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Ses egitimi, geleneksel olarak anatomik-fizyolojik bilgi ile teknik beceri kazandirmaya odaklanan bir alan iken, 20. yiizyilin
ortalarindan itibaren beden-zihin biitiinliigiinii merkeze alan somatik yaklagimlar bu alanda paradigmatik bir doniisiime yol
acmistir. Bu makalenin amaci, ¢agdas ses egitiminde genis kabul goren ii¢ somatik yaklasimi (Alexander Teknigi, Kristin
Linklater'in dogal ses yontemi ve Feldenkrais Yontemi) teorik temelleri, tarihsel gelisimleri ve ses egitimine uygulanma
bigimleri agisindan kapsamli bigimde incelemektir. Bu ¢aligma, ilgili yerli ve yabanci alanyazinin taranip elestirel bigimde
¢oziimlenmesine dayanan bir derleme makalesidir. Ug¢ yontemin de ortak teorik zeminini, bedenin yanhs kullanimindan
kaynaklanan kas-iskelet gerginliklerinin dogal ses iiretimini engelledigi 6nermesi olusturmaktadir. Alexander Teknigi birincil
kontrol ve engelleme ilkeleri gergevesinde bas-boyun-sirt koordinasyonunu yeniden egitmeyi; Linklater yontemi imgeleme
araciliiyla itki-nefes-ses baglantisini refleksif diizeyde onarmay1; Feldenkrais Yontemi ise hareket gesitliligi ve duyu-motor
farkindalik araciligiyla néro-kassal yeniden orgiitlenmeyi hedeflemektedir. Calismada bu {i¢ yontemin birbirini tamamlayici
niteligi vurgulanmaktadir. Sonug olarak somatik tekniklerin, geleneksel ses egitimi yontemlerine alternatif degil tamamlayici
yaklagimlar olarak degerlendirilmesi gerektigi ve 6zellikle postiir, gevseme, nefes destegi ile performans kaygisi gibi sorunlarin
¢ozlimiinde 6nemli pedagojik kazanimlar sundugu ortaya konmaktadir.
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Giris

Insan sesi hem fizyolojik bir olgu hem de psikolojik, kiiltiirel ve estetik katmanlar barindiran gok
boyutlu bir ifade aracidir. Ses egitimi en genel anlamiyla, bireyin sahip oldugu sesi etkili, saglikli, anlasilir
ve estetik bicimde kullanabilmesine yonelik davranislarin sistemli bi¢imde kazandirildig: bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Geleneksel ses egitimi paradigmasi; nefes destegi, fonasyon, rezonans ve artikiilasyon
olmak iizere ses liretiminin dort temel basamagi iizerine kurulmus ve bu basamaklar genellikle anatomik-
fizyolojik agiklamalar ile teknik egzersizler araciligiyla 6gretilmistir. Ne var ki sesin bedenle, bedenin de
zihinle biitlinlesik bir baglant1 i¢inde oldugu olgusu, 20. yiizyilin baslarindan itibaren 6zellikle oyunculuk
egitimi alanindan gelen yenilik¢i katkilarla yeniden tartisilmaya baslanmigtir.

Bu tartismalarin merkezinde somatik egitim kavrami yer almaktadir. Filozof Thomas Hanna'nin
1976'da kavramsallagtirdig1 somatik terimi, Yunanca soma sdzciiglinden tiiremis olup iceriden deneyimlenen
ve diizenlenen beden anlamina gelmektedir (Hanna 1988: 19). Bu yaklagima gore beden ve zihin, birbirinden
ayn iki varlik degil, yasayan bir siirecin iki yiizlidlir. Somatik yaklasimlar; F. M. Alexander, Moshe
Feldenkrais, Elsa Gindler ve Charlotte Selver gibi 20. yilizyilin 6ncii isimlerinin gelistirdigi farkli yontemleri
kapsayan semsiye bir terim olarak, Bat1 kiiltiiriindeki beden-zihin ayriligini sorgulayan ve bedenin iceriden
duyumsanmasina dayali bir 6grenme modelini benimseyen yaklagimlari ifade etmektedir.

Ses egitimi alaninda somatik yaklagimlarin gii¢lii bir karsilik bulmasi, sesin dogasi geregi bedenin
biitliniiyle iliskili olmasindan kaynaklanmaktadir. Mingle (2018: 3), ses 6grencilerinin biiyiik bolimiiniin
disaridan gériinmeyen, igsel ve koordineli bir hareketler dizisinde egitildigini, bu hareketlerin dogru ve 6zgiir
bigimde gerceklesmesi icin ise bedensel farkindalik becerilerinin gelistirilmesi gerektigini belirtmektedir.
Sarki soyleyen ya da konusan birey, ayni zamanda nefes alan, dik duran ve bedenini bir enstriiman gibi
diizenleyen bir biitiinliiktiir; bu nedenle yalnizca ses telleri ve diyaframla sinirli kalan bir pedagoji yetersiz
kalmaktadir.

2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢alismanin temel amaci, ¢agdas ses egitiminin baglica bagvuru kaynaklari arasinda yer alan fig
somatik yaklagimi (Alexander Teknigi, Kristin Linklater'in dogal ses yontemi ve Feldenkrais YoOntemi)
kuramsal temelleri, tarihsel gelisimleri, temel ilkeleri ve ses egitimine uygulanma big¢imleri agisindan
bitiinliikli, elestirel ve karsilagtirmali bigimde incelemektir. Calisma; bu ii¢ yaklasimi ayr1 ayri ele almakla
yetinmemekte, aralarindaki kuramsal ortakliklar1 ve yontemsel farkliliklari da ¢éziimleyerek bunlarin ses
egitimi pratiginde birbirini nasil tamamlayabilecegini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmigtir:

1. Somatik egitimin teorik ve tarihsel temelleri nelerdir?

2. Alexander Teknigi, Linklater yontemi ve Feldenkrais Yontemi'nin temel ilke ve uygulamalari
arasindaki benzerlik ve farkliliklar nelerdir?

3. Bu yaklagimlar ses egitimi siirecinde hangi pedagojik problemlere ¢6ziim sunmaktadir?

4. Somatik tekniklerin ses egitimi pratiklerine entegrasyonu ne tiir kazanimlar saglayabilir?

Calismanin 6nemi, somatik yaklagimlara iliskin Tiirk¢e alanyazinin goérece sinirli ve daginik
olmasindan kaynaklanmaktadir. Ug yaklasimi tek bir karsilastirmali gercevede ele alan kapsamli bir Tiirkge
derlemenin bulunmamasi, bu alandaki bilgi birikiminin biitlinliiklii bigimde degerlendirilmesini
gliclestirmektedir. Bu ¢alisma, s6z konusu boslugu doldurmaya yonelik bir katki sunarak hem ses egitimcileri
ve Ogrenciler i¢in kuramsal bir bagvuru kaynagi olusturmay1r hem de konuya iliskin gelecekteki gorgiil
aragtirmalara kavramsal bir zemin hazirlamay1 amag¢lamaktadir.

3. Yontem

Bu ¢aligsma, belirli bir konuya iliskin mevcut bilgi birikiminin sistemli bigimde bir araya getirilip
elestirel olarak degerlendirildigi bir derleme makalesidir. Calismada nitel aragtirma gelenegi i¢inde yer alan
dokiiman incelemesi yaklasimi benimsenmigstir. Dokiiman incelemesi, arastirilmast hedeflenen olgu ya da
olgulara iligkin bilgi iceren yazili kaynaklarin ¢oziimlenmesini kapsayan bir yontem olup, somatik
yaklagimlarin kuramsal ve uygulamali boyutlarinin derinlemesine ele alinmasina olanak tanimaktadir.
Arastirmanin veri kaynaklarini baslica ii¢ grup olugturmaktadir. Birinci grupta, {i¢ yaklagimin kurucularinin
(F. M. Alexander, Moshe Feldenkrais ve Kristin Linklater) kaleme aldigi 6zgiin metinler yer almaktadir.
Ikinci grup, bu yaklasimlarmn ses egitimine uygulanmasini konu alan kitaplar, hakemli dergi makaleleri ve
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lisansiistii tezlerden; tiglincii grup ise yoOntemlerin etkililigine iliskin sistematik derleme ve gorgiil
aragtirmalardan olugmaktadir. Kaynaklarin se¢ciminde konuyla dogrudan ilgili olma, alanda yetkin sayilma
ve giincel akademik tartigmalar1 yansitma oOlgiitleri gozetilmis; ulasilabildigi 6l¢lide birincil kaynaklara
oncelik verilmistir. Elde edilen veriler tematik ¢éziimleme yoluyla degerlendirilmistir. Coziimleme siirecinde
her bir yontem 6nce kendi i¢inde kuramsal temelleri, tarihsel gelisimi, temel ilkeleri ve ses egitimine
uygulanma bigimleri agisindan ele alinmis; ardindan ii¢ yontem ortak onermeleri, farkli odak noktalari,
yontemsel araglart ve gorgiil destekleri bakimindan karsilastirmali bigimde incelenmistir. Boylece daginik
bigimde yer alan bilgilerin biitiinlestirilmesi ve yaklasimlar arasindaki iliskilerin goriiniir kilinmasi
amaglanmistir.

4. Somatik Egitim Kavrami: Tarihsel ve Kuramsal Cerceve
Somatik egitim yaklasimlarimin ses egitimine sagladigi katkilarin anlagilabilmesi, oncelikle bu
yaklagimlarin dayandigi kavramsal ve tarihsel zeminin ortaya konmasini gerektirmektedir. Bu bélimde,
somatik kavraminin dogusu ve kuramsal temelleri, beden-zihin biitiinliigii ilkesinin ses tiretimiyle iliskisi ve
ses egitiminde geleneksel yaklasimdan somatik paradigmaya gecis siireci ele alinmaktadir.

4.1. Somatigin Dogusu ve Thomas Hanna'nmin Katkisi

Somatik terimine alana sistematik bir kavramsal ¢er¢eve kazandiran isim olarak, filozof ve hareket
arastirmacis1 Thomas Hanna (1928-1990) one ¢ikmaktadir. Hanna, 1976'da kurdugu Novato Somatik
Arastirma Enstitlisii'nde gelistirdigi ¢alismalar ¢ergevesinde somatik terimini; F. M. Alexander, Moshe
Feldenkrais, Elsa Gindler ve Charlotte Selver gibi pek c¢ok oOnciiniin gelistirdigi beden-zihin temelli
pratiklerin timiinii kapsayacak bi¢imde kullanmistir. Hanna'ya (1988: 23) gore soma igeriden deneyimlenen,
kendi kendini hareket ettiren ve kendini duyumsayan duyu-motor sistemdir. Bu tanim, Bat1 diisiincesinde
uzun siire baskin olan Kartezyen beden-zihin ayrimina radikal bir alternatif sunmaktadir.

Hanna'nin temel iddiasi, kronik kas gerginligi ve durus bozukluklarinin biiyiik boliimiiniin aslinda
norolojik bir kaynaga sahip oldugu; beynin kaslar1 algilama ve orgiitleme bigiminden dogdugudur. Hanna
bunu duyu-motor amnezi (sensory-motor amnesia) olarak adlandirmaktadir; bu kavram, belirli kas
gruplarinin uzun siireli streslere refleksif tepkilerle siirekli kasilmasi sonucu kiginin bu kaslar1 gevsek halde
algilama becerisini zamanla kaybetmesi durumunu ifade eder (Hanna 1988: 41-44). Somatik egitim, bu
amneziyl geri ¢evirmeyi ve bireyin kendi bedenini igeriden algilama ve diizenleme kapasitesini yeniden
kazanmasini hedeflemektedir.

Lynn (2017), Hanna'min izinden giderek somatik yaklasimlarin ortak ilkelerini su sekilde
ozetlemektedir:

a. Beden ve zihin ayr iki varlik degil, biitiinliikli ve yasayan bir siiregtir.

b. Ogrenme siirecinin merkezinde dissal bilgi aktarimi degil, i¢sel duyumsama ve farkindalik vardir.

c. Hareket; fiziksel, zihinsel ve duygusal degisimin temel aracidir.

d. Aliskanliklarin farkina varmak ve onlar1 yeniden egitmek, bireyin tiim yasamsal islevleri i¢in dnemlidir.
e. Her bireyin yasami boyunca biiyiime, degisim ve doniigiim potansiyeli korunmaktadir.

4.2. Beden-Zihin Biitiinliigii ve Ses Uretimi

Beden-zihin biitiinligii ilkesinin ses egitimine etkilerini anlayabilmek i¢in sesin ndro-anatomik liretim
siirecine kisaca bakmak gerekmektedir. Linklater (2006: 13-14) bu siireci sdyle 6zetlemektedir: Ses, beynin
motor korteksinde {iiretilen itki ile baslar; bu itki sinirsel yollarla solunum kaslarina ulasir; havanin
akcigerlere alinmas1 ve girtlaktaki ses tellerinin titresmesiyle primer ses olusur; bu ses, iist ses yolunda
(farenks, agiz, burun) yer alan rezonans bosluklarinda zenginleserek disariya ¢ikar. Siire¢, dudak ve dilin
artikiilasyon hareketleriyle son bulur.

Bu siirecin her bir asamasi, bedendeki kaslarin durumundan ve genel durustan dogrudan
etkilenmektedir. Geleneksel ses egitiminde durus ¢ogu zaman teknik bir gereklilik olarak ele alinmakta; dik
dur, omuzlarimi geri at, basin1 dik tut gibi komutlar yaygin bi¢cimde kullanilmaktadir. Ancak Conable'in
(2000) beden haritalama ¢aligmalarinda gosterdigi iizere, bireyin kendi bedenine iliskin algis1 (zihindeki
beden haritas1) gergek anatomiyle ¢ogu zaman Ortiismemekte ve bu uyumsuzluk performansta gerilim,
yetersizlik ve hatta yaralanma olarak ortaya ¢gikmaktadir. Sesin nasil tretildigine iliskin yanlis zihinsel
modeller, 6rnegin sesin basin i¢inden ¢iktig1 ya da diyaframin sirtin altinda bulundugu bi¢imindeki yanlis
haritalar, pedagojik agidan ciddi engeller olusturmaktadir (Malde vd. 2009).

Bu noktada somatik yaklasimlar, geleneksel anatomi temelli pedagojinin dnemini reddetmemekte;
aksine onu iceriden duyumsama, kinestetik farkindalik ve hareket cesitliligi gibi unsurlarla
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zenginlestirmektedir. Gilman (2014: 5), Body and Voice: Somatic Re-education adli kitabinda ses
ogretiminde en ¢ok ihmal edilen unsurun sinir sistemi oldugunu vurgulamakta ve somatik yaklasimin kisiye,
bilingli zihniyle degil sinir sistemiyle konusmayi o6grettigini belirtmektedir. Bu bakis agisi, davranig
degisikliginin yalnizca biligsel aciklamalarla saglanamayacagi, deneyimsel ve duyumsal bir 6grenmenin
gerekli oldugu diisiincesine dayanmaktadir.

4.3. Ses Egitiminde Geleneksel Yaklasimdan Somatik Paradigmaya Gecis

Yilmaz Davutoglu (2015), 20. yiizy1l ses egitiminin paradigmatik doniisiimiinii dogallik ve yeniden
kesif kavramlari iizerinden okumaktadir. Buna gore 19. yilizyilin geleneksel retorik egitimindeki mitkemmel
ve etkileyici ses hedefi, 20. yilizyilda yerini dogal ve 6zgiir ses hedefine birakmistir. Bu yeni paradigma,
oyuncuda ya da bireyde halihazirda mevcut olan ancak aligkanliklar ve kiiltiirel kosullanmalar nedeniyle
bastirilmig bir ses potansiyelinin kesfedilmesi gerektigi varsayimina dayanmaktadir.

Bu varsayimin bilimsel zemini ¢ok disiplinli bir yapiya sahiptir. Anatomi ve fizyoloji bilgisinin yani
sira noroloji, psikoloji, foniatri, ses ve konusma terapisi, fizyoterapi ve hatta Zen ile yoga gibi Dogu 6gretileri
bu yeni egitim anlayisina kaynak olusturmustur (Yilmaz Davutoglu 2015: 151). Damasio'nun (2006)
distinme siireglerinde imgelerin merkez1 roliine iligskin nérobiyolojik bulgulari, Jeannerod'un (1995) zihinsel
imgelemenin motor yetenekleri etkiledigine dair arastirmalar1 ve Zohar'in (1998) yaraticiliga iliskin
norobilimsel dnermeleri, ¢cagdas ses egitiminin teorik temellerini gliglendiren bilimsel referanslar arasinda
yer almaktadir.

Tiirkiye'de bu paradigma degisiminin akademik yansimalar1 gérece ge¢ baslamis olmakla birlikte, son
yirmi yilda hizla gelismistir. Helvaci (2019), Y1ilmaz Davutoglu (2015), Tezis¢i Ozmenay (2018) ve Ozgiir
(2019) gibi arastirmacilarin ¢aligmalari, somatik tekniklerin Tiirk akademisindeki yerinin pekigsmesine katk1
sunmaktadir.

4.4. Alexander Teknigi ve Ses Egitimi

Somatik yaklasimlarin ses egitimine uygulaniginda oncii bir konuma sahip olan Alexander Teknigi,
kokenini dogrudan bir ses sorununun ¢dziimii arayigindan almaktadir. Bu boliimde teknigin kurucusu F. M.
Alexander'in yasami ve teknigin dogus hikayesi, teknigin temel ilkeleri ve bu ilkelerin ses egitimi pratigine
uygulanma bigimleri sirasiyla incelenmektedir.

4.4.1. F. M. Alexander'in yasami ve teknigin dogusu

Frederick Matthias Alexander (1869-1955), Avustralya'nin Tasmanya adasinda dogmus; Shakespeare
oyunlarina olan tutkusu nedeniyle profesyonel resitalcilik kariyerine yonelmis bir oyuncudur. Cocuklugunda
solunum sistemine iliskin rahatsizliklar1 olan Alexander, kariyerinde yiikselmeye basladig1 yillarda sahnede
siirekli ses kisiklig1 sorunuyla karsi karsiya kalmistir. Doktorlar ses tellerinde iltihaplanma teshisi koyarak
ameliyat ya da ses dinlendirmesi dnermis; ancak bu 6nlemler yalnizca gegici ¢dziimler sunmustur. Alexander,
dinlendirilmis sesle sahneye ¢iktiginda dahi performansin sonuna dogru ses kisikliginin yeniden ortaya
¢iktigini gézlemleyince, sorunun bedenini kullanma bi¢giminden kaynaklandigini sezgisel olarak fark etmistir
(Buswell 2006: 56-57).

Bu farkindalik, modern beden-zihin pedagojisinin kurucu anlatilarindan birini olugturan on yillik bir
kendini gozlem siirecini baslatmistir. Alexander, ii¢ ayna kullanarak konugma ve resital sirasinda bedeninin
ne yaptigini sistematik bigimde izlemis; konusmaya hazirlanirken basini arkaya ve asagiya cektigini,
girtlagini sikistirdigini, gégis kafesini yukari kaldirdigini ve bdylece omurgasini kisalttigint kesfetmistir
(Helvact 2019: 26). Bu otomatik tepki dizisini bilingli olarak engelleyebildiginde sesinin diizeldigini,
postiiriiniin rahatladigini ve bedenini kullanma bi¢iminin biitiiniinde iyilesme oldugunu gézlemlemistir.

Alexander'n bu kesfini 6zgiin kilan unsur, sorunu yalnizca yerel bir kas problemi (6rnegin girtlak
gerginligi) olarak degil; bas, boyun ve sirt arasindaki dinamik bir koordinasyon meselesi olarak ele almasidir.
Bu koordinasyona birincil kontrol (primary control) adini veren Alexander, daha sonra Sydney'deki Operatik
ve Dramatik Konservatuvar'da (1902) bu yaklasimi oyunculara 6gretmeye baslamistir. 1904'te Londra'ya
yerlesmesiyle birlikte teknigin uluslararasi taninirhigi artmis; teknigin etkisi yalnizca sahne sanatcilari
arasinda degil, egitimci John Dewey, yazar Aldous Huxley ve oyun yazari George Bernard Shaw gibi
entelektiiellerin de aralarinda bulundugu genis bir kesim tarafindan kabul gormiistiir (Brennan 1994).

124



Yildirim, Soner ve Esin Ugal Canakay. “Somatik Egitim Tekniklerinin Ses Egitiminde Kullanimi: Alexander Teknigi, Linklater Yéntemi ve Feldenkrais Yontemi”. idil, 122 (2026/1): s. 121-132. doi: 10.7816/idil-15-122-10

4.4.2. Alexander Teknigi’nin temel ilkeleri

Alexander'in psiko-fiziksel yeniden egitim yontemi olarak nitelendirdigi teknigin (Helvac1 2019: 25)
kuramsal temelleri, baslica dort kitabinda gelistirilmistir: Man's Supreme Inheritance (1996), Constructive
Conscious Control of the Individual (1923), The Use of the Self (1932) ve The Universal Constant in Living
(2000). Bu eserlerde 6ne ¢ikan temel kavramlar agagida ele alinmaktadir.

Birincil kontrol (primary control), Alexander Teknigi'nin temel kesfidir. Bu kavram, bas, boyun ve
sirt arasindaki iligkinin tiim bedensel o6rgiitlenmenin birincil diizenleyicisi oldugunu ifade eder. Boyun
serbest, bas ileri ve yukari, sirt uzun ve genis oldugunda beden, yer¢ekimine karst en az enerjiyle en uyumlu
hareketi gergeklestirir. Bu denge bozuldugunda, 6rnegin bas geriye ve asagi ¢cekildiginde, omurga kisalir, sirt
daralir ve solunum ile fonasyon yapilar1 olumsuz etkilenir (Heirich 2011).

Engelleme (inhibition), bir uyarana otomatik refleks tepki vermeyi durdurma, geciktirme ya da askiya
alma kapasitesidir. Alexander'a gore aligkanliklar, bireyi her durumda dnceden 6grenilmis yanit kaliplarina
siirtikler; yeniden 6grenme ise ancak bu yanit zincirinin bilingli olarak engellenmesiyle miimkiin olur. Bu
yoniiyle engelleme, yapmanin degil yapmamanin bir egzersizidir ve teknigin felsefi boyutunu da igerir
(Alcantara 1997).

Yonlendirme (direction), engellemenin ardindan bedenin yeni ve daha verimli bir érgiitlenmeye dogru
yonlendirilmesi siirecidir. Bu yonlendirmeler kas temelli komutlar degil, zihinsel niyetlerdir. Alexander'in
klasik yonlendirme dizisi boyun serbest olsun, bas ileri ve yukari gitsin, sirt uzasin ve genislesin bi¢gimindedir
(Gray 1999). S6z konusu ifadeler bir mantra gibi tekrarlanmaz; bedenin organik diizenine iliskin siirekli bir
biling hatirlaticist iglevi goriir.

Arag-amag¢ (means-whereby) yaklasimi, Alexander'ln amaca odaklilik (end-gaining) olarak
adlandirdigi, sonuca ulagsma kaygisiyla araglart ihmal etme egilimine kars1 gelistirdigi bir ilkedir. Bir sarkinin
tiz seslerine ulagsma kaygisiyla bedeni gerip nefesi tutmak amaca odakli bir davranisken; arag-amag
yaklagiminda siirecin her asamasinin kendi i¢inde uyumlu ve bilin¢li olmas1 beklenir (Alcantara 1997: 73).

Aliskanlik ve yanlis kinestetik algi kavrami ¢ergevesinde Alexander, bireyin bedenine iligkin algisinin
zamanla aligkanliklara hapsoldugunu ve rahat sandig1 pek ¢ok durusun aslinda verimsiz oldugunu vurgular.
Bu nedenle teknik 6grenilirken yeni durus ¢ogu zaman yanlis hissedilir; ¢linkii kinestetik algt, aligkanliklarin
yarattig1 yanilsamaya hapsolmustur (Alexander 1932).

4.4.3. Alexander Teknigi’nin ses egitimine uygulanmasi

Alexander Teknigi'nin ses egitimine uygulanisi, dogrudan teknigin dogus hikayesiyle baglantilidir.
Alexander'm kendi vokal sorunlariyla baslayan bu yolculuk, teknigi ozellikle sarkicilar, oyuncular ve
konusmacilar i¢in dogal bir bagvuru kaynag: kilmaktadir (Heirich 2011). Heirich'in Voice and the Alexander
Technique adli caligmast, italyan bel canto gelenegiyle Alexander Teknigi'nin yiizy1llik birikimini kesistiren
onemli bir referanstir.

Helvaci'nin (2019) Bursa Uludag Universitesi sahne sanatlar1 boliimii 6grencileriyle yiiriittiigii sekiz
haftalik uygulamali c¢aligma, Alexander Teknigi'nin ses egitimi siireclerine entegrasyonuna iligkin
Tirkiye'deki nadir gorgiil calismalardan biridir. Helvact dort asamali bir uygulama modeli 6nermektedir:
engelleme, yonlendirme, komut verme ve kendi iizerinde ¢alisma. Bu modelin komut verme agamasinda ii¢
ana komut belirlenmistir: boynu gevsetmek, basi 6ne ve yukar1 yonlendirmek ve sirt1 uzatip genisletmek
(Helvac12019: 30-31). Calisma sonunda dgrencilerin tamami; dogru durusu kavrama, viicut rahatligi saglama
ve dogru solunum gelistirme agisindan olumlu goriis bildirmistir.

Teknigin ses egitimine sagladig1 pedagojik kazanimlar dort baslik altinda toplanabilir. Bunlardan ilki
postiirel diizenlemedir. Sarki s6yleyen ve konusan bireylerde siklikla goriilen yanlis postiir kaliplar: (g6giis
kafesinin ige ¢okmesi, basin geriye kasilmasi, omuzlarin yukariya c¢ekilmesi) sesin dogal isleyisini
engellemektedir. Alexander Teknigi'nin temel hedeflerinden biri, bag-boyun-sirt arasindaki birincil kontrol
iliskisini yeniden kurarak bu tiir aligkanlik temelli postiir bozukluklarinin diizeltilmesi ve bedenin
yer¢ekimine karsi en az gerginlikle 6rgiitlenmesinin saglanmasidir.

Ikinci kazanim, solunum diizeninin onarilmasidir. Alexander Teknigi, solunum kaslarinin bedenin dik
tutulmast gibi ek yiiklerden arindirilmasini hedeflemektedir. Boyun, omuz ve sirt bolgesindeki gereksiz
gerginlikler ortadan kaldirildiginda diyafram daha ozgiir calismakta ve nefes destegi dogal bigimde
kurulmaktadir. Klein vd.'nin (2014) on iki kontrollii Alexander Teknigi ¢alismasini inceleyen sistematik
derlemesi, teknigin solunum islevinde istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme ortaya koymasa da; performans
kaygisinin azaltilmasi, postiirel iyilesme ve miizik performansinin niteligi agisindan olumlu sonuglarin altini
¢izmektedir.

Ugiincii kazanim, performans kaygisinin azaltilmasidir. Miizik performansi kaygisi, sosyal kaygi
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bozuklugunun bir alt tiirii olarak kabul edilmekte ve sanat¢ilarin kariyerini ciddi bicimde etkileyebilmektedir
(Ozgiir 2019: 343). Valentine vd."nin (1995) kontrollii ¢alismasi, Alexander Teknigi derslerinin performans
kaygisini anlamli dl¢iide azalttigini gostermistir. Teknigin engelleme kavrami, refleks niteligindeki kaygi
tepkilerinin gézlemlenmesi ve durdurulmasi agisindan 6zellikle degerlidir.

Dordiincii kazanim, kas-iskelet sorunlarinin dnlenmesidir. Miizisyenlerde sik rastlanan boyun, sirt ve
bel agrilarinin 6nemli bir kismi, ¢algiy1 tutma ve bedeni kullanma aligkanliklarindan kaynaklanmaktadir.
Tezisgi Ozmenay (2018), Alexander Teknigi'nin bu tiir mesleki rahatsizliklarin dnlenmesinde diinya capinda
pek ¢ok konservatuvarda ders olarak okutuldugunu vurgulamaktadir.

4.5. Linklater Yontemi: Dogal Sesin Ozgiirlesmesi

Oyunculuk egitimi geleneginden dogan Linklater yontemi, sesin teknik bir beceri olmaktan ¢ok
bedensel ve duygusal bir biitiiniin ifadesi oldugu anlayigini merkeze almaktadir. Bu boliimde ydntemin
kurucusu Kristin Linklater ve yontemin gelisim siireci, dogal ses kavrami ile kuramsal temelleri ve yontemin
uygulamaya doniik temel asamalari ele alinmaktadir.

4.5.1. Kristin Linklater ve yontemin gelisimi

Iskogyali oyuncu, ydnetmen ve ses pedagogu Kristin Linklater (1936-2020), 20. yiizyilin ikinci
yarisinin en etkili ses egitimcilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Egitimini Ingilterenin dénde gelen
oyunculuk okulu LAMDA'da (London Academy of Music and Dramatic Art) tamamlayan Linklater, bu
kurumdaki hocas1 Iris Warren'in vokal teknik agisindan dogru olani yapma yerine duyguyu ifade eden sesi
serbest birakma anlayisindan derinden etkilenmistir (Yilmaz Davutoglu 2015: 151). Kendi yontemini
Linklater Voice Work olarak sekillendiren sanatgi, Amerika'ya yerleserek Emerson College, Columbia
University ve Shakespeare & Company gibi prestijli kurumlarda dgretmenlik yapmistir. Aralarinda Patrick
Stewart, Bill Murray ve Sigourney Weaver'in da bulundugu pek ¢ok iinlii oyuncu Linklater yonteminden
yararlanmigtir.

Linklater'in 1976'da yayimlanan ve 2006'da genisletilmis baskis1 ¢ikan kitab1 Freeing the Natural
Voice: Imagery and Art in the Practice of Voice and Language, ¢agdas ses egitiminin baslica referans
kaynaklarindan biri olmustur. Tiirkceye Dogal Sesi Ozgiir Birakmak olarak gevrilebilecek bu baslik,
yontemin temel iddiasini tasimaktadir: Sesi disaridan empoze edilmis tekniklerle insa etmek yerine, bireyin
dogustan sahip oldugu sesi serbest birakmak. Linklater, herkesin duygularinin tim g¢esitliligini ve
disiincelerinin tiim inceliklerini ifade etmeye yetecek tic-dort oktavlik genis bir ses aralifiyla diinyaya geldigi
temel 6nermesinden hareket etmektedir (Linklater 2006: 19).

Yontemin gelisiminde, Linklater'in Amerika'da Judith Leibowitz araciligiyla tanistigi Alexander
Teknigi'nin ve Feldenkrais Yontemi'nin 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Linklater (2006) bu durumu agikg¢a
belirtmekte; bedensel farkindalik egzersizlerinde her iki yontemin de izleri goriilmektedir. Bununla birlikte
yontemin asil 6zgiin katkisi, imgeleme (imagery) tekniginin merkez1 bir konuma yerlestirilmesi olmustur.

4.5.2. Dogal ses kavram ve kuramsal temeller

Linklater'in dogal ses kavrami, siklikla yiizeysel bigimde rahat olunan ya da alisildik olan sesle
kanistirilmaktadir. Oysa Yilmaz Davutoglu'nun (2015: 149-150) ayrintili ¢dziimlemesinde gosterdigi gibi,
Linklater i¢in dogallik iggiidiisel kapasiteyi kullanabilme becerisidir. Dogal ses, duygu ya da diisiincenin
disavurum ihtiyacindan dogan, refleks niteligindeki sestir ve itki ile ifade arasindaki dolaysiz iliskiyle
nitelenir. Linklater'a gore ¢ocukluk evresinden itibaren toplumsal uyum gereksinimi, bireyin i¢ diinyasini
seffaf bicimde ifade edebilen bu dogal kapasiteyi bastirmaktadir. Aglama, yoksa dondurma almayacagim,
Erkek adam aglamaz ya da Tath kiigiik kizlar bagirmaz gibi kiiltiirel komutlar; bireyin temel duygusal
itkilerine degil, ikincil itkilerine yanit vermesine yol acmaktadir (Linklater 2006: 19). Bu siirecte vokal
diizenek ile i¢cglidii ve duygular arasindaki refleksif baglant1 sekteye ugramakta; nefesin onemli bolimii
bedenin asagilarinda tutulmakta, ses telleri sinirli oranda etkinlesmekte ve bogaz ile agiz ¢evresindeki kaslar
yetersiz nefesi telafi etmek iizere yeni aligkanliklar edinmektedir.

Yontemin kuramsal temellerinde norolojik ve psikolojik bulgular dnemli bir yer tutmaktadir.
Linklater; Damasio'nun (2006: 44 vd.) diisiincenin biiyiik 6l¢iide imgelerden olustugu ve duygularin arka
planinda imgelerin bulundugu yoniindeki tespitlerinden; Jeannerod'un (1995) zihnin ve bedenin yalnizca
gercek nesnelere degil hayal edilmis olanlara da tepki verdigini gésteren arastirmalarindan; ve Vlemincx
vd.'nin (2013) i¢ ¢ekmenin fizyolojik ve psikolojik rahatlama sagladigini ortaya koyan bulgularindan
yararlanmaktadir. Vokal pedagojiye iliskin Onermelerini norobilimsel bulgularla zenginlestiren bu
biitiinliikli yaklagim, yontemin akademik gegerliligini giiglendirmektedir.
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4.5.3. Yontemin temel asamalar:

Linklater'in egzersizleri; ses iiretiminin dort temel basamagi (nefes, fonasyon, rezonans ve
artikiilasyon) ile bedensel farkindalik olmak iizere bes ana baslik altinda diizenlenebilmektedir (Yilmaz
Davutoglu 2015: 154 vd.). Fiziksel farkindalik ve dogal bedenin kesfi asamasinda Linklater, ses ¢aligmalarina
bedenin gerginliklerden ve gerginlik tireten aligkanliklardan kurtarilmasiyla baglanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu asamada Alexander Teknigi ve Feldenkrais Yontemi'nden uyarlanmis uygulamalar
kullanilmaktadir. Postiirel farkindalik ¢alismalarinda omurganin bedendeki hayati rolii 6ne ¢ikarilmakta;
omurganin beyin oldugu 6nermesi yontemin kilit ifadelerinden birini olusturmaktadir. Feldenkrais'in dogal
olan, iskeletin yergekimine karsi durmasi ve kaslarin gergek islevleri olan hareketi saglayabilmek iizere
gevsek kalmasidir (Feldenkrais 1990: 68) dnermesinden de yararlanilarak minimum enerji, maksimum etki
ilkesi temel alinmaktadir. Nefes ve otonom sinir sistemi baslig1 altinda Linklater'in en 6zgiin katkilarindan
biri, dogal nefesi otonom (istemsiz) sinir sistemine atfetmesi ve nefes egzersizlerinde kontrollii solunumdan
vazgecmesidir. Yontemin temel uygulamalarindan biri olan i¢ ¢cekme (sigh), istemsiz bi¢cimde gergeklesen ve
bedendeki oksijen seviyesini yeniden diizenleyen bir refleks-fizyolojik olaydir. Linklater bu refleksten, itki
ile beden arasindaki kilitli kapilar1 agan bir anahtar olarak yararlanmaktadir. Yontemin meditatif bir
uygulamasi olan higbir sey 4n1 (moment of nothing), ¢ikan nefesle giren nefes arasindaki bosluk siiresini
ifade etmekte; bu anda bedende nefes alma ihtiyaci bulunmamaktadir. Felsefe profesorii David Farrell Krell
(2011: 109), bu anin kontrol etme arzusunun ulasabileceginin Gtesinde, otonom sisteme ait olan niteligine
dikkat ¢ekmektedir.

Imgeleme teknigi, yontemin en ayirt edici unsurudur ve fiziksel komutlar yerine imgelerin
kullanilmasina dayanmaktadir. Linklater; nefes al ya da diyaframi genislet gibi kas temelli komutlar yerine,
oyuncunun zihninde duyguyu ve ses ihtiyacini tetikleyecek imge temelli kurgulari yaratmasini istemektedir.
Ornegin dogal bir i¢ cekme iiretmek i¢in olumsuz sonuglanma ihtimali olan bir olay zihinde canlandirilmakta,
ardindan bu gerginligin atlatilmasiyla rahatlama i¢ ¢gekmesi otonom bicimde olugmaktadir (Linklater 2006:
66). Imgeler yalnizca gorsel degildir; sesler, kokular, tatlar ve dokunma duyular1 da imgeleme repertuvarina
dahildir.

Fonasyon ve rezonans asamasinda hah (Ing. huh) gibi basit ses kombinasyonlariyla ¢alisilmaktadr.
Linklater i¢in bunlar ses alistirmalar1 degil, ilkel climlelerdir (Linklater 2006: 95). Rezonans ¢aligmalarinda
iki temel ilke izlenmektedir: Ses titresimleri gergin ortamlarda sdnmekte, gevsek ortamlarda ¢ogalmakta;
ayrica titresimler, ilgi gosterildiginde, yani odaklanildiginda artmaktadir. Bu nedenle rezonans ¢aligmalari;
yaylanma ve salinma hareketleriyle ve dokunma ile tat alma duyularimi uyaran imgelerle birlikte
ylritiilmektedir.

Kanal ¢aligmalar1 agsamasinda, ¢ene, dil ve yumusak damagin olusturdugu kanal iizerinde c¢alisirken
Linklater via negativa (olumsuzlama yoluyla) yontemini kullanmaktadir. Cene ve dile islev atfedilmez;
oyuncuya bu organlar yokmus gibi davranarak ¢aligsmasi onerilir. Bu yaklasim, s6z konusu organlardaki
biling¢li kontrolii azaltarak ses kanalinda dogal bir genislik hissinin olugsmasini saglamaktadir.

Artikiilasyon asamasinda ise Linklater'a gore apacik konusmanin tek Olgiitii apacik diistinmektir
(Linklater 2006: 297). Yontemde artikiilasyon egzersizlerinin yogun tutulmamasinin nedeni, dudak ve dil
caligmalarinin nefesin ve titresimin serbest akisini bozma riski tasimasidir. Egzersizlerde sdzciiklerin anlam
(semantik) boyutu yerine, sozciiklerin oyuncunun zihninde uyandirdigi duygusal cagrisimlar {izerinde
durulmaktadir.

4.6. Feldenkrais Yontemi ve Vokal Pedagoji

Hareket yoluyla 6grenmeyi ve noro-kassal yeniden orgiitlenmeyi temel alan Feldenkrais Yontemi, ses
egitimine dogrudan degil, bedensel verimliligi gelistiren genel bir somatik temel sunarak katkida
bulunmaktadir. Bu bélimde Moshe Feldenkrais ve yontemin tarihgesi, yontemin iki temel uygulama bigimi
ile dayandig1 pedagojik ilkeler ve yontemin ses egitimine sagladigi katkilar incelenmektedir.

4.6.1. Moshe Feldenkrais ve yontemin tarihcesi

Moshe Pinhas Feldenkrais (1904-1984), bugiinkii Ukrayna sinirlar1 igindeki Slavuta’da dogmus; on
dort yaginda tek bagina Filistin’e go¢ etmis, daha sonra Paris’te dnce mithendislik 6grenimi gérmiis, ardindan
Sorbonne’da fizik doktorasi yapmis bir bilim insanidir. Bu ddnemde Radyum Enstitiisii’nde, Nobel odiilli
niikleer kimyaci Frédéric Joliot-Curie’nin laboratuvarinda aragtirma asistani olarak calismistir. Ayni
zamanda judo sporcusu olan Feldenkrais, bu sporu Avrupa’da tanitan dnciilerden biri olmus ve 1933’te
tanistigi Jigoro Kano ile dogrudan ¢aligmistir. Yontemin gelismesine yol agan en dnemli olay, 1929°da bir
futbol maginda yasadigi ve sonraki yillarda agirlasan ciddi bir diz sakatligidir. Doktorlar dize yapilacak
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ameliyatin riskli ve basar1 oraninin diisiik oldugunu soéylediginde, Feldenkrais bu durumu kendi yontemleriyle
¢ozmeye karar vermis; fizik, biyoloji, judo ve insan motor gelisimine iliskin genis birikimini bedeninde
uygulayarak iyilesmistir. Bu siire¢, daha sonra Fonksiyonel Entegrasyon (Functional Integration) adiyla
anilacak olan bire bir uygulamanin temellerini atmistir (Reese 2015). 1950°1i yillarda Israil’e yerlesen
Feldenkrais, basbakan David Ben-Gurion’a uyguladig1 seanslarin ardindan yonteminin genis kitlelerce
taninmasini saglamistir. Bireysel uygulamanin yani sira grup formatinda uygulanabilen Hareket Yoluyla
Farkindalik (Awareness Through Movement) derslerini gelistirmis; 1960’11 yillarin sonundan itibaren dnce
Tel Aviv’de, ardindan Avrupa ve Amerika’da Ogretmen yetistirme programlari baslatmistir. 1972°de
Ingilizce baskisi yayimlanan Awareness Through Movement kitabi, yontemin temel referansi olmustur
(Feldenkrais 1990).

4.6.2. Hareket yoluyla farkindalik ve fonksiyonel entegrasyon

Feldenkrais Yontemi'nin iki temel uygulama bicimi bulunmaktadir. Hareket Yoluyla Farkindalik
(Awareness Through Movement, ATM) dersleri; bir egitmenin sdzel yonlendirmelerle bir gruba uyguladigi,
¢ogunlukla yerde yapilan, yavas ve nazik hareket dizilerini igerir. Bu hareketler taklide dayali degildir;
egitmen hareket modelini gdstermek yerine, hareketin katilimcinin imgeleminde ve bedensel duyumunda
canlanmasina yonelik dnermelerde bulunur. Katilimci, hareketleri kendi tempo ve sinirlari iginde uygular.

Fonksiyonel Entegrasyon (Functional Integration, FI) ise egitmenin elleri ve hareketleriyle bireye
yonelik olarak 6zel bigimde tasarlanmig bireysel seanslardir. Bu seanslarda egitmen, hafif dokunuslarla
bireyin sinir sistemine yeni hareket olanaklarina iligkin Oneriler iletmekte; diizeltme ya da tedavi gibi
normatif bir hedef giidiilmemektedir.

Feldenkrais'in temel pedagojik felsefesi 6grenmeyi 6grenme (learning to learn) olarak 6zetlenebilir
(Feldenkrais 1981). Yontemin sahip oldugu temel ilkeler su sekilde degerlendirilebilir (Paparo 2022):

Stire¢ olarak 6grenme ilkesine gore 6grenme, sonu¢ odakli degil siirece dair bir farkindaliktir. Bu
cergcevede performatif hareket yerine kesifsel hareket vurgulanmaktadir.

Dinamik denge olarak postiir ilkesine gore postiir, sabit ve ideal bir form degil, siirekli ayarlanan
dinamik bir denge halidir. Iskelet, yer¢ekimine kars: dururken kaslarin temel islevi olan hareketi miimkiin
kilmak tizere serbest kalmalidir.

Biitiin ile parca iliskisi ilkesine gore bedenin higbir pargasi digerlerinden bagimsiz ¢aligmamaktadir;
yerel bir gerginlik, tiim sistemin bir ifadesidir.

Tekrar ve gesitleme ilkesi ¢ergevesinde ayni hareket farkli varyasyonlarla arastirilir. Bu varyasyonlar,
sinir sisteminin yeni hareket olanaklarini deneyimlemesine ve daha verimli olanlar1 se¢gmesine olanak
tanimaktadir.

Sezgisel 6grenme ve dikkat ekonomisi ilkesine gore kisi, gozlemledigi farkli hareket varyasyonlari
arasindan kolaylik, hafiflik ve haz duygusunu uyandiranlan sinir sisteminin kendiliginden se¢mesine izin
verir.

Feldenkrais Yontemi'nin etkililigine iliskin kapsamli derleme ¢aligmalari mevcuttur. Hillier ve Worley
(2015), yedi randomize kontrollii deneyi iceren sistematik incelemelerinde yontemin denge, mobilite, agri
yonetimi ve yasam kalitesi agisindan anlamli kazanimlar sagladigini rapor etmistir. Berland vd. (2022) ise
meta-analizlerinde yontemin kronik bel agrisi, multipl skleroz ve Parkinson hastaligi gibi durumlarda da
terapotik etkililigini ortaya koymustur.

4.6.3. Feldenkrais Yontemi'nin ses egitimine katkilar:

Feldenkrais Yontemi'nin ses egitimi alanina entegrasyonu, 1980'li yillardan itibaren 6zellikle Amerika
ve Avrupa'da onem kazanmistir. Cornelius Reid'in vokal mekanizmaya iliskin organik mantigini bir
Feldenkrais uygulayicist perspektifinden ele alan calismalar, bu kavsakta gergeklestirilen erken donem
entegrasyon g¢abalari arasindadir. Yontemin alana en 6nemli katkilarindan biri, ses iiretim mekanizmasini
yapma ve kontrol etme mantigindan, izin verme ve hareket olanaklarini ¢ogaltma mantigina dogru
kaydirmasidir. Paparo'nun (2022) yedi haftalik bir Feldenkrais kursuna katilan lisans diizeyindeki vokal
miizik egitimi 6grencileriyle yliriittiigli fenomenolojik caligma, yontemin ses egitimi alanina entegrasyonuna
iliskin 6nemli gorgiil veriler sunmaktadir. Calismada {i¢ temel tema ortaya ¢ikmistir: hareket kalitesinin
gelismesi, bedensel farkindaligin artmast ve sarki sdyleme deneyimine yonelik anlayis degisikligi.
Ogrenciler, yontemi takiben sarki sdylerken kas gerginliginin azaldigini, nefes desteginin daha kolay
saglandigin1 ve performans dncesi kaygilarinin azaldigini rapor etmistir. Gilman'in (2014) Body and Voice:
Somatic Re-education baslikli ¢aligmasi, ses egitimcilerinin giinliik pratiginde Feldenkrais ilkelerini nasil
kullanabileceklerine dair sistemli bir rehber sunmaktadir. Gilman, ses egitimcisinin &grencinin bilingli
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zihniyle degil sinir sistemiyle konusmay1 6grenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu yaklagim; 6grenciye
dilini gevset demek yerine, dilin ¢esitli yonlerde kiigiik hareketler yapmasint 6neren egzersizleri dnceler.
Sinir sistemi, bu varyasyonlar arasindan en verimli olani kendiliginden se¢mekte ve yeni aligkanlik olarak
i¢sellestirmektedir.

Yéntemin ses pedagojisine sagladig1 pedagojik kazanimlar dort baslik altinda dzetlenebilir. i1k olarak,
kanal olarak adlandirilan g¢ene-dil-yumusak damak bolgesi, dogal ses iiretiminin en kritik bdlgelerinden
biridir; Feldenkrais hareketleri bu bodlgedeki kaslarin dogrudan hedef alinmasi yerine dolayli yoldan
serbestlesmesini saglamaktadir. Tkinci olarak, pek ¢ok sarkici solunumu yalnizca diyaframa indirgeyen ya da
yalnizca gogiis tist kismini kullanan kaliplara hapsolmustur; Feldenkrais, kaburgalarin yana, arkaya ve one
dogru genisleyebilen ii¢ boyutlu hareketini yeniden kesfetme imkani sunmaktadir. Ugiincii olarak yontem,
sesin agiz bolgesinde bagladigi yoniindeki yanlis zihinsel model yerine, sesin tiim bedenin titresim sistemiyle
irettigi bir olgu oldugu kavrayisini desteklemektedir. Dordiincii olarak, Hillier ve Worley'in (2015)
sistematik derlemesinde belirtildigi gibi yontem, otonom sinir sisteminin parasempatik kolunu etkinlestirerek
kiside rahatlama tepkisi yaratmakta ve bu durum, performans dncesi ve sirasindaki kayginin yonetiminde
degerli bir arag haline gelmektedir.

4.7. U¢ Yaklasimin Karsilastirmah Degerlendirilmesi

Alexander Teknigi, Linklater Yontemi ve Feldenkrais Yontemi; ortak bir kuramsal zemine sahip
olmakla birlikte vurguladiklari nokta, yontemsel araglar1 ve uygulama bi¢imleri agisindan 6nemli farkliliklar
tasimaktadir. Bu yaklagimlarin karsilastirmali bir ¢éziimlemesi, ses egitimcisinin pratiginde her birinden
uygun bi¢imde yararlanmasina olanak tanimaktadir.

Ortak temel onermeler agisindan bakildiginda, ii¢ yaklasim da bireyin dogustan sahip oldugu dogal
beden-ses kullanim kapasitesinin; ¢ocukluktan itibaren biriken aligkanliklar, kiiltirel kosullanmalar ve
fiziksel-zihinsel gerginlikler nedeniyle bozuldugu dnermesinden hareket etmektedir. Ucii de dogru teknigin
Ogrenciye disaridan dayatilmasina dayali geleneksel anlayis yerine, bireyin kendi farkindaligi yoluyla
yeniden 6grenmesini miimkiin kilan bir pedagojiyi savunmaktadir. Yine ii¢ii de beden-zihin biitiinligiini
temel alan psiko-fiziksel yontemlerdir (Beringer 2010; Brennan 1994) ve yapma degil, yapmama ya da izin
verme lizerinden bir 6grenme felsefesini benimsemektedir.

Farkli odak noktalar1 agisindan ise Alexander Teknigi'nin baslica odagi, bag-boyun-sirt arasindaki
birincil kontrol iliskisidir; bu iliskinin dogru kurulmasi, tim bedensel diizenin temelini olugturmaktadir.
Linklater yontemi, sesin psiko-emosyonel kaynagina, yani duygu-diigiince-itki baglantisina yogunlagmakta
ve imgeleme teknigi araciligiyla bu baglantiy1 yeniden kurmaktadir. Feldenkrais Yontemi ise hareket
varyasyonlar1 yoluyla ndro-kassal sistemin yeniden Orgiitlenmesini hedeflemekte; ses egitimi agisindan
dogrudan bir yontem olmaktan ¢ok, bedensel verimliligi gelistiren genel bir somatik temel sunmaktadir.

Yontemsel araglar agisindan Alexander Teknigi; engelleme, yonlendirme ve arag-amag gibi felsefi
ilkeler etrafinda insa edilmektedir. Tipik bir derste egitmen, ellerini kullanarak 6grencinin postiiriinii minimal
miidahalelerle yeniden hizalamakta ve aktif dinlenme (semi-supine) pozisyonlari gibi temel uygulamalardan
yararlanmaktadir. Linklater yontemi ise fiziksel farkindalik, nefes, fonasyon, rezonans, kanal ve artikiilasyon
basliklar1 altinda ilerleyen, imgeleme temelli ve biitiinliiklii bir egzersiz dizgesi sunmaktadir. Feldenkrais
Yontemi'nde ise ATM dersleri ve FI seanslar1 olmak iizere iki temel uygulama bi¢gimi mevcut olup, ses
calismalar1 i¢in 6zel olarak tasarlanmis ders dizileri hem grup hem de bire bir formatta uygulanabilmektedir.

Birbirini tamamlayan iligkiler agisindan Linklater (2006), kendi yonteminin temellerinin atilmasinda
Alexander Teknigi ve Feldenkrais Yontemi'nin kritik etkisini a¢ik¢a belirtmektedir. Bu durum, hiyerarsik bir
bagimlilig1 degil, organik bir tamamlayicilig1 isaret etmektedir. Ses egitimcisi; Alexander Teknigi ile
O0grencinin temel postiirel-koordinasyon problemlerini ¢dzmesine, Feldenkrais Yontemi ile vokal
mekanizmadaki yerel gerginliklerin (¢ene, dil, yumusak damak) dolayli yoldan serbestlesmesine ve Linklater
yontemi ile sesin duygusal-imgeleme boyutunun ag¢ilmasina imkan taniyabilmektedir. Mingle'n (2018)
doktora tezinde gosterdigi gibi, ii¢ farkli somatik disiplinde sertifikali ses egitimcilerinin pratigi
incelendiginde, bu yontemlerin birbirini tamamlayici bigimde kullanildig1 goriilmektedir.

Gorgiil arastirmalardan elde edilen bulgular agisindan ii¢ yaklasim farkli diizeylerde gelisme
gostermistir. Klein vd.'nin (2014) Alexander Teknigi {izerine sistematik derlemesi, Hillier ve Worley'in
(2015) Feldenkrais Yontemi lizerine sistematik derlemesi ve Paparonun (2022) Feldenkrais ile sarki
deneyimine iligkin fenomenolojik ¢alismasi1 alana giiclii gorgiil destek saglamaktadir. Linklater ydonteminin
etkililigine iligkin gorgiil arastirmalar ise gorece sinirlidir; bu durum, yontemin sahne sanatlari alanina yakin
olmasindan ve randomize kontrollii ¢aligma yiiriitmenin giigliiglinden kaynaklanmaktadir.
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5. Sonuc ve Oneriler

5.1. Sonug¢

Bu calismada, cagdas ses egitiminin 6nemli bir bilegeni haline gelen somatik egitim yaklagimlari
(Alexander Teknigi, Linklater Yontemi ve Feldenkrais Yontemi) teorik temelleri, tarihsel gelisimleri ve ses
egitimine uygulanma big¢imleri agisindan kapsamli bi¢imde incelenmistir. Alanyazin incelendiginde ii¢
yaklagimin ¢ogunlukla tamamlayici yontemler olarak ele alindig1 goriilmektedir.

Calismanin temel bulgular1 dort noktada dzetlenebilir. i1k olarak, ii¢ yaklasim da kuramsal kokleri
bakimindan ortak bir zemine sahiptir: beden-zihin biitiinligli, aliskanliklarin farkina varilmasi, igeriden
duyumsamaya dayali 6grenme ve yeniden egitim ilkesi. Ne var ki vurguladiklart odaklar farklilasmaktadir;
Alexander Teknigi bas-boyun-sirt koordinasyonunu (birincil kontrol) merkeze almakta, Linklater yontemi
ses Uiretiminin psiko-emosyonel kaynaklarina imgeleme araciligiyla erismekte, Feldenkrais Y 6ntemi ise noro-
kassal yeniden orgiitlenmeyi hareket varyasyonlari yoluyla miimkiin kilmaktadir.

Ikinci olarak, ii¢ yaklasimin da ses egitimi siireglerine sagladigi kazanimlar, geleneksel pedagojinin
yetersiz kaldig1 pek c¢ok alanda belirleyici olmaktadir. Bu alanlar; postiirel diizenleme, gereksiz kas
gerginliklerinin ¢dziilmesi, dogal nefesin onarilmasi, cene-dil-yumusak damak bolgesindeki bilingsiz
kontroliin azaltilmasi, performans kaygisinin yonetilmesi ve sesin duygusal-zihinsel boyutuyla iligkisinin
kurulmasidir. Klein vd. (2014), Hillier ve Worley (2015) ve Paparo (2022) gibi arastirmacilarin gorgiil
¢alismalar1 bu kazanimlar1 desteklemektedir.

Ucgiincii olarak, bu ii¢ yaklasim birbirini dislamamakta; aksine birlikte kullanildiginda daha biitiinliiklii
bir somatik temel olusturmaktadir. Linklater'in (2006) kendi yonteminin gelisiminde Alexander ve
Feldenkrais kaynaklarini acik¢a referans gostermesi, bu birlikteligin ana akim vokal pedagojide nasil
kurulabilecegini ortaya koymast agisindan onemlidir.

Dordiincii olarak, somatik yaklasimlarin Tirkiye'deki ses egitimine entegrasyonu gorece yeni bir
gelisme olmakla birlikte, bu alana yonelik akademik ilginin son yirmi yil icerisinde hizla arttigi
goriilmektedir. Bununla birlikte, sertifikali egitmen sayisinin artirilmasi, temel kaynaklarin Tiirkgeye
kazandirilmasi ve gorgiil arastirmalarin ¢gogaltilmasi gibi adimlara hala ihtiyag duyulmaktadir.

Sonug olarak, ses egitiminin dogas1 geregi bedenle ve zihinle biitlinlesik bir yapt sundugu dikkate
alindiginda; somatik tekniklerin, Ozellikle Alexander Teknigi, Linklater Yontemi ve Feldenkrais
Yontemi'nin, bu alanin vazgecilmez bilesenleri olarak degerlendirilmesi gerekir. Bu yaklasimlar, sesin
yalnizca bir teknik beceri degil, bedenin tiimiiyle gerceklestirilen bir ifade eylemi oldugu kavrayisini
desteklemekte; pedagojik pratigin hem zenginlesmesine hem de sanat¢ilarin mesleki saglik ve
dayanikliliklarinin korunmasina katki saglamaktadir.

5.2. Oneriler

Bu calisma, alanyazinin ¢oziimlenmesine dayanan kuramsal bir derleme niteligindedir; dolayistyla
ulagilan sonuglarin uygulamaya yansitilabilmesi igin gorgiil arastirmalarla desteklenmesi gerekmektedir. Bu
dogrultuda ses egitimcileri ve 6grencileriyle yiiriitilecek anket, miilakat, gézlem ve deneysel uygulama
temelli caligmalar, somatik tekniklerin yerel pedagojik baglama nasil uyarlanabileceginin gdsterilmesi
agisindan oncelikli bir aragtirma alan1 olarak 6nerilmektedir.

Ikinci olarak, Tiirk miizigi geleneklerinin (Tiirk sanat miizigi, Tiirk halk miizigi ve klasik Tiirk
misikisi) kendine 6zgii vokal teknikleriyle somatik yaklagimlarin kesisiminde gergeklestirilecek 6zgiin
arastirmalar, alana hem kuramsal hem de uygulamali diizeyde 6nemli katkilar sunabilir. Bu tiir caligsmalar,
somatik yaklagimlarin evrensel ilkeleri ile yerel miizik kiiltiiriiniin gereksinimlerini bulusturma potansiyeli
tasimaktadir.

Ucgiincii olarak, somatik tekniklerin Tiirkiye'deki ses egitimine entegrasyonunun gii¢lendirilebilmesi
i¢in sertifikali egitmen sayisinin artirilmasi, temel kaynaklarin Tiirkgeye kazandirilmasi ve bu yaklagimlarin
lisans ve lisansiistii ses egitimi programlarina ders olarak yerlestirilmesi 6nerilmektedir. Boylece kuramsal
ilginin siirdiirilebilir bir kurumsal yapiya doniismesi miimkiin olabilecektir.
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NIDIL

THE USE OF SOMATIC EDUCATION TECHNIQUES IN
VOICE TRAINING: THE ALEXANDER TECHNIQUE,
LINKLATER METHOD AND FELDENKRAIS METHOD

Soner Yildirim, Esin Ucal Canakay
ABSTRACT

While voice training has traditionally focused on imparting technical skills based on anatomical-physiological knowledge, somatic approaches
that place body-mind integrity at the centre have brought about a paradigmatic transformation in this field since the mid-20th century. The aim
of this article is to comprehensively examine three somatic approaches widely accepted in contemporary voice training (the Alexander
Technique, Kristin Linklater's natural voice method, and the Feldenkrais Method) in terms of their theoretical foundations, historical
development, and application to voice education. This study is a review article based on the critical analysis of the relevant domestic and
international literature. The common theoretical ground of all three methods is the proposition that the musculoskeletal tension resulting from
misuse of the body hinders natural voice production. The Alexander Technique aims to re-educate head-neck-back coordination within the
framework of the principles of “primary control” and “inhibition”; the Linklater method aims to repair the impulse-breath-voice connection at
a reflexive level through imagery; and the Feldenkrais Method aims at neuromuscular reorganisation through movement variety and sensory-
motor awareness. The study emphasises the complementary nature of these three methods. In conclusion, it is argued that somatic techniques
should be regarded as complementary rather than alternative approaches to traditional voice training methods, and that they offer significant
pedagogical gains, particularly in addressing problems such as posture, relaxation, breath support, and performance anxiety.

Keywords: Voice training, somatic education, Alexander Technique, Linklater and Feldenkrais Methods, body-mind integration
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