais yaklagiminin benlik
imajinin ingasindaki sosyal yonlerinden bahseden Ginot, kisinin degisim ihtimalinin
ve elde edilecek degisimin niteliginin, kisinin kendi roliiniin bireysel degil kolektif

olarak tagindig1 sosyal kurumlarda ¢alismasinin zorluklarina isaret eder. 2*

Bedenin mekansal algis1 ve hareketin psikolojik yonleri iizerine calisan, Rolfing
Metodu kurucusu Hubert Godard, “kara delikler” olarak adlandirdigi kavram ile
kisinin algilamakta giiglilk ¢ektigi, tehdit edici alanlar olarak tarif ettigi bosluk
alanlarindan bahseder. Bu deneyimi, “bir araba kazasindan sonra yapilan gerekli
fiziksel tedaviler sonrasinda bile, sokun meydana geldigi yonde, genellikle bilingsiz
bir korku kalir ve bu korku, alginin bu yondeki ¢aligsmasini smirlar. Viicudun bir

boliimiiniin hareketinde patolojiye yol agabilecek bir¢ok eksiklik mekansal algidaki
eksiklikle baglar” seklinde 6rneklendirir. »
Godard, mekan algisininin, hareket ve algiy1 etkileyen geg¢mis travmalar veya

kazalardan kaynaklanabilecegini vurgular. Algidaki eksikliklerin, duygusal

baglantilarin golgede kalan alanlar1 ve kagimdigimiz bdlgeleri icermesinden

22 Feldenkrais, M. (1972). Awareness Through Movement (s. 13-14). Middlesex: Penguin Books.
23 Ginot, 1. (2011). Body Schema and Body Image (s. 6).

24 Ginot, 1. (2011). Body Schema and Body Image (s. 4).

25 Extrait - "Des trous noirs" - Un entretien avec Hubert Godard - Contredanse
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bahsederek, hareket ve hafizay1 giiclendirmek icin algisal “kara delikleri” mekan

farkindaligi ve hareketle iyilestirmeyi savunur. 26

Yas alan bedenlerle somatik odakli hareket ¢alismalarima ilk olarak Eskisehir Giiltepe
Mabhallesi Cem Evi’nde baslamigtim. Burasi, Kovid-19 pandemisi doneminde yakin
cevremde Orgiitleyebilecegimi diisiindiigiim ilk merkezdi. Kurumun yoneticisi bana
nasil bir ¢aligma yapacagimi sordugunda en basit sekilde anlatmaya calistim. Harekete
somatik yaklasimi, bedensellestirmeyi, zihin-beden iliskisini anlatmak oldukc¢a zordu.
Bu bulusmalarin 65 yas istii katilimcilarin postiirel duruslarinda ve giindelik
hareketlerinde yer etmis aliskanliklarinin farkina varmalarit i¢in bir deneyim

olabilecegini ifade ettim.

Acik havada haftada iki giin olarak yiiriittiiglim bulugmalarda yer¢ekimi, momentum,
refleksler ve merkezi/periferik bakis iizerine ¢alistik. Dokunma, elle yonlendirme
egzersizleri ancak gelen kisiler ¢ift ya da iki erkek ve iki kadin ise miimkiin
olabiliyordu. Bir araya gelme c¢abalarinin oldukca zorlastigi Covid-19 pandemisi

doneminde calismay yaklasik iki ay sonra bitirmek zorunda kaldik.

26 http://www.rolfing.fr/wp-content/uploads/2019/06/AFR_H.-Godard_Scientifiquement-Danse.pdf
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3. YASLILIK VE HAREKET ALISTIRMALARINA UYGULAMALAR VE
ONERILER

2019 yilinda Avrupa Birligi Sivil Diisiin projesi kapsaminda Muzeffer Evci ve Biilent
Onder ile birlikte yaslilik ve hareket arastirmalarina odaklanan « Dans Daima
Insiyatifi » olarak baslayan ortak bagvurumuzun kabulii neticesinde Fransa’da bu
alanda neler yapildigini incelemeye basladim. Bu alanda yaklagik 30 yili askin bir
siiredir yas alan bireylerle c¢alisan BMC® uygulayicisi Miléna Gilabert’in
caligmalarina katildim. Miléna ARS, Agence Régionale de Santé (il Saglk
Miidiirliigii) ve DRAC, Direction Régionale des Affaires Culturelles (Kiiltiir Isleri
Bolge Miidiirliigii) kurumlarinin ortak projesini Reims sehrinin yasli bakim evi
EHPAD’da, Etablissement D'hébergement Pour Personnes Agées Dépendantes
(Bagimli Yaslilar Icin Konaklama Tesisi) yiiriitmekteydi. Gilabert’in BMC®
yaklagimini odagina alan hareket calismalarina 65 yas lstli bireylerle birlikte orada
calisan hasta bakicilar ve hemsireler de katilmaktaydi. Bedene sadece bakim odakli ve
egzersizlerden olusan seriler 6nerilmiyor ayn1 zamanda bedenin araci oldugu yaratici
aragtirmalar yapiliyordu. Calismalar sanki koreografik bir aragtirmanin kolektif bir

bicimde deneyimlenmesi gibiydi.

Duygularin, hareketlerin, goriislerin ve hikayelerin paylasildigt EHPAD bakim
merkezine gelen bireyler zihinsel (alzhemier ya da demans), fiziksel (tekerlikli
sandalye ile mi, yiiriiyebiliyor mu yoksa yatakta m1) durumlarina gére gruplaniyor.
Calismadan once yasl bireylerden izin alintyor ve bulusma tarif ediliyor. Calisma
sonunda katilimcilarin izlenimleri ve deneyimleri uzman psikologlar ya da hemsireler

tarafindan destekleniyor.

65 yas iistii bireylerle ince motor becerilerini tekrar insa etmek, kaslar1 giiclendirmek,
refleksler ve denge lizerine arastirmalar yapan Gilabert ¢alismalarinda konusmak ve
tarif etmek yerine daha c¢ok elle yonlendirme ve dokunmayi kullanmaktadir.
Arastirmalarinda yas alan bireylerin agresif ya da ice kapanik olabileceginden
bahsederken onlar1 nasil harekete davet ediyoruz sorusunu ortaya atar. Giyinme,

yemek yeme ve bir objeyi tagima gibi temel hareketleri yapabilen yag alan bireylerin
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genellikle bakis ve odaklarinin i¢ce dontik ve eklemlerinin daha ¢ok fleksiyon hareketi

yaptigini belirten Gilabert, obje ile iliski kurma (itme, ¢cekme, atma, tagima vb.), oyun

kurma ve oynama deneyimine katilimcilart davet eder.

Sekil 3.1 : Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri {izerine somatik hareket
calismalari, 2019, Reims

Sekil 3.2 : Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri {izerine somatik hareket
calismalari, 2019, Reims
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3.1 Miléna Gilabert’in Yas Alan Bedenlerle Yaptig1 Somatik Calismalar

Iki el kontagi: Bireyin gdz hizasina inerek (oturan bir kisi icin), selamlasma ile
baslayan dokunma eylemi el ve kol uzuvlarini farkli agilarda kiigiik ve yavas hareket
ettirerek kiirek kemiginin hareketliligini arttirmak amaclanir. Ardindan kisinin sinir
siteminin hareketi neredeyse kendi yapiyormus gibi hissetmesi i¢in temas edilen

kisinin arka tarafinda kalarak ve dirseginden destekleyerek el ve kolun hareketi devam

ettirilir. Boylece kisi bedenini daha ¢ok serbest birakmay1 deneyimler.

Sekil 3.3 : Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri lizerine somatik hareket
calismalari, 2019, Paris

El ve kiirek kemigi koordinasyonu : Sert bir zeminde bir kagida kalemle ¢izim
yapilmasi i¢in zemin bir bagka kisi tarafindan hareket ettirilir. Kagidi tutan kisinin
cizime yon ve hiz vermesiyle, ¢izimi yapan kisinin sinir sisteminde beden ve hareket

algis1 degisir.
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Sekil 3.4 : Mete Bora Yasamevi sakinleri ile ¢alisma, 2019, Ankara

Aynalama : Calismay1 yonlendiren kisi hem kendine hem de dokundugu kisinin
boynuna seyahatte kullanilan yastiklar1 yerlestirir. Karsisindaki kisiden kendisini
aynada gormiis gibi ayni hareketleri yapmasini ister. Kisi bdylece boynunu
rahatlatmaya ve ayni1 zamanda farkli hareket etme bi¢imlerini deneyimlemeye baslar.
Bu ¢alisma direk bedensel temasin istenmedigi durumlarda tek bir yastik kullanilarak

dokunulan kisinin farkli beden parcalarin1 hareket ettirmek ve rahatlatmak icin de

kullanilabilir.
Ll
:
1w

N

Sekil 3.5 : Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri {izerine somatik hareket
calismalari, 2019, Reims
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Grup egzersizi olarak yapilan bu ¢aligmada oturan herkesin bir ucundan tuttugu esnek
bir kumas kullanilir. Kumasin boyutlar1 katilimer sayisina gore belirlenir. Kumasin
toplu olarak gerilmesiyle olusan alana farkli boyutlarda top birakilir ve topun
diismemesi saglanir. Benzer deneyim kumas alaninda hareketi yapacak bir kisinin
(hemsire, dans¢1 ya da yas alan bir birey) hareket etmesiyle de uygulanabilir. Farkli
kalinlikta ipler, kumaglar ve objeler kullanilarak da imgeleme, refleks ve kas tonusu

caligmasi yapilabilir.

Sekil 3.6 : Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri {izerine somatik hareket
calismalari, 2019, Reims

Sekil 3.7: Miléna Gilabert ile yas alan beden pratikleri iizerine somatik hareket
calismalari, 2019, Reims
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Sekil 3.9 : Mete Bora Yasamevi sakinleri ile ¢alisma, 2019, Ankara

Milena bu calismalarini benimle paylasirken “yaslilara artik dokunmuyoruz bile,

onlar1 son yolculuklarina yalniz ugurluyoruz, ben onlara gergekten dokundugumu
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diisiiniiyorum ve yanlarinda oldugumu hissettiriyorum” demis ve palyatif bakimda 92

yag Ustii bir kadinla yaptigi iki elin dansinin siirselliginden bahsetmisgti.?’

3.2 Yashhk ve Hareket Arastirmalarima Yonelik Oneriler

Fransa’daki deneyimin hemen ardindan 2019 yilinda Eskisehir Anadolu Universitesi
Iletisim Bilimleri Fakiiltesi’ndeki akademisyenlere ve Eskisehir Biiyiiksehir
Belediyesi yetkililerine yaslilikta hareket ve somatik teknikler hakkinda bir sunum
yaptim. Ayrica Eskigehir Biiyiiksehir Belediyesi’nin Zihinsel Engelli Giindiiz Yasam
Merkezi’nde bir uygulama gerceklestirdim. Ardindan Ankara’da Akyurt Vakfi Mete
Bora Yasam Evi’nde yoneticiler, saglik ¢alisanlar1 ve yatili yash bireylerle atdlyeler
yaptim. TURYAK Yaslilik Konseyi Dernegi ile bu g¢aligmalarin iceriklerini ve
deneyimlerimi paylastim. IBB (istanbul Biiyiiksehir Belediyesi) Sehir Tiyatrolari
(Cagdas Gosteri Sanatlar1 Merkezi’nde ve Eskisehir Haci Bektas-i Veli Kiiltiir ve
Sosyal Yardimlasma Dernegi’nde “Yaslhilik ve Hareket” baslikli atolye serilerine

basladim. Kovid-19 pandemisi nedeniyle ¢aligsmalara ara verildi.

Tiirkiye’de farkli bakim evlerinde karsilagtigim en temel meselelerden biri bedene
somatik bakisin eksikligiydi. Yapilan hareketlere spor egzersizleri ya da fitnes
hareketleri olarak bakiliyordu. 65 yas tstii bakim evi sakinleri ile ¢alismadan 6nce o
kurumda c¢alisan yoneticiler, hemsireler ve hasta bakicilar ile somatik bakis {izerine
konusarak bedenlestirme, imgeleme, gorsellestirme ve bedeni tarama gibi somatik

egzersizleri deneyimledik.

27 Dans Daima insiyatifi olarak yaptigim ¢aligmalar hakkinda detayll bilgiye,

https://www.instagram.com/dansdaima/

https://www.youtube.com/watch?v=7Qa304R6TJw ( Milena ile roportajim)
https://www.youtube.com/watch?v=6bKvd9Ri7zE ( Sivil Diisiin Dans Daima Projesi)
https://youtu.be/whp4xcvk880?si=YUGY ImtUaTy-gRB ( Dans Daima inisiyatifi) linklerinden ve
Milena Gilabert’in ¢alismalaria https://gilabertmilena.com/ adresinden ulasabilirsiniz.
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Sekil 3.10 : Mete Bora Yasamevi sakinleri ile calisma, 2019, Ankara

Yaglh bakim evleri ile ¢alisirken 65 yas iistii bedenlerin motor kontroliiniin ve hareket
hizinin azaldigini, basit ve karmasik hareketlere farkli tepkiler verdiklerini, denge ve
postiiral duruslarinda degisiklikleri gozlemledim. Farkli hareket etme bigimlerinin
sinir sisteminde bedenlestirilmesi i¢in 3 noktanin gozetilmesinin énemli oldugunu

diisiiniiyorum.

o Alisilagelmis hizlarindan daha yavas yapilmasi.

e Efor ve eforsuzluk iliskisinin gozetilmesi.

e Hareketin baslangi¢ noktasi ve diger bolgelerin hareket ile etkilesiminin

gozlemlenmesi.

Hareketi duyumsamak i¢in yavaglatmak yergekimi ile iliskilenme bi¢imimizi etkiler.
Hareketi yapmadan 6nce zihinde hareketi tasarlamak, baglangi¢ noktasini ve mekanla
etkilesimini diistinmek 6nemlidir. Paxton, zamanin metoforik olarak ele alinigindan
“algiladigimiz  zamanin daha ince birimleri, deneyimleyebilecegimiz biling
konteynirlarin1  kiigiiltiir. Normal diisiince/eylem iligskisinden daha yavas olan
eylemleri 6grenmek veya yaratmak, bir zihne olaylara karsi alisilmis ve pratik

iligkilerinden ¢ikmak ve Onceki geg¢is anlarii deneyimlemek i¢in zaman

verir’seklinde bahseder. %

28 Paxton, S. (2018). Gravity (s. 28). Bruxelles: Contredance Editions.
20



Eskisehir Biiyliksehir Belediyesi ESMEK deki yas alan bedenlerle yaptigim somatik
caligmalarda bedene yerlesen kaliplarin ve aligkanliklarin nasil degigebilecegine dair
orneklerden birisi A’nin (katilimei) deneyimiydi. A calismalara basladiginda bas
hareketi kisitli, g6z ve el koordinasyonunu da belli acilarda kullanan birisiydi. Bagini
saga ve sola belli agilarda ¢evirebiliyor ve trafikte karsidan karsiya tek basina gecerken
tedirgin oluyordu. Uzun zamandir bu konuda medikal tedavi gérmesine ragmen daha
once de deneyimledigi gibi basini hareket ettirdiginde baginin doniip bayilmasindan
korkuyordu. Calismalardan birka¢ ay sonra bana artik bas donmesinin gectiginden,
kiirek kemiklerinin varligindan haberdar oldugundan ve sikintilariin yok oldugundan
bahsetti. Somatik caligmalar sayesinde yillarca tedirginlikle ve kaygiyla olusmus

hareket bi¢imini degistirmisti.
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4. GUNUMUZDE CAGDAS DANSTA YASLILIK ALGISI

Bu béliimde 20 yiizyilin ikinei yarisindan giiniimiize dans disiplini i¢indeki yaglilik ve
dans arastirmalarindaki farkli koreografik yaklasimlari ele alacagim. Bu siirecte yas
alan dans¢1 bedeninin farkli kiiltiir ve cografyalardaki ustalik taniminin (virtuosity)
degisim gostermesiyle beden temsiliyetindeki farkli bakis agilarini inceliyorum.

Lepecki, 20 yiizyil temsil bi¢imlerinde “sdylemin sarsilmazligini giivence altina alan

temsilin”?°

modernitenin epistemolojik kirilmasindan ve ardindan yapisokiimiiniin
yeni iiretim bi¢imlerini agiga ¢ikarmasindan bahseder. Lepecki “goriiniirliik ve varlik,
varlik ve bigcim birligi, bicim birligi ve 6zdeslik” arasindaki iliskide esdegerlilik
kavramini Jérome Bell’in igleri lizerinden orneklendirir.’® Bu yaklasimdan yola
cikarak su soruyu sorabiliriz; temsil bigimlerinin koreografik ogelerinin terbiye
edilmis bir bedenin yoklugunda ya da yas alan bir bedenin icrasinda farkli séylemler

getirmesi nasil miimkiin olur, bir eser yasa uyumlu olabilir mi, bu iligskiye rizomatik>!

beden anlayisindan bakmak miimkiin olabilir mi?

Beden imajinin bedenin sinirlarinin Gtesinde diisiiniilmesini miimkiin kilan bakis
acisindan dans eden bedenin 6znelligini Lepecki su sorusuyla karsimiza koyar, “Eger
beden bir sebeke bir rizom, anlamsal oldugu kadar somatik, zaman ve uzam boyunca
yayiliyor ise, beden ve Oznelligin disar1 yayilan bu modeli {izerine insa edilmis
koreografik calismalar hangi bigimler iginde degerlendirilebilir?” 32 Lepecki, bu

soruya cevabinda koreografin tekilligini ele almanin 6nemi vurgular.

Deleuze ve Guattari, Haecceity'nin anilar1 olarak ele aldiklar1 yaklagimlarinda,
“Beden, kendisini belirleyen bi¢imle, belirli bir madde veya 6zne olarak, sahip oldugu
organlarla veya yerine getirdigi islevlerle tanimlanmaz. Tutarlilik diizleminde, bir

boylam ve enlemle tanimlanir: baska bir deyisle, belirli hareket ve durgunluk, hiz ve

2 Lepecki, A. (2010). Dans: Tiiketmek (s. 59). Miige Serin & Ozge Serin (Cev.). Istanbul: Bimeras
Yaynlari.

30 Lepecki, A. (2010). Dans: Tiiketmek (s. 60).
3thttps://www.oxfordreference.com/display/10.1093/0i/authority.20110919111808348

32 Lepecki, A. (2010). Dans: Tiiketmek (s. 65).
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yavaglik (boylam) iligkileri altinda ona ait olan maddi 6gelerin toplama; belirli bir gii¢

veya potansiyel derecesinde (enlem) yapabilecegi yogun duygulanimlarin toplamidir”
seklinde ifade eder.?*

Bu durumda fizyolojik gerileme ve biyolojik yaslilik siireclerinde bedenin 6znelligi
performatif yapiyla nasil iliski kurabilir? Lepecki, Bel’in eserlerinde duraganlik ve
yavaslig1 savunarak “hareketin sadece bir kinetik sorunu degil ayrica yogunluklar ve
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micro-algilarin yogunluk olusturma sorunu”>* oldugunu ileri siirer.

Martin, dans ve yaslilik alanindaki arastirmalarini sosyo-kiiltiirel baglam igerisinde ele
alarak “dans, bedensel varligimiz ve yasimiz hakkinda nasil diislinmemiz gerektigi
konusundaki degisiklikleri takip eder ve/veya habercisidir. Dans, yash veya geng
olarak tanimlananlarin miizakere ve icrasinda da rol oynar. Buna karsilik, yaslanmay1
kiiltiirel insa edilmisligi icinde kavramsallastirma ve elestirmeye yonelik yaklagim,
sosyal sistemleri, normlar1 ve kimlikleri yapisokiimiine ugratma ve dogalliktan
¢ikarma yoniindeki daha uzun bir gelenege yerlestirilebilir” seklinde ifade eder.®
Martin, Derrida’nin yapisokiim kavramini ikiliklere ve hiyerarsilere meydan okumasi

acisindan ele alir.

Postmodern dansta yaglilik dramaturjisi lizerine arastirmalarini yiirliten Nakajima,
Avrupa ve Amerikan kiiltiiriinde yaslanma tabusunun 6zellikle dans alaninda hala
hakim olmasindan bahsederek Avrupali ve Amerikali dans¢ilarin profesyonel hayattan
erken emekli olurken, yaglanma siirecinin geleneksel ve ¢agdas Japon performansinin
estetiginde onemli bir rol oynadigini belirtir. Nakajima ve Brandstetler, yas alan dans¢1
bedenlerin yeterlilik ve yetersizlik (ability and disability) gibi kategorilerle
tanimlanmamasi1 gerektigini ifade ederek “dansgilarin yetenegi ne 6l¢iide sdylemler,
egitim, pratikler ve estetik rejimlerle tanimlanir” sorgulamasinda bulunur.?® Harekete
farkli bir estetik ve etik agidan bakmak bu ayristirma ve Gtekilesirme algisini
degistirebilir mi? Yetersizlik kavraminin toplum tarafindan insa edildigini ve bu

sebeple politik oldugunu belirten Nakajima, balet, jaz, modern dans gibi egitimlerin

33 Deleuze, G. ve Guattari, F. (1987). A Thousand Plateaus -Capitalism and Schizophreni (s. 260-261).
Minneapolis: University of Minnesota Press.

34 Lepecki, A. (2010). Dans: Tiiketmek (s. 73).

35 Martin, S. (2017). Dancing Age(ing) (s. 42). Bielefeld: Transcript.

36 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 2). New York: Routledge.
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arzu edilen hareketleri yapan bedenleri iiretim makinalarima doniistiirmesinden

bahseder.

Lepecki, koreografinin sadece dans teknigini esas almayan yaklagiminda dans1 kuran
esas kalitelerin  “gecicilik, bedensellik, risklilik, skor olusturma ve
performativite”oldugunu vurgular’’ ve koreografinin daha genis tamimini su sekilde
yapar, “canli varliklarin jestlerini, davraniglarini, fikirlerini veya sdylemlerini bir
sekilde yakalama, yonlendirme, belirleme, engelleme, modelleme, kontrol etme veya
giivence altina alma kapasitesine sahip olan herhangi bir sey.”*® Bu yaklagimdan yola
cikarak, dansin kiiltiir politikalar1 i¢cinde bedenin yeterliliginin farkli sekillerde ele
alinmasiyla koreografik dilin yashlik deneyimine bakismin da farklilasacagim

sOyleyebiliriz.

Postmodern dansin temsilcilerinden ve Judson Dans Tiyatrosu’nun kurucularindan
Yvonne Rainer, insan viicudunun nesnel dogasiyla ilgilenmis ve islerinde giindelik
jestler lizerine tasarladig1 koreografilerinde yaslanma deneyimlerini, 6zellikle kadinlar
ve marjinallestirilmis topluluklar i¢in farkli temsil bi¢imlerini ele almistir. Ertem,
“Rainer’in bakisinda hareket aragtirmalari alaninda en biiylik gelisme bir hareket
serisinde enerji dagilimi olarak tanimladigr “ciimleleme” (phrasing) karsisinda
takindig1 tutumda meydana gelmistir. Bir hareketi farkli kilan sey bedenin
boliimlerinin farkli aranjmanlar1 degil, kullanilan enerji farkliliklarindadir™ seklinde

tanimlar.>®

Bedenin performativitesinde “nesne benzeri nétr yapici” (object-like neutral doer) 0
ifadesini kullanan Rainer, degerli olanin nadir ve ayricalikli bir beceriden ziyade

danscinin tekilliginden (singularity) gectigini savunur.

Rainer “Skirting and Aging: An aging Artist’s Memoir” adli eserinde, dansta yaslanan
bedeninin evrimini yansitir. Fotografcilarin, grafik sanatgilarin, miizisyenlerin
yaslanmadigindan fakat olgunlastigindan bahsederken dans¢inin bir enstriiman olan

bedeninin fiziksel degisiminden so6z eder. “Sessizlik, giiriiltli, yiirlime, kosma,

37 Lepecki, A. (2012), Dance (s. 15). London: Whitechapel Gallery

38 Lepecki, A. (2012). Moving as Thing: Choreographic Critiques of the Object (s. 86). Cambridge:
The MIT Press

3% Ertem, G. ve Aksan, S. S. (2007). Yirminci Yiizyilda Dans Sanati: Kuram ve Pratik (s. 138). Istanbul:
Bogazigi Universitesi Yayinlari.

40 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 39).
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dokiintii; bunlarin hepsi, anitsallik, giizellik, zarafet, profesyonellik ve kahramanlik
gibi gecerli standartlarin altini oydu. Dans¢inin yaslanan bedenini artik tamamen
taninan ve saygt duyulan bu evrene kabul etmenin tam zamani. Yaslanmak benim de
yilizlesmem gereken nihai hedef ve engeldir” tanimin1 yapar ve kendine su tavsiyeyi
verir; “Yvonne, metinlerini okumaya devam et, ama agrilarla bile olsa dans etmeye
devam et. ‘Artik dans etmiyorum.’ diyenlere veda. Kizim dans et, dans et, ve beni

izleyen herkese meydan okuyorum, ‘Bana acimaym.” #!

Rainer Trio A (The Mind Is a Muscle, Part I, 1966) adli eserinde*? her hareketin esit
oneme sahip olmasindan yola ¢ikarak hareket ve nesne iligskisine odaklanir. Hareketler
zahmetsiz goOziikse bile birbiriyle iliskilenen beden pargalarinin birbirine

eklemlenmesinin icrast zordur. Soyut olmaktan ¢ok Rainer’in bedeninin 6zelliklerini

yansitan eser, postmodern dansin geligimi lizerinde biiyiik etkiler yaratmistir. .

Rainer farkli versiyonlarini gerceklestirdigi Trio A eserini 2010 yilinda, 75
yasindayken “Geriatric with Talking” ¢alismalar1 kapsaminda tekrar ele alir. Kendi
retrospektif dansi olan bu eser ile bedenindeki degisimlerin performansa yansimasina
izin veren Rainer, “bu versiyonunu bir bozulma ve gerilemenin kanit1 olarak degil,
avangard dansin yeni bir bigimi olarak diisiinmenizi istiyorum. Yaslanan viicut bash
basina bir seydir ve artik ¢emberlerden atlayamiyorsa yetersiz veya asagilik olarak

degerlendirilmesine gerek yoktur” ifadesini kullanir.*

Sekil 4.1 : Yvonne Rainer performansi, Trio A, Slow motion

41 https://artandfeminism.org/in-fact-the-evolution-of-the-aging-body-in-dance/
42 https://www.youtube.com/watch?v=0cOAO4w0h M

43 https://www.moma.org/collection/works/119867
44 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 34).
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Yaglanma tizerine dans dramaturji ¢alismalarini siirdiiren Nanako, 2017 yilinda Kyoto
Art Theater Shunjuza merkezinde Rainer’in isleri lizerine gerceklestirdigi performatif
sergi serisinde sahnede Trio A eserinin Noh versiyonunu yapmak ister.*> Rainer’in
Trio A eserinde dans eden ve eseri baskalarina 6gretme yetkisi olan Emmanue¢le
(Manou) Phuon’un yonlendirmeleriyle provalara baglanir. 82 yasindaki Noh
performansinin 6nemli temsilcisi Koji Takabayashi ile ¢cagdas balerin Misako Terada
eseri gergeklestirir. Takabayashi’nin sadece ayakta izleyerek provalara katilmasinin
ardindan Rainer eserin Trio A: Facing versiyonunu yapmaya karar verir. Bu
versiyonun orijinalinde danscilar ve onlarin etrafini bakiglariyla ¢evreleyen baska
dansgilar bulunur. Takabayashi kimono kiyafeti ve spor ayakkabilariyla sahnede esere

taniklik eden ve gozeten bir konumda yerini alir.

Nakajima, Noh -Trio A versiyonunu Noh tiyatrosunun Shite (bas kahraman) ve Koken
(gardiyan) iliskisine benzetir. “Koken kelimenin tam anlamiyla 'geriye bakan' kisi
anlamma geliyor. Kostiimii yok, sahnenin arka tarafinda bekliyor, izliyor, sahne
dekorlar1 ve kostiimler sagliyor ve shitenin performansini destekliyor. Shite ve Koken
arasindaki iligki siklikla Ogretmen-O6grenci veya baba-ogul iliskisine benzer”

seklindeki tanimlar.*¢

Takabayashi’nin izleyen konumundaki performansi seyircinin 6nyargisiz ve farkl bir

estetik ile eseri deneyimlemesine vesile olur.

Sekil 4.2 : Yvonne Rainer, Trio A Facing: Misako Terada ve Koji Takabayashi
tarafindan perform edilen versiyonu, Japonya (cc Kai Maetani)

4 http://www.nanakonakajima.com/rainer/
46 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 72).
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Avrupa-Amerika dans geleneginin tersine Japon kiiltiiriinde yas almis (60-70 yas)
dansc1 bedeni iist diizey bir yeterliligin ve ustaligin temsili olarak goriilmektedir. Bu
diizen hiyerarsik yapinin baskin oldugu, en yash bireyin gii¢ ve kontroliiniin 6nemli

47 Butoh dansinin Onemli

oldugu Japon Iemoto kiiltiiriinden gelmektedir.
temsilcilerinden biri olan Kazuo Ohno, 103 yasina kadar yasamis ve dans ederken
hafizasin1 serbest birakmaya devam ederek yas almanin getirdigi deneyimleri
koreografilerine yansitmistir.*® Nakajima Ohno’nun yaklagimini soyle tanimlar,
“sahneye c¢ikmadan Once yogun bir sekilde pratik yaparken, sahnede dogaclama
yapiyor. Hareketleri ve jestleri ezberlemenin gerekli oldugunu diistinmiiyor ¢iinkii
deneyim zihninde k&klesmis durumda. Ozgiir dogaclamasinda ortaya ¢ikan sey,
belirlenmis koreografiye dayali herhangi bir kurumsallagmis teknige hakim olmanin

¢ok daha 6tesinde, gegmis altmis ila yetmis yilda zihnine yerlesmis olanlardir.” 4

Sekil 4.3 : Kazuo Ohno, Arjantin’e hayranlik, Japonya

Yaglilik algisinin dansta ustalik ve tekillik kavramlarinda yetersiz ve gegersiz
goriilmedigi beden temsillerinin farkli koreografik 6rneklerini Raimund Hoghe, Pina
Bausch (Kontakthof), Romeo Castelucci (On The Concept Of Face), Kazuo Ohno,
Yvonne Rainer, Trisha Brown (So That the Audience Does Not Know Whether I Have

47 https://www.japanesewiki.com/culture/lemoto.htm
8 http://www.kazuoohnodancestudio.com/english/kazuo/
49 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 24).
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Stopped Dancing, 2008) and Anna Halprin (Remembering Lawrence, 2011-2013) vb.

eserlerinde gormekteyiz.

Yas alan mekanlarin ve bedenlerin yasamda degisen ritimlere uyum saglamasi ve
olgunlasmasindan ve yaghilikta hareket pratigi, gecicilik ve dayamklilik gibi
iligkilerden bahseden Hunter, “beden deneyimin izlenimlerini ve izlerini kendisiyle

birlikte tasir” ifadesini kullanir.>

Koreografi yaslilikta bedenin doniistimiinii bir kayip degil, yeni kapilar acan bir alan
olarak gorebilir mi? Franko, Isadora Duncan ve Rudolf Laban’in modernizmle ortaya
cikan yeterlilik anlayis1 niceliksellestirilmesi daha zor olan bir nitelik yaklagimindan
bahseder. Ustaligin belirli bir bedene 6zgii, yiice ve hareket anlaminda 6zel olan
yaklagimin yasla iligkisini sorgular. Franko “Bati kiiltliriinde dans etmenin niteligi
(habilitasyon) gengliktir, ancak bdyle bir begeni yargisini, yapabilmenin ne anlama
geldigi ve yastan bagimsiz olarak kimin yapabilecegi kavrami agisindan kesinlikle
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sorgulayabiliriz’>' seklindeki yaklasiminda oldugu gibi bedenin temsil bi¢imlerini,

hafizasini yas alan bedenin deneyiminde yeniden ele alabiliriz.

Ohno’nun kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak sahne ve yasam ayriminin ortadan
kalktigin1 ifade eden, “dans insanin tim hayatin1 kapsadiginda kisinin hayati dans
seklini alir. Dans¢1 bu noktaya geldiginde dans sanati onu 6zgiirlestirir” climlesini
Nakajima ve Brandstetler “Dans insanin tiim hayati haline geldiginde insan kendi

yasamindan bile 6zgiirlesir. Yani, kelimenin tam anlamiyla 6liim, dans1 birakmak

anlamina gelir” seklinde tamamlar. 2

Yas alan bedenin kendi bedenimde yansimalarini aragtirdigim Like a Rolling Stone
eseri lizerine damigmanim Prof. Tugge Ulugiin Tuna eseri izledikten sonra
diisiincelerini sOyle ifade etmistir. “Bu tez/eser calismasinin benim igin farkl
odaklarda 6nemi oldu. Bu odaklardan ilki; hareketin, somatik deneyimlemelerin (her
bedende oldugu gibi) yas alan bedenlerde de (+65 yas ve listii) sagladigi regiilasyon
ve yaratici hareket onerilerinin kisiler lizerindeki pozitif etkisini vurgulamasiydi. Yas
alan bireylerin, hareketle iliskinlenmelerinin mental, psikolojik ve kinestetik

katkilarini bir kez daha giindeme getirmesini son derece dnemli buluyorum.

50 Hunter, V. (2021). Site, Dance and Body (s. 286). London: Palgrave Macmillan.
5! Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 151).
52 Nakajima, N. (2017). The Aging Body in Dance (s. 9).
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Somatik yaklasim bedeni c¢esitli estetik ve sekilsel yapilar kapsaminda yargilamaz.
Somatik yaklasim ve deneyimler bireyin hangi yasta olursa olsun, kendi bedeniyle
iligkilenmesini saglamak i¢cin demokratik ve barigcil ortamlar saglar. Her bir birey
kendi bedeninin izin verdigi ve/veya adapte olabildigi kadar, biitlinciil kapsitesi
esliginde ¢alismalar1 deneyimleyerek ve gerektigi zaman kendine gore adapte ederek

surdirdr.

Bugiin olgun bir koreografin, kendi bedeni {izerinden iirettigi soloda, dans¢inin kendi
bedeninde olusabilecegi yas almig-ihtiyar bir dans¢inin hareket yaklagimini koreografi
aracilifiyla sunabilmesini gdrmek heyecan vericiydi. Soloda yer alan kinestetik ve
fikirsel niianslar, kisinin kendi kendisiyle yaptig1 iletisim kurgusu, kullanilan objelerin
kirilganlig1 esere farkli katmanlar eklemisti. Sanki ileriye yonelik varsayimsal bir
zaman yolculugu gibi, dansc¢inin gelecegine tamiklik etmis oldum. Bu dansei,
yaslandiginda bu sekilde hareket edebilir, dans edebilir 6ngoriisiinii verdi. Belkide
olgun yasinda bir dans sanat¢ist oldugumdan bu olasiligi gérmek 'yasayan anlar

tadinda' bana mutluluk getirdi.”
4.1. Tiirkiye’de Somatik Cahsmalar Ve Yashhk Uzerine Yapilan Roportaj

Bu réportaj danigmanim Prof. Tugce Ulugiin Tuna’nin Tiirkiye’de akademik dans

programlarindaki somatik ¢aligmalar tizerine yaklagimini icermektedir.

Filiz Sizanli: Dans sanatcisi, koreograf ve dans akademisyeni olarak Tiirkiye’de

somatik temelli yaklasimlar ve deneyimlerle nasil tanigtin?

Tugce Ulugiin Tuna: Kendi hafizamdan sodyle baslayabilirim; somatik temelli
yaklasimlarla ilk tanismam koreograf Aydin Teker’in MSGSU Modern Dans Anasanat
Dali biinyesinde verdigi, anatominin entegre edildigi dans teknigi ve anatomi
derslerinde 1992 yilinda basladi. (Zaten Modern Dans Anasanat Dali da bu donemde
Teker, Aksan ve Akkoyunlu tarafindan kuruldu. Ben de ilk ii¢ 6grencisinden biri ve
ilk mezunu oldum.) Egitimim siirecinde koreograf Aydin Teker ile yaratici dans ve
performans sanatgisi olarak yurti¢i ve yurtdisi eserlerinde yaratici dans sanatgisi olarak
yer aldim. Bu eser ¢alismalarinin, 6zellikle yurtdisi turnelerinin bana katkisi ¢ok biiyiik
oldu. Ote yandan Istanbul’da Sebnem Selistk Aksan uluslararasi atdlyeler
diizenliyordu. Ornegin Feldankrais metodu 1993’te, Alexander Teknik 1994’te
iiniversitede atdlyelerimizin, seminerlerimizin bir parcasiydi. Son olarak Skinner

Release Teknigi’nin (STR) Tiirkiye’de tohumunu atan kisi Aksan olmustur.
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1996°da MSGSU de akademik dans egitmenligine bagladim. Arada bir¢ok uluslararasi
platformlarda, festivallerde vb. dans ettim. Basta Amerika ve Avrupa olmak {izere
somatik deneyimleme, ¢agdas dans, Beden Zihin Merkezleme® (BMC®) gibi dans
alaninda 6zel egitimler aldim. 2002 yilindan beri Avrupa’da ¢agdas dans teknigi

egitmenligi de yaptyorum.

Somatik teorilere olan ilgim Teker’in derslerinde ve koreografi g¢alismalarimizda
uyanmists. Bedeni &greniyor, kendimi kesfediyordum. Oncesinde bedeni seklen
kontrol eden bir dans etme hedefinde, konservatuvarda akademik bale egitimi
almistim. Kinestetik isleyisi, bio-mekanigi algilayarak ve bedeni duyumsayarak
caligmak benim i¢in yepyeni bir bakis acistydi ve ¢ok keyifliydi. Beden bilimi, hareket
bilimi ve iligkili olarak davranig biliminden ¢ok ilham aliyordum ve hala aliryorum.
Doganin bilgisine, gizemine, karmagikligina ve basitligine ayn1 anda ulasryormusum,
gercek bilgiye dokunuyormusum gibi hissediyordum. Bedeni algiladik¢a hareket
esnasinda kullandigim efor yelpazesini zenginlestirme kabiliyetini de gelistirdim.
Bilgi, hareketimin dagarcigin1 ve hareket biitlinliigli bilisimini doniistiiriiyordu. Hala

da oyle.

Baslangi¢c donemimde bir diger ve ¢ok dnemli ilham kaynagim, degerli hocam Modern
Dans ASD. Kurucu egitmenlerinden Kaya {lhan Akkoyunlu’ idi. Cumhuriyet tarihinin
ilk balerinlerinden olan Akkoyunlu, New York’ta bulunan Columbia
Universitesi’nden (CU) emekli olmus, 1992-1993 sezonunda Tiirkiye’ye dénmiis ve
Emindnii Halk Egitim Merkezini, Suna Kan, Colpan ilhan’la birlikte bir sanat egitim
merkezine ¢evirmisti. Egitmenim oldugu zamanlarda yetmisli yaslarindaydi. Graham
Teknigi derslerini veriyordu. Dansin, hareketlerin tiim bedenine yayilmasini biiytik bir
hayranlikla izlerdim. Her giin kendi i¢in diizenli bar teknigini yapardi. Kendi i¢inde
bir disiplini vardi. CU’da c¢alistigi ‘Hareket Laboratuvari’ kavramini Ogretmisti.
Saniyorum hayatimda ilk gordiiglim dans eden, yetmis yas istli dans¢i kendisi

olmustu.
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Sekil 4.4 : Kaya {lhan Akkoyunlu

1993-1994 de Amerikan Dans Festivali’'ne (ADF) burslu olarak gittim. Calistigim
egitmenler arasinda Carol Parker, Betty Jones, Will Swanson ve Mark Taylor yer
aliyordu. Betty Jones ADF deki 35. yilim1 kutlamisti. Saniyorum yetmis yasinin

tizerindeydi ve harika bir egitmendi.

1993 ve 1994 de ADF de calistigim Mark Taylor’dan ilhamla beden bilimi, Bartenieff
Hareket Metodolojisi ve somatik hareket arastirmalarina yoneldim. Hem teknik
dersinde hem de iki farkli eserinde yer aldigim Mark Taylor derslerinde norolojik
yaklasimlar1 hareket ve yaraticilikla arastirtyordu. Gilinlimiiziin somatik deneyimleme
yaklagiminin 6nemli aktorlerinden birisi kendisi. Taylor bizi provalar esnasinda Eric

Franklin’le tanistirmisti. Franklin de zihnimi ugurdu. Anatomi ekseninde, imgelem-
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yaraticilik ve beden biitiinliigii algisi izerine ¢aligan Franklin’in kitaplar1 ve bu yaratici
kavrama giicli zamanla hayatima yerlesti. Bedenin, zihin (o zamanlar beyin diyordum)
ve yercekimiyle iligkilenmesine ve sinirsiz olasiliklarini duyumsamaya o dénemde

basladim.

1994’te ADF’ne tekrar gittim. Trisha Brown, 58 yasindaydi ve ‘Accumulation’
solosunu kendisinden izledim. Merce Cunningham’da kendi eserine yiiriiyerek eslik
etmisti. Cok etkilenmistim. Modern dans akiminin onciileri yas almis ve hala
sahnedeydi. Mutlaka bu gorgli disiincelerimin degismesine, esnemesine neden
olmustur diye diislinliyorum. Mark Taylor’la ikinci yilimda da ve sonrasinda Eric
Franklin ile New York’ta Trisha Brown stiidyosunda calistim. 1994’te New York’ta
ADF sonrast Bonnie Bainbridge Cohen ile Body Mind Centering® (BMC®)
caligmasina katildim. Okyanus kiyisina ayak basmistim. 1997°de tekrar BMC® yaz
kursuna devam ettim ve hayatim degisti (Teker, 1994’te Fullbright bursuyla
Amerika’ya gitmis, bu siirecte Feldankrais Metodu ¢alismis, metodun kendisi i¢in ¢ok
onemli oldugunu birkag defa ifade etmistir). 20°1i yaslarim i¢sel yogunluk ve i¢e dogru
olan yolculugumun biiyilk donlisim yasadigi karsilagsmalarla  baslamisti.
Deneyimlerim geng bir dans sanatgis1 ve koreograf olarak ¢evremi, alanimi ve fiziksel
konumumu farkl sekilde sorgulamama ve algilamama imkan saglamisti. Bu siirecler,
acilimlar devam ederken, 1996’da MSGSU Modern Dans ASD’de dans teknigi
derslerini siirekli olarak vermeye basladim. Dans dersi verirken, bedeni tanimak,
karsimdaki Ogrenciye bedenini tanitmak, idrak etmesini saglamak benim i¢in
onemliydi. Yer teknigi temelinde, hareket esnasinda gereksiz efor kullanimini farkina
varmak, farkli efor cesitliligi yaklasimiyla akista kalmak, somatik teorilerle bedeni
yipratmadan yeniden insa etmek ve gelistirmek miimkiin oluyordu. Harekete ve beden
kiiltiiriine olan yaklagim degisiyor, giincelleniyordu. Bilgiyle gelen bu farkindalik
yaraticilig1 da etkiliyordu. Hareket yaklagimlar: ve dans teknik uygulamalarimin genel
referanst fonksiyonel anatomi, somatik teoriler ve somatik deneyimlemelerdi.
Bartenieff Metodu ve Laban Hareket Analizi o yillarda yogun olarak derslerime
girmisti. Zamanla kendi yaklagimimi olusturmaya 6zen gosterdim. ‘Basing, akis ve
aksiyon insiyatifi’ hep ilgi alanimda kald1. Universite sayesinde Tiirkiye’de 1996’dan
bu yana yetisen danscilarla, dans egitmenleriyle ¢aligma imkanim oldu. 2002-2014
yillart arasinda egitmenlik siirecime Salzburg Dans Akademisi (SEAD) kesintisiz

olarak eslik etti. Siire¢ igerisinde beden odakli metotlara karsi tutkum artti. Sadece
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cagdas dans akademik programinda degil diger disiplinlerle de iliskilendim. Tiyatro
egitiminde (Kadir Has Universitesi Tiyatro Béliimii 2008-2021) {iniversitelerin bale
programlarinda, aslinda bedenle ¢alistigim tiim atdlye, inziva ve seminerlerde, hep bu
yaklasimlarin rehberliginde ilerledim, ilerlemekteyim. 1994 yilinda Istanbul’da Bilgi
Universitesi’nin, kurulum o6ncesi Taksim deki binasinda baslattigi Hayat Boyu
Ogrenme programlarinda cesitli meslek (mimar, dgretmen, doktor, psikolog vb.) ve
yas gruplarina gore dans dersi vermeye basladim. Otuz yildir siireklilikle cesitli
organizasyonlarda hareket odakli dans dersleri ve somatik deneyimleme ¢aligmalarini
yirlitiyorum. Yas gruplari, kirilganlastirilmis bedenler, farkl fiziksel 6zellikleri olan
bireyler, doniistiiriicii aktivizm alan1 derken ozellikle 9-85 yas grubu icerisinde
caligmalarimi siirdiiriiyorum. Calismalarimda anatomi odagindan hareketle bedenlerle
iliskileniyordum, hala iligkileniyorum. BMC® den sonra hayatima giren dans akisinda
hareketle terapi ¢aligmalariyla, psikosomatik yaklasimlarla da ilgileniyor, derslere
entegre ediyorum. Giincel bilgiler, metotlar kadar kadim yaklagimlar1 da
aragtirtyorum. Umarim bedenimdeki birikimimin izleri dogal olarak c¢alistigim
bedenlere bulasmistir. Oznel ve yeni bir beden algisi iireterek dans sanati alanin
bedensel yargilardan Ozgiirlestirmeyi arzuladim. Bunu ger¢ekten ¢ok onemsedim,

onemsiyorum.

F: Somatik pratiklerin yaslilik stirecinde beden farkindalig1 ve hareketlilik tizerindeki

etkisi nedir?

T: Beden, hareket etmek i¢in olusmus bir bio-mekanik yapi. Hareket ettik¢e kendini,
kosullarin1 daha da 1iyilestiriyor. Somatik pratikler bedene dair, bedeni etkileyen,
bedenle ilgili caligmalardir. Somatik pratikler, yasa/bedene uygun hareket dnerileriyle
kuskusuz ki her yas donemi i¢in faydalidir. Bireyin hareket kabiliyetini idrak etmesine,
korumasina, baz1 durumlarda bu kabiliyeti yeninden kazanmasina, gelistirmesine,
beden-zihin-psikoloji biitiinliiglinlin saglanmasina rehber olur. Hareketin beyinde
sagladigr etki ve bilise olan katkisi, beden koordinasyonunu saglamasi ve
kuvvetlendirmesi, bireyin kendi bedeniyle iliskilenmesi gibi kosullar1 saglar ve bu ¢cok
onemlidir. Yas alan bedenlerin hareketsiz bir sekilde kapali alanlarda tutulmasi
geleneginin glinlimiizde gegerliligini yitirdigini diislinliyorum. Bu tiir durumlarin
bireyin 6z saygisini dahi kaybetmesine ve zihinsel fonksiyonlarinin yavaglamasina
neden oldugunu arastirmalar gdsteriyor. Her beden kendi bedensel ozellikleri,

ihtiyaclar1 ve kapasitesiyle, kinestetik olarak zedelenmeden ve yipranmadan hareket
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edebilmelidir. Buna erisim saglayabilmelidir. Biitiinsel refah ancak bedenle
iliskilenmeyle saglanir. Somatik pratikler tiim bu dengeleri, farkindaliklar1 anlamanin
ve yonetmenin anahtaridir. Ben, dans etmedigim giinleri bilirim, baska tiirlidiir o

giinler.

F: Somatik calismalarin yaslilik ve hareket arastirmalari alaninda kullanimina

koreografik ornekler verebilir misin?

T: Ozellikle 2000 yili sonrasi cagdas gdsteri sanatlar1 alaninda birgok 6rnegi var.
Gosteri sanatlarinda kabul gormiis beden algis1 degisti. Bireysellik, bedende 6zgiirliik,
protest yaklasimlar bedeni oldugu gibi goriiniir kildi. Ornek verebilecegim bir
performans tasarimi Aydin Teker’e ait. 1997 yilinda annesi ve kismi felgli olan
babasinin yliriiylisiinii sundugu Gezinti isimli performansti. 2011y1linda ‘Baba Dansr’
videosunu ¢ekmisti. Halen kendisinin yer aldig1 performanslari hayata gegiriyor. 2012-
2013 yillarinda sanatcisi olarak davet edildigim Hollanda Dans Giinleri’nin énemli
platformu ‘Act Your Age’ gosteri sanatlarindaki yas baskisini, yas alan beden
tabusunu, beden estetigi sorununu odagina altyordu. ‘Act Your Age’ projesinin bende
etkisi yogun olmustur. Bu programda iki sene boyunca yas alan bedenleri, 70°1i-80’li
hatta 90’11 yaslarinda danscilar1 hayranlikla izledim. Kendi aile bireyleri, yaslilarla
calisgan yonetmen, koreograf ve egitmenlerle calisma firsatim oldu. Bu proje
kapsaminda sadece yas alan kisilerle degil, Demans ve Alzheimer olan bedenlerle de
calisgtim. Ben de yas alan, yas alirken dans eden bir dans sanatcistyim. Bu duruma
minnettarim. Dilerim yas aldik¢a dans etmeye, koreografi liretmeye devam ederim.
45°lik eserini yaptigimda, 45 yasina girmistim. Koreograf olarak farkli kusaklardan
dansgilarla ¢alistim. Bu eserde yer alan 11 dansg¢idan dordii 45 yasinin {izerindeydi.
‘Farkli Bedenlerle Dans’ projesi kapsaminda ¢ok farkli yas araliina sahip olan
kisilerle ¢alistyorum. Tiirkiye’de halen aktif olarak dans eden, koreografi iireten elli
yas lstii dansci1 sayist oldukca az. Harekete, dansa erisim ¢ogaldik¢a bu durumun
degisecegine goniilden inantyorum. Ayrica senin yaptigin ‘Yuvarlanan Tas Gibi’ de
bu alandaki kuvvetli eserlerden biri bence. Somatik ¢aligsmalarin, yaratici pratiklerle

toplum odakl1 sanat pratikleri alaninda da kullanildigin1 diistiniiyorum.

F: Tirkiye’de dans egitimi veren {niversitelerin somatik yaklasimini nasil

degerlendirirsin?
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T: Tiirkiye’de ¢agdas dans alaninda egitim veren {li¢ akademik dans programi var.
MSGSU IDK. Modern Dans Anasanat Dali kapsaminda ¢agdas dans alaninda egitim
verilmekte. Egitim programinda bireysel virtiidzite, bireysel yaraticilik 6n planda
tutuluyor. Somatik ¢alismalar, metotlar akademik ders programimizda kurulusundan
bugiine aktif ve yogun sekilde yer almakta. Somatik yaklasim, yaparak-
deneyimleyerek dgrenme prensibine dayali. Egitmenin beden algisi, hareketleri-dansi
analiz etme ve yonlendirme tavri, kullandig1 kelimeler dans egitiminde dnemlidir. Biz
bu yonde birikimi, akademik egitimi olan ve sanat¢i egitmenlerle calismaya 6zen
gosteririz. Bu noktada kendi bedeninden bu yogun siire¢ ge¢gmemis sanat¢i veya
egitmenlerle akademi biinyesinde bir arada olmaya ihtiya¢ duymuyoruz. Anatomi ve
beden farkindaligi, dogaclama metotlari, yoga gibi beden odakli pratikler vazgecilmez
derslerimiz igerisinde. Zaman zaman Aikido, Taichi de seminerlerimize dahil
olmaktadir. Bale teknigi gibi, belirli bir estetigi desteklemek i¢in tasarlanmis ve form
geemisi 15.-16. ylizyila dayanan bir dans teknigini programimizda somatik teorilerle
uyguluyoruz. Dans egitiminde hareketin sekilsel hedefinden ziyade, yapilis tavri ve
aciga c¢ikma niyeti lizerinden, hareketlerin nasil yapilacagini somatik olarak
duyumsatmaya &zen gosteriyoruz. Diger iki program Hacettepe Universitesi ve
Ankara Universitesi’nde. Halen anatomi dersi islendigini biliyorum, ancak alaninda
uzman ve siireklilik saglayabilecek kadrolu egitmen sayilar1 gergekten az oldugu i¢in
somatik yaklasimla kapsamli ve biitiinciil bir akademik program siirdiiriilebiliyorlar
mi1 ¢ok emin degilim. Bir de Tiirkiye’de ¢agdas dans aragtirmasini yiiriitiirken Devlet
Opera ve Balesi Genel Miidiirligii biinyesinde 40 yas iistii bale sanat¢ilarindan olusan
‘Birim Dans Tiyatrosu’nun 2008’de kuruldugunu 6grenmistim. Ancak aktif olarak

calisma yapildigini ve/veya eser sahnelendigini diisiinmiiyorum.

F: Yash bireyler somatik pratiklere nasil dahil edilebilir ve somatik arastirmalarin

kurumlar tarafindan yayginlagtirilmasi nasil artirilabilir?

T: Hepimizin bu kosullar1 saglayabilmek icin caba sarf etmeye devam etmesi
gerekiyor. Ben de senin gibi, 6zel organizasyonlarda 45+, 65+ gibi yas gruplarina 6zel
dans dersleri yapiyorum. Ote yandan egitmenlik egitiminin son derece &nemli
oldugunu da biliyorum. Bu noktada, bu alanda akademik dans egitimi almis kisilerin
yani sira, fizyoterapistlerin, psikoloji tabanli ¢alisanlara ulagilmasi iyi olabilir. Sivil
toplum kuruluslari, {niversiteler, yerel yonetimlerin diizenli, erisimi olan

organizasyonlarla, yas alan bireyler i¢inde somatik yaklagimlarla hareket ve dans
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etkinliklerinin gerceklesebilmesi icin tiim imkanlarin1 seferber etmeleri, bu alanda
calisan uzman kisilerle bir araya gelerek, planlama, uygulama ve yayma sistemini

kurmalarinin elzem oldugu kanisindayim.
F: Kendi eserlerinde ve bedeninde somatik arastirmalari nasil ele altyorsun?

T: Bedene yaklasim metotlar1 ve 6gretileri, siirekli genlesen ve yenilenen beden algisi,
beden zihin enerji dengelemeye cabalamalarim, beni hem sarstt hem de derinden
etkiledi. Akademik ve sanatsal tercihlerime yon verdi ve halen vermekte. Bugiin
somatik, psikosomatik yaklasim ve ¢alismalar benim 6nemli anahtarim. Bazen agmak
icin bazen de kapatmak i¢in. ‘Bedenin/bedeninin i¢inde ne var?’ sorusu her yandan
etrafimi sarar eser iiretirken. Icinde yasadigim mekana ve diger bedenlere zarar
vermeden, zedelemeden kademeli sekilde beden plastigini, itki-kavram-niyet

baglaminda doniistiirmeye odaklantyorum.
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5. YASLILIK VE HAREKET ARASTIRMALARINDA BEDEN ZiHIN
MERKEZLEME (BODY MIND CENTERING, BMC)® METODUNUN
UYGULANMASI

Eskisehir ESMEK Bakimevinde How to A Score projesini 65 yas {stii katilimcilarla
beraber deneyimlerken somatik farkindalik {izerine yaptigim ¢alismalarda BMC ®’nin
omurga Oncesi ve omurga paternleri olarak tanimladigi “Gelisimsel Hareket” ve
“Beden Sistemleri” yaklasimlarindan yararlandim. Skor ¢alismasi hem bedensel 6n
hazirhigt hem de koreografik arastirmalar icin farkli yaratici iiretim metotlarini
icermekteydi. Yas alan bireylerle somatik odakli fiziksel ¢alismalar1 ve deneyimlerimi

aktarmadan 6nce BMC® yaklasimini1 daha detayli ele almak istiyorum.

5.1 Beden Zihin Merkezleme® (BMC) ®

BMC ® bir aragtirmadir, bir teknik degildir. Cohen “zihni riizgara, bedeni de kuma
benzetirsek, zihnin-riizgarin nasil estigini gérmek igin kuma-bedene bakmali” der.>?
BMC®, viicuttaki en kii¢iik aktivite diizeyi ile viicudun en biiylik hareketi arasindaki
iliskiyi hiicresel hareketi hizalayarak arastirir. Hayatta kalma giidiisiiyle olusan
kaliplarin sinir sistemine etkisini aragtirarak 6grenme deneyiminde farkindalik ve
eylem arasindaki diyalogu inceler. Bu hizalama bir hedef degildir. Ogrenme siirecinde
hiicrelerin yeni deneyimler yoluyla sinir sisteminde farkli davranis kaliplar
olusturmasinin dokunma, hareket, gorsellestirme, somatizasyon, ses vb. bagka yollarla

miimkiin oldugunu vurgular.

Bedenlenmis hareket ve bilince yonelik BMC® yaklasimi, pratikleri bedenin uyanik
ve degisen bolgesine dogru yapilan deneyimsel bir yolculuktur. Herhangi bir hareketin
nitelikleri, zihnin bedendeki odagiyla iliskilidir. BMC® okulunun kurucusu ve egitim
direktorii Bonnie Bainbridge Cohen ‘“hareketin beden araciligiyla zihnin ifadelerini

gbzlemlemenin ve ayrica beden-zihin iliskisindeki degisiklikleri etkilemenin bir yolu

33 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. vii), Northampton: Contact Editions.
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olabilecegini, merkezlemenin bir varis yeri degil, bir dengeleme siireci oldugunu, bu

dengelemenin diyaloga, diyalogun da deneyime dayali oldugu”ndan bahseder.>*

5.2 Bonnie Bainbridge Cohen Kimdir?

Beden-Zihin Merkezleme® (Body Mind Centering® / BMC®) yaklasiminin kurucusu
ve Beden Zihin Merkezleme Okulu®’nun egitim direktdrii Bonnie Bainbridge Cohen’1
hem hareket sanat¢ist hem de hareketin dil bilimcisi olarak tanimlamak yanlis olmaz.
Cocukken okumay1 ge¢ 6grenmesi sebebiyle hareket dilini daha 6nce kullanmaya
basladigint vurgular. Cohen, hareketi tarif ederken kisinin 6znel deneyimiyle
bedenlestirme siirecini merkeze koyarak beden farkindaligi, algt ve biling

deneyimlerini de zihin-beden yaklagimina tasir.

Cohen, bedenlesmis hareket gelisimi, bedenlesmis anatomi ve bedenlesmis embroloji
izerine arastirmalarini elli yili askin bir zamandir siirdiirmektedir. Temel noéroseliiler
patern (BNP) olarak tanimladigi calismalarinda ¢ocuklardan yas almig bedenlere kadar
farkl bircok yas grubuyla ¢alisarak 6grenme, savunma, organize etme deneyimimizi
nasil gelistirdigimizi, ¢evremizle ve kendimizle nasil iliski kurdugumuzu

aragtirmaktadir.

Ohio State Universitesi'nde mesleki terapi alaninda dans egitimiyle lisans diplomasin
alan Cohen, hareket terapisi ve anatomi alanindaki arastirmalarina 1958 yilinda
baglamis ve daha sonra Dr. Bobath tarafindan Norogelisimsel Terapist,
Laban/Bartenieff Hareket Calismalar1 Enstitiisii tarafindan Laban Hareket Analisti ve

Dr. Judith Kestenberg tarafindan Kestenberg Hareket Profilcisi olarak

sertifikalandirilmistir. >

5.3 Beden Zihin Merkezleme Okulu®

Cohen tarafindan 1973 yilinda kurulan hem biligsel hem de deneyimsel 6grenime
dayali Beden-Zihin Merkezleme Okulu®’nda uygulamalar ve ilkeler bunu uygulayan
kisilerin farkindalik ve anlayislarina gore tekniklerden ilkelere ya da ilkelerden

metotlara dogru gelisir. Cohen, “ilkelerini kolektif deneyimden alan bu arastirmalarin,

54 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action.
55 https://www.bodymindcentering.com/bonnie-bainbridge-cohen-cv/
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tiim viicut sistemlerini (iskelet, baglar, kaslar, fasya, yag, deri, organlar, endokrin
bezleri, sinirler, sivilar) ve insan gelisiminin agamalarini somutlastirma deneyimlerini
gozlemleyerek, karsilastirarak, dogrulayarak ve kaydederek ampirik bir bilim

gelistirildigini ifade eder”.>

BMC ® lisansli programlar hiicre, viicut sistemleri ve gelisim paternlerinin kisisel
olarak somutlastirilmasina yonelik yaklasimiyla somatik hareket, bebek gelisimsel

hareket egitimi ve terapisi alaninda kullanilmaktadir.

BMC® yaklasimi 1985 yilinda Ellen Barlow ve Sarah Vogeler'in girisimiyle kurulan,
uluslararasi kar amaci giitmeyen Beden Zihin Merkezleme Dernegi®’nin (Body-Mind
Centering® Association (BMCA®)’’ deneyimsel ve isbirlik¢i bakis agisinda halen

devam etmektedir.

5.4 (BMC) ® Temel Yaklasimi

Hareketi bedenlestirme deneyiminde gozlemleyerek Ogrenmenin yani sira bir
hareketin baglam ve anlaminda farkindalik, alg1 ve biling goz Oniinde tutulmalidir.
Cohen, harekete yaklagiminda hareketi dogrudan deneyimlemek ve kaliplarin
farkindaligiyla gelen algi ve bilingteki degisiklikleri de degerlendirmenin ve

dengelemenin énemini vurgular.

Bedenlestirme deneyiminde benin, kisinin simirinin nerede bittigini ve digerinin
smirmin nerede bagladigini bilmek yeni dogan bir ¢cocugun gelisiminde rahatlikla
gbzlemlenebilir. Bonnie, bunu bir 6rnekle aciklar; “bebek elini yiiziiniin Oniinde
hareket ettirmesiyle oncelikle yiiziinlin 6niinden bir seyin gectigini anlik olarak fark
eder. Daha biiyiidiigiinde gozii ile elinin hareketini takip etmeye baglar ama kendi eli
oldugunun farkinda degildir. Daha sonra bir giin elini bagiyla takip ederek hem elini
hem de basin1 manipiile edebilir ve bunun kendi eli oldugunun farkina varir.iki eli ve

goziiyle oyuna devam eder”.>®

BMC® bakis acisinda bedenlestirme bir yapma ya da diistinme siireci degil, bedenin
hiicresel bilince eristigi bir olma siirecidir. Gorsellestirme ve somatizasyon

bedenlestirmeye giden adimlarda kullanilir. BMC®’de “gorsellestirme, beynin

56 https://www.bodymindcentering.com/about/the-school-for-body-mind-centering/

57 https://bmcassociation.org/
8 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 63).
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viicudun farkli yonlerini hayal ettigi (gorsellestirdigi) ve viicuda kendisinin (bedenin)
var oldugunu bildirdigi siirectir. Bu siirecte bir yonetmen ya da rehber bulunmaktadir.
Somatizasyon ise, kinestetik (hareket) ve dokunsal (dokunma) duyu sistemlerinin
viicuda kendisinin (bedenin) var oldugunu bildirdigi siirectir. Bu siirecte, siirecin bir
taniklig1 vardir. Bedenlestirme, hiicrelerin kendilerinin farkinda olmalaridir. Bu
dogrudan bir deneyimdir. Herhangi bir ara adim veya ¢eviri yoktur.

Hiicrelerin kendilerinden baglatilan deneyimli anin bilinci vardir. Bu bedenlenme

siirecinden duygu, diisiince, taniklik ve anlay1s ortaya ¢ikar.”>®

Yasayan organizma olarak her hiicre, nefes, sivilarin akiskanligi, sindirim sistemi,
titresim ve ritm, hafiza, aliskanlik, elektromanyetik polarite ve duyumsama,
uyumlanma, ¢evre ile etkilesim, dogum, biiyiime, 6liim, yenilenme gibi bir¢ok yasam
stireclerini yapilandirir ve tamamlar. Hiicresel farkindalik beynimiz ile bir bilgiyi
algilamaktan farklidir. Sinir sitemi ge¢mis deneyimlerimizi de bu siirece dahil eder.
Halbuki hiicresel farkindalik yeni deneyimlere izin vermekle baslar. Bonnie
“Bilmedigimiz bir seyi bilmenin daha kolay oldugunu” ve bilmemenin de bir 6grenme
siireci oldugunu vurgular®® Hem hiicresel, hem de sinir sitemi bilincinin siirekli
ingasinda beyin, hiicreleri bilgilendirir, hiicreler de beyni bilgilendirir ve birbirlerini

periferi ve merkez iliskisinde desteklerler.

BMC® yaklagiminda, 6grenme deneyiminde sinir sistemi hareket ve davranig
kaliplarint ilk olarak kaydeden ve depolayandir ve sonrasi i¢in bu deneyimi hafiza,
aliskanlik ve projeksiyon yoluyla yeniden diizenler. Yeni hiicresel deneyimler igin
sinir sistemini rahat birakmaya yonelik farkindalik ¢calismalar1 ve hareketin baslangi¢

noktast énemlidir. BMC® “yeni hiicresel deneyim ile ge¢mis sinir sitemi arasindaki

- : S, ., 61
deneyimden olusan diyaloga 6grenme adin1 verir.”

Soma kelimesinden Thomas Hanna’nin isyan Eden Bedenler kitabinda bahsetmesinin
ardindan Cohen, somatizasyon kelimesini kinestetik deneyimde hiicrelerin beyni
bilgilendirmesi ve tam tersinin ifadesinde kullanir. Hanna, “Soma, (latince; beden,
viicut- hiicrelerin tiimii- gdvde anlamina gelir) beden anlamina gelmez; ben, bedensel

varlik anlamina gelir. Soma, kirillgan, degisen, biiyiiyen ve 6len anilarmizin iginde

59 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 157).
60 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 11).
61 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 161).

42



nabiz gibi atan, siz olan her seydir. Sizi, o kopus anina kadar bu kozmosta milyonlarca

yillik organik genetik tarihe baglayan gobek bagimizdan kopmus olan zardir” seklinde

ifade eder. 62

Hanna, somatik egitim terimini, motor kontrolii ve 6grenilen kaliplar1 degistirmek igin
somatik hareketi kullanan duyusal-motor egitim yontemlerini tanimlamak igin
kullanmigtir. Alexander Teknik, Feldenkrais Metodu, Rolfing Yapisal Entegrasyon ve
Skinner Rahatlama Teknigi somatik temelli yaklagimlar1 kullanir. Genel anlamda
somatik bir hareket, hareketin dig goriiniimii veya sonucu degil, hareketin igsel
deneyimine odaklanma niyetiyle bilingli olarak gergeklestirilen harekettir. Cohen, “Bir
seyl duyumsamakla, bir seyi hissetmek ve onu basitce yapmak birbirinden farklidir ve
duyumsamanin esasi, bilingli oldugumuz bir noktaya ulasmamiz ve sonra onu
birakmamizdir, bdylece hissetmenin kendisi bir motivasyon degildir;

motivasyonumuz algiya dayal bir eylemdir” ifadesini kullanir. ¢

5.5 BMC ® Yaklasiminda Gelisimsel Hareket Paternleri

Insan gelisim siirecinde her bir asama bir sonraki asamanin temelini olusturur. Cohen
“bu ilerleme dogrusal degildir ancak iist liste binen dalgalar halinde ortaya ¢ikar; bir
sonraki kaliba entegre olur ve ilk dnce igsel hareket olarak ortaya ¢ikar ve sonunda dig
harekete ve daha sonra da uzamda bir harekete doniisiir** seklinde ifade ederek beden
sistemleri araciligiyla ifade bigimlerimizin altinda yatan seyin, hem ontogenetik (insan
bebek gelisimi) hem de filogenetik (hayvanlar aleminde evrimsel ilerleme) hareket
gelisimi siirecimiz oldugunu agiklar. Gelisim siirecinde bir agsamanin atlanmasi,
tamamlanamamasi, bedenin ¢evresiyle uyum sorununa, hareket bozukluklarina, algi,

denge ve hafiza gibi sorunlara yol agabilir.

BMC® yaklasimina gore, Ilksel Refleksler, Dogrulama Tepkileri, Denge Tepkileri bir
araya gelerek omurga dncesi ve omurga paternlerini iceren Temel Noroseliiler Paterni

(Basic Neurocellular Pattern, BNP) olustururlar.

62 Hanna, T. (1970). Bodies in Revolt (s. 36). California: Freeperson Press Edition.
63 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 63-64).
6 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 4).
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5.5.1 Omurga oncesi paternler

Omurga Oncesi paternler titresim, hiicresel solunum, siingerlesme, atis, merkezden
yayilim, agizsal ve omurga oncesi hareketlerdir. Titresim yoluyla uzam ile algimizi,
hiicresel solunum ile hiicrelerin gelisimini, siingerlesme ve atis ile dokularin iginde ve
arasindaki i¢ akisi, merkezden yayilim ile gobek deligi araciliiyla bedenin disindaki
boslukta hareketi serbest birakmayi, agizsal hareket ile merkezi dikey eksenimiz

etrafinda akic1 bir denge yaratmay1 bedenlestiririz.

BMC® hiicresel solunumu, tiim hareketlerin temelini olusturarak yasayan hiicrelerin
ilk organik paterni olarak hiicre zarindan gaz ve besin aligverisi nedeniyle hiicre i¢inde
genlesme ve yogunlasma olarak tanimlar.%> Hiicresel solunumu duyumsamak igin
odagimiz1 nefesimize getirerek baslayabiliriz. Konkalardan gecerek cigerlerimize
dolan havayi, i¢ solunumla hiicreler arasindaki sivilarin akisin1 duyumsamaya dogru
yonlendirebiliriz. Bdylece tiim bedenin genisleyip, yogunlastigin1 fark edebiliriz.
Anne karninda rahimdeyken bir fetiis iken gobek bagi ile solunum yapiyorduk. Bu
deneyimi hiicresel farkindalik olarak devam ettiririz. Hiicreler, siv1 ve yar1 gegirgen
zarlar araciligiyla hiicreden hiicreye iletisim kurarlar. Hiicresel solunum dig

solunumumuza rehberlik eder.

Birlesik diyafram, pelvik ve torasik diyaframlarin kas ve fasyal baglantilariyla birlikte
orlilmesiyle olusur. Pelvik diyafram pelvik kemiklerin hareketi i¢in temel saglayarak
pelvik ve karindaki organlarini destekleyerek nefesi koklendirir. Pelvik diyaframdaki
perine, orta bedenin baslangi¢ noktasini olusturur. Torasik diyafram nefes almay1
saglayan ana yapidir. Torasik diyaframin yukariya bakan ¢ift kubbesi iistte, pelvik
diyaframin asagi bakan kubbesi ise alttadir. Birlikte, entegre edildiklerinde, nefes
aldik¢a doniisiimlii olarak yogunlasan ve genisleyen uzun bir mekansal oda

olustururlar.

BMC® torasik diyaframin, omurganin 6n tarafi boyunca T12'den kuyruk sokumunun
ucuna kadar uzanan iki uzunlamasina uzantinin (crura) oldugunu ifade ederken,
omurganin 6n kismi boyunca T12'den kafatasi tabaninin 6n kismina (foramen
magnum) kadar uzanan iki iist uzantidan bahsederek biitiinlesik diyaframi nefes

almaya dahil etmenin 6nemini vurgular.

%5 Cohen, B. B. (2012). Sensing Feeling and Action (s. 161-162).
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Torasik diyafram

Karin kaslari

¢

Boyun kavisi

Kaburga ve sirt kaslari

Pelvik diyafram

N

Bel kavisi
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5.5.2 Omurga paternleri

Sekil 5.1 : Birlesik diyafram

Omurga paternleri uzuv paternlerinin temelini olusturarak homolog, homolateral ve

kontralateral olmak {izere hareketin baslangi¢ noktasi ve ardisikligr ile ilgilidir.

Alt ve iist govdeyi farklilagtiran iki iist ve iki alt uzuvdan olusan homolog paternler

bedende simetri ve merkez aksin (omurganin) oryantasyonunu insa ederler. Bedenin

sag ve sol tarafini belirleyen ve ayni tarafta bulunan alt ve {ist uzuvlar da homolateral
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paternler olarak lateral oryantasyonunu olustururlar. Bedenin ¢apraz tarafinda bulunan

iist ve alt uzuvlar ise kontralateral patern ile ¢apraz ve ii¢ boyutlu oryantasyon saglar.

Bu paternleri bedeni 6n ve arka olarak dikey, alt ve iist olarak yatay, sag ve sol olarak

alanlara bolen sagital diizlemlerde yapariz.

RN
~t

Dikey Diizlem Sagital Diizlem Yatay Diizlem
Sekil 5.2 : Beden diizlemleri

BMC® yaklasimi horizantal diizlemi dikkat, alma, arayis ve iletisim diizlemi olarak
da tanimlanir. Bebegin emzirilme asamasinda, saga sola yuvarlanmasinda, ters yiiz

donmesinde gelisir ve birincil duyu organi agizdir.

Sagital diizlemde beden 6n ve arka alana dogru katlanma ve uzama hareketi yapar.
Oniimiizdeki bir seye yaklasmak ya da uzaklagsmak cabasiyla bedenin iist ve alt
bolgelerine olan farkindaligimizi gelistiririz. Hatirlama, planlama, eylem ve bir seye
dogru hareket etme diizlemidir. Bebeklerde yatar pozisyonda yiiz iistiinden, sirt iistii,
oturma ve ayaga kalkma agamalarindan olusur. Bas ve omurgalarini onlar1 destekleyen

yilizeyden uzaklagtirmalartyla gelisir ve birincil duyu organi burundur.

Dikey diizlemde beden sag ve sol taraflara olan farkindaligini gelistirirken, viicudun
bir tarafi uzarken diger tarafi biikiiliir. Yogunlasan taraf uyum, yer diizlemiyle saglam
iliski ve dayaniklilik, genisleyen taraf ise, genisleme, agilma ve hafiflik farkindaliginm

gelistirir. Birincil duyu organ1 kulak olan bu diizlemde degerlendirme ve analiz gelisir.

Bu ii¢ boyutlu hareketlerimizde (katlanma, uzama, yana uzama ve rotasyon) gozler

birincil duyu organidir.

Omurga Oncesi paternler merkezi dikey ekseni giiclendirerek alt ve list uzuv paternleri

olan homolog, homolateral ve kontralateral paternler i¢in temel saglar. Omurga
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paternleri bas ya da kuyruk sokumu tarafindan baslatilarak yayilma/genlesme -itme ve
uzanma-¢ekme paternleri olarak ortaya ¢ikar. A1z basin, aniis ise kuyruk sokumun

hareketine yon veren organlardir.

Kas tonunun temelini olusturan postiir tonu, yer¢ekimi ve uzamla iliskimizle beraber
fiziksel, duygusal ve biligsel siire¢lerimizle iligkilidir. Cohen postiir tonunun
“kalitimsal durumdan, rahim ici gelisimden, dogumdan, bebeklik ve yasam boyu

deneyimlerimizden biiyiik 6lgiide etkilendiginden bahseder”.

Omurganin 6n tarafindaki fleksor kaslarla iligkili flexor tonus ile omurganin arka
tarafindaki ekstansor kaslarla iligkili ekstansor tonusu karsilagtirarak postiiral tonu

daha iyi anlayabiliriz.

Bedenin bizi destekleyen zemin ile olan iligkisine gdre postiiral ton degisir. Gobek iistii
uzanan bir bebekte bedenin 6n tarafindaki kaslarin fleksor tonu, sirt distii yatan bir
bebekte ise bedeninin arkasindaki ekstansor kaslarinin tonusu artar. Otomatik gelisen
bu hareketler genlesme ve yayilma ile iligkilidir. Cohen bunu “genlesme ve yayilma
uzamdaki konumumuza gdre degisen tonu hissetme siirecidir. Yer¢ekiminin kuvvetini

ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan topraklanma giiciinii ve hafifligini algilariz” seklinde

67
tanimlar.

Sekil 5.3 : Diisiik ve normal postiir tonu-A

6 Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 163). California: Burchfield Rose Publishers.
67 Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 165).
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Sekil 5.4 : Diisiik ve normal postiir tonu-B

5.5.2.1 Omurgada genlesme/yayillma ve itme

Bas ve kuyruk sokumundan baslatilmasi agisindan iki gesittir. Yogunlasan hareket
paternleri olarak dayaniklilig1 ve yer ¢ekimi ile olan iliskimizi gelistirirler. Anne
karnindaki fetiisiin rahmi itmesi ve yeni dogan bebegin temas ettigi ylizeyden basini

kaldirmasi ile temsil edilir.

5.5.2.2 Omurgada uzanma ve cekme

Uzamla iliskimizde uzamay1 ve omurgada hafiflik hissini gelistirerek bas ya da kuyruk
sokumundan baglatilabilir. Hareket bastan baslatildiginda bedeni uzamda basin
dogrultusunda, kuyruk sokumundan baglatildiginda ise bedeni kuyruk sokumu
dogrultusunda yonlendirir.Bebeklerin basityla dogum kanalindan gegmesi, ardindan
emekleme pozisyonu, oturma ve ayaga kalkma siireclerinde omurganin zeminle
iligkisinin degisimiyle gelisir. Cohen bu paterni “dogumdan sonra bebegin isitme ve
gérme yeteneginin gelismesiyle daha uzak mesafelerdeki ¢evrenin farkina vararak ben

olan ile ben olmayan arasindaki ayrimin gelistirilmesine yardimer olur” seklinde

68
tanimlar.

5.5.2.3 Homolog genlesme/yayllma ve itme

Bu patern dayaniklilig1 ve yer ¢ekimi ile iliskimizi gii¢lendirir. Ust uzuvlarimiz olan

el ve kollarla hareketi baslattigimizda bedeni kuyruk sokumu ve ayaklarin

% Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 197).
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dogrultusunda, alt uzuvlarimiz olan ayak ve bacaklarla hareketi baslattigimizda bedeni
el ve basin dogrultusunda temas ettigimiz zemine dogru genleserek ve yiizeyi iterek
hareket ederiz. Homolog genlesme/yayilma ve itme paterni bebegin dogumu sirasinda
iki ayag1 ile bulundugu yiizeyi itmesiyle baslayarak, dogum sonrasi yiiziistli uzanirken
temas ettigi zeminden basin1 kaldirmak icin elleriyle yeri itmesiyle gelisir. Bedende
simetriyi ve orta ¢izginin oryantasyonunu olusturur. Bebeklerde ellerin ve ayaklarin
orta ¢izgi ile olan iligkisinde bedenin sag ve sol tarafin1 tek bir odaga yonlendirebilir
ve buna agiz, kulaklar, gozler ve burun da katilir. Cohen, “yiiziistii yatan bir bebegin
omurgay1 ve uzuvlarini uzattigini, sirtiistii yatan bir bebegin de omurgay1 ve uzuvlari
birbirine yaklastirdigini ve bu paternin emekleme ve dik pozisyonda oturmanin

9969

temelini olusturdugunu soyler. Bu patern az gelistiginde denge, gérme ve igitme

sorunlar1 yasanabilir.

5.5.2.4 Homologuzanma ve itme

Ust ve alt uzuvlarin simetrik olarak hareketiyle bedenin uzamla iliskisinde hafiflik
olgusunu gelistirir. Ellerden baslatilmasiyla hareket, omurgaya, kuyruk sokumuna ve
ayaklara dogru ilerler ve bedenin uzamda 6ne dogru (bas ve ellere), ayaklardan
baslatilmasiyla da omurga, bas ve ellere dogru ilerleyerek bedenin uzamda arkaya
dogru (kuyruk sokumu ve ayaklara) yonelmesini saglar. Bu patern bebeklerde ellerin
ve dizlerin iizerinde durma, oturma, emekleme ve ayaga kalkma siireclerinde
gozlemlenir ve onlarin dikey olarak yeni seviyelere ve yatay olarak yeni konumlara

hareket etmelerini saglar.

5.5.2.5 Homolateral genlesme/yayillma ve itme

Asimetrik patern olarak alt ve iist uzuvlarin hareketi baslatmasiyla bedenin yer ¢cekimi
ile iliskisinde dayaniklilig1 gelistirir. Bedenin bir tarafindaki kolun yere dogru
genlesmesi ve yeri itmesi ile hareket ayni tarafta omurga, kuyruk sokumu ve ayaga
dogru ilerler ve bedeni ayni tarafta dis biikey bir sekle dogru uzatir. Bu hareketin
ayaktan baglatilmastyla da tam tersi bir hareket izlenir. Homolateral genlesme/yayilma
ve itme paterni bebeklerin agirliklarini bir taraftan diger tarafa aktararak yiiz istii
emeklerinde gozlemlenir. Bu patern ile periferik goriistimiiz her iki tarafa dogru

genigler. Cohen bu paterni “bir durumu iki taraftan goérebilmeye ve karar verme

% Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 224).
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asamasinda esnek olabilme yetenegini gelistirmeye yardimci olur” seklinde tanimlar.

70

5.5.2.6 Kontrlateral uzanma ve ¢ekme

Ug diizlemde gergeklesen, iist ve alt uzuvlardan baslatilan asimetrik paterndir. Bir elin
one uzanmasiyla hareket omurga ve kuyruk sokumundan gegerek ¢apraz ayaga dogru
ilerler ve bedeni 6n tarafa (bas yoniine) dogru hareket ettirir. Ayaktan arkaya dogru
baglatilan hareket ise omurga, bas ve diger taraftaki ele dogru ilerleyerek bedeni ayak
dogrultusunda arkaya dogru yonlendirir. Capraz el ve ayak ardisik ya da ayni anda

harekete baslayabilir.

Kontrlateral hareketle ellerinin ve dizlerinin {izerinde emekleyen bebeklerde hareket
ilk olarak deneyimlenir. Diger tiim paternlerin biitiinlestigi bu paterni Cohen,
“omurgay1 yatay diizlemde dikkat, sagital diizlemde niyet ve dikey diizlemde

degerlendirme olgulari ile bedeni stereo-algisal eyleme tasir” sekline agiklar.”!

Homolateral genlesme/yayilma ve itme paterni daha sonra kontrlateral uzanma ve
cekme paternini gelistirir. Bebekler lateral uzanma ve katlanma yaparak dnce karinlari
izerinde ardindan omurgadaki donme hareketiyle beraber ¢apraz el ve dizi kullanarak

emeklemeye baslar

5.6 BMC® Beden Sistemleri

Tim beden sistemleri birbirleriyle karmagik bir diizlemde i¢ ice gecerek bedenin
kendini ifade etmesi ve desteklemesinde erken gelisimsel paternleriyle birlikte glinliik
hayatimizdaki basit hareketlerden daha karmagik hareketlere kadar bir temel olusturur.
Beden sistemleri; yer¢ekimiyle iligkimizi destekleyen, kemikler ve eklemlerden olusan
iskelet sistemi, elastik kuvvetleri olusturan kas sistemi, nefes alma, beslenme ve
eliminasyon gibi islevleri yiiriiten organ sistemi, endokrin bezlerinin salgilari
dengeledigi endokrin sistemi, ligamentdz bag doku sistemi, alg1 ve deneyimlerimizi
kaydeden sinir sistemi, akigkan sistemi, viicudun diger tiim yapilari i¢in yumusak bir
kap olusturan fasyal sistemi, yag ve dis diinya ile olan sinirimiz1 belirleyen deriden

olusmaktadir.

70 Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 274).
"1 Cohen, B. B. (2018). Basic Neurocellular Patterns (s. 283).
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5.6.1 iskelet sistemi

Uzamda hareketimizi ve yer¢ekimi ile kurdugumuz iligkiyi destekleyen iskelet sistemi
bedende serbest artikiilasyonu ve hizalamay1 insa eder. Hareketi iskelet sisteminden

baslatmak bedene netlik, eforsuzluk ve form getirir.

Bedende herhangi bir eklemde bir problem yaganiyorsa sadece o bdlgeye degil tiim
bedenin nasil hizalandiginin, hareketin nereden baglatildiginin ve nasil siralandiginin
gozlemlenmesi Onemlidir.  Simetrik hizalama ve asimetrik postiir géz Oniinde
tutulmalidir. Ornek olarak dizde bir sorun yasandiginda omurgada, ayak bileginde ve

kalcadaki kuvvet ¢izgilerinin bedende nasil hizalandigina bakilmalidir.

Cogunlukla bir eklem iki kemigin bir araya gelmesinden olusur. Bedene yakin olan
proksimal kemik ve merkezden uzak olan distal kemiktir. Eklemdeki hareketleri ve
kas hareketlerini daha mobil olan distal kemik {izerinden analiz ederiz. Distal kemik
ilk hareket eden boliim ise buna bagli olan ekstremite uzamda hareket eder. Proksimal
kemik ilk hareket eden boliim ise beden ya da torso uzamda hareket eder. Bir eklemin
hareketinde hangi kemigin hareketi baglattiginin gozlemlenmesi dengeli bir

koordinasyon i¢in 6nemlidir.

Cohen, 2020 yilinda cevrimigi olarak verdigi Hareketin Embrolojik Temellerini
Bedenlestirme derslerinde bahsettigi gibi, “Embriyolojik olarak her {ist ve alt
ekstremitenin iskelet yapisi tek bir birim olarak baglar. Bu birim gelistikce, farkli
kemikleri birbirinden ayiran eklem bosluklar1 ortaya ¢ikar. Birim biiytidiikge, kiirek
kemiginden el parmaklarina ve pelvik kemiginden ayak parmaklarina kadar tiim
ekstremitelerin kemikleri olusana kadar ardisik eklemlerde daha fazla bosluk ortaya

cikar.”7?

Ekstremitelerde bir sorun oldugunda embrolojik gelisimde eklem
bosluklarinin kemikleri nasil etkiledigine bakmak akut ve kronik agrilarin tedavisinde

Onemlidir.

Bir eklemde kemiklerin birbirine bakan yiizeyleri ¢cogunlukla konkav ve konveks
seklindedir ve eklemin hareketi sirasinda birbirlerini karsilikli dengelerler. Hareketin
aks1 konveks ya da konkav soketin merkezinden geger. Bir kemik hareket ederken
digeri kars1 destek saglar. Bir eklemden gecen kuvvetler siirekli degisen baglanti

ylizeylerinin maksimum alanina esit olarak aktarilir.

72 https://bonniebainbridgecohen.com/products/2020-summer-series
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Ust ekstremite: Sternum, kopriiciik kemigi, kiirek kemigi, humerus, radius, ulna ve el
kemiklerinden olusur. Sternum, {i¢ kemikten (manubrium, gévde ve xiphoid) ve iki
eklemden (iist ve alt taraftan) olusur. Xiphoid nefes aldigimizda, kuyruk sokumu ile
senkronize olarak agag1 ve disar1 dogru, nefes verdigimizde asag1 ve ige dogru hareket

eder.

El, dnkol kemikleri olan radius-ulna ile bilek eklemini ve birbirleriyle eklem yapan 2
sira halinde 8 kemikten olusan kiiciik karpal kemikler, 5 tarak kemigi, 14 parmak
kemiginden olusur. Bebeklerde eller lateral taraftan gelismeye baslar. Bir bebegin elini
tuttugunuzda sizi serge parmagiyla yakalar. Kiirek kemikleri ise yukaridan asagiya

dogru gelisir.

BMC®, el ve kiirek kemigi arasinda 1. parmagin korakoid c¢ikintisi, 2. parmagin
kopriiciik kemigi, 3. parmagin omuzun humerus ile olan eklemi, 4. parmagin kiirek
kemiginin kola yakin kenari, 5. parmagin kiirek kemiginin alt kosesi ile ve avug i¢inin
kiirek kemiginin yiizeyi ile olan iliskisiden bahseder. Kiirek kemigi problemlerinde
hareketi farkli parmaklardan bagslatmak kiirek kemiginin farkli bolgelerini aktive

etmek agisindan onemlidir.
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Sekil 5.5 : Ust uzuvlar, énden gériiniim
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Sekil 5.6 : Ust uzuvlar, arkadan gériiniim
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Sekil 5.7 : Omuz eklemi, kiirek kemigi ve humerus baglantisi
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Sekil 5.8 : BMC® dersi, kiirek kemigi ile el parmaklar iliskisi

Sekil 5.9 : BMC® dersi, kiirek kemigi ile el parmaklar iliskisi

Asili omurgamiz: 32-34 omurdan ve bunlarin arasindaki intervertebral disklerden
olusan omurgamiz iki legen kemigimiz arasindaki sakral tabanda asilidir ve
ayaklarimizin zeminle temasiyla topraga kok salar. Viicudumuzun agirligi, kemikler,
fasyalar, baglar, tendonlar ve kaslardan olusan yapilarin gerilim biitiinligii icinde
taginir. Kemiklerimiz ise beden formunun stabilizesini saglar. Omurga 7 boyun omuru,
12 torasik omuru, 5 bel omuru, 5 sakral omuru (intervertebral diskleriyle birleserek tek
bir sakrum olusturur) ve 3 — 5 kuyruk sokumu omurlarindan olusur. Omurlar ve
bunlarin arasindaki diskler embriyolojik olarak orta govdenin (mezoderm)
merkezinden geligir. Sakrum omurganin bir parcasidir ve omurga ile iki bacak

arasindaki kemerin temel tasidir.
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Onden goriinim Sag lateral goriinim g Arkadan gériintim
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Sekil 5.10 : Omurga
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Sekil 5.11 : BMC® dersi, omurga ve bacaklar arasindaki kilit tagi sacrum

Alt ekstremiteler: Pelvis, iki pelvik kemigi ve bunlarin arasindaki kasik diskinden
olusur. Kasik diski iki bacak arasindaki kemerin temel tasidir. iki bacak arasindaki
agirlik aktarimi kasik diskinten gecer. Pelvik bosluk, 6nde iki pelvik kemik ve kasik
diski ve arkada sakrum ve kuyruk sokumu tarafindan olusturulur. Omurga, iki
sakroiliak eklem yoluyla iki pelvik kemigin arasinda serbestce asili kalir. Pelvik
kemikleri alt ekstremitelerin proksimal kemikleridir. Sakrum omurga ve bacaklar

arasinda kilit tas1 olarak gdrev yapar ve omurganin, merkezi aksin bir parcasidir.
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Periferik kemikler olan alt ekstremiteler embriyolojik olarak orta gdvdenin yan
govdelerinden, omuriligin dis yan kolonundan ortaya ¢ikar. Proksimal kemik olan
pelvik kemigini femur (uyluk), patella (dizkapag), tibia ve fibula (6n bacak) takip eder

ve distal kemikler ayagin 26 kemiginden olusur.

Sekil 5.12 : BMC® dersi, iki bacak arasindaki kilit tas1 pubik simfizis
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Sekil 5.13 : BMC® dersi, pelvik diyaframin dort kuadranti
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Sekil 5.14 : BMC® dersi, pelvis
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Sekil 5.15 : BMC® dersi, alt uzuv kemikleri
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Ayak iki yapisal birim halinde diizenlenmistir. Bunlar bilek ayagi ve topuk ayagidir.
Bilek ayagi, topuk ayagindan daha fazla kemik ve eklem igerir. Boylece, daha ince bir

artikiilasyon saglar ve viicudun merkez ekseni etrafindaki dengesi i¢in ayarlama yapar.
[lk ii¢ parmaktan olusur ve sunlar1 igerir:

5 tarsal kemik (talus, navicular, 3 cuneiform)

3 metatarsus (1. 2. 3. parmaklar)

3 yakin ve uzak falanjlar (1. 2. 3. parmaklar)

2 orta falanjlar (2. 3. parmaklar)

Topuk ayag, bilek ayagindan daha az kemik ve eklem igerir. Boylece daha dengeli bir
destek tabani saglar ve agirlik degisimlerini ayarlamak i¢in dig dengeleyici gorevi

goriir. Son iki parmaktan olusur ve sunlari igerir:

2 tarsal (calcaneus ve cuboid)

2 metatarsal (4.5. parmaklar)

2 proximal, middle, ve distal falanjlar (4.5. parmaklar)

Ayagin 26 farkli kemigini takip ederek kesfetmek ayagin anatomik yapisini anlamak

acisindan énemlidir.

Ayak hareketinde gozetilecek noktalar:

Bilek ayag1 ve topuk ayagi iliskisinde subtalar eklem hareketi.

Bilek ayag1 ve topuk ayaginda tibia- fibula ile olan paralel ve ¢apraz iligkisi.
Ayagin pronasyon (i¢e basan) ve supinasyon (disa basan) hareketi.
Ayagin ¢apraz ekseni.

Ayagin 4 kemeri. (2 boylamasina ve 2 yatay)

Ayagin bag dokusu.

Ayaktaki refleksler: Plantar fleksiyon refleks ve ayak yelpazesi refleksi.
Kalkaneusun talus altinda hizalanmasi.

Talusun kalkaneus iistiinde hizalanmas.

Talusun tibianin altinda hizalanmasi.
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Tibianin talusun tstiinde hizalanmasi.

Fibulanin rotasyon hareketi: Sag lateral tarafa dogru sag ayakla adim attigimizda, sol
fibula disa dogru donerken sag fibula da ayn1 anda ikincil bir destek olarak i¢e dogru
doner. Sol lateral tarafa dogru sol ayakla adim attigimizda, sag fibula disa dogru

donerken sol fibula da ayn1 anda ikincil bir destek olarak i¢ce dogru doner.

Yiirtime eyleminde, tibia ve fibula arasindaki rotasyona ve talusun hareketine dikkat
edilmelidir. Adim gerideyken tibia ve fibula ice doner, adim 6ndeyken tibia ve fibula

disa doner.

Fibula ve ayagin disa rotasyonu.

Fibula ve ayagin ige rotasyonu.

Fibula and tibia arasindaki karsilikli rotasyon iliskisi.

Ayak bas parmagi yukar refleksi: Bas parmagin yukariya (dorsifleksiyon) ve diger
dort parmagin asagiya hareketi. (plantar fleksiyon)

Ayak bas parmagi asagi refleksi. Bas parmagin asagiya ve diger dort parmagin
yukariya hareketi. (Bu refleksleri giiclendirmek i¢in ayak bas parmagindan hareketi

baglatarak ayak ile saat yoniinde ve tersine daireler ¢izilebilir.)

Ayagin medial ve lateral kemerini aktive etmek. (Sagital diizlemde ayagi yerden
kaldirmadan hareketi topuk ve/ya da parmaklardan baslatarak ileriye ve geriye hareket

ettirmek.

Toprakla/dis ylizeye temas yoluyla ayak pozitif destekleme refleksi.
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Sol ayak

Dorsal goriinim

Copyright © 2021 Bonnie Bainbridge Cohen

Sekil 5.16 : BMC® dersi, bilek ve topuk
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Sol ayak Sag ayak

inferior gorinim

Sol ayak Sag ayak

inferior gorinim

Copyright © 2021 Bonnie Bainbridge Cohen

Sekil 5.17 : BMC® dersi, ayak kemerinin bilek ve topukla iliskisi
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5 distal phalanges

5 proximal
phalanges
4 middle phalanges

5 mctatarsals

3 cunciforms

Navicular

Cuboid Cuboid

Talus
(ankle bone)

Calcancus Calcaneus

Sol ayak Sag ayak

Dorsal gérunum

Sekil 5.18 : BMC® dersi, ayak kemikleri

\ Tibia

Fibula Fibula

Ankle Ankle
joint Talus joint
Subtalar

joint
Calcaneus Calcaneus

Sol Sag

Copyright © 2021 Bonnie Bainbridge Cohen

Sekil 5.19 : BMC® dersi, subtalar eklem, arkadan goriiniim
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Fibula

Sag ayak Sol ayak

Copyright © 2021 Bonnie Bainbridg

Sekil 5.20 : BMC® dersi, bilek ayag1 ve topuk ayaginda tibia- fibula ile olan paralel
ve ¢apraz iligkisi

5.6.2 Dokunma

Dokunma bagkalariyla ve kendimizle iletisim kurmanin ince ve derin bir yolu olarak
dokunulan kisi ile dokunan kisi arasinda bilgi akis1 saglar. Bu karsilikli bir bulugmadir.
Dokunarak dinleyebilir, iletisim kurabilir ve bagkalarina ve kendimize destek
olabiliriz. BMC® yaklagiminda farkindaligi, bilinci, dikkati ve niyeti igeren ellerle
yonlendirme bir hareketin bedensellestirilmesinde sik¢a kullanilir. Bedenlesmis
dokunusla yonlendirme yaptigimizda ge¢mis deneyimlerden farkli olarak simdiki anin
algis1 devreye girer. Cohen, “dokunurken bilmemeye agik bir yerden basladigimizda,

gecmis deneyimlerimiz siireci yonlendirmek yerine bilgilendirebilir. Dokunmaya
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somut, agik bir yerden yaklagtigimizda, farkli katman ve dokularin niteliklerini ve

inceliklerini daha kolay ayirt edebiliriz” seklinde ifade eder.”

5.7 Somatik Farkindalik ve Ogrenme Deneyimi

Asil zorluk belki 6grenilmesi lazim gelen seylerin degil, unutulmasi gereken seylerin

coklugundan gelir.” 7

Sinir siteminin harekete yoOnelik yeni bir deneyimi bedenlestirme ve Ogrenme
deneyimini BMC® sdyle aciklar. “I¢ ¢evremiz (kendimiz) ve dis cevremiz (baskalari
ve diinya) hakkindaki bilgileri duyularimiz araciligiyla alinz. Bu bilgiyi nasil
filtreledigimiz, degistirdigimiz, kabul ettigimiz, reddettigimiz ve kullandigimiz
algilama eyleminin bir pargasidir. Bilgiyi 6ziimsemeyi segtigimizde ¢evremizin o
yoniine baglaniriz. Bilgiyi engelledigimizde, o yone karsi savunma yapariz. Ogrenme,
her durumun baglammna gore bilgiye verdigimiz tepkileri cesitlendirdigimiz
siirectir.””> Ogrenme siirecinde farkindaligin motor bir eylem oldugunu ifade eden
BMC beynin viicutta meydana gelen faaliyetleri kaydetme, organize etme, hatirlama
ve yonlendirme yoluyla deneyimledigini agiklar. Otonom ve sinir sistemi tarafindan
kaydedilen ge¢miste insa edilmis ama su anda ayni kaynaga ve ihtiyaca cevap
vermeyen yapilar ve kaliplarin farkina varmak somatik caligmalarla miimkiin
olmaktadir.  Kendimizin, bedenimizin nasil olmasi gerektigine dair algimizi

yonlendirmeyi biraktigimizda yeni davranis bigimlerini bedenimize ¢agirabiliriz.

Bonnie, sinir siteminin bedenlestirilmesi ve yeniden insasi lizerine yaptig1 derslerde
“Bilincin agirligi ve agirlik bilinci arasindaki fark nedir?” sorusunu sdyle
orneklendirir. “Elinize bir kitap, tas ya da farkli bir obje alin. Sessizligi ve etkisini
duyumsayin. Agirhigint bedeninizde hissettiginizde onu yere birakin. Simdi
bedeninizde objenin agirhigmin hafizasi ve farkindaligi var. iki elinizin arasinda nasil
bir fark var? Objeyi tekrar elinize aldiginizda artik o agirligi bileceksiniz. Onun

deneyimi sizde olacak.” Bonnie 6grenme siirecinde bilmedigini fark etmenin de bir

73 https://bonniebainbridgecohen.com/account/ login?order=494aa21cca9811944719835636bf481¢c
74 Hisar, S. A. (2012). Bogazi¢i Mehtaplar: (s. 17). Istanbul: YKY
75 https://www.bodymindcentering.com/files/an_intro_to body-mind centering.pdf
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bilme siireci oldugunu, hissetmedigimiz noktada bile bir farkindalik tagidigimizi

vurgular.’¢

BMC® yaklasim1 6grenme siirecinde beynin sag ve sol olmak {izere her tarafinin
viicudun kendi tarafinda ortaya ¢ikan duyular1 kaydettigini yani hiicrelerden beyne
ayni tarafa dogru ve beyinden viicuttaki karsi taraftaki hiicrelere giden iliskiden
bahseder.”” Bu iliskiyi yas alan bedenlerin sag ve sol taraflarindaki esitsizliklerin
dengelenmesinde, Onceden olusmus kronik agrilarin giderilmesinde ve bedeni

hizalama ¢aligmalarinda uygulamak miimkiindiir.

BMC® bunu soyle drneklendirir: “birisinin beyninin sag tarafinda bir yaralanma varsa
ve bu da sol kol ve bacakta hareket kisitlamalarina neden oluyorsa asagidaki stireci

inceleyin.

1. Sag bacak ve kolun hiicresel/sivi farkindaligin1 acarak, karsi taraftaki
etkilenen sol bacak ve kol i¢in destek tabani olarak beynin yarali sag tarafina
bilgi gdnderin.

2. Beynin hasar gérmemis sol tarafina bilgi géndermek i¢in etkilenen sol bacak
ve koldaki hiicresel/siv1 farkindaligini agin.

3. Viicudun her iki tarafindaki dokular farkina vardik¢a, otomatik olarak hafif,
yerel, kasitsiz hareketler ortaya ¢ikmaya baslayabilir. Bu, kasitli hareketin

. - . 78
gelismesinin temelini olusturur.”

5.8 Yashhik ve Hareket Arastirmalarinda ‘Beden Zihin Merkezleme®’

Metodunun Uygulanmasi, Somatik Egzersizler

Yaklasik haftada 3-4 giin ve 3 saat siiren ¢alismalarima 12-15 kisi arasinda degisen 65
yas ustii bireyler katildi. Caligmay1 diizenli takip eden 12 kisi olmakla beraber eklenen
ve eksilen katilimcilar da oldu. Calismalar ESMEK merkezinde 2021 ve 2022 yillari

arasinda devam etti.  Calismalara baslamadan O©nce katilimcilarin tansiyon

"https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/71126469/or
der_items/118911228
77

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/74764767/orde
r_items/125497655
7shttps://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/74764767/or

der_items/125497655
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problemleri, omurgada disk kaymasi, protez vb. gibi herhangi fiziksel bir
rahatsizliklart olup olmadigini sorarak basladim. Calisma sirasinda istedikleri zaman
durabileceklerini, ara verebileceklerini ve yapilanlari izleyebileceklerini agikladim. i1k
caligmalarda katilimcilarin gelme amaglarini ve harekete somatik bakisin ne oldugunu
konustuk. Bedendeki aliskanliklarin degisimi ve yeni hareket etme bigimlerinin ingas1
icin verilen yonergeleri az, yavas ve kii¢iik yapmalarini sik¢a hatirlattim. Genellikle
birka¢ hafta sonra bedenlerindeki degisimin, rahatlamanin ve farkindaligin getirdigi
degisiklikleri paylasmaya basladilar. Ozellikle her dersin sonunda hissettiklerini,

deneyimlerini ve farkindaliklarinin geri bildirimlerini grup i¢inde konustuk.

Yas alan bireylerle yaptigim somatik odakli bedensel caligmalarimda o6zellikle
yer¢ekimi, momentum, refleksler, dokunma (mekana, kendine ve digerine) ve gérme
bigcimleri (el-géz koordinasyonu) iizerine odaklandim. Bedensel farkindaligin
artmastyla kronik kas ve eklem agrilarin1 hafiflettigini, merkezi eksen ¢izgisinin dogal
aksina dogru diizelmeye basladigini ve bu sayede gelisen denge ve giiven olgusunun

hareketlilikteki (mobilite) artisa sebep oldugunu gézlemledim.

Yas alan bedenlerle yapilacak ¢alismalarda bazi noktalara dikkat edilmesi énemlidir.
Oncelikle herhangi bir eklemde bir problem yasaniyorsa sadece o bélgeye degil tiim
bedenin nasil hizalandiginin, hareketin nereden baglatildiginin ve nasil siralandiginin
gozlemlenmesi Onemlidir.  Simetrik hizalama ve asimetrik postur gdéz Oniinde
tutulmalidir. Ornek olarak dizde bir sorun yasandiginda omurgada, ayak bileginde ve

kalgcadaki kuvvet ¢izgilerinin bedende nasil hizalandigina bakilmalidir.

5.9 Yas Alan Bireylerde irdelenen Bedensel Deformasyonlar”

Donuk merkez ve boyun: Sakrum and kranium iliskisinin kisitli kullanimindan ortaya
cikan postural bozukluk. Yapilabilecek egzersizler: Sakrum and kranium iliskisinin
serbest birakilmasi, el -6z koordinasyonu egzersizleri, dokunma ve elle yonlendirme
caligmalar1 (bir el basta ya da kuyruk sokumunda beraber yiirlime), bast hyoid
kemikten hareket ettirmek, agizsal hareketlere odaklanmak, Feldenkrais kalga saati

egzersizi, kiirek kemigi mobilitesi i¢in el-kiirek kemigi koordinasyonu caligmalari,

7 Bu tariflerin eserde kullanilan koreografik agilimlar i¢in bkz s. 95.
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basin hareketini burundan baslatmak (burnun ucunda bir kalem oldugunu hayal ederek

yere parallel, dairesel vb. ¢izgiler ¢izmek).

Asimetrik beden simetrik hareket: Ozellikle iist bedende gdzlemledigim bu durumda
kollarin simetrik hareketi sirasinda bedenin asimetrisi. Yapilabilecek egzersizler: Sirt
iistii yerde yatarken bedeni tarama egzersizleri, beden diizlemleri iizerine c¢alisma,

Steive Paxton’un “Omurga i¢in materyal”serisinden kus yiirliylisii egzersizi. 8

Denge/sizlik: Merkezi eksenin dogal aksinin bozulmasi ve buna bagli artan postural
bozukluklar. Yapilabilecek egzersizler: Iki ayak arasinda agirlik aktarmmi, ayak
egzersizleri, gorsellestirme (gdz kapali bedene farkli yonlerden bakma, ayakta ya da

sirt listli uzanirken), ylirlimeyi yavaglatmak.

Kontrolsiiz kontrolliik/ kontrollii kontrolsiizliik: Bir hareketi yaparken gereginden
fazla ya da az efor harcamak. Yapilabilecek egzersizler: Visulatizasyon (yapmadan

yapmay1 diisiinmek), nefes ve hareket koordinasyonuna odaklanmak.

Baslayan hareketin duramamasi: Verilen bir hareket serisinde bir hareketi bitirmeden
baska bir harekete ge¢mek. Hareketi sonlandiramamak. Yapilabilecek egzersizler:

Jetler iizerine ¢aligmak, grup olarak ayni anda durup yiiriimek.

Pivot: Mekanda yer degistirirken bedenin farkli bir yone doniisiinde yasanilan
zorluklar. Yapilabilecek egzersizler: Reflex ¢aligmalari (verilen yoniin tersine hareket
etmek), bakis odakli yon caligmalar1 (bir noktay1 goriip ayni yone ylirlime), yon
degistirme (ayakta gozler kapali her seferinde 90 derece yon degistirerek 360 derecelik

doniisii tamamlamak).

Bir eylemin islem sirasinin degismesi: Verilen bir hareket dizgesinin siralamasinin
degismesi. Yapilabilecek egzersizler: Beden hafizasini giiclendirmek i¢in hareketi

yapmadan zihinde gorsellestirmek.

Koselilik ve geometri: Bedenin hareket akisinin yumusak ve akiskan olmasi yerine
koseli ve sert yapilmasi. Yapilabilecek egzersizler: BMC® omurga 6ncesi hareketleri,

momentum ¢alismalari (kolun agirliginin yer ¢ekimiyle iliskisi),

80 https://www.materialforthespine.com/

72


https://www.materialforthespine.com/

Multitask: Bir ¢ok hareketi ayni anda yapma cabasi. Yapilabilecek egzersizler:
Hareketi yaparken hareketi tanimlamak ve isim vermek (Simdi yiiriiyorum, sag elimi

yukari kaldirtyorum, vb. gibi)

Goz-beden koordinasyonu eksikligi: Hareket ederken genellikle bakisin yer
diizleminde ya da sabit bir noktada tutulmasi. Yapilabilecek egzersizler: Merkezi ve

periferik bakis, gdz-el egzersizleri, Feldenkrais goz, dil egzersizleri.

5.10 Yapilabilecek Egzersizlere Bireysel Ornekler

Bedeni tarama: Sirt iistii yatarak yapilan bu ¢alismada gozleri kapali tutarak baglamak
beden imgesinin farkindalig1 i¢in 6nemlidir. Arada gozler acilip kapanabilir. Bedenin
tim agirhigmin zemin ile temasimin yumusak ve rahat olmasi i¢in once nefes alig
verislere odaklanilabilir. Ardindan sesli yonlendirme ile tek tek beden bdlgeleri
adlandirilarak yerde yatan kisinin bu akisi gorsellestirmesi istenir. Sag ayaktan
baslanmigsa, sag diz, sag kalca ve sol ayak , sol diz ve sol kalca olarak tiim kalganin
gorsellestirilmesine kadar ilerlenir. Bu yonlendirmede beden parcalarinin zeminle olan
iliskisi, hangi bolgenin yere degdigi, yerden uzakligi da sorulabilir. Ardindan
omurgadan yukar1 boyuna kadar devam edilir. Devaminda sag el, sag el bilegi, dirsek,
omuz ve kiirek kemigi ve ayni sekilde diger tarafin da gorsellestirilmesi yapildiktan
sonra kafatasinin yerle iliskisine kadar ilerlenir. Sesli yonlendirmede iki beden pargasi
arasinda kisa bir sessizlik olusmasina 6zen gosterilmelidir. Benzer sekilde bedeni
tarama ¢aligsmas1 beden bdlgelerinin yerden ¢ok ufak (bir kagit parcasi gegecek kadar)
kaldirilip tekrar yere birakilmasiyla da denenebilir. Bir bolgeyi yerden kaldirirken
diger bedenin diger bolgeleriyle etkilesimi gdzetilmesi ifade edilebilir. Bir diger beden
imgesi ¢aligmasi da ayakta, yerde ya da sandalyede oturarak yapilabilir. Yine gozlerin
kapali olmas1 bedenlestirme ve igsellestirme i¢in dnemlidir. Sesli yonlendirme ile
kisinin kendisine yukaridan, sag, sol ve alt taraftan bakmasi istenir. Bu deneyimi gozii
kapal1 yaparken ne gordiigli ve imgeleri sorulabilir. Calismanin sonunda secilen iki
beden parcasi arasindaki mesafeyi gorsellestirmesi istenebilir. Mesela iki ayak, iki el,
iki goz, dilin ucu ve gobek deligi, sag topuk ve sol kiirek kemigi vb gibi. Sesli
yonlendirmeye bedenin ayni ya da c¢apraz, alt ya da {ist tarafi gozetilerek daha detayl
kiigiik bolgeler de eklenebilir. Bu ¢aligmay1 bedenin mekanda segilen herhangi bir

noktaya uzaklaginin gorsellestirilmesi ile tamamlamak miimkiindiir.
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Periperik ve merkezi odak: Ellerin g6z ile olan koordinasyonunda iki eli periferik
bakis agisinda tutarak hareket ettirmek bu iliskinin farkindaligim gii¢lendirir. Iki elin
parmaklarmi kiigiik kiigiik hareket ettirerek goriis alaninda tutulur. Iki el gdgiis
kafesinin Oniinde birlestiginde ellere bakilir ve tekrar goriis alaninda tutarak eller
hareket ettirilir. Merkezi bakis ve periferik bakis arasinda bu harekete devam edilir.

Eller merkezde bulustugunda dinlenebilir ve periferide tekrar hareket edebilir.

El ve goz koordinasyonu: Tai Chi’nin ele bakis egzersizi olan bu ¢aligmada once
bakis sadece elin i¢inde tutulur. El mekanda serbest sekilde hareket ettirilirken
bakis eli takip eder. Ikinci asamasinda el yine serbest hareketini siirdiiriirken bakis
elin arkasinda mekanda en uzak alanlara odaklanir. En sonunda istege bagl olarak
istenilen zamanda bakis elde ya da elin arkasindaki alanda olabilir. Odagi bedende
iceri ya da disar1 mekana agabilen bu ¢alisma mekanda yer degistirerek, durarak

ya da sandalyede, el yerine bedenin farkli bolgeleri ile denenebilir.

Ayak egzersizleri: BMC® yaklasimmin ayak refleksleri (s.55) gbz Oniinde
tutularak ayak tabaninin zeminle iliskisi tlizerine farkli caligmalar yapilabilir.
Ayakta ayaklar parallel pozisyonda iken agirlik ayagin on tarafi (metatarsallardan)
ile ayagin arka tarafi (topuk) arasinda dengelenir. Hareket en sonunda kiigiiltiilerek
durdurulur. Eger giivenli oldugu diistiniilityorsa gozii kapali da yapilabilir. Ayni
calisma mekanda yiiriiyerek, ufak hizli adimlarla deneyimlenebilir. Yiiriirken
agirhig1 metatarsallara ya da topuk tarafina vererek yiirtime, pivot kosu hareketleri

denenebilir.

Ayaklarla ilgili gozler kapali 360 derece donerek yer degistirme c¢aligmasi da
yapilabilir. Her seferinde 90 derece olmak {izere dort seferde tam tur tamamlanir. Saat
yoniinde doniiliiyorsa agirlik aktarimi i¢in 6nce sag ayak yerden kaldirilir, 90 derecelik
ac1 ile yere konur ve sonra sol ayak ayni islemi tekrarlar. Baglangictaki ayni yere

gelmek amaclanir. Hareketi yavas yapmak 6nemlidir.

Denge ve ayak iligkisine 6rnek olabilecek farkli bir ¢aligma da iki ayagi sanki bir ip
iizerinde yiirliyecek sekilde yerlestirmektir. Bir ayagm topugu diger ayagin
parmaklarina hafifce dokunabilir. Ortam gilivenli ise gozler kapatilir ve denge i¢in
agirlik merkez ¢izgisine odaklanilir. Bir siire sonra diger ayak onde olacak sekilde

egzersiz tekrar edilir.
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Momentum egzersizleri: Bu c¢alismada kollarin agirligint yer¢ekimine birakmak
onemlidir. Ayakta parallel pozisyonda harekete baslanir. Dizlerin hareketi baslatmasi
ve salmimiyla iki kol parallel sekilde 6ne ve arkaya dogru hareket eder. Kolun
momentumu ile kiirek kemiklerinin hareketliligine ve parmaklarla iliskisine
odaklanilir. Hareket iki kolu sag ve sol tarafa agarak, biri 6nde digeri arkada hareket
edecek sekilde deneyimlenebilir. Bu harekettten sonra mekanda ytirtirken kollarin

hareketliligi gozlemlenebilir.

Diizlemler ve yonler: Bakislar yas alan bedenlerde genellikle yer diizleminde
olmaktadir. Bu bakis postural duruslar da etkilemektedir. Yiiriime eyleminde bakigin
nereye odaklandiginin farkindaliginin arttirilmasi i¢in 6nce serbest yer degistirme
yapilir. Devaminda yiiriirken, adim alirken gidilen yoniin tersine bakilabilir. Zemine,
yukartya, saga ya da sola, tek bir kisiye, bir noktaya bakarak mekanda yer
degistirmeler yapilabilir. Ben ¢aligmaya katilan 65 yas iistii bireylere bu farkindalig
arttirmak i¢in gilinliik hayatlarinda baska kisilerin yiirtiylislerini de gézlemlemelerini

Oonermistim.

Refleks egzersizleri: Grup c¢alismasi olarak yapilabilecek bu egzersiz ile hafiza ve
reflekslere odaklanilir. Katilimeilarla bir cember olusturulur. One bir adim atilir ve
bunun hangi adimla yapildigi gozlemlenir. Yazma eylemini sag eliyle yapanlar
genellikle sag ayaklartyla ilk adimi atmaktadir. Bu sayede bedenin ilk olarak hangi
tarafi segerek eyleme gectigi gozlemlenir. Calismanin devaminda yiiriitiicii “sag, sol,
on ya da arka” kelimelerinden birini sOyler. Her kelimeden sonra grup ayni kelimeyi
sOyler ve sOyledigi yoniin ters tarafina dogru adim atar. (Sag denilmisgse grup sol
tarafina adim alir). Yonlendirme hizi farklilagabilir. Grup ¢ember formundan farkli
olarak mekanda serbest bir sekilde de yerlesebilir. Calisma tek adim almak yerine

yiirliyerek ya da sandalyede otururken torsonun hareketiyle de denenebilir.

Osteapati balonu : Iki el arasina sisirilmis bir balon aliir. Sandalyede otururken gozler
kapal1 bir sekilde balonun diismeyecegi bir sertlikte dokunulur. Tiim parmaklarin
balon ile temas etmesi dnemlidir. Nefes alis verislerin tutma eylemiyle bulustugu bu
caligmada dnce balonun hacmine ve ardindan ellerde meydana gelen ¢cok ufak harekete

(primary movement) odaklanilir.

Paralel ip : Japon Butoh caligmasinin temelini olusturdugu bu egzersizde iki kisi

yaklasik bir metre uzunlugunda bir ip tutar. Ip bas ve isaret parmaklariyla kavranir.
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Ipin gergin ve yere paralel olmasi gozetilir. Kolun abduksiyon ve adduksiyon
hareketleri, seviye degisimi deneyimlenerek mekanda iki kisi yer degistirir. Ardindan
bir kisi goziinli kapatir ve ayn1 c¢aligma tekrarlanir. Bir siire sonra ciftlerin gorevi
degistirilebilir. En sonunda iki kisinin ayni1 anda goziinii kapatarak egzersizi

denemeleri Onerilebilir. Bu ¢alisma sandalyede oturarak da deneyimlenebilir.

ESMEK’deki ¢caliymalara katilan bireylere sorularim:

e Bu atdlyeye katilmaya nasil karar verdiginiz?

o Atolyelere hangi siklikta katilabildiniz? Neden?

e Bedensel herhangi bir rahatsizliginiz var miydi? Siire¢ icerisinde degisiklik
gosterdi mi? Evet ise liitfen agiklar misiniz?

¢ Bu calisma ile bedene ve harekete bakisiniz nasil degisti? Kendi bedeninizde
ne gibi degisiklikler oldu? Yaptiginiz ige, giinliik hayatiniza nasil yansimasi
oldu?

o Atolyedeki deneyimleri kendi basiniza uygulayabildiniz mi? Hangi siklikta?
Favori egzersiziniz hangisiydi?

e Bussiirecte yas alma ile ilgili diisiinceleriniz degisti mi, nasil?

e Bu deneyimi bir ciimle ile anlatabilir misiniz?

Katilimcilara atolye sonunda yonelttigim bu sorularla deneyimlerini yazarak
tanimlamalarin1 ve bu sayede farkindaliklarini arttirmalarini amagladim. Ac¢iklamalar
kisa birkag climle ile yapilsa da bireysel deneyimlerin aktarilmasinin 6nemli oldugunu
diisiindiim. Bu belgelerin gelecekte yapacagim calismalar i¢in bir arsiv olugturmasini
da Onemsedim. Boylece kendi aragtirmalarimin nasil gelisecegini gozlemlemek
istedim. Calismay1 organize eden Eskisehir Biiyiiksehir Belediyesi’ne de bu verileri

lettim.
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6. ‘HOW TO A SCORE’ PROJESI

Yas alan bedenlerle deneyimledigim somatik g¢aligmalar sirasinda Oslo, Norveg
temelli koreograf Mia Habib, Janne-Camilla Lyster ile birlikte gelistirdigi How to A
Score projesi iizerine ¢alismamu teklif etti. Skor antroposen déoneminde geleceksizlik
tahayytiliinii nasil durduracagimiz degil, nasil basa ¢ikacagimiz noktasindan ele alarak,
ekolojik keder, kiiltlirel panik ve ¢okiis hissi lizerine odaklanir. Projeye davet edilen
alt1 koreograf, farkli cografi konumlarinda bir araya geldikleri toplulukla yakin
etkilesim icinde sololarni gelistirir. Skor Once yerel halka agik bir sunumun
yapilmasini, ardindan tiim sololarin bir araya gelerek sahne formatina uyarlanmasini

amaglar.

Stire¢ ve performans skorlarindan olusan 6nerme, sanatgilarin topluluk kavramina

FSIN13

Haapoja’nin geleceksizligin ii¢ yontemi olarak ifade ettigi “melankoli, aldatmaca ve

teslimiyet”®!

yaklasimlar1 tizerinden incelemesini ongoriir. Haapoja makalesinde Lars
von Trier'in Melacholia filmini orneklendirerek, depresyonun gelecegin yikimini
deneyimleme bigimimiz oldugunu anlatir. Melankoliyi “diinya kapanir ve bagkalarinin
acisinin farkindaligi-politik eylem i¢in gerekli bir bilesen- zihnin manzarasin1 orman
yangini gibi yutan anlam yoklugunun gélgesinde kalir. Diinyanin sonu tiim anlam1 yok
eder. Herhangi bir tiirden bir gelecegin ortaya ¢ikmasi icin bir olasilik kosulu olmasi
gerekir” seklinde ifade eder ve geleceksizlikteki umutsuzlugun ancak bir baskasinin
Ozlemine ve korkusuna bakmak olabilecegini vurgular. Haapoja, aldatmaca iizerine
yazdiklarinda “herkes i¢in esit derecede erisilebilir bir potansiyel olarak gelecek

kavrami, en basindan beri bir aldatmaca gibi goriiniiyor”®?

yaklagiminda bizi
birliktelige dahil etmeyen bir gelecek olgusundan bahseder. Oliim korkusunun kolektif

dogasina isaret ederek yok olusun trajedisinde topraga ve yok olma

Teslimiyeti bir vazgegme bi¢imi degil, bir miicadele alani olarak gérmeyi, gelecegin

degil aciz birakan ve izole eden geleceksizligin farkli kayitlarini incelemeyi onerir.

81 https://www.terikehaapoja.net/three-modalities-of-futurelessness/
82 https://www.terikehaapoja.net/three-modalities-of-futurelessness/
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Arzunun, hayalin ve esitligin var oldugu daha anlamli bir gelecegin insasinda adil bir

simdiki zamana odaklanir.

Skor koreografik bakis acisinin toplulugu bir araya getiren bilesenlerine isaret ederek,
“birey olarak sormak, ¢ift olarak sormak, grup olarak sormak, vatandas olarak sormak,
insanlik olarak sormak, halk olarak sormak, elit olarak sormak, zalim olarak sormak,
ezilen olarak sormak, dansg¢i olarak sormak, beden olarak sormak, sesle sormak,
sessizlikle sormak, hareketlerle sormak, sessizlikle sormak, kiikreyerek sormak,
kendimiz araciligiyla sormak, birbirimiz araciligtyla sormak, digeri aracilifiyla
sormak, 6limiimiiz araciliiyla sormak” nasil miimkiin olabilir ve “nasil konusulur,
nasil tanigilir, nasil insa edilir, nasil sevilir, nasil protesto edilir, nasil yasanir, nasil

oliiniir” sorularina cevap aramaktadir.

Birbirine paralel kaynak olusturmasi planlanan siire¢ ve performans skorlarini iceren
How to A Score projesi “performans bir pratiktir ve pratik bir performanstir”
seklindeki yaklagiminda her sanat¢inin kendi topluluguyla deneyimledigi hiyerarsik
olmayan diizenin koreografik yansimalarini ele alir. Skor, koreografin icra edecegi

solo eseriyle toplulugun sesi ve aktaricisi olmasini dnemser.

Siire¢ skoru, her sanat¢inin kendi yonelimine destek olmak i¢in gé¢ eden mekanlara,
nesneleri, mekani ve bedenleri cagirmaya odaklanir. Bir digeriyle beraber nefes alma
olgusuyla sevgi, agit, 6liim ve uyanis bedenlerini davet eder ve sorgular. Siire¢ skoru
antroposenle iligkilendirdigi Nancy’nin inopine (beklenmedik, ani) “hakkinda bir
fikrimiz veya yargimiz olmayan, heniiz hayal etmedigimiz sey”®® olarak ifade ettigi

kavrama dikkat ¢eker.

Proje skoru ise, bir toplulukla iliski icinde var olan bir performans sergilenmesini
icerir. Performans skoru siire¢ skoruyla iliskilenerek performans haritasinda i¢giidiisel
ingsaatin, olus olgusunun, dans ritiielinin, araci olma deneyiminin ve hikaye
anlaticiliginin  kullanilmasint  6nerir. Proje koreografin hem topluluk ig¢indeki
bireylerle hem de konu ile ilgili sivil aktdrler, yerel politikacilar ve akademisyenlerle

stire¢ i¢inde diizenli bulugmalar yapmasini skora dahil eder.

How to A Score’u solo performansin insasinin bedenin i¢inde bir¢ok bedeni barindiran

bir “kitlesel solo” olasiligini barindirabilmesini 6nemser. Solo beden araci ve tastyici

8 Nancy, J. L. ve Ricco, J. P. (2015). Art in The Anthropocene (s. 89). London: Open Humanities Press.
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olarak baska bedenlerin, mekanlarin ve zamanlarin karsilasmasimin izlerini

tastyabilecegini vurgular.

Ben bu cercevede 65 yas iistii bireylerle geleceksizlik ve topluluk olgusunu skorun
yonergeleri dogrultusunda ele alirken, skorun var olan yapisini takip etmekle beraber
skoru kendi deneyimlerim ve karsilastigim zorluklar dogrultusunda degistirdim. How
to A Score projesinde yas alan bireylerle tahayyiil edilemeyen gelecek, ekoloji, hafiza
ve miras birakilan gelecek gibi kavramlar ele alarak “yashilik bir topluluk algisi
olabilir mi, bir toplum bedeni nasil insa eder, bedende topluluk hissi nasil olusur,
topluluk ritmini nasil dengeler ve bu ritim bedene nasil yansir” gibi sorular iizerine
yogunlagtim. Antroposende gezegenin hizlandirilmis 6liimiine, yas alan bedenin ve
benligin oliim kaygisiyla sekillenen siirecinden bakmak geleceksizlik algimizi

degistirebilir mi sorusuna topluluk deneyiminden cevaplar aramaya c¢aligtim.

65 yas istii bireylerle yaptigim bulusmalar1 bir paylasim ve iyilesme alani olarak
gormeye calisarak bu toplulukta hiyerarsik olmayan, esit bir diizeni korumaya dikkat
ettim. Beraber bir yapiy1 insa etmenin degerini, topluluga sahip ¢ikma bilincini,
aidiyetlik hissini, toplulugun bedeninde giiven ve teslimiyetle degisimin miimkiin
olabilecegine taniklik ettim. Bireysel deneyimler kadar toplulugun kolektif
deneyiminin de paylasildigi somatik ¢aligmalar sadece fiziksel ve zihinsel iyi hissetme
deneyimin Otesinde yaslilik algisiin toplumsal karsiliginin sorgulandigi bir skor
caligmastydi. Nancy, “tekil oncelikle her biri ve dolayisiyla digerleriyle birlikte ve
digerleri arasindadir. Tekil ¢oguldur®* ifadesinde kolektif bilincin olugmasinda

bireyin 6zgiirliigiiniin birlikte var olma deneyimiyle iligkisinin 6nemini vurgular.3>

6.1 “How to A Score” Calismasinin Yas Alan Bireylerle Deneyimlenmesi

Bu ¢ercevede 65 yas iistii bireylerle Eyliil 2021 yilinda skoru ¢alismaya bagladim.
Onceden somatik hareket arastirmalari gercevesinde bir araya gelen grup ile haftada
3-4 giin ticer saat skorun siire¢ akisin takip ettim. Katilimeilarla beraber yaptigim
arastirmalar bedensel 6n hazirlik ve skorla iligkilenen dogaglama caligsmalari olmak

tizere iki boliimden olusuyordu. Daha 6nceden benzer bir deneyimle iligkisi olmayan

8 Nancy, J. L. (2000). Being Singular Plural. California: Stanford University Press.
$Mia Habib’in How to A Score projesinin detaylarina
https://miahabibproductions.com/article/How%20t0.%20A%?20Score linkinden ulasabilirsiniz.
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bu gruba koreografik araglar1 kullanarak bedenle ve hareketle diisiinme, 6nerme ve
iligkilenme bigimlerini agiklamak icin farkli yazma, ¢izim tekniklerini kullandim.
Ozellikle yas alan bireylerin Kovid-19 pandemisi zamaninda bir araya gelmek, ortak
bir ¢alismasinin pargasi olmast ESMEK merkezinin ac¢ik havadaki parkinda miimkiin

olabildi. Arastirmalarin biiyiik ¢ogunlugunu ag¢ik havada tamamladik.

Sekil 6.2 : Esmek Aktif Yaglanma Atdlyesi, Eskisehir

Bulusmanin birinci haftasi katilimcilarla topluluk, gelecek, ekoloji ve yaslilik vb.
kavramlarint daha detayli arastirmak i¢in Taldans’in Julie Nioche ile ortak projesi

“Hassas bir cografyanin ritiielleri” projesinde kullandigimiz bir ¢calismay1 kullandim.
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Grup ile kelime ag1 olusturmak ve bu agin merkezden ¢eperlere yayilan iliskiselligini
deneyimledik. Kolektif bir eylem olan calisma, merkeze yazilan kelimeden ilk
cagrisim yapan kelimeyi yazarak ¢cogalan bir aga doniistii. Boylece bireysel ve kolektif
olarak farkli kelimelerden yeni metinler olusturduk. Yazma eylemi tamamlaninca

ortaya ¢ikan kelime havuzundan birbirine bagli kelimeleri takip ederek okuduk.

Sekil 6.3 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
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Sekil 6.4 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir

Sekil 6.5 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir

3

How to A Score onermesinin ilk haftasindaki calismada “sezgisel insaati” Once
kelimelerle ardindan katilimcilarin getirdigi hafiza objeleri deneyimledik. Objeleri

kelimeler gibi birbirileriyle iliskilendirerek kolektif bir ag-anit tasarladik. Objelerin
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yeni imgeler olusturmasi i¢in ortadaki yapiya konulan her obje farkli bir sekilde
isimlendirildi. Olusturulan bu yapiya hafiza objelerini teker teker cikartarak ya da

ekleyerek yeni okuma bigimlerini deneyimledik.

Sekil 6.6 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
Kolektif anitin farkli bir sekilde ingsasini bedenleri dahil ederek deneyimledik. Ortak
yapiya bedensel miidahaleler yaparak bu anitin isminin ne olabilecegi ve ne i¢in

yapilabilecegini hayal ettik.

Bir jesti (gestus) nasil adlandiririz ve bir imgeyi nasil bedenlestirebiliriz sorularina
jestlerle yaptigimiz egzersizlerle cevap aradik. Serpme, atma, toplama ve birakma vb.
gibi giindelik jestleri, ardisik eylemlerle ve farkli kompozisyonlarla deneyimledik.

»

Sekil 6.7 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
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Ekoloji, geleceksizlik, yaslilik {izerine yazi ag1 ile olusturdugumuz metinlerden ¢ikan

bazi ifadeler:

Durdugum yerde duramazdim simdi yiirimeyi unuttum.

Teknoloji hafizay: 6ldiirtiyor, kendi telefonumu bile hatirlayamiyorum.
Cigekler neden kokar?

Sehircilik kdy yagamini unutturdu.

Yemek tarifi kitaplarimi artik kullanmiyorum.

Eskiden kendi yaptigimiz seyleri hediye ederdik.

Dedenizden iilkeyi bu sekilde mi aldiniz!

Gelecekte daha yalniz olacagiz. Bakim evleri dolacak.

Yasli olan evde bereket olur.

Esimden birkag giin 6nce dleyim.

Agaclar igime geliyor. Nefesime geliyor.

Biiytlidiim.

Kendimi yerdeki ¢igek gibi hissederim. Bazen de bulutlara ¢ikarim.

Aynt hafta katilimcilara toplulugumuz ile ilgili kisa soru-cevap ¢izelgesi olusturdum.
Sorular ve verilen bazi cevaplar soyleydi: (C: Farkli kisilerin cevaplar1 bir arada

yazilmistir.)
1. Bu toplulugun adi ne olurdu?
C: Baris, beyaz saglilar.
2. Kimler katilird1 ve iiyeleri kimler olurdu?
C: Halk, emekliler, 6gretmenler.
3. Bir renk olsaydi ne olurdu?
C: Beyaz.
4. Nasil bir sesi olurdu?
C: Sakin bir ses, tok bir ses, Tiirk sanat miizigi, bas bir ses.

5. Nasil bir yol olurdu?
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C: Uzun bir yol, tasl bir yol, yukaridan agagiya giden bir yol, engebeli bir yol.
6. Nerede bir araya gelirlerdi?

C: Sehir merkezinde, meydanda, kirlik alanda.

7. Amaci ne olurdu?

C: Sorun ¢6zmek, yasam i¢in yeni icatlar yapmak.

8. Katilimcilarin yasi ne olurdu?

C: Orta yas, ¢cocukluk zamani.

9. Karekteri ne olurdu?

C: Sert, duygusal, hiiziinlii.

[1k haftanin sonunda topluluktaki kisilerin kendilerini kisaca tanitmalar1 ve ¢calismanin
basinda kendi beden algilarinin kaydini tutmak i¢in ellerinin bir dakikalik videosunu
cekmek istedigimi sdyledim. O zamana kadar ellerini nasil kullandiklarini, meslekleri
ve bedenleri arasinda nasil bir iliski oldugunu ve yashlik algilarini sordum. Videoya

https://vimeo.com/943214591 linkinden ulasabilirsiniz. (Sifre: eller)

[k hafta yazma ve hareketle diisiinme deneyimine ek olarak kendi beden haritalarmi
cizmelerini istedim. Milena Gilabert’in bana verdigi insan bedeninin dig konturlarinin
silikge ¢izili oldugu bu desene kendi beden algilarini ¢izmelerini istedim. Ilk ortaya
cikanlar bedenin konturlarini belirginlestirmek, sikismis hissedilen bdlgeleri

isaretlemek ve daha cok bedende var olan agrilar1 belirtmek i¢in yapilan ¢izimlerdi.

gﬁ 54 ]
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Sekil 6.8 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
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Ikinci hafta “olma (becoming), yonlendirme (channeling) ve dans” kavramlarina
odaklanan skorun “sevgi, agit, 6liim ve uyanis bedenleri” kavramlari {izerine ¢alistik.
Topluluktaki katilimeilarindan dogaglamalara daha rahat katilabilmeleri i¢in ara yiiz
olarak islev gorebilecek maskeler tasarlamalarini istedim. Bunun i¢in Onceden
tanidigim sanat¢t Giines Terkol’u c¢evrimi¢i bulugsmaya davet ettim. Terkol,
katilmcilara kendilerini  hayal ettikleri karakterlere dontistiirecek maskeler
yapmalarin1 6nerdi. Kendi tasarladiklar ve insa ettikleri maskelerle bu karakterler ne
sOylerdi, nasil bir postiirii olurdu, nasil hareket ederdi iizerine dogaglama caligmalari

yaptik. Bu ara yiizlerin bedenleri daha 6zgiirlestirdigini, beden imgelerini ve beden

algilarin1 degistirdigini gézlemledim.

Sekil 6.9 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
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Sekil 6.10 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢aligmalara 6rnekler, ESMEK,
Eskisehir
Ayn siiregte sevgi, agit, 6liim ve uyanis bedenleri lizerine ¢alismak i¢in bulugmalari
ESMEK’den Eskisehir Kent Ormanlari’na tasimaya karar verdim. Eskisehir Biiyilik
Sehir Belediyesi’nin destegiyle katilimcilarin orman alanmna gidis gelislerini
saglayabildik. Grup olarak bedensel 6n ¢aligmalarin ardindan sectigimiz konuya gore
ikili olarak ormanda yiiriime ¢aligmalar1 yaptik. iki kisiden birinin hi¢ konusmadan
elleriyle diger kisiyi yonlendirdigi, gidilecek yonii sectigi ve bazi durumlarda harekete
ve duraklamaya davet ettigi yliriime eyleminde yonlendirilen kisi siirekli konugmakla
ylkiimliiydii. Bedensel ortakligin monolog bir diyaloga doniismesiyle her seferinde

farklh biriyle eslesen c¢iftler, ormanda yiiriime deneyimleri sonrasinda Fransizca’da

87



“écriture automatique”®¢

olarak da bilinen Dadaist otomatik yazi ¢aligmasini yapti.
Bilingli bir fikre sahip olmadan yapilan yazma deneyimiyle, serbest akisa izin vermek,
spontanlik ve bilingaltinin ifadesinde bedenin yazma eylemiyle iliskisini

ozglirlestirmeyi amagladim. Yazma eylemiyle zihni serbest birakmak hareket etme

bicimlerini absiird ve mantigin dnceligi olusturmadigi bir deneyime doniistiirdii.

Sekil 6.11 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢calismalara drnekler, Kent Ormanlari,
Eskisehir
Katilimcilar sevgi, agit ve uyanis bedeni lizerine yazarken ilk basta 6lim bedeni
lizerine yazmak istemediler. Bunun {izerine Onceden ¢izim yaptiklar1 beden
haritalarma yazmalarm istedim. Oliim bedenini ekolojiyle iliskilendirebileceklerini
belirttim. Agit bedeni {izerine ¢alisirken agaglarla kontak ve agirlik aktarimi yaptik.
Uyanis bedeninde skorun yeni baglangiclar, altinct his, sag gorii olarak tanimladigi
yaklagimiyla “disar1 atmak, ¢agirmak, aktarmak, doniistiirmek” iizerine dogaglamalar
yaptik. Biitlin bu c¢aligmalara maskeleri de dahil ettik. Kisisel hikayelerden yola

cikarak dogaglamalar yaptik. Bu siiregten sonra beden imgelerinin farklilasmasi ve

$https://www.tate.org.uk/research/tate-papers/18/becoming-machine-surrealist-automatism-and-
some-contemporary-instances
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cogalmasiyla birlikte skorun sezgisel insaat olarak Onerdigi yaklasimi kendi
toplulugumuz i¢in ormanda kolektif bir anit yapma fikriyle birlestirdik. Bu anitin ismi

ne olurdu ve ne i¢in yapilmis olurdu sorularina cevaplar aradik.

Bir nesneyi elimize alip onun agirligini, dokusunu ve seklini duyumsamaya galistik.
Ormanda buldugumuz taslar1 kullanarak, agirliginin beden hafizas: ile iligkisine
odaklandik. Hafiza iizerine ¢alismanin bir diger odagi bedende ¢ocukluga dair ne
hatirhiyorsunuz sorusuna verilen cevaplardi. Cevaplarin ¢ogu oyun, serbestlik, izin

verme, haz ve risk alma deneyimleri lizerineydi.

Sekil 6.12 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢calismalara drnekler, Kent Ormanlari,
Eskisehir
Skorun 3. haftasinda siiregte ortaya ¢ikan paralellikler, beklenmedik baglantilar, aglar
ve yapilarin goriinlir kilinmasini i¢in haritalama metodunu kullandik. Koreografin
aciliyetini ortaya ¢ikarmayi amaglayan haritalama yontemini, toplulugun verilen
sorulara geri doniislerini kiiclik kartlara yazdigi cevaplar iizerinden ele aldik.
Katilimcilardan ¢aligmalardan hafizalarinda kalan deneyimlerini, farkindaliklarini ve
topluluk algilarini kartlara yazmalarini istedim. Yazilan bireysel cevaplardan kolektif
bir harita olusturmast i¢in her bir kart-cevap blogunu kendi i¢inde birbiriyle

iligkilendirerek bir masa tizerine yerlestirdik.

&9



65 yas stii bireylerle beraber deneyimledigim bu skor denemesi sonucunda kolektif
bir eylem olarak ne yapabiliriz sorusuna karsilik kamusal alanlara, parklara, otobiis ve
tramvay duraklarina “Yas almak nedir” sorusunun cevaplarin yerlestirmeyi dnerdim.
Bu fikri katilimcilara 6nerdigimde bu eylemi emekli bireylerin vakitlerini gegirdigi
parklarda yapmak istediler. Her giin farkli cevaplari kamusal alanlara yerlestirdik.
Eskigehir Biiyiik Sehir Belediyesi’nin bu yerlestirme i¢in sehirdeki LED ekranlar1 da

kullanabilecegimiz 6nermesi grubu ayrica heyecanlandirdi. Bu yerlestirmeyi daha ¢cok

cevabin birikmesi i¢in baska bir tarihe erteledik.

Sekil 6.13 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢caligmalara 6rnekler, Eskisehir
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Sekil 6.14 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢caligmalara 6rnekler, Eskisehir
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Sekil 6.15 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢caligmalara 6rnekler, Eskisehir
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Sekil 6.16 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢caligmalara 6rnekler, Eskisehir
6.1.1 “Yas Almak Nedir?” Sorusuna Verilen Cevaplar
ESMEK katilimcilariin cevaplari: (Eyliil 2021)

Ne kadar yagh olsak da genciz.

[Ikbahar genglik sonbahar yaslhilik.

Her 6liim gengtir.

Bu yas1 bosuna yagamadik.

Ne varsa eski topraklarda var.

Yaslilarin tecriibelerinden faydalanabiliriz.
Siz de bir giin bizim duraga geleceksiniz.
Her yasin bir giizelligi var.

Yaslanmak yolun sonu degil.

Gengler yagliligi nasil goriiyorsunuz?

Inzivaya ¢ekilmemek.
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Yas almak yaslanmak degil.

Korana viriisliniin bizi toplumdan uzaklagtirmasi.
Davet etmiyoruz ama yine geliyorsun.

Hayatin i¢inde yogrulmak.

Yere saglam basmak.

Tecriibe sadece yas alanlara mahsus mudur?
Yas1 kabullenmek mi?

Bizden biiytiklerin yas almasini kabul ederken kendimizi geng¢ hissetmek.
Yaslilik bababank olmak.

Koronanin bizi genglerden ayirmasi.

Diinya telasindan vazge¢mek.

Onceliklerimizin degismesi.

Gonliimiin yasindayim.

Her giin 6miirden bir yaprak diiser.
Tecriibelerimizi baskalarina aktarmak. Gengler pek sormuyor ama...
Bedenimi gencligimde daha iyi koruyabilirdim.
Yaslanmadigim i¢in yaglilig1 bilemiyorum.

Frene Basmak.

Yaslilikta da hayaller bitmez.

Kavak yellerinin esmemesi.

Duyu organlarinin bedeni terk etmesi.
Beklemiyorduk ama gelecek i¢imize sindirelim.
Sevmiyoruz ama sever gibi goriinelim.

Cevreden itibar gormekt.

Almayacagim ama zorla veriyorlar.

Yashilik gencglige benzemiyor.
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Gengleri yetistiren bizleriz.

Biz yaglansak da bedenimiz yaslanmiyor.

Eski yasamimiza devam etmek istiyoruz ama bedenimiz miisaade etmiyor. (Kemal 75)
Dizler agrimaya baglayinca 6biir taraf goriindii mii acaba?
Hayal biterse hayat biter.

Insan bir makinadir, bakima ihtiyag vardir.

Simdi genclik hayallerimle yasiyorum.

Bir zamanlar bende genctim.

Ozgiirliik, Izin almamak.

Acaba bedenim bu 6zgiirliigii takip edebiliyor mu?

Daha fazla gezmek.

Daha higbir sey anlayamadik, miisaade edin?

Sihirli gubugu kullanarak genglige geri donmek.

Hey gidi genglik.

70 yolun yarist.

Goniiller 6lmez.

Ne mutlu yasliyim diyene.

Cok cabuk gidiyorsun, yetisemiyorum.

Umudumuzu yitirmeyelim.

Dondiim, baktim bitmis.

Bir riiyayd1 uyandim yas olmus 71.

Carsidan aligveris yapmak degildir, yle olsa hi¢ almazdim.
Zamanini bos ge¢irmemek.

Torunlarla vakit gegirmek.

Kendine daha ¢ok 6nem vermek.

Biz yagh degiliz.
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Biiyiimek.

En giizel hediye yas almak.

Yine yeniden her yas giiniinde dogmak.

Yasinla mutlu yagamak.

Herkesin gegecegi koridorda yiirtimektir.

Anonim yazilanlar:

Kime yagh diyoruz?

Beynimizin kapasitesi yaslilikta doluyor mu bosaliyor mu?
Yas kemale eriyor mu?

Her yas giizeldir! Acaba kendimizi avutuyor muyuz?
Enerjimi eskisi gibi depolayamiyorum. AKkii sarj etmiyor.
Saglikli olursak her yas giizel.

[lerlemek, yas almak yiizden ilerisini gérmek

Beden olarak yapinin agirlagmasi, zihnin olgunlagmasi, tecriibe.
Eskimek.

Daha aza gereksinim duymak.

Yeniye daha ¢ok ihtiyag hissetmek, cagin gerisinde kalmak, yaristan kopmak,

bitirememek.

Ruhumun hissettikleri.

Biyolojik degisim.

Sorumluluklarin atmast.

Hayata kars1 bakisimizin degismesi.
Her anin1 sorgulamak.

Bedeninizin zorlanmasi.

Insanlig1 fark etmek.

Yasam ve teknolojinin degistigini gormek.
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Bazen olgunlastyor gibi hissetmek itiyorum ama korkuyorum yas almaktan.
Bedenime iyi bakmamaktan ve yavaslamaktan korkuyorum.

Yas almanin benim i¢in en ilging kismi kendimin farkli versiyonlar ile tanigmak.
Hareket kisitlig.

Yasam enerjisi ile ilgili.

Multiplie Dance Festival Trondheim festivali katilimcilarinin cevaplari (2022):
Yasam ve 6liim dongiisiinlin/¢emberinin pargasi olmak.

Yere, topraga, topraga yakinlagsmak.

Kagimilmaz.

Ayni1 anda ne kadarin1 hatirlayabiliyoruz?

Degisiyorum ama degigsmiyorum.

Hikayelerin derinlesmesi.

Daha fazla insanin benim bir par¢gam olmast.

Bakim.

Olmak.

Macera.

Yalniz olmadiginda bile yalniz kalmak.

Yaslanmak bahardir. Bagkalarinin genglestigini gérmek.

Zamanin fiziksel tezahiiri.

Bilgelik.

Kendin olmak.

Yiiksek aktiviteli bir yasamin ardindan yavas yavas bir ivme kaybinin baglamasi.
Geriye bakmak.

Yavaslamaktir.

Doniistimdiir ve ¢oziilmektir.

Yaslanma sandigimizdan daha hizl.
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Antroposende birini gozetmek, birlikte gozetmek kavramlarini koreografik bakis
acistyla toplum odakli sanat pratikleri igerisinde ele alarak katilimcilar1 kolektif bir
eylemin pargast kilmak, aym1 zamanda toplumun yaghlik algisim da
gozlemleyebildigimiz bir aragtirma olmasini amacgladim. Tiim ¢alismanin sonunda
katilimcilardan beden haritalarini yeniden ¢izmelerini istedim. Ortaya ¢ikan sonuglar
ilkinden oldukga farkliydi. Cizimler, agrilar ve bedensel sikayetlerin temsilinden
uzaklastt ve metaforlarin, hayal giiclinlin beden imgesini farkli katmanlara

doniistiirdiigii, renklerin beden konturlarini neredeyse yok ettigi desenlere dontistii.
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Sekil 6.17 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢caligmalara 6rnekler, Eskisehir
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How to A Score projesini c¢alistigim katilimcilarin kagida bakmadan ve ellerini

kaldirmadan birbirlerini ¢izdigi portrelerden bazilari:

Sekil 6.18 : Koreografik arastirma siirecindeki calismalara 6rnekler, Eskisehir
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Sekil 6.19 : Koreografik arastirma siirecindeki ¢calismalara 6rnekler, Eskisehir
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7. SOLO KOREOGRAFISi: LIKE A ROLLING STONE / YUVARLANAN
TAS GIBI

7.1 Calisma ve Uretim Metodu

Toprak bedeni toza ¢evirmeden dnce acaba beden nerelerde dolasti, bekledi, ¢oziildi?

How to A Score projesinde daha Onceden bir araya gelmemis bireylerle topluluk
olusturma deneyimi sonrasi solo koreografisinin provalarina basladim. Elimde bu
deneyim siirecinden kalan bir¢ok yazili, gorsel, ses ve video malzemesi vardi. Bu
materyallerle ne yapacagimi diisiiniirken dramaturji destegi i¢in ilk provalara Eyliil
Fidan Akinci’y1 davet ettim. Eskisehir’e geldiginde biitiin bu malzemeleri bir kenara
birakip bu silirecten bende kalanlari, bedenimin hafizasim1 ve tanikliklarmi geri
cagirmami istedi. Ben de bdylece daha dnceden ¢ok kullanmadigim bir metodolojiye
odaklandim. Giinliik olarak yaptigim dogaclama serilerini yaklagik iki ay stirdiirdiim.
Caligmalarin bir kismin1 ormanda bir kismint stiidyoda tamamladim. Provalarda
cektigim video kayitlarini bu siire i¢inde izlemedim. Hafizamin bedenime tasidigi yas
almis bedenlerin var oluslarina ve doniisiimlerine odaklandim. Yas alan bedenlerin
bende biriken katmanlarmma ve yas alan bedenimin nerede durduguna bakmaya
calistim. Dogaclamalardan ortaya ¢ikan malzemeler toplulugun bireylerinin olus ve

davranig bigimlerinin bedenimdeki karsiliklariydi.

Provalar sirasinda, bir toplulugun bedeni nasil tasinabilir, toplulugun yapist nedir,
farkli bedenler tek bir bedende bir araya gelebilir mi, teslimiyet duygusu nasil
bedenlestirilebilir, hikaye anlaticilig1 kurgusal bir yapiya doniismeden belgeselci bir
yaklasimla nasil aktarilabilir sorularinin koreografik karsiliklarina odaklandim.
Hareketin kisitlandig1i, zorlandig1 ve azaldigi bedenlerde hareketin olanaklarmi ve
potansiyellerini arastirdim. Sikigsmis potansiyeller, kabul gormiis kaliplar nasil
degistirilebilir ve doniistiiriilebilirdi. Degistirilemese bile ne 6gretebilirdi. Neye araci

olabilirdi?

Skor / yapr siirecinde gozlemledigim yas alan bedenlerin kaygi ve son duygusu ile

teslimiyeti ve biitiinliik hissi lizerine dogaclamalar yaparken aliskanliklarin ve yapma
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bicimlerinin  kirilmasinin  olanaklarimin  kendi  bedenimdeki  yansimalarini
gozlemledim. Dogaglamalarda Akinci’nin da bana sikca hatirlattigr gibi bir eylemi
hizl1 ve eforla yapma egilimini fark ettigim zamanlar hareketi yavasglatmak ve eylemin
roliinii oynamak (acting) yerine olma deneyimine kendimi ¢agirmaya odaklandim. Bu
stirecin benim i¢in zor oldugu anlarda bu deneyimin bir sifalanma olabilecegini kabul
ettim. Doga¢lamalarda bedenimin kendi hafizasina izin vermeden, diisiinerek geri
cagirdigim imgeler beni bildigim hareket kaliplarma gotiirliyordu. Bazi provalari
topluluk bireylerinin konusma kayitlarini dinleyerek, ortaya ¢ikan postiirlerin arasinda
dolasarak, onlar1 seslendirerek ve mekana bu oluslari yerlestirerek gegirdim. Yas alan
bedenlerde gozlemledigim mekanda nasil yer kapladigina dair ufak bir farkindaligin
hareket etme ve eyleme giidiisiinii degistirerek oyun oynama deneyimine izin
vermesini kendi bedenime aktarmaya c¢alisim. Birakmayi unutmak, unutulani
hatirlamak, bazen karanlikta el yordamiyla bir seyi aramaya benziyordu. Hatirlamak

ve unutmak dongiisii prova siiregleri boyunca devam etti.

7.2 Dramaturjik Yap1

Dogaclamalardan sonra eserin yapisint geometri, kontrol, tedbir, huzursuzluk,
yalnizlik, ¢oklu gorev temalari {izerine insa etmeye basladim. Bas donmesi, grotesk,
kukla beden, donuk merkez ve boyun, asimetrik beden simetrik hareket, denge/sizlik,
efor, diiglim, baslayan seyin duramamasi, pivot, bir eylemin islem sirasinin degigsmesi,
hatirlamak/ unutmak, saklanmak/gostermek, koselilik, kontrolsiiz kontrolliik/
kontrollii kontrolsiizliik, toz, yogurmak, destek, uyku hali, genlesmis ve kisalmis

zaman algis1 gibi kelimeler tizerine dogaglamalar yaptim.

Ortaya c¢ikan postiirler, akiglar ve eylem dizgelerinin seyirciye sadece yaslt beden
formunu hatirlatmas:  yerine, izleyicinin bir¢ok farkli bedenin hayaletini
duyumsamalarini amagladim. Formlarin sadece seklini ele almak yerine bu postiirler
nasil hareket eder, konusur ve yer degistirir lizerine beden kartografyasi ¢ikardim.
Etnografik bakis agisindan ele aldigim beden kartografyalar1 yas alan bedenlerin siire¢

icindeki doniisiimlerini barindirtyordu.’’

87 https:/tr.wikipedia.org/wiki/Kartografya
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Dogaclamalarda kullandigim kelimeleri ¢apa atip merkez olusturabilecek bir arag
olarak ele aldim. Bedenlesen imgelerin igine girip ¢ikmak ve birbirinin igine gegen,
birbirine doniisen ve aksiyondan duyumsamaya gecen formlarin beden
kartografyalarint olusturmak calismalarimin temelini olusturdu. Bkz. s. 98

Karakterlerin/ Personalarin skora doniismiis bigcimleri

Sekil 7.1 : Like a Rolling Stone provalari, MSGSU Bomonti Yerleskesi, Istanbul
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Sekil 7.2 : Like a Rolling Stone provalari, MSGSU Bomonti Yerleskesi, Istanbul
| J

»

*

Sekil 7.3: Like a Rolling Stone provalar;, MSGSU Bomonti Yerleskesi, Istanbul

Yas alan farkli personalarin bedenimdeki kontrastini tasimak olduk¢a zordu. Anonim
cogullugun tek bir bedende tasinmasi mikro ifadelerle ve hareket etme bigimini

yavaglatarak, bu deneyimi bir etiit olarak ele almakla miimkiin olabiliyordu.
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Dogaglamada kullandigim kelimelerin hareketsel agilimlart:

Grotesk: Bedenin plastisitesi olarak da ele aldigim postiiral ifadelerde daha ¢ok yiiziin
ve elin abartili, biiyiik ifadelerini kullandim. Bedenin farkli durumlarda farkli maskeler
tagimasi, bir postiirii baska bir postiirle birlestirmek, iist liste cakistirmak, ¢oklu olus,
kolaj, zamani uzatmak ve zamani esnetmek, bakisi igeride (ige odaklanma- kendini

duyumsama) tutmak, kukla beden kullanmak.

Donuk merkez ve donuk boyun: Basi ve govdeyi (torso) ayni dogrultuda farkli

diizlemlerde hareket ettirmek.

Asimetrik beden-simetrik hareket: Yiiriime, kogsma, ziplama eyleminde bedenin alt ve
iist bolgesinde sag ve sol olarak ayni tarafini kullanmak (sag adim 6ndeyken sag kolun
onde olmasi). Yiirtirken kollarin asagida ya da yukarida olmasina gére ayni taraf
iligkisini kullanmak. Ayni hareketi bedenin sag ve sol tarafiyla farkli biiytikliiklerde
yapmak. Bedenin bir bdlgesini (omuzu yukar1 kaldirmak) izole ederek oturma, uzanma

ve kosma gibi eylemleri yapmak.

Denge/sizlik: Yiriirken, ayakta dengede olmayan bir noktada beklemek. Bedende
agirlik aktarimi bir ayaktan digerine yaparken rotasyonlar ve biiyiik yer degistirmeleri

denemek.
Efor: Bir hareket i¢in gereginden fazla ¢caba harcamak.

Baslayan seyin duramamasi: Momentum ig¢inde bir hareketi durdurma c¢abasi. Mikro
hareketlerle, stabil olmayan bir durumda bedenin yer degistirmesi. Parmak ucunda ve

dengede olmayan yiiriiyiis.

Pivot: Mekanda yol alirken bir kdseyi, noktay1 keskin doniiglerle tamamlamak ya da

tam tersi. Yiriirken mekanda “S” ve “Z” sekilleri ¢izerek ilerlemek.

Hatirlamak/ unutmak: 20 dakikalik doga¢lamalarin ardindan ertesi giinler beden

hafizasinda kalanlar1 not etmek. Geri ¢agirdigim imgelerin beliris ve kayboluslari.

Kontrolsiiz kontrolliik/ kontrollii kontrolsiizliik: Bir postiirii bedende uzun siire tutarak

hareket etmek. Nefesi tutarak yumusak ve akiskan hareket etmeye caligmak.

Toz: Dagilma, genlesme, gogiis kafesinin acilmasi, savrulmak. Bakis bedende ve
mekanda. Bir yerde duraklamadan siirekli yer degistirmek. Riizgarda savrulan plastik

bir torba imgesi.
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Yogurmak: Kas tonusuna odaklanarak, merkezi aksin daha kontrollii kullanimi. Ayak
tabaninin zeminle saglam iligkisine odaklanmak. Yeri itmek ve ¢cekmek. Refleksler,

sikistirma ve serbest birakma.

Geometri: Beden uzuvlarinda belli agilar1 ve formlar1 kullanarak hareket etmek ve

mekana konumlanmak.

Destek: Yer diizleminin destegine odaklanmak. Elin bas ve elin ayak ile kontag:.

Destek veren ve destek alan parcalarin iligkisi.

Uyku hali: Yumusak, yuvarlak akislar ve yer degistirmeler. Giindelik jestlerin

kullaniminda belirsiz ifadeler.
Bazi prova kayitlarinin linkleri:

1. https://vimeo.com/manage/videos/943384071/player
Sifre: proval

(Baslayan bir seyin duramamasi, toz, denge/ dengesizlik temalari lizerine dogaclama.

MSGSU Bomonti Yerleskesi. Canan Yiicel Pekicten’in dogaclama yonlendirmesi ile)
2. https://vimeo.com/manage/videos/943374490
Sifre: filmim2

(Hatirlamak unutmak, flemenko, geometri temalar1 iizerine dogaglama. MSGSU

Bomonti Yerleskesi. Canan Yiicel Peki¢ten dogaglama yonlendirmesi ile.)
3. https://vimeo.com/manage/videos/943375765/privacy
Sifre: filmim3

(Grotesk beden, yogurma, destek temalar1 iizerine dogaglama. MSGSU Bomonti

Yerleskesi. Canan Yiicel Pekicten dogaglama yonlendirmesi ile)
4. https://vimeo.com/manage/videos/943378134/privacy
Sifre: filmim4

(Donuk boyun, destek, geometri temalar1 lizerine dogaglama. Eskisehir Biiyiiksehir

Belediyesi Yunus emre Egitim Merkezi)
5. https://vimeo.com/manage/videos/943379919/player

Sifre: filmim5
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(Efor/ eforsuzluk, kontrolsiiz kontrolliikk/ kontrollii kontrolsiizliik, asimetrik beden
simetrik hareket ve tersi temalari iizerine dogaclama. MSGSU Bomonti Yerleskesi.

Canan Yiicel Pekicten dogaclama yonlendirmesi ile)
6. https://vimeo.com/manage/videos/943381280
Sifre: filmim6

(Coklu gorev, donuk merkez, Rodin heykelleri temalar1 {izerine dogaclama. Eskisehir

Biiyiiksehir Tiyatrolari Turgut Ozakman Sahnesi)
7. https://vimeo.com/manage/videos/943382457/privacy
Sifre: filmim?7

(Rodin heykelleri (“Meditasyon ya da i¢ ses”), geometri, toz temalar1 {izerine

dogaclama. Eskisehir Biiyiiksehir Tiyatrolar: Turgut Ozakman Sahnesi)
8. https://vimeo.com/manage/videos/943797237/privacy
Sifre: filmim§

(Yas alan bedenlerin postiirleri, Bkz. s. 98 Karakterlerin/ personalarin skora doniismiis
bicimleri, efor ve eforsuzluk, yuvarlanan tas, grotesk beden temalar1 {izerine
dogaglama. Cati Cagdas Dans Sanatc¢ilart Dernegi Stiidyosu. Eyliil Fidan Akinci

dogaglama yonlendirmesi ile)

Bu kelimeler ve yapilar {izerine ¢alisirken, bir imgeyi geri ¢cagirirken ve bir durumdan
digerine gegiste bazen ardisik, bazen birbiri icine gegen, birbirine doniisen bigimleri
kullanmaya dikkat ettim. Bedende belirip kaybolan ifadelerin yogunlasan ve ¢oziilen
hareket kalitelerini kullandim. Hareketi daha azaltarak yapmak, mekanda kendimi
nerede konumlandirdigim tizerine parkurlar belirlemek performansin yapisini
olusturdu. Hareketi biiyiik ve kii¢iik yapmak, diizlemi degistirmek, kas tonusu ve enerji
yogunluguna odaklanmak, hareketin hizi, tekrarlar, akicilik/ stakkato, Laban kiip
metodunu kullanmak dikkat ettigim diger dogaglama kriterleriydi.

Provalardaki dogaglamalara E. Fidan Akinci, Mustafa Kaplan, Canan Yiicel Pekicten,
Sinan Kestelli, Mia Habib dis goz olarak bana destek verdiler.
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7.3 Kavramsal Cercevesi

Bashig1 “Yuvarlanan Tas Gibi” Tiirkgeye cevrilebilecek solo eser ile, yas almanin
koreografik yansimalarina odaklandim. Dans¢1 olmayan 65 yas iistii bireylerle bir
araya gelerek kolektif olarak hareket etme ve 6zen gdstermenin yaratici yollarim
aragtirdim. Geleceksizligin sinirlt olan yagam evresinde 6liim korkusuyla ve yasam
diirtiisiiyle sekillenen bedenlerin mekanda nasil yer kapladiklarina dair algilarinin
degisimine taniklik ettim. Zamanla bu topluluk 6z, beden ve sesin doniisiimiinii
bedenlestirerek farkli bir gelecek tahayyiilinii miimkiin kildi. Bastirilmis ve
baskilanmis kaliplarin yeni davranigs bigimlerine doniigsebilecegini gozlemledim.
Yuvarlanan bir tas gibi zamanla degisen ve doniisen bu solo ¢aligmasi ile kendi hareket

etme bi¢imimin yeni yollarini deneyimledim.

How to A Score projesini beraber calistiim yas alan bireylerin oluslarini, eyleme
bicimlerini ve siire¢ igindeki donilisiimlerinin kendi bedenimdeki yansimalarini
yaklasik on bir tane farkli skora doniistiirdiim. Performans sirasinda kullandigim
hareket etme bigimleri, dogaglama ¢aligmalarindan ortaya ¢ikan imgelerin ve

metaforlarin bedenlestirilmesinden olugsmaktadir.
Karakterlerin/ personalarin skora doniismiis bigimleri:

“Koylin kavaklar1”: Uzaklara bakarak gecmisteki kendini diisiiniir. Omuzlar ige kapali

ve mobilitesi az, eller onde, arkada kenetlenmis ya da cepte ylirlimek.

“Aglarsa anam aglar”: Uziintii bedeni, ayaklar i¢e basik yer degistirme, adimlar ¢ok

yavag, yere inme ¢abasi.
“Arkami gorityorum”: Geri geri topukta yiiriimek. Yere inmek.

“Eskisi gibi degil”: Basin serbestligiyle gelen kollarin agirligini momentuma

birakmak. Bas1 burun odakli hareket ettirmek, gérmek i¢in bakmak.
“Komik mi”: Sirt iistii yatarken elleri kullanmadan ayaga kalkmak.
“Yavrum bir gdstersene”: Yere tilt inme, agirlik merkezinin yere yaklasmasi.

“Rahatim”: sirt iistii yerde yatarken basin agirligini yere birakmamak, basi yukarida

tutarak beklemek.

“Yasin kag¢”: Kararlt beden. Hizl1 ve aceleci yiirlimek. Domine edici bakislarla etrafi

izlemek. Kalgay1 ve gogsii hafif disarida, merkez aksin disinda tagimak.
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“Sihirli bir degnek istiyorum™: Yiiz yogasi1 hareketleri yapmak.
“Heyecan”: Telas, parmak ucundan yiiriimek.

“Unuttum”: Nefesi tutmak. El ve bakislar geride, nefes bitene kadar ayaklar arasindaki

mesafeyi acik tutarak yiiriimek.

7.4 Koreografik Yapi

Like a Rolling Stone solosu iki boliimden olusmaktadir. Birinci bolim daha ¢ok
mekanda bedenin hareket halinde oldugu, ikinci bdliim ise anlatici olarak sahnede yer
aldigim boliimdiir. Iki boliimiin birbirlerini biitiinleyen ama ayrisan iki farkli yapis
var. Ikinci béliim birinci boliimdeki imgelerin izleyici tarafindan geri ¢agrilmasina

odaklanir. Seyirciyi hafizasini aktif bir sekilde bedenlestirmeye davet eder.

Projede kullandigim imgeleri geri ¢cagirirken beden hafizasina yaklagimda, Deleuze ve
Guattari’'nin su yaklagimini ele aldim; “Kisa siireli bellek, kdksap veya diyagram
tipindedir ve uzun siireli bellek agacst ve merkezidir (damga, izleme veya fotograf).
Kisa siireli hafiza hicbir sekilde nesnesine yakinlik veya yakinlik yasasina tabi
degildir; uzaktan etki edebilir, uzun bir siire sonra gelebilir veya geri donebilir, ama
her zaman siireksizlik, kopus ve ¢okluk kosullar1 altindadir.”®® Béylece kisa siireli

hafizanin unutma potansiyelini barindirmasini siirece dahil ettim.

Deleuze ve Guattari rizomu (koksap) haritaya benzeterek, bir iz olmadigini belirtir.
Ikilinin “haritay1 izlemeden ayiran sey tamamen gergekle temas halindeki bir deneye
yonelik olmasidir. Harita kendi i¢ine kapanmis bir bilingdisin1 yeniden iiretmez;
bilingdigini insa eder, tiim boyutlariyla tersine g¢evrilebilir ve siirekli degisiklige

agiktir®® yaklasimindan yola ¢ikarak farkli beden haritalarini bedenlestirmeye ¢aligtim.

How to A Score’un dnermelerinden biri olan hikdye anlaticiligt kismini performansa
dahil etmek istiyordum. Sesli aktarimin nasil olacagini diisiiniirken ilk basta
toplulugun siire¢ i¢inde biriken video ve ses kayitlarini kullanmay1 diigiindiim. Sinan
Kestelli kendi ses tasarimi ile bendeki ses kayitlarin bir montajini yapti. Provalarda

bu kaydi kullandim ama sonra vazgegtim.

8 Deleuze, G. ve Guattari, F. (1987). A4 Thousand Plateaus -Capitalism and Schizophreni (s. 16).
% Deleuze, G. ve Guattari, F. (1987). A Thousand Plateaus -Capitalism and Schizophreni (s. 12).
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IIk béliimde ayri bir katman olarak ses siteminden gelen bir ses-miizik tasarimi
kullanmak istemedim. Farkli bedenlerin seslerini tasimaya caligsarak arada belirip
arada kaybolan mirildanma ve nefes gibi kiiciik ses bloklarini performansa dahil ettim.
Bedenin yalnizligini, tekilligini ve mekanin boslugunu giiclendirmek igin alt frekansi

diisiik sesleri tercih ettim.

Dansil @ e

Sekil 7.4 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim, ( cc
Arne Hauge)
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Sekil 7.5 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim, ( cc
Arne Hauge)

Sahneyi bos bir alan olarak kullanarak ilk boliimde herhangi bir obje kullanimina yer
vermedim. Ilk béliimiin hareket diizeninde mekanin ortasini, siira yakin kenarlari,
seyirciye en yakin ve en uzak alanlar1 kullandim. Yiiriime paternlerinde bedenin pivot
hareketini belirgin hale getirmeye ¢alistim. Seyirci performansi tek taraftan izlese de
diger yonlere vurgu yapmaya calistim. Eseri seyircinin ¢ember formunda izledigi bir
diizende, sahne diginda farkli bir alanlarda (orman, miize, ev, kamusal alan) sunmay1

diistindiim. Eserin mekansal degisikliklerle nasil etkilesime girecegini sorguladim.

Provalarda dogaclamalardan ¢ikan diger imgelerden bir tanesi de Rodin’in kadin
heykelleri oldu. Kadin bedenlerin denge-dengesizlik, gii¢lii ama kirilgan formlar1 bana
yas alan bedenlerin tavirlarini hatirlatti. Rodin’in bir figiirii yarim birakmak i¢in degil,

anlamin1 daha giicli kilmak i¢in gerekli olmayan her seyi ortadan kaldirmak
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yaklagiminin izlerini gordiigiimiiz, neredeyse arkeolojik kazidan bulunmus hissi veren
bu kadin heykelleri bedenlestirmeye ¢alisarak bu imgelerin tamamlanmamistik hissini

hareket dongilisline tasimay1 amacladim.

Sekil 7.6 : Auguste Rodin, Meditation or The Inner voice (Meditasyon ya da i¢ ses),
1840-1917
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Sekil 7.7 : Auguste Rodin, Meditation or The Inner voice (Meditasyon ya da i¢ ses),
1840-1917
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Isik tasariminda tiim mekani ayni yogunlukta aydinlatan bir yaklasim kullandim.
Birinci boliimiin ortalarinda yere sirt iistii uzandigim boliim benim i¢in boslugun,
yoklugun ifadesi ve doniisiim aniydi. Bedenin yerde basini birakmadan uzun bir stire
kalis1 ve bu siire boyunca 15181n tiim yogunlugunun diisiisii ile karanliga yakin bir 1g1kta
bedenin tekilligini vurgulamak istedim. Bu andan sonra hareketlerin daha farkli bir
ivme kazanmasi ve yiikselen ritmi ile kendi bedenimde gérmek istedigim farkli bir
dansi1 icra etmeye ¢alistim. Flamenko dansini teknik olarak bilmesem de bedenimdeki
karsiligin1 bu esere dahil ettim. Flamenko dansinin gii¢lii {ist beden ifadesini, ayak
ritimlerini ve duygularin serbest birakildigi mimikleri ve jestleri bedenlestirmeye
calisttm. Yas alan bedenlerin ¢oklu ifadelerinden farkli olarak kendi bedenimi
Ozgiirlestirmenin nasil olabilecegini sorgularken simdiye kadar hi¢ deneyimlemedigim
ama hep merak ettigim Flamenko dansinin ritmini, enerjisini ele aldim. Her gosteriden
once Flamenko miizikleri dinleyerek dogaclama yapmak belli imgeleri geri cagirmak
konusunda yardimci oldu. Bu geleneksel dansin formlarii oldugu gibi almak yerine
onceki boliimde tasidigim postiirlerle birlestirdim. Bu boliime dahil ettigim doniisler,
ziplamalar, dinamik ritimler bedenimi farkli bir karaktere tastmama yardimc1 oldu. Bu
yaklasim provalarda bana Tatsumi Hijikata’nin yonettigi ve Kazuo Ohno’nun ilk
olarak 1977 yilinda 71 yasindayken perform ettigi “Admiring La Argentina”
(Arjantin’e hayranlik)*’solosunu hatirlatti. Benim igin Ohno’nun yaklagimi hayranlik
duydugu 'La Argentina' olarak da bilinen Flamenko dansgisi Antonia Mercé’in
kirilganligin1 kendi bedeninde tasimasi ile hafizanin zamanla yeni bir enerjiye

doniigmesinin drnegini olusturdu.’!

%0 https://www.numeridanse.tv/en/dance-videotheque/admiring-la-argentina
1 https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/01472526.2011.549404
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Sekil 7.8 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim, ( cc
Arne Hauge)

DanS|r | ; ARNE PAVCE @ 2022

Sekil 7.9 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim, (cc
Arne Hauge)
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Solonun ikinci kismi soru cevap boliimiinden olugmaktadir. Siiregteki deneyimi
aktarmak icin dnceden kaydettigim sorularima sahnede dogaclama bir sekilde cevap
vermeyi planladim. Sorularin da performansin yapildifi yere ve zamana gore
degisiklik gosterebilmesini amagladim. Boylelikle kendim sorup kendim
cevapladigim bu diizenekte solo anlaticit olma halinin, birinci boliimdeki dans eden
bedenin belli bir yapiya sadik kalarak dogaglama yapmasiyla Ortlistigiini
diistinliyorum. Bu yaklasimla topluluk bireylerinin hikayelerini ve seslerini

aktarabilecegim farkl bir alan agmay1 tasarladim.

Performansin ikinci bolimiinde yazili ve sozlii malzemelerin diginda topluluk
bireylerinin el yapim1 armaganlarini paylasma firsati buldum. Mekana yerlestirdigim,
ses sitemine ve bedenime ilave ettigim bu armagan objeleri ile farkli metaforlarin ve
karakterlerin olusmasini amagladim. Objeyi 06znelestiritken, bedenime farkl
karakterleri cagirmak istedim. Akay, armagan verme kiiltiiriinde karsilikli verme
tizerine kurulan potlatch kavraminin degisim degeri olan nesneleri miibadele
objelerine doniistiirmesinden bahseder. Bataille’in “armagan ekonomisi” kavramina
agiklik getirerek, “armagan iligkisi elde olandan fazlasini vermekten geger, potlatch °2
iligkisinde degisim degeri olan malin manasi vardir, bu yiizden kullanim degeri yerine
tinsel, biiyiisel bir iligki ortaya koyar” seklinde ifade eder.”*Vererek g¢ogalmak,
zenginlesmek tizerine kurulan potlatch mantiginda Derrida’nin armagan iizerine olan
diistinceleri “vermek, armagan vermek, karsi armagan almak ve zaman vermek,

zamanini vermek arasindaki iligkisiyi™®*

vurgulayan Akay, zaman kavramini da
armaganla iliskilendirir. Skor arastirmalar1 siirecinde topluluk bireylerinin kendi
tekilligini barindiran armagan nesnelerine zamanini ve ruhunu veren yeni miibadele

bicimleri, benim i¢in irade ve dzgiirligiin farkl temsillerine doniisti.

92 https://en.wikipedia.org/wiki/Potlatch
% Akay, A. (1999). Armagan (s. 51). Istanbul: Baglam Yayinlar1.
% Akay, A. (1999). Armagan (s. 72).
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Sekil 7.10 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim

Sekil 7.11 : Like a Rolling Stone, Dansens Hus, Oslo, (cc Thomas Lenning)
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Sekil 7.12 : Like a Rolling Stone, Dansens Hus, Oslo, (cc Thomas Lenning)

Sekil 7.13 : Like a Rolling Stone, Rosendalteater, Dansit Festivali, Trondheim, (cc
Arne Hauge)
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Soru cevap kisminda kullandigim refleks egzersizlerine seyirciyi davet ederek
interaktif bir paylasim amagladim. Seyirci kolektif bir deneyiminin 6znesi olarak

“dilek” kelimesinin farkli kullanimlarin1 deneyimledi.

Verdigim cevaplar i¢inde sadece yas alan beden kavramina degil, bir eserin
yaslanmasi, goriiniirliigiinii yitirmesi ve eskimesi kavramlarin1 da dikkat ¢cekmek

istedim.
Seyircinin sorularina agilan son bdliimiinlin ardindan projeyi beraber galistigim
topluluga geri gotiirebilecegim bir kayit olugturmak i¢in seyircinin isaret ettigim

kameraya bakarak merhaba demelerini istiyorum. Biriktirdigim video kayitlariyla

farkli seyirci topluluklarinin mesajini kendi topluluguma ulastirmay1 amagliyorum.

Sekil 7.14 : Like a Rolling Stone, Dansens Hus, Oslo, (cc Thomas Lenning)

7.5 Ses/Kendi Sesim

Eserin ikinci boliimiinde kullandigim soru-cevap metni:

(S- Moderator, ses siteminden gelen ses)

(F- Filiz Sizanli, sahnede dogaglamaya gore cesitlilik gdsterebilen cevaplar)
S-Nefes, oksiiriik sesi, immmm, himmm, aaaa.

F- (Sese tepki vererek, kaynagini1 anlamaya calisarak etrafa bakar)
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S- Oo00. Performansin i¢in tesekkiirler.

F-Tesekkiirler.

S- Soru cevap kismina gegmeden liitfen ihtiyacin olan zamani al! Acele etme.
F- Tamam baglayabiliriz. (Sa¢1, kiyafeti diizeltir)

S- Sahneye dogru hareket edebilir miyiz? Uygun olur mu?

F-Tabi. Bir dakika.

S- Merhabalar, hosgeldiniz.

S- Bu projeye nasil bagladin? Koreografik aragtirman i¢in nasil bir yon izledin?

F- Bir skor dogrultusunda bir toplulukla ¢alisarak bu deneyimden bir solo eser iiretmek
iizerine bir teklif aldim. Teklifi kabul ettim ancak karantinada birlikte ¢alisacak bir
toplulugu nasil bulacagimdan c¢ok emin degildim. O zamanlar erisebildigim tek
topluluk komsularimdi. Fakat birlikte ¢alismak istedigim topluluk bu degildi. Ayrica
pandemi zamaninda karantinada evde gecen onca zamandan sonra solo bir eser
yapmak istemedim. Fakat sonra yas alan bedenlerle bu skoru ¢aligmaya bagladim. Bu

yiizden skoru ¢alismak icin farkli bir...

S- Konugmani kestigim i¢in Ozilir dilerim ama yasl insanlarla ¢alistigindan

bahsetmistin. Neden?

F- Yasl bireyler evet. Bunu hem kendime, hem de terapistime sordum. Temas ettigim
cevremi genisletmek istedim aslinda. Bildigim alanin disina ¢ikmak istedim. Yas alan
insanin hayatini, diistinme seklini ve yagamla kurdugu mizah anlayisini merak ettim.
O bedenlere nasil doniistiirdiiler? Zamanla olan iligkileri nasil degisti? O zamana kadar
sokakta, cevremdeki yash insanlara pek dikkat etmiyordum. Onceleri ¢cok hizli bir

ritmim vardi, sonra yavagladim, bakislarini, ritimlerini yakalamaya basladim.

Hatirliyorum, bir giin o topluluktan 80 yaslarinda bir adam yanima geldi ve soyle dedi:
“Cok stresliyim. Kendimi degistirmek istiyorum, kisa siirede viicudumu diizeltebilir
miyiz, bu bedendeki acilardan kurtulmak istiyorum. Bitmelerini istiyorum.” Ben de

tabi isterseniz olabilir dedim. Sonra adam bir daha ¢alismalara gelmedi.
S- Yasin1 sormamin bir sakincasi var mi1?

F- Yok tabi ki. Beraber ¢alistigim yas alan bireylerden hatirladigim bir cevab1 vereyim.

Gonliimiin yasindayim. Peki sen ka¢ yasindasin?
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S- Himm. Ben ¢ok yeni sayilmam. Ha haa ha.
S- Sence beraber calistigin yas alan bireyler bu performansi izleselerdi ne sdylerlerdi?

F- Solo dans olarak neler yaptigim hakkinda hala bir fikirleri yok. Eseri izleyince geri
doniisleri nasil olur, ne disilinlirlerdi merak ediyorum. Hatta bir ara solonun
koreografisini birlikte yapip yapamayacaklarini diislinmiistim ama durmadan

konustuklari i¢in bunun ¢ok zaman alacagini anlayarak vazgectim.

S- Sunu sdyleyebilirim; belki kolektif olmak anonim bir ¢ogulluktur senin i¢in. Ne

dersin?
F- Evet, bu sekilde gordiigiin icin tesekkiirler ederim.

S- Tamam. Yas alan bireylere sordugun "Yaglanmak nedir" soruna verilen cevaplari

okumak istiyorum;

Keske esimden birkag giin 6nce 6lebilseydim.
[Ikbahar genglik, sonbahar yashlik.

Her 6liim gengtir.

Macera.

Yalniz olmadiginda bile yalniz kalmak.
Bunca y1l1 bosuna yasamadik.

Siz de bir giin bizim duraga geleceksiniz.
Davet etmiyoruz ama yine geliyorsun.
Hayatta yogrulmak.

Diinyanin kosusturmasindan kurtulmak.
Yaslanmadigim i¢in yaglilig1 bilemiyorum.
Zamanin fiziksel bir tezahiiri.

Yaslilarin yaglandigini kabul ederken geng hissetmek.
Frene basmak!

Kavak yelleri esmiyor.

Duyu organlarinin bedeni terk etmesi.
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Gelecegini beklemiyorduk ama i¢imize sindirelim.
Sevmiyoruz ama sever gibi gorlinelim.

Dizler agrimaya baglayinca 6biir taraf goriindii mii acaba?
Hayal biterse hayat biter.

Insan bir makinedir, bakima ihtiyaci vardir.

Kendin olmak!

Simdi gengligimin hayalleriyle yastyorum.

Sihirli degnek kullanarak genclige geri donmek.

Cok hizli gidiyorsun, yetisemiyorum.

Dondiim, baktim, bitmis.

Bir riiyaydi, 71 yasinda uyandim.

Degisiyorum ama degigsmiyorum.

Yaslilikta beynimizin kapasitesi dolar m1 yoksa bosalir m1?
Akl sarj etmiyor.

Herkesin gegecegi koridorda yiiriimek.

Yaslanmak, yaris1 kaybetmek, bitirememek.

Gonlliimiin yasindayim.

Kendimi bir ¢icek gibi hissediyorum.

Bazen bulutlara ¢ikiyorum.

Biiyiimek.

F- Evet onlarin da projenin ortagi olmasini istiyordum. Yani bu deneyimin 6znesi

olmalarmi. Bu toplulugu hiyerarsik olmayan bir sekilde gormeye ¢alistim. Ben o

toplulugun en kii¢ligiiydiim ve onlar1 kolektif bir eylemi paylagsmaya davet ettim. Bir

stire sonra benimle kendilerine ait bir seyi paylagsmak istediler ve bana kendi yaptiklari

hediyeleri, orgii kiyafetleri ve bereleri vermeye basladilar. Bir cogundan iki adet var,

biri benim, biri kizim i¢in yapilmis. Hediyelerden buraya getiremedigim baska

malzemeler de var; cay bardak takimi, el yapimi ¢antalar, takilar, ortiiler gibi. Ayrica

benim dans ederken kullanmam i¢in yapilmis bu ¢igekten tac.
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S- Sana verilen bu hediyeleri giinliik hayatinda kullanmak yerine performansin bir

pargast yapmaya calistigini goriiyorum.

F- Evet bunlar1 Ozenin gostergesi ve anmilarimin bir pargast olarak sizlerle

paylasabilecegimi diistindiim.

S-Tamam. Cok sik sorulan bir soru ama yine de sormak istiyorum. Kag yasina kadar

dans etmeyi diisiiniiyorsun? Yas aldik¢a dansin nasil degisiyor?

F- Ailem, arkadaslarim da bana bunu soruyor. Sanirim 6lene kadar bir sekilde dans
etmek istiyorum. Kizim 200 yasima kadar dans edebilecegimi soyledi. Sahnede Kouzo
Uno, Merce Cunnigham ve Simone Forti'nin ilerleyen yaslarda zaman algisina 6zel bir
hassasiyetle yaklagimlarin1 gordiiglimde gercekten biiyiilenmistim. Konu sadece
yaslanan dans¢1 bedeniyle ilgili olmamali. Ayn1 zamanda yas alan performanslar
hakkinda peki ne diyebiliriz? Bir eser nasil yaslanir. Sergilenmedik¢e mi yoksa
giincelligini yitirdiginde mi? Ya da eski bir eserin degeri nedir? Bir eser mekana

uyumlandig gibi yasa da uyumlanabilir mi?

Ben ve 27 yilik dans partnerim Mustafa, 2000 yilinda yarattigimiz buzdolabi
performansim1 60-70 yaslarda hala yapabilir miyiz diye merak ediyoruz. Elbette
sakatlanmadan denemek giizel olurdu. Evet, gelecekte reflekslerimin nasil olacagin

heniiz bilmiyorum.

S- Skorla calismaya ¢ok asina oldugunu sdyledin. Daha oOnce skorlarla nasil

calistyordun?

F- Mimarlik egitimimin de buna etkisi olabilir. Sen bizim daha 6nceki islerimizden
biliyorsun. Diziler, seriler ve notasyonlarla ¢ok ¢alistim. Tekrarlar1 seviyorum galiba.
Yazilan bir skoru yapmay1 da. Bir gorev gibi. Fakat bu projede yas alan bedenlerin
benim bedenimde kalan hafizasina izin vermeye c¢alistim. Sanki arkeolojik bir kazi

gibi, yer altinda kalanlar1 kesfetmek gibi.

Yine de bir skoru yapma c¢abasini, matematigi ve fiziksel eforu biiyiileyici ve

rahatlatici buluyorum. Bir makine gibi, ben de bazen makine olmay1 seviyorum.

S- Toplulugunuzla yaptigin/deneyimledigin bir beden egzersizini bizimle paylasir

misin?
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F- Ahh evet. Refleksler ve hafizayla ilgili bilinen bir egzersiz vardir. Cok basit.
Tamam, simdi anlatiyorum. Ben 1 diyorum, sen 2 diyorsun ve ben yine 3 diyorum.

Boyle devam ediyoruz. 1, 2, 3. Tamam m1? Hazir misin haydi baslayalim.

S-Tamam deneyelim.

F-1
S-2
F-3
S-1
F-2
S-3
F-1
S-2
F-3
S-1
F-2
S-3
F-1
S-2
F-3
S-1
F-2
S-3

F- Tamam simdi 2 demek yerine alkis yapalim. Diger 1 ve 3 ayni kaliyor. Hazir
misin!

S- Ohh, tamam deneyelim.

F- Hazir misin? 1
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S- (Alkis)

F-3

S- (Alkis)

S- Pardon yanlis oldu. En bastan bir daha deneyelim mi?
F- Tabi ben basliyorum. 1
S- (Alkis)

F-3

S-1

F- (Alkis)

S-3

F-1

S-(Alkis)

F-3

S-1

F-(Alkis)

S-3

F- Simdi burada durabiliriz, aslinda egzersiz biraz daha karmasiklagiyor ama ben
bunun yerine bir kelime 6nermek istiyorum. Rakamlar yerine “Istek” kelimesini
kullanalim. 1 yerine “benim istegim”, 2 yerine “senin istegin”, 3 yerine “onun istegi”

diyelim. Tamam mi1?

S- Okey. Yapabilirim umarim.
F- Benim istegim

S- Senin istegin

F- Onun istegi

S- Benim istegim

F- Senin istegin

S- Onun istegi
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F- Benim istegim
S- Senin istegin
F- Onun istegi

S- Benim istegim
F- Senin istegin
S- Onun istegi

F- Benim istegim
S- Senin istegin
F- Onun istegi

S- Benim istegim
F- Senin istegin
S- Onun istegi

F-Tamam simdi ikimiz de aynmi kelimeyi farkli ifade bicimlerde ve eklerle
kullanabiliriz. Sonra kendini rahat hissedersen baska kelimeler de ekleyebilirsin.

Istegin, isteksizim, kimin istegi gibi Tamam hazir misin?
S- Olur deneyelim. Ama ¢ok hizli olmasin liitfen.
F- Tabi ki. Istek

S -Kimin istegi?

F- Isteksizce

S- Isteme

F-Herhangi bir istek

S-Istiyorum

F- Isterim ki

S- Onun istegi

F- Cok isteklisin

S- Istiyorum ama

F- Istegim yok
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S- Istemek istemiyorum
F- Hangi istek

S -Tiim isteklerin.

F-Cok isteksizsin

S- Eger istersen...

F- Istekli ol

S-Neyi isteyeyim?

F- Istegin yok mu?

S- Higbir sey istemiyorum
F-Istemelisin

S-Isteksizce

F-Bir sey isteyeyim

S- Iste!

F- Istedim

S- Cok isteklisin
F-Yeterli mi? Tamam.

S- Ohhh, tesekkiirler. Aklima gelenler biraz sagma oldu ama.

F-Beraber denemek giizeldi ben de tesekkiir ederim. Oynamak ister misiniz? (Bir siire

seyirci ile oynanabilir, yeni kelime segilebilir.)

S- Peki konugmamiza geri donersek bu parcay: perform ederken dogaglama teknigini
ne kadar kullaniyorsun? Dogaglama yaparken bunu kendin i¢in bir meydan okuma

olarak m1 goriiyorsun?

F- Biiyiik bir kismimi dogaglama yapryorum. Bu sayede sahnede kendimi sasirtmaya
calistyorum ¢linkii eserin bir siire sonra sabit kalmasindan korkuyorum. Onu acik
tutmak istiyorum. Belki farkli mekanlarda performansi sergilerim. Belki bir ormanda.
Belki birinin evinde. Belki daha yaslandigimda hala bu eseri perform edersem bir

seyler degisir. Belki yeni oyunlar bulabilirim 1,2,3 yerine.
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Bir de dogaglama yaptigim bir dans formu daha var. Sonlara dogru belki dikkatini
cekmis olabilir. Prova siirecindeyken kendimi kisitladigim, serbest birakmak istedigim
alanlar diisiindiim ve kendime su soruyu sordum: simdiye kadar yapmadigin ama
ogrenmeyi istedigim bir dans var mi1? Flemenko dansini bu sekilde dogaclamanin igine
dahil ettim. Aslinda flemenko bilmiyorum ama yas alan bedenlerin kendi bedenimdeki
yansimas1 gibi bu dansi da bedenime c¢agirmaya calistyorum. Her gosteriden once

flemenko sarkilar1 dinliyorum.

S- Beraber calistigin topluluga dair hatirladigin bir anty1, bir sarkiy1 ya da bir hikayeyi

bizimle paylagmak ister misin?

F-Sevim Hanim'dan 6grendigim, benim de ¢ocuklugumdan hatirladigim bir Tatar
sarkisin1 sOyleyebilirim. (Sarkiy1 sdyler) Bu deneyimden kalan bir¢ok ani var tabi.
Mesela calisma sonunda aktif yaslanma sertifikasi almak isteyenler, yiiz yogasi

yaparak giizellik ipuclarini bilmek isteyenler gibi.

S- Bitirmeden dnce seyircinin sorulari varsa onlara sozii verebiliriz. Maksimum 3-4

soru diyelim mi?

F- Tamam. Harika. Liitfen. Sorusu olan var m1? (Seyirciye donerek sorulara cevap

Verir)

F- Son bir ricam olacak, skoru beraber ¢alistigim ekibe o kameradan hep beraber el
sallayarak merhaba diyebilir miyiz? Onlara da buradan hediye olarak sizin selaminizi

gotiirmek istiyorum. Evet kamera orada. (Kameray1 isaret eder)

S-Zaman ayirdigin i¢in tesekkiirler. Simdi bu topluluktan biri olan Fatma'nin agk

sarkisini hep birlikte dinleyelim. (Sark: kayittan gelir)

How to A Score projesi Liam Alzafari’nin skoru calisan sanatcilarin siirecteki
arastirmalarini bir araya getiren “The Living Archive” (Yasayan Arsiv) yerlestirmesi
ile seyirciyle bulusur. Tiyatro fuayesinde sergilenen arsiv calismasi seyircinin

gbzlemine ve deneyimine agik bu alanda sololara eslik eder.
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Sekil 7.15 : Like a Rolling Stone, Yasayan Arsiv yerlestirmesi, Dansens Hus, Oslo
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Sekil 7.18: Like a Rolling Stone, Yasayan Arsiv yerlestirmesi, Dansens Hus, Oslo
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Sekil 7.19 : Like a Rolling Stone, Yasayan Arsiv yerlestirmesi, Dansens Hus, Oslo

LI

Sekil 7.20 : Like a Rolling Stone, Yasayan Arsiv yerlestirmesi, Dansens Hus, Oslo
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Sekil 7.21 : Like a Rolling Stone, Yasayan Arsiv yerlestirmesi, Dansens Hus, Oslo

"How to A Score ¢ok yonliidiir, bedende olusan deneyim bir yaradir ama ayni zamanda
bir gligtiir, bireyseldir ama ayn1 zamanda topluluktur, elestiridir ama ayn1 zamanda
kucaklagsmadir, krizdir ama ayni1 zamanda insanin ebedi aptalligidir, baska bir seye
duyulan arzudur ve ne mutlu ki hala tutundugumuz bir umuttur." (Runa Borch Skolseg,

Scenekunst.no)”?

7.6 Eserin Kiinyesi ve Linkler

Like a Rolling Stone eserinin kiinyesine https://taldans.com/like-a-rolling-stone-by-
filiz-sizanli-2022/ ve  kisa videoya https://vimeo.com/744338988 adresinden

ulasabilirsiniz.

Eserin tamamini1 https://vimeo.com/968251693?share=copy linkinden
sizanli@gmail.com adresiyle iletisime gecerek izleyebilirsiniz.

Eserin sergilendigi festival linkleri:
https://www.dansenshus.com/artikkel/filiz-sizanli-like-a-rolling-stone

https://www.dansenshus.com/en/performances/how-to-a-score

%3 https://scenekunst.no/sak/kapitalismekritikkens-maraton/
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mailto:sizanli@gmail.com
https://www.dansenshus.com/artikkel/filiz-sizanli-like-a-rolling-stone
https://www.dansenshus.com/en/performances/how-to-a-score
https://scenekunst.no/sak/kapitalismekritikkens-maraton/

https://rosendalteater.no/en/program/premiere-how-to-a-score
https://dansit.no/hjem/english/?lang=en
https://www.icehotnordicdance.com/event/mia-habib-productions/
Eser hakkinda yapilan podcast linkleri

https://podcasts.apple.com/no/podcast/how-to-a-score-part-

2/1d1506167060?1=1000584073014

https://blackbox.no/en/episode-22-interview-with-the-six-choreographers-behind-

how-to-a-score/
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8. SONUC

Like a Rolling Stone solo eserinin bagliginda oldugu gibi yuvarlanarak zamanla
degisen, yer degistiren ve azalan kiitlesine ragmen hala oOziinden bir deger
kaybetmeyen bir tas gibi yas alan bedenimin farkli hareket etme bigimlerini bu tez/eser
metninde yazmaya ¢alistim. Yas uyumlu (age adaptable) koreografik eserlerin nasil
bir yapis1 olabilir, bir eseri farkli yaglara uyumlu hale getirmek miimkiin olabilir mi
sorulara cevaben yasla beraber degisen beden algisinin somatik aragtirmalarin
kapsaminda olmasini 6nemsiyorum. Yas alan bedenlerden neler 6grenebiliriz ve bu

bedenler bize ne 6gretebilir sorusunu tez ¢calismamda ele aldim.

2020 yilindan itibaren BMC® yaklasimi {izerine Bonnie Bainbridge Cohen’dan
almaya basladiZim c¢evrimi¢i derslerin yas alan bedenlerde uygulanmasin
aragtirmalarima dahil ederek bu alanda yapilan farkli somatik ¢aligmalar1 inceledim.
BMC® yaklasiminin bireyin kendi deneyimine ve aktarimina izin veren yapisi yaslilik
ve hareket aragtirmalarimi gelistirmeme vesile oldu. Yas alan bedenlerde ortaya ¢ikan
bedensel deformasyon oOrneklerinin kendi bedenimdeki karsiliklarin1 koreografik
arastirmama yansitmaya c¢alistim. Bu siirecte dans¢1 ve koreograf olarak kendi yag alan

bedenimin farklindaligini arttirmay1 amagladim.

How to A Score projesi kapsaminda c¢alistigim 65 yas iistii toplulugun o6rgiitlenmesi,
somatik c¢alismalara dahil edilmesi ve bu arastirmanin siirdiiriilebilir olmasini
onemsedim. Arastirmaya katilan yas alan bireylerin Kovid-19 pandemisi ya da kisisel
saglik sebepleri nedeniyle sayinin artip azalmasi ¢alismay1 biiylik dlciide etkilemese
de bir siire sonra ¢aligmay1 siirekli devam grupla siirdiirmeye karar1 verdim. Boylece
bu gruptaki bireylerin degisimlerini, doniisiimlerini ve bedensel farkindaliklarini1 daha
detayli gozlemleyebildim. Bu arastirmalarim sonucunda Like a Rolling Stone solo
eserinin bir ¢ok yas alan bedenin izini tasimasini amagladim. Solonun koreografik ve
dramaturjik yapisinin bedenin yaslanmasi ve degisime ugramasi gibi 6ziinii koruyarak
zamanla farklilagmasini ve yasa uyumlu bir eser olmasini Onemsedim. Kendi
bedenimden ¢ikmis bir solo olmasina ragmen bu eseri farkli bedenlerin-dansgilarin da

perform edebilmesi i¢in koreografik yapinin bu 6nermeyi tasiyabilmesini amagladim.
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Danigmanim Prof. Tugce Ulugiin Tuna’nin da savundugu gibi; Tiirkiye’de somatik
Ogretilerin yayginlasmasi ve bireylerin kendi bedenleri ile olan farkindaliklarinin
bedenlestirilmesi i¢in hareket araciligiyla regiilasyon-terapi gibi alanlarin profesyonel
bir meslek alan1 olarak, devlet sisteminde ve kurumlarinda tanimlanmasi, akademik
programlarin beden odakli terapi metotlarini da program miifredatlarina dahil etmesi

gerekliligini ve bu yaklagimin 6nemli oldugunu diisiiniiyorum.

Bu tiir ¢caligmalarin yayginlastirilmasi ve erisilebilir olmasi i¢in yerel yonetimlerin
destegiyle beraber okullarda, yasli bakim evlerinde ve saglik kurumlarinda beden
odakl1 yapilan ¢alismalarin ¢ogaltilmasini gerekli goriiyorum. Dolayisiyla bedensellik
rejimimizin yasamsal dongiilerden gectigi ve farklilagtig1 gerceginin toplumsal olarak
kabul gormesi ve somatik ¢aligmalarin buna dahil edilmesi gerekmektedir.

Yas alan beden-0znelerin toplum tarafindan nasil algilandig1 ve kiiltiir i¢inde nasil
tanimlandig1 gerceginin bedensel arastirmalara dahil edilmesini 6nemsiyorum. Yas

alan bireylerin somatik ¢aligmalara erigiminin artmasi ile bu alginin degisebilecegini

vurgulamak istiyorum.
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19.04.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
rs/30322490/order_items/46631452 Erisim tarihi: 01.05.2024
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http://www.nanakonakajima.com/rainer/
https://www.numeridanse.tv/en/dance-videotheque/admiring-la-argentina
https://www.oxfordreference.com/display/10.1093/oi/authority.20110919111808348
http://www.rolfing.fr/wpcontent/uploads/2019/06/AFR_H.Godard_Scientifiquement-Danse.pdf
http://www.rolfing.fr/wpcontent/uploads/2019/06/AFR_H.Godard_Scientifiquement-Danse.pdf
https://scenekunst.no/sak/kapitalismekritikkens-maraton/
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/01472526.2011.549404
https://www.tate.org.uk/research/tate-papers/18/becoming-machine-surrealist-automatism-and-some-contemporary-instances
https://www.tate.org.uk/research/tate-papers/18/becoming-machine-surrealist-automatism-and-some-contemporary-instances
https://www.terikehaapoja.net/three-modalities-of-futurelessness/
https://en.wikipedia.org/wiki/Geras
https://tr.wikipedia.org/wiki/Gerontoloji
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kartografya
https://en.wikipedia.org/wiki/Potlatch
https://www.youtube.com/watch?v=0cOAO4w0h_M
https://www.nytimes.com/2017/06/16/arts/dance/seven-seconds-of-yvonne-rainer-trio-a.html
https://www.nytimes.com/2017/06/16/arts/dance/seven-seconds-of-yvonne-rainer-trio-a.html
http://www.nanakonakajima.com/rainer/
https://www.flickr.com/photos/42399206@N03/4301323365
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/71126469/order_items/118911228
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/71126469/order_items/118911228
https://www.musee-rodin.fr/en/musee/collections/oeuvres/meditation-or-inner-voice
https://www.aile.gov.tr/media/89041/yasli_nufus_istatistik_bulteni.pdf
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452

https://fizyosaglik.wordpress.com/2017/06/25/eksenler-ve-duzlemler/ Erisim tarihi:
15.05.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
rs/34448144/order items/53773013 Erisim tarihi: 19.04.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
1rs/30322490/order _items/46631452 Erisim tarihi: 19.04.2024

https://www.britannica.com/science/shoulder Erigim tarihi: 18.04.2024
https://www.britannica.com/science/vertebral-column Erisim tarihi: 15.05.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
rs/34448144/order items/53773013 Erisim tarihi: 12.04.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
rs/30322490/order _items/46631452 Erisim tarihi: 13.05.2024

https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orde
rs/34448144/order items/53773013 Erisim tarihi: 18.04.2024
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https://fizyosaglik.wordpress.com/2017/06/25/eksenler-ve-duzlemler/
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452
https://www.britannica.com/science/shoulder
https://www.britannica.com/science/vertebral-column
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/30322490/order_items/46631452
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013
https://bonniebainbridgecohen.com/apps/downloads/customers/3557972246609/orders/34448144/order_items/53773013

EKLER

EK A: BMC® c¢ahsmalarinda yogunlukla Kkullanilan baz

Tiirkcelestirme o6rnekleri

Alive- Uyanik

Babinski reflex- Ayak bas parmagi yukari refleksi
Basic neurocellular patterns (BNP)- Temel noroseliiler patern (TNP)
Body Mind Centering- Beden Zihin Merkezleme
Cellular breathing- Hiicresel solunum

Centering- Merkezleme

Condense- Yogunlagsmak

Crocoid process- Kiirek kemigi korakoid ¢ikintisi
Crura- Kavis

Effortless- Eforsuzluk

Equilibrium Responses- Denge tepkileri
Embodiment- Bedenlestirme

Expand- Genisleme

Extension- Uzama

Grounding- Topraklanma

Mouthing- Agizsal hareket

Navel radiation- Merkezden yayilim
Neurocellular- Noroseliiler

Peripheral vision- Periferik goriis

Prevertebral pattern- Omurga Oncesi patern
Pulsation- Atis

Primitive reflexes- Ilksel refleksler

Prespinal- Omurga dncesi
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Kkelimelerin



Righting reactions- Dogrulama tepkileri
Somatization- Somatizasyon

Sponging- Siingerlesme

Unified Diaphragm- Biitiinlesik diyafram
Vertebral pattern- Omurga paterni
Vibration- Titresim

Visualization- Gorsellestirme

Yield- Genlesme, yayilma
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EK B: 2020-2023 yillar1 arasinda aldigim ¢evrimi¢i BMC® egitimleri

1. Free the vital energy and illuminating presence of your spine: explorations in
movement and cellular consciousness (Omurganin hayati enerjisini ve aydinlatici

varligini serbest birak: hareket ve hiicresel biling kesifleri), 2020 sonbahar serileri

2. Exploring the embodiment of cellular consciousness through movement - series 1,
2, 3 (Hareket araciligiyla hiicresel bilincin bedenlesmesini kesfetme - seri 1, 2, 3), 2020

yaz serileri

3. Releasing patterns of stress and uncovering patterns of ease: a body-mind
centering® approach through movement, touch, and cellular consciousness (Stres
kaliplarini serbest birakma ve rahatlik kaliplarini ortaya ¢ikarma: hareket, dokunma ve
hiicresel biling araciliiyla bir Beden-Zihin Merkezlestirme® yaklagimi), 2021 kis

serileri

4. Opening and strengthening our heart through the consciousness of embodiment
(Bedenlesmenin bilinci araciligiyla kalbimizi agma ve gliglendirme), 2021 bahar

serileri

5. Weaving threads from our past year of study (Gegtigimiz yilki ¢alismamizdan

iplikler 6rme), 2021

6. Embodying our muscles part 1 — building vitality, strength, flexibility, flow, and
ease through embodying our muscles: a body-mind centering® approach (Kaslarimizi
bedenlestirme boliim 1 - kaslarimizi bedenlestirerek canlilik, gii¢, esneklik, akis ve

rahatlik olusturma: Beden-Zihin Merkezlestirme® yaklagimi), 2022 kis serileri

7. Embodying our muscles part 2 — going deeper with advanced principles (Kaslarimizi
bedenlestirmek boliim 2 — Ileri diizey prensiplerle daha derine inmek), 2022 bahar

serileri)

8. Perception as a key to embodying and repatterning the nervous system (Sinir
sistemini bedenlestirmenin ve yeniden diizenlemenin anahtari olarak alg1), 2023 bahar

serileri

9. The role of the brain in perception and repatterning the nervous system (Beynin

algida ve sinir sistemini yeniden diizenlemedeki rolii), 2023 bahar serileri
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Dans Daima

Yaslilik ve Hareket Calistayi

Anadolu Universitesi

iletisim Bilimleri Fakiiltesi
Yunus Emre Kampiisii / ESKISEHIR

25 Subat 2019, Pazartesi
Saat: 10.00

Sekil B.1 : Dans Daima Inisiyetifi, Yaslilik ve Hareket Calistay1, Eskisehir
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_1zZMIR
BUYUKSEHIR
BELEDIYES|

TAZELENME UNIVERSITESI EGE KAMPUSU
NiSAN AYI SEMINERI

YASLILIKTA
HAREKET VE
SOMATIK
TEKNIKLER

Program:
13:00-14:30
Nazife Durukan
TAU Ege Kampiisi Ogrencisi
14:30-15:00 Ara
15:00-16:30
Filiz Sizanli - Muzaffer Evci - Biilent Onder

Dans Daima Inisiyatifi
(AB Sivil Diistin Destedi Ile)

27 Nisan 2019

. www.ege-tazelenme.org
Buca Sosval Yasam Kamg

Sekil B.2 : Dans Daima Inisiyetifi, Yaslilik ve Hareket Calistay1, izmir
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22 NiSAN 2021

| 13:00 - 14:00

Hacibektas-i Veli
Kultir ve Sosyal Yardimlasma Dernegi
Odunpazari Kentkonseyi
Gultepe Mahhalle Meclisi Isbirligin de

Sekil B.3 : Dans Daima Inisiyetifi, Yaslilik ve Hareket Etkinligi, Eskisehir
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Sekil B.5 : Dans Daima Inisiyetifi, Yaslilik ve Hareket Etkinligi, Eskisehir
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Sekil B.6 : Dans Daima Inisiyetifi, Yaslilik ve Hareket Etkinligi, Eskisehir
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ebibetkinfik
e,

BiLGI e KAYTy , ﬁm;‘
0mm7€”(m-"¢lﬂ)/0'(inﬂ( Egitim Merkezi)

W

ebbetkinlik @ &9 Kiymetli biiyiiklerimiz, bedenimizi
dinlemek ve bedensel farkindahdi arttirmak amaciyla...

@BUYUKSEHIREGITIM

t1 & eskisehirbb

Sekil B.7 : Aktif Yaglanma Hareket Atdlyesi afisi, ESMEK, Eskisehir
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EK C: Brosiirler

DansiT

!

Kiplic

DANSEFEST\VAL

TRONDHEIM
24.03 - 03.04

Sekil C.1 : Like a Rolling Stone, festival brosiirii, Trondheim
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or

wce

Kunstnerisk konsept & danser: Mia Habib

Koreografisk partitur: Mia Habib & Janne-Camilla Lyster

Seks soloer & research av falgende dansekunstnere:
mplw.mmmmﬁmuda(w-m)fms&aiﬂm)og
Mia Habib (Norge)

| mnwptmuwzmmaisuum(&asa).mmamx

Tommy Noonan (USA)

Lysdesigner: Eirik Brenne Torsethhaugen

Radgiver partitur: Chrysa Parkinson

w-mmw

mmmmsmnm

Lokale produsenter: Firat Kuscu (tr), Tetembua Dandara (br), Stéphanie Gressin In (fr), Caitiyn
Swett (us)

WMTMWTW). Statement Dance (Soweto, South Africa),
WW(WMW)MMsmWsM
MFW).MWWMMES(M Norway)
WIMmmmwmwwmmwuwamm
WMMM&WMM—MW

Sekil C.2 : Like a Rolling Stone, festival brosiirii, Trondheim
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(PROGRAM

HOSTEN
2022

august - desember

Sekil C.3 : Like a Rolling Stone, festival brostirii, Oslo
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MIA HABIB

PRODUCTIONS

How to. A Score.
10. - 13. november

How to. A score er en makro-solo be-
staende av seks soloer. Tre vises pa
Dansens Hus og tre pa Black Box tea-
ter. Seks prominente dansekunstnere
fra seks ulike land har blitt invitert til
a arbeide uavhengig av hverandre med
utgangspunkt i et partitur utviklet av
Mia Habib og Janne Camilla Lyster.
Danserne har jobbet med lokalsamfunn
i respektive land, for deretter 4 utvikle
dette til hver sin solo.

Arrangeres i samarbeid med Black
Box Teater

Dansekunstnere: Julie Ni-
oche (Nantes, Frankrike, Black
Box), Thais Di Marco (Sao
Paulo, Brasil, Dansens Hus),
Tommy Noonan (Saxapahaw,
USA, Balck Box), Filiz Sizanl
(Eskisehir, Tyrkia, Dansens
Hus), Thami Hector Manekehla
(Soweto, Ser Afrika, Dansens
Hus) og Mia Habib (Oslo,
Norge, Black Box). Kunstner-
isk konsept & danser: Mia
Habib Koreografisk partitur:
Mia Habib & Janne-Camilla
Lyster Scenografi av The Liv-
ing Archive: Liam Al Zafari
Lys: Eirik Brenne Torsethau-
gen og Thomas Lgnning
Kunstnerisk radgiver: Moni-
ca Gillette Radgiver partitur:
Chrysa Parkinson Foto: Yaniv
Cohen & Arne Hauge

Sekil C.4 : Like a Rolling Stone, festival brostirii, Oslo
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OZGECMIS

Filiz Sizanl

EGITIM

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisii, Sahne Sanatlari
Anasanat Dali, Modern Dans Programi, Sanatta Yeterlik, 2024

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisii, Sahne Sanatlari
Anasanat Dali, Modern Dans Programi, Yiiksek Lisans, 2020

Montpellier Ulusal Dans Merkezi- Fransa, 6 Aylik Dans Formasyonu, 2000

Istanbul Teknik Universitesi, Mimarlik Fakiiltesi-Tiirkiye, Lisans, 1997
DENEYIMLER

TALDANS kurucularindan: Yonetmen-Koreograf-Dans¢1 2002 yilindan itibaren
www.taldans.com

TALDANS

MUSTAFA KAPLAN ile birlikte eserleri : Yonetmen-Koreograf-Dansci
NEVERODDOREVEN (2022)

AUDIO KOREOGRAFI GAZHANE (2021)

AUDIO KOREOGRAFI YURUME (2021)

LESS THAN NO TIME (2020)

DO KU MAN (2018)

RITUAL FOR A SENSITIVE GEOGRAPHY (2018)

GUNESIN ZAPTI (2017)

X-APARTMENTS (2015)

600 ADIM (2014)

WE NEED TO MOVE URGENTLY (2013)

ESKIYENI (2012)

DOKUMAN (2009)

GRAF (20006)

SOLUM (2005)

SEK SEK (2002)

UC AYAK (2000)

Eserleri: Yonetmen-Koreograf-Dansg1

LIKE A ROLLING STONE (2022)
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http://www.taldans.com/

IM2 (2019)

I Metrekare/1Dakika (2013)

SITE (2010)

UTOPIK MANZARALAR (2006)

DANSCI OLARAK YER ALDIGI DiGER ESERLER:

MUSTAFA KAPLAN, Dansc1 ve ortak iiretim

DOLAP (2000)

UYUMLAMA (2000)

TRANSFORM-A(C)TION (1998)

UC SEY (1998)

MATHILDE MONNIER

SURROGATE CITIES (2008), Asistan
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_2215c31c4cal99800762249aff109f9a59f36
41

PUBLIQUE (2004), Dansc1
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_a86760a663821dc5723cd151139b31f4c46de
29a

DEROUTES (2002), Dansci
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_79c7428960f2aa69a74al9084db26497c9ef4
8c9

LES LIEUX DE LA (2001), Dansg1
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_1a9bf185d012042(f5fd483f15ec524ce793679
6

LOIC TOUZE ve ANNE KERZERHO

AROUND THE TABLE, Proje ortak yapim ve koordinasyon (2010)
http://www.loictouze.com/uk/index.php?art=155

JULIE NIOCHE

MATTER (2008 ve 2013) Dansg1, ortak yapim
http://www.individus-en-mouvements.com/en/spectacle/matter-54
EMMANUELLE HUYNH

BOARD (2001), Dans¢1

http://emmanuellehuynh.fr/index.php/en/biography

AYDIN TEKER

Agag I-11-111 (2003), Dansc1
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http://www.mathildemonnier.com/#!pa_2215c31c4ca199800762249aff109f9a59ef3641
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_2215c31c4ca199800762249aff109f9a59ef3641
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_a86760a663821dc5723cd151139b31f4c46de29a
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_a86760a663821dc5723cd151139b31f4c46de29a
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_79c7428960f2aa69a74a19084db26497c9ef48c9
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_79c7428960f2aa69a74a19084db26497c9ef48c9
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_1a9bf185d012042ff5fd483f15ec524ce7936796
http://www.mathildemonnier.com/#!pa_1a9bf185d012042ff5fd483f15ec524ce7936796
http://www.loictouze.com/uk/index.php?art=155
http://www.individus-en-mouvements.com/en/spectacle/matter-54
http://emmanuellehuynh.fr/index.php/en/biography

DANS SERGISI (1999), Dansc1

http://www.aydinteker.com/

YANN MARUSSICH

SOIF (2006), Dansg1

DOLMUS (1999), Dansc1
http://www.yannmarussich.ch/archives.php?p=10

ALAIN MICHARD

EN DANSEUSE (2018), Dansg1, ortak yapim
http://www.alainmichard.org/En-danseuse-1

TUGCE ULUGUN TUNA

45°LIK (2018), Dansc1

http://tunatugce.blogspot.com/

TETSURO FUKUHARA

Space Tube (2016) Dansci-Asistan
http://www.ne.jp/asahi/tokyo/sd/index_e.html

CATI CAGDAS DANS SANATCILARI DERNEGI
Kurucularindan-Uye-Egitmen (2000)

http://www.catidans.net

ISTANBUL BELEDIYESI SEHIR TIYATROSU TiYATRO ARASTIRMA
LABORATUVARI (TAL)

TROYALI KADINLAR (1999) Dans¢i-Egitmen

ARASTIRMACI (1998- 2000)

http://www.tal.org.tr/

ESKISEHIR BUYUKSEHIR BELEDIYESI SEHIR TIYATROLARI
ASLAN ASKER SVAYK (2015), Koreograf-Egitmen

YASASIN DEMOKRASI (2022), Koreograf-Egitmen

AYAK BACAK FABRIKASI (2023), Koreograf-Egitmen
https://tiyatro.eskisehir.bel.tr/

BOZUYUK BUYUKSEHIR BELEDIYESI SEHIR TIYATROLARI
KALBIMDEKI PERVANE (2024), Koreograf-Egitmen

UNDP HAREKETLILIK PROJESI

DANS DAIMA (2019-2022), “Yashhk ve Hareket”, Arastirmaci-Egitmen
Instagram: dansdaima

KiSISEL GELiSiM
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http://www.aydinteker.com/
http://www.yannmarussich.ch/archives.php?p=10
http://www.alainmichard.org/En-danseuse-1
http://tunatugce.blogspot.com/
http://www.ne.jp/asahi/tokyo/sd/index_e.html
http://www.catidans.net/
http://www.tal.org.tr/
https://tiyatro.eskisehir.bel.tr/

Konuk Sanat¢i Projeleri

“EMPAC” Troy, Newyork, USA, 2019
https://empac.rpi.edu/program/curatorial/residencies/2019/taldans?fbclid=IwAR2Bh
uZkdXM2qmkaBBXUH-BZvcxgk3rl08BQfSW_8-AY500y5jyUbFdhk4A

“La CoOP”, Maison des Metallos, Paris, Fransa, 2019

“The Arts Grant Commite” Malmd, Isveg, 2011

“Tripping Point” Montpellier, Fransa, 2010

“Accumulations” Tanz Quartier Wien TQW, Viyana, Avusturya, 2010
http://www.tqw.at/de/newsblog panel/201002

“Flying Circus” TheatreWorks, Singapur / Kambogya, 2010
http://www.theatreworks.org.sg/international/flying_circus project09 platform3/ind
ex.htm

“Locator 20” Galler, Ingiltere, 2009

http://migrations.uk/locator+20

http://migrations.uk/article67-Gallery-Locator-20

“Parcours in der Naunynstrafle” Ballhaus, Berlin, Almanya, 2009

“Miniatures”, “Eltheatro” Tunus, Tunus, 2009
http://miniatures.officinae.fr/minyaturesite-filiz-sizanli

“Utopik Manzaralar” Mapa, Ispanya, 2006

CGSG (Cagdas Gosteri Sanatlar1 Girisimi Dernegi), iiye
http://www.independentbulletin.blogspot.com.tr/

EGITMENLIK DENEYIMI

Eskisehir Biiyiiksehir Belediyesi, “Yaslilik ve Hareket”, 2020-2022

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi CGSM, “Yasllik ve Hareket”, 2020

MSGSU IDK. Cagdas Dans ASD, “Repertuvar ve Dogaclama”, 2017-2018 / 2019-
2020

Eskisehir Biiyiiksehir Belediyesi Sehir Tiyatrolari,, Genclik Sahnesi, “Hareket
Aragtirmalar1”, 2015-2016

Eskisehir Anadolu Universitesi Devlet Konservatuvari, Sahne Sanatlari Béliimii
Tiyatro Anasanat Dal, “Hareket Arastirmalar1”, 2013-2015

Eskisehir Anadolu Universitesi, Tletisim Fakiiltesi, “Alg1, Mekan, Hareket”, 2013
Istanbul Teknik Universitesi, Mimarhk Fakiiltesi, Algi, Mekan, Hareket »
atolyeleri 2005°den itibaren

CATI Cagdas Dans Sanatcilari1 Dernegi Stiidyosu, 2001°den itibaren
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https://empac.rpi.edu/program/curatorial/residencies/2019/taldans?fbclid=IwAR2BhuZkdXM2qmkaBBXUH-BZvcxqk3rI08BQf5W_8-AY5OOy5jyUbFdhk4A
https://empac.rpi.edu/program/curatorial/residencies/2019/taldans?fbclid=IwAR2BhuZkdXM2qmkaBBXUH-BZvcxqk3rI08BQf5W_8-AY5OOy5jyUbFdhk4A
http://www.tqw.at/de/newsblog_panel/201002
http://www.theatreworks.org.sg/international/flying_circus_project09_platform3/index.htm
http://www.theatreworks.org.sg/international/flying_circus_project09_platform3/index.htm
http://migrations.uk/locator+20
http://migrations.uk/article67-Gallery-Locator-20
http://miniatures.officinae.fr/minyaturesite-filiz-sizanli
http://www.independentbulletin.blogspot.com.tr/

Istanbul Belediyesi Sehir Tiyatrosu, Tiyatro Arastirma Laboratuvar1 (TAL),
1998-2000

OYUNCULUK DENEYIMI

IKi FIGUR (2016)

https://www.norgunkfilm.com/two-figures

FILM DENEYIMI

. VICTORY OVER THE SUN-CITY (2021), Yonetmen-Koreograf-Dansg1

. FEZ- GEZ (2021), Koreograf-Dansc1

http://guguou.blogspot.com

ALDIGI DiGER EGITIMLER

. BODY-MIND CENTERING®, BMC®, Cevrim i¢i, 2020-2023

PROJE ORGANIZASYONU

. Anna Efraimsson ile ortak kiiratorliik, “Body Double” projesi, Stockholm- Istanbul
2015-2016

http://www.theblob.se/body-double/

. Eskisehir Kiraz Agac1 Kooperatifi kuruculugu, Waldorf Anaokulu, 2015°den itibaren
https://www kirazagacim.com/

. Bafa Sanat Kolektifi, Tiirkiye, 2005,

. Emmanuelle Huynh ile “Istanbul Dans Festivali”, CATI Cagdas Dans Sanatcilari
Dernegi ve Istanbul Fransiz Kiiltiir Merkezi, 2003
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